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दबंग की मुन्नी
हर्षाली मल्होत््ष
अपने स्टषइल और
ग्लैमर से फै्स कष
ददल जीत दलयष है
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हंसी ठट््ा
एक अमेफरकन

डॉक्टर भारत आया 
बस स्टै्ड के पास एक
बुक स्टॉल पर
फकताब देखते ही उसे
फदल का दौरा पड़् गया
20 र्पये फक उस
फकताब का नाम था-

30 फदन मे् डॉक्टर कैसे बने्? 

एक आदमी 12 साल बाद
जेल से छूटकर मैले कुचैले
कपड़्ो् मे् 
बहुत थका हुआ सीधे अपने
घर पहुंचा
घर पहुंचते ही पत्नी फचल्ला
कर बोली-कहां घूम रहे थे
इतनी देर?
आपकी फरहाई तो 2 घंटे पहले ही हो गई थी ना?
आदमी वापस जेल चला गया.....

अकबर- बीरबल मुझे
बताओ, अपने स्टाफ मे्

सबसे
ज्यादा काम करने वाले
को कैसे पहचानोगे?
बीरबल- महाराज मै्
सबको बुला लेता हूं ,फफर
बताता हूं... 
बीरबल सबको बुलाता है
और एक का हाथ पकड़ के
कहता है - महाराज यही है वो !
अकबर - तुमने कैसे पहचाना इसको ?
बीरबल - महाराज ! मै्ने इसका मोबाइल चेक
फकया है अभी
इसके मोबाइल फक बैटरी 98 % है...
000000000
लड़्का- तुम्हे् मेरे अंदर सबसे अच्छी बात क्या
लगती है?
लड़की- लोग समय के साथ बदल जाते है्, पर
तुम नही् बदले।
लड़का- वो कैसे?
लड़की- जब मै् तुमसे फमली थी तब भी तुम
बेरोजगार थे और आज भी बेरोजगार हो।

देवर ने कहा- वाह भाभी जी, इतनी अच्छी चटनी कैिे
बना रेती हो?
भाभी ने कहा- जाने दो,
गुस्िा हो जाओगे.
देवर ने कहा- नही् भाभी,
बताओ.
भाभी ने शम्ालते हुए कहा- चटनी बनाते वक्त आपके
भैया को याद कर रेती हूं, कूटने मे् आिानी होती है.

एक बाबा ने घर के अंदर आवाज लगाई,
बहन रोटी दे दो, बाबा भूखा है
अंदर से आवाज आई,

तेरी बहन मायके गयी है,
आज तेरा जीजा भी
भूखा है.....

गर्लफ््््ड- जानू तुम
सिगरेट-शराब पीना
छोड् दो
बॉयफ््््ड- छोड् सदया

गर्लफ््््ड- आज िे रोजाना मंसदर जाना शुर् कर दो
बॉयफ््््ड- ठीक है
गर्लफ््््ड- िो स्वीट जानू, मुझिे शादी करोगे?
बॉयफ््््ड- इतना िुधरने के बाद भी मै् तुझिे शादी कर्ंगा....

रडकी ने फेिबुक पर
सरखा- 'धीरे-धीरे िे
मेरी सजंदगी मे् आना' 
थोडी देर बाद रडके
का कमे्ट आया- धीरे-
धीरे ही आ रहा था,
तेरे मोहल्रे वारो् ने
चोर िमझकर पीट
सदया......
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चंबल इलमके से कनकलकर टीर
इंकियम तक पहुंचनम आसमन नहीं होतम,
लेककन गंवमकलयर की रहने वमली
वैषंणवी शरंमा ने यह कर किखमयम है।
युवम लेफंट-आरंा संपपनर वैषंणवी शरंमा ने
शंंीलंकम के कखलमफ कवशमखमपतंंनर रें
खेले गए टी-20 रुकमबले रें
इंटरनेशनल कंंिकेट रें िेबंयू ककयम और
अपने पंंिशंान से सभी को पंंभमकवत
ककयम। अपने पहले ही रैच रें वैषंणवी
ने ककफमयती गेंिबमजी की।उनंहोंने 4
ओवर रें कसफंफ 16 रन किए और उनकी
इकॉनरी रेट 4 रही। इस शमनिमर
पंंिशंान से उनंहोंने टीर रैनेजरेंट और
कसलेकंटसंा के भरोसे को सही समकबत
ककयम।

संघर््ो् के बाद डमली पहचान
वैषंणवी कम यह सफर आसमन नहीं

थम. वुरेन पंंीकरयर लीग की नीलमरी रें
वह अनसोलंि रहीं, लेककन उनंहोंने हमर
नहीं रमनी। घरेलू कंंिकेट और जूकनयर
लेवल पर लगमतमर अचंछम पंंिशंान
करती रहीं। आकखरकमर उनकी रेहनत रंग लमई और उनंहें
भमरतीय टीर की कैप करली।

अंिर-19 वर्ि्ड कप बना टड्नि्ग पॉइंट
वैषंणवी शरंमा ने अंिर-19 वुरेन टी-20 वलंिंा कप

रें शमनिमर गेंिबमजी की थी। वह इस टूनंमारेंट रें सबसे
जंयमिम कवकेट लेने वमली गेंिबमज रहीं।उनंहोंने कुल 17
कवकेट झटके, कजससे वह टीर इंकियम के कसलेकंटसंा की
नजरों रें आ गईं। इसी पंंिशंान के िर पर उनंहें सीकनयर
टीर रें रौकम करलम।

कप्तान हरमनप््ीत कौर का भरोसा
जब टीर इंकियम की कपंतमन हररनपंंीत कौर ने

वैषंणवी शरंमा को इंटरनेशनल कैप िी तो समफ किख रहम
थम कक टीर को इस युवम कखलमडंी पर पूरम भरोसम है।
अगर वैषंणवी इसी तरह अचंछम पंंिशंान करती रहीं तो वह
आने वमले सरय रें टीर इंकियम की रेगुलर कखलमडंी बन

सकती हैं, खमसकर वुरेन टी-20 वलंिंा कप को िेखते
हुए।

डपता ने कुंिली देखकर डलया था फैसला
वैषंणवी शरंमा गंवमकलयर की रहने वमली हैं और वह

चंबल इलमके की पहली रकहलम कंंिकेटर बनी हैं कजनंहोंने
भमरत के कलए इंटरनेशनल कंंिकेट खेलम है। उनके कपतम
कजवमजी यूकनवकंसाटी रें एपंटंंोलॉजी के पंंोफेसर हैं।
उनंहोंने बेटी की कुंिली िेखकर पहले ही तय कर कलयम
थम कक वह कंंिकेट रें आगे जमएगी। इसके बमि उनंहोंने
वैषंणवी को हर किर पर पूरम सपोटंा कियम।

नॉन-मेट््ो शहरो् के डलए प््ेरणा
वैषंणवी शरंमा की कहमनी उन लडंककयों के कलए

पंंेरणम है जो छोटे शहरों यम नॉन-रेटंंो इलमकों से आती हैं
और बडंे सपने िेखती हैं। उनकम सफर यह समकबत
करतम है कक रेहनत, लगन और सही रमगंािशंान से कोई
भी कखलमडंी टीर इंकियम तक पहुंच सकतम है।

चंबल से टीम इंडिया तक का सफर
कैसे बनीं वैषंणवी शरंमा भमरतीय कंंिकेटर
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दो अलग-अलग संस्कृतियो् का मेल होने के कारण
इंटर-कास्ट शादी मे् चुनौतियां आ सकिी है्। लेतकन
समझदारी, धैय्य और आपसी भरोसे से हर मुश्ककल
आसान हो जािी है।

आज के समय मे् अतधकांश लड्के-लड्तकयां लव
मैतरज करिे है्, तजसकी वजह से इंटर-कास्ट मैतरज काफी
आम बाि हो गई है। लव मैतरज के अलावा भी अब
लड्तकयां अच्छे और समझदार जीवनसाथी की िलाश मे्
इंटर-कास्ट मे् भी शादी को प््ाथतमकिा दे रही है। इंटर-
कास्ट मैतरज सुनने मे् भले ही आम बाि लगे, लेतकन यह
दो अलग-अलग संस्कृतियो्, परंपराओ् और सोच का मेल
होिी है। इसतलए इस शादी मे् तरक्िे को मजबूि बनाने के
तलए सही समझदारी और आपसी सहयोग की
आवक्यकिा होिी है। आइए तवस््ार से जानिे है् इंटर-
कास्ट शादी मे् तरक्िे को मजबूि बनाने के 5 जर्री
तटप्स।
पाट्टनर के साथ खुला और ईमानदारी से संवाद करे्

जब आप इंटर-कास्ट शादी करिे है् िो इसमे् कई बार
छोटी-छोटी बािो् को लेकर सामातजक दबाव, पातरवातरक
अपेक््ाएं और व्यश्किगि भावनाएं आपस मे् टकरा सकिी
है्। ऐसे मे् अगर पाट्यनर के साथ संवाद ना तकया जाए, िो
इसकी वजह से तरक्िे मे् गलिफहतमयां पैदा हो सकिी है्।
इसतलए जर्री है तक पति-पत्नी के बीच खुलकर संवाद
हो। वे अपनी भावनाओ् और उम्मीदो् को तबना तझझक के
अपने पाट्यनर के साथ साझा कर सके्।

एक-दूसरे की संस्कृरत और परंपराओ् 
का सम्मान है जर्री

इंटर-कास्ट शादी मे् परंपराएं और रीति-तरवाज
अलग-अलग हो सकिे है्। ऐसे मे् आप पाट्यनर की
संस्कृति और परम्परो् को मानने से इंकार ना करे्, बश्कक
उसका सम्मान करे् और जक्द से जक्द अपनाने की
कोतशश करे्। ऐसा करने से एक-दूसरे के प््ति अपनापन
बढ्िा है और पाट्यनर के साथ खुशी तमलिी है।

पररवार के साथ संतुलन है जर्री
इंटर-कास्ट शादी मे् पतरवार की भूतमका सबसे अहम्

होिी है, क्यो्तक उनके व्यवहार से ही पतरवार का माहौल

खुशनुमा बनिा है और नए सदस्य को घर मे् अच्छा
लगिा है। कई बार पतरवार को इंटर-कास्ट मैतरज को
स्वीकार करने मे् समय लग सकिा है। ऐसे मे् अपना धैय्य
बना कर रखे् और उनके साथ एडजस्ट करने की कोतशश
करे्। पतरवार मे् तकसी भी िरह की श्सथति क्यो् ना हो एक-
दूसरे के तखलाफ अपने-अपने पतरवार से तशकायि ना
करे्। अगर आप ऐसा करिे है् िो पतरवार को अपसोस हो
सकिा है तक कही् उन्हो्ने इंटर-कास्ट शादी करवा कर
गलिी िो नही् कर दी।

अकेले फैसले लेने के बजाए एक टीम की तरह
फैसला ले्

इंटर-कास्ट शादी मे् चाहे घर की छोटी-बड्ी
समस्याएं या एक-दूसरे से जुड्ा कोई फैसला हो, हर
श्सथति मे् समझदारी से फैसला लेने की कोतशश करे्।
साथ ही कोतशश करे् तक पहले अपने पाट्यनर की बाि सुने्
तफर कोई तनण्यय ले्, िातक आपके पाट्यनर को भी अपनी
बाि रखने का मौका तमल सके। इससे तरक्िे मे् मजबूिी
आिी है और एकदूसरे के प््ति सुरक््ा की भावना भी बढ्िी
है।

ररश्ते मे् प्यार और धैय्ट को प््ाथरमकता दे्
इंटर-कास्ट शादी मे् सामान्य शादी की िुलना मे्

चुनौतियां ज्यादा हो सकिी है्। ऐसे मे् गुस्सा और नाराजगी
तदखाने के बजाय प्यार और धैय्य से काम लेना जर्री होिा
है, क्यो्तक समय के साथ पतरश्सथतियां बदलिी है् और
तरक्िे भी मजबूि होिे जािे है्। शुर्आि मे् एक-दूसरे की
भावनाओ् को समझना और सम्मान देना सबसे जर्री है,
िभी आपकी शादीशुदा तजंदगी अच्छे से चल पािी है।

इंटर-कास्ट शादी मे् ररश्ते को मजबूत 
बनाने के 5 जर्री रटप्स

इंटर-कास्ट शादी मे् प्यार और समझदारी क्यो् है जर्री?



बिना डांट-फटकार के िच््े मे् बिम्मेदारी की भावना
कैसे बवकबसत करे्? ये 8 सरल और सकारात्मक तरीके
िच््ो् को आत्मबनभ्भर, समझदार और बिम्मेदार िनाने मे्
मदद करते है्।

आि के समय मे् माता-बिता की सिसे िड्ी चुनौती
है बक िच््े बिम्मेदार िने्, लेबकन बिना डर और डांट
के। अक्सर यह माना िाता है बक सख््ती, ऊँची आवाज्
या िार-िार टोकने से ही अनुशासन आता है, ििबक
सच््ाई इससे बिल्कुल अलग है। बिम्मेदारी डर से नही्,
िल्लक समझ, बवश््ास और सकारात्मक माग्भदश्भन से
िढ्ती है। िि िच््े को सुरब््ित माहौल के साथ अिनी
िात रखने की आज्ादी और बनर्भय लेने के छोटे-छोटे
मौके बमलते है्, तो वह धीरे-धीरे बिम्मेदारी को िोझ नही्
िल्लक अिनी ताकत मानने लगता है। डांट-फटकार िच््े
को बसफ्फ आज््ाकारी िनाती है, लेबकन समझ और धैय्भ
उसे आत्मबनभ्भर और बिम्मेदार इंसान िनाते है्। अगर
माता-बिता सही तरीके अिनाएँ, अच्छे उदाहरर दे् और
िच््े िर भरोसा िताएँ, तो िच््ा खुद बिम्मेदार िनना
सीखता है।

उदाहरण िने्
िच््े वही सीखते है् िो वे रोज् अिने आसिास

देखते है्। उन्हे् उिदेश देने से ज्यादा ज्र्री है बक माता-
बिता अिने व्यवहार से बिम्मेदारी का सही मतलि
समझाएँ। अगर आि समय िर काम करते है्, अिने वादे
बनभाते है् और अिनी बिम्मेदाबरयो् को गंभीरता से लेते
है्, तो िच््ा इन्हे् स्वाभाबवक र्ि से अिनाने लगता है।

छोटे काम िौ्पे्
िच््ो् को बिम्मेदारी बसखाने की शुर्आत छोटे कामो्

से करनी चाबहए। बखलौने समेटना, अिना िैग खुद
तैयार करना, खाने के िाद प्लेट बसंक मे् रखना या िौधो्
को िानी देना िैसे काम उन्हे् आत्मबनभ्भर िनाते है्। िि
िच््ा कोई काम खुद करता है, तो उसमे् आत्मबवश््ास
िैदा होता है, िो आगे चलकर िड्ी बिम्मेदाबरयो् के बलए
उसे तैयार करता है।

बिकल्प दे्
िच््ो् िर आदेश थोिने से वे केवल बनद््ेश मानना

सीखते है्, सोच नही्। िि आि उन्हे् बवकल्ि देते है् िैसे
िहले िढ्ाई या िैग सेट करना, तो वे बनर्भय लेना सीखते
है्। िि िच््ा खुद बनर्भय लेता है, तो उस काम की

बिम्मेदारी भी वह अिने आि स्वीकार करता है।
तारीफ को िकारात्मक िनाएं

िि िच््ा कोई काम बिम्मेदारी से करता है, तो
उसकी सराहना ज्र्र करे्। यह तारीफ बदखावे की नही्,
िल्लक प््यास की होनी चाबहए। आिके सकारात्मक शब्द
िच््े को आगे भी बिम्मेदार िनने के बलए प््ेबरत करते
है्। इस तरह िच््े का मनोिल िढ्ता है।

भरोिा िताएँ
िच््ो् को यह महसूस होना चाबहए बक उनके माता-

बिता उन िर बवश््ास करते है्। िि आि कहते है्, मुझे
भरोसा है तुम यह कर लोगे, तो िच््ा खुद को साबित
करने की कोबशश करता है। यह बवश््ास उसे बिम्मेदारी
बनभाने की ताकत देता है।

गलती करने का मौका दे्
हर गलती िर डांटना िच््े को डर और बझझक से

भर देता है। बिम्मेदारी ति आती है िि िच््ा अिनी
गलती को समझे और उसे सुधारने का मौका उसे बदया
िाए। अगर वह बकसी काम मे् चूक िाए, तो शांत मन
से उसके िबरराम समझाएँ।

हर काम मे् दखल न दे्
अगर िच््ा कोई काम अिने तरीके से कर रहा है

और वह सुरब््ित है, तो उसे करने दे्। िार-िार सुधारने
या टोकने से िच््ा आत्मबनभ्भर नही् िन िाता। थोड्ी
आज्ादी और धैय्भ उसे बिम्मेदार िनाता है। िार-िार
टोकने िर वो आत्मबवश््ास खोने लगता है।

बिम्मेदारी को िीख िनाएं
बिम्मेदारी को कभी सिा या दिाव की तरह िेश न

करे्। िि िच््े को िबरवार के छोटे कामो् मे् शाबमल
बकया िाता है और यह िताया िाता है बक सि एक-
दूसरे की मदद करते है्, तो बिम्मेदारी उसके बलए सीख
और सहयोग िन िाती है।
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डांटे बिना िच््े को बिम्मेदारी बिखाने के िादुई तरीके
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बदलते मौसम में कपडंों और बबसंंरों में नमी, धूल
और कीटाणु तेजंी से पनपते हैं, जो एलजंंी और संकंंमण
का कारण बन सकते हैं। बनयबमत धुलाई, धूप, सही
संटोरेज और एंटी-बैकंटीबरयल बिटजंंेंट अपनाकर घर को
साफ, सुरबंंित और सेहतमंद बनाए रखा जा सकता है।

मौसम का बदलाव हमारे जीवन में कई तरह के
पबरवतंतन लेकर आता है। कभी नमी बढं जाती है, तो
कभी ठंि या गमंंी अचानक असर बदखाने लगती है। इस
बदलते वातावरण का सीधा असर घर की साफं-सफाई
पर पडंता है, खासकर कपडंों और बबसंंरों पर। यही वे
चीजंें हैं जो हमारी तंवचा के सबसे जंंयादा संपकंक में रहती
हैं। अगर इनमें कीटाणु, फंगस या बैकंटीबरया पनप जाएँ,
तो एलजंंी, खुजली, सांस की बदकंंत और बार-बार
बीमार पडंने की समसंया हो सकती है। अकंसर हम साफ
बदखने वाले कपडंों को सुरबंंित मान लेते हैं, जबबक
असल में उनमें कीटाणु बिपे होते हैं। इसबलए बदलते
मौसम में कपडंों और बबसंंरों को कीटाणु-रबहत रखना
बेहद जंरंरी हो जाता है।

बनयबमत धुलाई
मौसम बदलते समय कपडंों और बबसंंर में पसीना,

धूल और नमी जलंदी जमा हो जाती है। बेिशीट, तबकए
के कवर और रोजं पहनने वाले कपडंों को हफंते में कम
से कम एक बार धोना चाबहए। इससे कीटाणुओं को
पनपने का मौका नहीं बमलता और कपडंे लंबे समय तक
सुरबंंित रहते हैं।

धूप का भरपूर उपयोग
धूप एक पंंाकृबतक कीटाणुनाशक है। धुले हुए कपडंे,

चादरें और तबकए के कवर को तेज धूप में सुखाने से
बैकंटीबरया और फंगस अपने आप नषंं हो जाते हैं।
खासकर बाबरश या सबंदतयों के बाद धूप में कपिे और

बबसंंर सुखाना और भी जंरंरी हो जाता है।
गमंम पानी से धुलाई

जहाँ संभव हो सके, वहाँ कपडंों और बबसंंरों को
गुनगुने या गमंत पानी में धोना चाबहए। यह तरीका
कीटाणुओं को खतंम करने में जंंयादा असरदार होता है।
बचंंों और बुजंुगंंों के कपडंों के बलए यह उपाय खासतौर
पर लाभदायक है।

पूरी तरि सुखाना
आधे सूखे कपडंे अलमारी में रखने से उनमें बदबू,

फंगस और बैकंटीबरया पनप सकते हैं। इसबलए इस बात
का बेहद खंास खंयाल रखें बक कपडंे पूरी तरह सूख चुके
हों। अगर मौसम में नमी हो तो पंखे या डंंायर की मदद
लें।

संटोरेज की सफाई
बसफंक कपडंे धोना ही काफी नहीं है, बलंलक अलमारी

की सफाई भी उतनी ही जंरंरी है। मौसम बदलते समय
अलमारी को खाली करके साफ करें। नीम की सूखी
पबंंियाँ, कपूर या लैवेंिर पाउच रखने से कीटाणु और
कीडंे दूर रहते हैं।

कपडंे जमा न करें
मौसम बदलते समय पुराने और कम इसंंेमाल होने

वाले कपडंों को तुरंत अलग कर दें। जंयादा भरी अलमारी
में हवा का आना-जाना कम होता है, बजससे नमी और
कीटाणु बढंते हैं। इसबलए अलमारी में कपडंों की
भीडंभाडं ना जमा करें।

गदंंे और तबकये को धूप बदखाएं
गदंंे और तबकये धूल, पसीने और िेि लंसकन का घर

बन जाते हैं। इनंहें समय-समय पर धूप बदखाएँ और
वैकंयूम कंलीनर से साफ करें। तबकयों के कवर समय-
समय पर बदलते रहना भी बहुत जंरंरी है।

बदलते मौसम में घर 
के कपडंों और बबसंंरों

को कीटाणु-रबित 
रखने के उपाय
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आजकल एसिसिटी की िमस्या िे हर दूिरा इंिान
परेशान है। इिका िबिे बड्ा कारण है सबगड्ा हुआ
खानपान। कई बार स्वास्थ्य िमस्याओ् के कारण भी
यह होता है। सिंता की बात ये है सक अक्िर लोग इििे
छुटकारा पाने के सलए गलत इलाज कर बैठते है्।

अगर आपको भी अक्िर िीने मे् जलन, खट््ी
िकार, पेट दद्द, जी समिलाना और अपि जैिी
िमस्याएं रहती है् तो आप सनस््ित ही एसिसिटी िे
पीस्डत है्। इिके कारण कब्ज, गैि और बदबूदार िांि
जैिी परेशासनयां भी होती है्। आजकल एसिसिटी की
िमस्या िे हर दूिरा इंिान परेशान है। इिका िबिे
बड्ा कारण है सबगड्ा हुआ खानपान। कई बार स्वास्थ्य
िमस्याओ् के कारण भी यह होता है। सिंता की बात ये
है सक अक्िर लोग इििे छुटकारा पाने के सलए गलत
इलाज कर बैठते है्। सजििे परेशानी और स््िगर होती है।

इसलिए होती है एलसलिटी
एसिसिटी को हाट्दबन्द या एसिि सरफ्लक्ि भी कहते

है्। जब पेट मे् बनने वाला एसिि अन्नप््णाली मे् वापि
िला जाता है तो हाट्दबन्द होने लगता है। असनयसमत
खानपान, ज्यादा मिालेदार भोजन का िेवन, तला हुआ
खाना, िाय-कॉफी का ज्यादा िेवन, जंक फूि, शराब
आसद के कारण यह परेशानी बढ् जाती है। कई बार
ज्यादा तनाव, मोटापा और दवाओ् के कारण भी यह
िमस्या हो िकती है। गैस्ि््ोओिोफेगल सरफ्लक्ि
सिजीज, हाइटल हस्नदया और पेप्टटक अल्िर िे पीस्डत
लोगो् को एसिसिटी होने की आशंका ज्यादा होती है।

यहां गिलतयां करते हैं िोग
एसिसिटी एक बड्ी परेशानी है। लेसकन अक्िर

लोग इिके इलाज मे् ही गड्बड् कर देते है्। लोग
िोिते है् सक कुछ पीने िे एसिि सरफ्लक्ि की परेशानी
दूर होगी। लेसकन सजन स््िंक्ि का िेवन वे एसिसिटी िे
राहत पाने के सलए करते है्। अिल मे् वे िमस्या को
और बढ्ा देती है्। गैस्ि््ोएंटेरोलॉसजस्ट िौरभ िेठी ने
हाल ही मे् एक वीसियो शेयर कर लोगो् को इन स््िंक्ि
के बारे बताया है। िौरभ िेठी ने बताया सक असिकांश

लोगो् को पता ही नही् है सक वे गलत स््िंक का िेवन
कर रहे है्।

नींबू पानी
असिकांश लोग एसिसिटी ठीक करने के सलए

नी्बू पानी पीते है्। उन्हे् लगता है सक इििे राहत
समलेगी। लेसकन अिल मे् ऐिा नही् होता है। नी्बू का
रि अपने आप मे् एसिसिक होता है। इिके िेवन िे
एसिि सरफ्लक्ि की परेशानी कम होने की जगह कई
गुणा बढ् िकती है।

सोिा लंंिंकंस
दूिरी स््िंक है िोिा। हाट्दबन्द, अपि, जी समिलाना

जैिी परेशानी मे् लोग िबिे पहले एसिसिटी को दूर
करने के सलए िोिा या इििे बनी स््िंक्ि का िेवन
करते है्। लेसकन अिल मे् यह एसिसिटी को स््िगर
करती है्। सफर िाहे वो रेगुलर िोिा स््िंक्ि हो् या सफर
िाइट  िोिा स््िंक्ि। एसिसिटी मे् दोनो् ही हासनकारक
है्। इन स््िंक्ि मे् न सिफ्फ एसिि होता है, बप्लक काब्दन
िाइऑक्िाइि भी होता है। सजििे पेट पर प््ेशर बढ्ता
है और एसिि सरफ्लक्ि बढ्ने लगता है।

एपि साइिर लिनेगर
एपल िाइिर सवनेगर हेल्दी है, लेसकन एसिसिटी

की परेशानी को दूर नही् कर िकता। दरअिल, यह
सवनेगर खुद एसिसिक होता है और आपकी हाट्दबन्द की
िमस्या को और भी ज्यादा बढ्ा िकता है। िॉ. िेठी
ने कहा सक इन सदनो् कई िोशल मीसिया इंफ्लूएंिर
इि स््िंक को लेकर गलत जानकारी दे रहे है्। सजिके
कारण लोगो् की परेशानी कम होने की जगह बढ् रही
है। इिसलए अगर आपको एसिसिटी हो रही हो तो
एपल िाइिर सवनेगर का िेवन न करे्।

एसिसिटी होने पर अगर पीते हैं कोलंि संंिंक तो
कंया कहते हैं िॉकंटर
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भारतीय रसोई का आम सा दिखने वाला हरा धदनया
दिल को स्वस्थ रखने मे् अहम भूदमका दनभाता है। यह न
केवल कोलेस्ट््ॉल और ब्लड प््ेशर को दनयंद््ित करता है,
बल्कक त्वचा और दलवर के दलए भी बेहि फायिेमंि है

हरा धदनया भारतीय रसोई मे् इस््ेमाल होने वाली वो
जड़ी बूटी है दजसका प््योग अक्सर खाने की सजावट को
बढ़ाने और स्वाि के दलए दकया जाता है। यह खाने मे्
बहुत स्वादिष्् है। यही कारण है दक बहुत लोग हरे धदनए
को चटनी के तौर पर भी इस््ेमाल करते है्। लेदकन बहुत
कम लोगो् को इस बात की जानकारी है दक स्वाि से भरपूर
यह आम सा दिखने वाला हरा धदनया दिल की सेहत को
बनाए रखने के दलए जर्री है।

खराब कोलेसंटंंॉल को करता है कम
अगर आप हरा धदनया दनयदमत तौर से खाते है् तो

ब्लड प््ेशर दनयंद््ित रहता है। इसके अलावा बैड
कॉलेस्ट्््रॉल को कम कर गुड कॉलेस्ट््ॉल को बढ़ाता है।
यह एंटी ऑक्सीडे्ट और पोटेदशयम से भरपूर है। इसकी
एक खूबी डायूरेदटक भी है। 

यानी इसका सेवन करने से यूदरन खुलकर आता है।
इस वजह से अदतदरक्त सोदडयम भी शरीर से बाहर
दनकलता है। इससे ब्लड शुगर और ब्लड प््ेशर भी कंट््ोल
मे् रहता है।

कैसे कर सकते हैं इसका सेवि
धदनए मे् एक दवशेष दकस्म की खुशबू होती है। अगर

आपको धदनए को ज्यािा माि््ा मे् लेना है तो आप इसका

रस बनाकर भी ले सकते है्। इसके दलए आप आधा
दगलास पानी मे् अपनी ईच्छानुसार धदनया लेकर इसे
ग््ाइंडर मे् पीस ले्। इसमे् थोड़ी कालीदमच्च और
स्वािानुसार नी्बू और अिरक दमला ले्। अब इस पानी को
दबना छाने् पी ले्। वही् गर आप इस तरह से नही् पी सकते
है् तो इसकी चटनी बनाकर रख ले्। दनयदमत र्प से चटनी
का सेवन करे्। इसके अलावा सूप, िाल और सब्जी के
ऊपर धदनया पत््ी डाले्। इससे ना केवल खाने का स्वाि
बढ़ेगा सेहत भी बनी रहेगी। बहुत बार लोग इसके डंठल
फे्क िेते है्। लेदकन याि रखे् दक इसके डंठल भी इसकी
पद््तयो् की तरह ही फायिेमंि है्।

सुबह करें इसंंेमाल
अगर धदनए के रस का सेवन सुबह करे्गे तो यह

आपके दलए ज्यािा फायिेमंि है। अगर शरीर मे् खराब
कोलेस्ट््ॉल की माि््ा बहुत ज्यािा है तो सुबह सबसे पहले
इसके रस का सेवन करना चादहए। 

इससे ना केवल दिल की सेहत बनी रहेगी बल्कक
लीवर भी दडटॉल्कसफाई होगा। आंखो् की रौशनी पर भी
इसका सकारात्मक प््भाव िेखने को दमलेगा। अगर आपको
उच्् रक्तचाप की परेशानी है तो इसका रस बनाने मे्
नमक का इस््ेमाल कम करे्। वही् से्धा नमक भी एक
अच्छा दवकक्प है। जब भी इस तरह का कोई जूस ले् तो
कोदशश करे् दक उसके आधे से एक घंटे तक कुछ ना
खाएं। इसके अलावा दिल की सेहत को बनाए रखने के
दलए आप योग और ध्यान का भी सहारा ले्।

हरे धनिए को डाइट में शानमल
कर निल को बिाएं सेहतमंि



फिट फिखते हैं लेफिन
बीमार रहते हैं? 

फिटनेस िा ये सच
जानिर चौंि जाएंगे
फिट फिखना केवल बाहरी लुक का संकेत हो

सकता है, जबफक स्वस्थ होना शरीर, मन और
जीवनशैली के संतुलन का पफरणाम है। असली
हेल्थ वजन या बॉडी शेप नही्, बल्लक ऊज्ाा,
इम्युफनटी और मानफसक शांफत मे् झलकती है।

आज के समय मे् फिट होने का मतलब ज््यािातर
लोगो् के फलए फसर््् पतला शरीर, फ्लैट पेट और अच्छा
लुक बनकर रह गया है। सोशल मीफडया, फवज््ापन और
सेफलफ््िटी कल्चर ने फिटनेस को हेल्थ से ज््यािा फिखावे
से जोड् फिया है। िोटोज् और वीफडयो मे् फिखने वाली
परिेक्ट बॉडी को ही फिट मान फलया जाता है, जबफक
उसके पीछे फछपी सच््ाई पर कम ही ध्यान जाता है।
हकीकत यह है फक फिट फिखना और सच मे् स्वस्थ होना
एक ही बात नही् है। कई बार कोई व्यल्कत बाहर से बेहि
फिट और एल्कटव नज्र आता है, लेफकन अंिर से उसका
शरीर पोषण की कमी, हाम््ोनल असंतुलन, थकान या
मानफसक तनाव जैसी परेशाफनयो् से जूझ रहा होता है।
इसफलए केवल बाहरी लुक को फिटनेस मान लेना ठीक
नही् है।

फिट फिखने िा भंंम
फिट फिखने का मतलब अक्सर होता है,कम वजन,

टो्ड बॉडी और िैशनेबल कपड्ो् मे् अच्छा फिखना। कई
लोग फसर््् वजन घटाने, डाइट ट््े्ड्स या एक्सट््ीम
वक््आउट की मिि से इस लुक को पाने की कोफशश
करते है्। लेफकन कई बार ऐसा करने से शरीर को ज्र्री
पोषक तत्व नही् फमल पाते है्।

संवसंथ होने िा असली मतलब
स्वस्थ होना फसर््् बीमारी न होना नही् है, बल्लक

शारीफरक, मानफसक और भावनात्मक संतुलन का एक नाम
है। एक स्वस्थ व्यल्कत की नी्ि अच्छी होती है, पाचन सही
रहता है, ऊज्ाा बनी रहने के साथ मन भी ल्सथर रहता है।
जर्री नही् फक वह व्यल्कत ल्सलम ही हो। असली स्वास्थ्य
अंिर से महसूस होता है।

सही पोषण
कई लोग फिट फिखने के चक््र मे् खाना कम कर

िेते है्। इससे वजन तो कम हो सकता है, लेफकन शरीर
कमजोर हो जाता है। सही स्वास्थ्य के फलए कैलोरी से
ज््यािा ज्र्री है पोषण फजसमे् प््ोटीन, िाइबर, फवटाफमन्स
और फमनरल्स का संतुलन ठीक तरह से बना रहे।

मानफसि संवासंथंय
फिट फिखने की िौड् मे् मानफसक स्वास्थ्य अक्सर

पीछे छूट जाता है। बॉडी शेफमंग और परिेक्ट फिखने का
िबाव तनाव और फचंता को बढ्ाता है। जबफक स्वस्थ
व्यल्कत वही होता है जो खुि को स्वीकार करता है, अपनी
सीमाओ् को समझता है और अपने मन की भी िेखभाल
करता है। योग, मेफडटेशन और सही लाइिस्टाइल
मानफसक स्वास्थ्य को मजबूत बनाते है्।

सही लकंंंय
अगर लक्््य फसर््् फिट फिखना होगा, तो सिर अधूरा

रहेगा। लेफकन अगर लक्््य स्वस्थ रहना होगा, तो फिटनेस
अपने आप साथ आएगी। फनयफमत हल्का-िुल्का योगा ,
संतुफलत आहार, पय्ााप्त नी्ि और मानफसक शांफत, ये सभी
फमलकर असली स्वास्थ्य बनाते है्। याि रखे्, शरीर का
आकार नही् बल्लक उसका संतुलन सबसे बड्ी ताकत है।

इमंयुफनटी और अंिरंनी ताित
फिट फिखने वाला शरीर हमेशा मज्बूत इम्युफनटी का

संकेत नही् होता। कई लोग बाहर से ल्सलम और एल्कटव
फिखते है्, लेफकन बार-बार बीमार पड्ते है्, जल्िी थक
जाते है् या छोटी-छोटी स्वास्थ्य समस्याओ् से जूझते रहते
है्। फिटनेस फसर््् आईने मे् फिखने वाली तस्वीर नही् है,
बल्लक शरीर, मन और जीवनशैली का संतुलन है।

रोजंमरंाा िी आितें
स्वस्थ होना फकसी एक फिन की डाइट या वक््आउट

का नतीजा नही् होता, बल्लक रोज् की आितो् का पफरणाम
होता है। िेर रात तक जागना, लगातार स्क््ीन टाइम, पानी
कम पीना और स्ट््ेस भरी फिनचय्ाा फिट फिखने वाले
व्यल्कत को भी अंिर से कमजोर बना सकती है।
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मार््ेट से खरीदा हुआ राजल
आंखो् रे ललए अच्छा नही् माना जाता.
इसललए बेहतर होगा लर आप नेचुरल
चीजो् से राजल घर पर ही बनारर
इस््ेमाल ररे् और जलन होने जैसी
समस्या से बचे्.
घर पर ही ऐसे बनाएं ऑर््ेननक काजल

राजल रे लबना मेरअप लबल्रुल
अधूरा है क्यो्लर आंखे् ही है जो
खूबसूरती मे् चार चांद लगाने रा राम
ररती है्. अगर आपने आई मेरअप
अच्छा नही् लरया होता तो आपरा लुर बेरार हो सरता
है. इसललए चेहरे रे साथ-साथ आंखो् रे मेरअप पर भी
ध्यान दे् और ऐसी चीजो् रा इस््ेमाल ररने से बचे् जो
आंखो् री रोशनी रो प््भालित ररने रा राम ररते है्.
आपरो आईलाइनर या राजल पर खास ध्यान देना है,
क्यो्लर रई बार आंखो् से राजल फैल जाता है और पूरा
चेहरा राला लदखने लगता है. साथ ही, रुछ मलहलाओ्
रो आंखो् मे् जलन होने री भी समस्या होती है. इसललए
बेहतर होगा लर आप घर रा बना हुआ राजल ही
इस््ेमाल ररे् और अपनी आंखो् रो और ज्यादा खूबसूरत
बनाएं. 

काजल कैसे बनाया जाता है? 
घर पर काजल बनाने का तरीका 

बाजार मे् लमलने िाले राजल से आंखो् रो नुरसान
पहुंच सरता है. ऐसे मे् बेहतर होगा लर आप घर पर ही
राजल बनारर इस््ेमाल ररे्. िैसे तो राजल रई तरह
से बनाया जा सरता है, लेलरन इसरे ललए बादाम रा
इस््ेमाल ररना बहुत ही पुराना तरीरा है. हालांलर, िक्त
रे साथ-साथ यह नुस्खा हमारी दादी मां तर सीलमत हो
गया है. 

काजल बनाने के नलए क्या चानहए? 
बादाम – 3
रपूर- 2
देसी घी- 1 छोटा चम्मच 

निनि
सबसे पहले ऊपर बताई गई सामल््ियो् रो तैयार

रररे रखे्. लफर आपरो एर लमट््ी या तांबे रा बत्तन
लेना है. 

अब इसमे् आपरो बादाम रे लछलरे डालने है् और
लफर रपूर रे टुरड्े रो भी डाल दे्. 

इसरे बाद एर बत्तन राल रे ललए इस््ेमाल ररे्.
ध्यान रखे् यह बत्तन लबल्रुल साफ होना चालहए.

अब इस बत्तन रो उल्टा रररे ऊपर री ओर रखे्
और इससे पहले इसमे् आग लगाएं. 

इसे राजल बनने तर ऐसे ही रख दे्. इससे राजल
रा पाउडर बहुत ही अच्छा आएगा. 

इसरे बाद, इसे सीधा रररे इस पाउडर रो एर
छोटे जार मे् लनराले्. 

इसमे् देसी घी डाले् और राजल रो सॉफ्ट बनारर
इस््ेमाल ररे्.

होममेड काजल इस््ेमाल करने के फायदे 
आंखो् रो ठंडर लमलना 
आंखो् री रोशनी बढ्ना 
संक््मण रा खतरा रम होना 
आंखो् मे् जलन रम होना 
आंखो् रो नमी देना 
पलरो् रो मजबूत बनाना 
धूप और धूल से बचाना 
इसरे फायदे सबसे ज्यादा अलग हो सरते है्.

इसललए बेहतर होगा लर पहले आप इस््ेमाल रररे देखे्
लर रही् आपरो रुछ नुरसान तो नही् हो रहा है. 

दादी मां के नुस्खे से घर पर ही बनाएं 
ऑर््ेननक काजल, आएरा चटख काला कलर
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कभी-कभी चेहरे पर हल्के दाग ऐसे उभर आते
है् मक महंगे प््ोडक्ट्स भी
बेअसर िगने िगते है्।
धूप, धूि-ममट््ी, थकान
और ड््ाईनेस सब ममिकर
ग्ककन की नेचुरि चमक
छीन िेते है्। ऐसे मे् रसोई
मे् रखी दो साधारण चीजे्
आपकी मदद कर सकती है्
जैसे कॉफी और ग्लिसरीन।

चेहरे के कािे दाग आपकी
नेचुरि खूबसूरती को फीका बना
सकते है्, िेमकन इन्हे् कम करने
के मिए महंगे प््ोडक्ट्स की जर्रत नही् होती। अगर
आप ग्लिसरीन मे् मसफ्फ कॉफी ममिाकर रात मे् चेहरे पर
िगाएं, तो यह ग्ककन को मॉइश््र देने के साथ-साथ
डाक्फ क्पॉट्स को हल्का करने मे् मदद कर सकता है। यह
आसान घरेिू नुक्खा मनयममत इस््ेमाि से चेहरे पर
नेचुरि ल्िो िाने मे् सहायक माना जाता है।

क्यो् काम करता है कॉफी–ग्लिसरीन? 
कॉफी मसफ्फ आपको जगाती ही नही्, बग्लक ग्ककन के

मिए भी कमाि करती है। इसमे् मौजूद नेचुरि ग््ैन्यूल्स
माइल्ड क्क््ब की तरह काम करते है्, जो डेड ग्ककन को
हटाकर पोस्स को साफ करते है्। वही् ग्लिसरीन ड््ाई
ग्ककन के मिए मकसी वरदान से कम नही् यह नमी को
िॉक करके त्वचा को सॉफ्ट और क्मूद बनाता है। दोनो्
ममिकर ग्ककन को साफ, हाइड््ेटेड और थोड्ा-सा ब््ाइट
मदखाने मे् मदद करते है्।

कैसे बनाएं कॉफी और गंललसरीन फेस पैक 
आधा चम्मच कॉफी पाउडर, एक चम्मच ग्लिसरीन

और अगर आपकी ग्ककन ड््ाई है तो 3-4 बूंद नामरयि
तेि िे्। इन तीनो् चीजो् को एक कटोरी मे् डािकर
अच्छी तरह ममिाएं, तामक एक क्मूद और हल्का सा क्क््ब
तैयार हो जाए, मजसे आसानी से चेहरे पर िगाया जा
सके।

लगाने का सही तरीका 
रात मे् चेहरा अच्छी तरह साफ करने के बाद इस

पैक को हल्के हाथो् से चेहरे पर िगाएं। ज्ोर से रगड्ने
की जर्रत नही् बस सक्फुिर मोशन मे् धीरे-धीरे मसाज
करे्।इसे 25-30 ममनट तक रहने दे्, मफर सादे पानी से
धो िे्। अंत मे् हल्का-सा मॉइश््राइजर िगा सकते
है्।हफ्ते मे् 1-2 बार काफी है। ज्यादा इस््ेमाि करने से
ग्ककन ड््ाई या इमरटेट हो सकती है।

छोटी-सी सलाह
पहिी बार िगाने से पहिे पैच टेक्ट जर्र करे्।
अगर ग्ककन बहुत से्मसमटव है या पहिे से कोई

प््ॉब्िम है, तो इस््ेमाि से बचे्।
ये घरेिू नुक्खा ग्ककन को बेहतर मदखाने मे् मदद

करता है, िेमकन मजद््ी दागो् के मिए समय और मनयममत
देखभाि जर्री होती है।

डिसकंलेमरः इस िेख मे् दी गई जानकारी का
उद््ेश्य केवि रोगो् और क्वाक्थ्य संबंधी समक्याओ् के
प््मत जागर्कता िाना है। यह मकसी क्वािीफाइड
मेमडकि ऑमपमनयन का मवकल्प नही् है। इसमिए पाठको्
को सिाह दी जाती है मक वह कोई भी दवा, उपचार या
नुक्खे को अपनी मज््ी से ना आजमाएं बग्लक इस बारे मे्
उस मचमकत्सा पैथी से संबंमधत एक्सपट्स या डॉक्टर की
सिाह जर्र िे िे्।

चेहरे के काले दाग होंगे हलंके
बस ग्लिसरीन मे् ममिाकर िगाएं ये एक चीज
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क्या बच््ो् के बाद आपका रिश्ता रिर्फ रिम्मेदारियो्
तक िीरमत हो गया है? इि लेख मे् िारिए शादीशुदा
िीवि मे् प्याि, अपिापि औि िज्दीरकयां दोबािा कैिे
लाएं।  पैिे्ट बििा रकिी भी कपल के रलए बहुत ही
खुशी की बात होती है। एक िन्ही् िाि के उिके िीवि
मे् आ िािे के बाद मे् वे अपिे रिश्ते को कंप्लीट महिूि
कििे लगते है्। लेरकि एक िच यह भी है रक बच््े होिे
का अिि उिके वैवारहक िीवि पि भी पड्ता है। वे
अपिा ज्यादा िे ज्यादा ध्याि बच््ो् की छोटी िे छोटी
िर्ितो् को पूिा कििे मे् लगाते है्। ऐिे मे् रदिभि की
थकाि औि रिम्मेदारियां उिके प्याि भिे रिश्ते को
धूरमल कििे लगता है औि ररि वे परत-पत्िी िे बि
मम्मी-पापा बिकि िह िाते है्।

अरधकति कपल इि दौि िे गुििते है् औि यह पूिी
तिह िे िामान्य है। ऐिे मे् आपको पिेशाि होिे या ररि
अपिे रिश्ते िे रििाश होिे की रबल्कुल भी िर्ित िही्
है, बल्लक आपको कुछ छोटे-छोटे कदमो् को उठािे की
िर्ित है। िी हां, ऐिे कुछ आिाि तिीके होते है्, रिन्हे्
आिमाकि मम्मी-पापा भी अपिे रिलेशि मे् दोबािा
स्पाक्फ ला िकते है् औि अपिी मैरिड लाइर को पूिी
तिह िे एन्िॉय कि िकते है्- 

अमूमि यह देखिे मे् आता है रक अरधकति कपल्ि
बच््ा होिे के बाद बि अपिी रिम्मेदारियो् मे् ही
उलझकि िह िाते है्। उन्हे् लगता है रक बच््ो् के बाद
िोमांि खत्म होिा रबल्कुल िॉम्मल है। िबरक ऐिा िही्
है। यह ह िॉम्मल िही्, यह िेग्लेक्ट है। इिरलए, अपिे
रिश्ते के िच को स्वीकािे् औि यह िमझिे की कोरशश
किे् रक आपका रिश्ता पीछे छूटता िा िहा है। िब तक

आप इिे िमझे्गे िही्, तब तक उिे ठीक कििे के रलए
आप एक भी कदम आगे िही् बढ्ा पाएंगे।

बच््ा सिन्दगी का सहस्िा है, पूरी सिन्दगी नही्
बच््ा होिे के बाद अक्िि कपल्ि उिे ही अपिी

पूिी रिन्दगी माि लेते है् औि अपिा िौ प््रतशत उिे ही
देते है्। लेरकि यह िमझिे की कोरशश किे् रक उिके
अलावा भी आप दो लोग है् औि आपका एक खूबिूित
िा रिश्ता है। इिरलए, हफ्ते मे् कम िे कम 20-30
रमिट रिर्फ एक-दूििे के रलए रिकाले्। इि दौिाि
मोबाइल िाइले्ट किे्, टीवी बंद किे् औि बच््ो् की बाते्
िा किे्। उि दौिाि आप कुछ ऐिे िीएं, िैिे आप दोिो्
पहले एक-दूििे का िाथ एन्िॉय किते थे।

छोटे-छोटे िरप््ाइि
बच््ा होिे के बाद शायद आप एक-दूििे को उतिा

िमय िही् दे पाते हो्, लेरकि ऐिे मे् भी छोटे-छोटे
ििप््ाइि आपके रिश्ते के स्पाक्फ को बिाए िखते है्।
इििे दोबािा िुड्ाव बिता है। इिरलए, कभी-कभी
पाट्मिि के थके होिे पि उिके रबिा कहे उिकी पिंद
की चाय या कॉरी बिा दे्। रबिा विह उिकी तािीर
कि दे् या ररि थकाि मे् कंधे दबा दे्। ये छोटी बाते् रदल
के बहुत किीब िाती है्, रिििे रिश्ते मे् प्याि बिा िहता
है।  पैिे्ट्ि बििे के बाद अक्िि कपल्ि के बीच
रररिकल किेक्शि कारी कम हो िाता है। रिििे
दूरियां बढ्िे लगती है्। 

हालांरक याद िखे् रक रररिकल टच रिर्फ िेक्ि
िही् होता। हाथ पकड्िा, गले लगिा या ररि महि पाि
बैठिा भी कारी अच्छा महिूि किवाता है। ये िब रिश्ते
को ररि िे र्जंदा महिूि किाते है्।

बच््ो् के बाद सिर्फ पैरे्ट्ि 
बनकर रह गए आप

कैिे लाएं सरलेशन मे् स्पाक्फ
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जब भी टमाटर के दाम सस््े होते है् तो
लोग फ््िज मे् लाकर रख लेते है्, लेफकन
कुछ फदनो् बाद ही सड्ने की बदबू आने
लगती है. ऐसे मे् टमाटर को सही तरह से
स्टोर करके रखना जर्री हो जाता है.

टमाटर सड़ते क़यो़ है़? 
सफ्दियो् मे् कुछ सब्जजयां बहुत ही ज्यादा महंगी हो

जाती है् और इस फलस्ट मे् टमाटर भी शाफमल है. ऐसे मे्
अक्सर लोग ढेर सारे टमाटर खरीदकर रख लेते है् ताफक
पूरी सफ्दियां टमाटर का आसानी से काम फकया जा सके.
हालांफक, टमाटर को खराब होने से बचाने के फलए लोग
फ््िज मे् स्टोर करना पसंद करते है्. लेफकन, इसके बाद
भी कई बार टमाटर खराब होने लगते है् और सड्ने की
बदबू आने लगती है. इसफलए जर्री है फक इन्हे् सही
तरीके से स्टोर फकया जाए, ताफक आप आराम से एक
महीने तक िे््श टमाटर का इस््ेमाल कर सके्. आइए
इस लेख मे् फिस््ार से जानते है् फक आप फकन फटप्स की
मदद से कैसे घर पर टमाटर को स्टोर कर सकते है्. 

टमाटर को स़टोर करने के हैक़स 
टमाटर सड्ते क्यो् है्?
नमी होने के कारण

साफ जगह का ना होना
टमाटर के फछलके गले हुए होना
फंगल लगने की िजह
कीड्े लगने की िजह से खराब होना
टमाटर को गीली चीज के साथ रखना 
तने िाली जगह को सील करे्- टमाटर अक्सर तने

की तरफ से खराब होते है्. इसफलए तने पर ध्यान फदया
जाए और इसे मोम की मदद से सील कर फदया जाए. ऐसा
करने से टमाटर के अंदर नमी नही् जाएगी और ये ज्यादा
फदन तक चले्गे.

फटश्यू का इस््ेमाल करे्- टमाटर को िे््श रखने के
फलए फटश्यू का इस््ेमाल करे्. इसके फलए आपको ज्यादा
कुछ करने की जर्रत नही् है. बस टमाटर के ऊपर
फटश्यू पेपर रखना होगा ताफक नमी को रोका जा सके.

फमट््ी आएगी काम- टमाटर को फमट््ी के कंटेनर मे्
स्टोर करके रखा जा सकता है. इससे टमाटर लंबे िक्त
तक िे््श रहते है्, क्यो्फक फमट््ी सारी नमी सोख लेती है.
बस आपको फमट््ी का कंटेनर बंद करके रखना है.

फ््िज मे् प्यूरी बनाकर रखे्- अगर आपके पास
टमाटर का ज्यादा स्टॉक है तो इसकी प्यूरी तैयार की जा
सकती है. इसकी प्यूरी को आप ि््ीजर मे् आसानी से
स्टोर करके रख सकते है् और जब इस््ेमाल करना हो
तो फनकालकर खाने मे् डाले्. 

फ््िज मे् रखने के 
बाद भी खराब हो जाते है्

टमाटर?
1 महीने तक फ्ररश रखने क् लिए करया करना चालहए
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शीतलहर के दौरान खान-पान पर खास
ध्यान देना बेहद जर्री हो जाता है। ऐसे मे्
एक्सपर्ट से जाननए नक शीतलहर से बचाव के
नलए क्या खाना चानहए और नकन चीजो् से
दूरी बनानी चानहए।

तेज ठंड और सद्ट हवाओ् के दौरान शरीर की
इम्युननरी कमजोर पड्ने लगती है, नजससे सद््ी-जुकाम,
जोड्ो् का दद्ट और थकान जैसी समस्याएं बढ् जाती है्।
ऐसे मौसम मे् नसर्फ गम्ट कपड्े पहनना ही कारी नही्
होता, बल्कक सही खान-पान भी बेहद जर्री हो जाता
है। आयुव््ेनदक नवशेषज्् डॉ. अज्टुन राज के अनुसार, ठंड
के नदनो् मे् कुछ खास रूड्स शरीर को अंदर से गम्ट और
मजबूत रखते है्, जबनक कुछ चीजे् सेहत को नुकसान
पहुंचा सकती है्। अगर आप भी कोक्ड वेव के बीच खुद
को नरर रखना चाहते है्, तो जाननए क्या खाना रायदेमंद
है और नकन चीजो् से दूरी बनानी चानहए।

एक्सपर्ट से जाननए क्या खाएं और क्या न खाएं
उत््र भारत समेत कई नहस्सो् मे् शीतलहर का असर

देखा जा रहा है। ऐसे मौसम मे् जरा-सी लापरवाही से
सद््ी-खांसी, जोड्ो् का दद्ट, वायरल और पाचन से जुड्ी
समस्याएं बढ् सकती है्। आयुव््ेनदक नवशेषज्् डॉ. अज्टुन
राज के अनुसार, ठंड के मौसम मे् खान-पान और
नदनचय्ाट पर नवशेष ध्यान देकर खुद को स्वस्थ रखा जा
सकता है।ठंड के नदनो् मे् शरीर को गम्ट रखने और
इम्युननरी मजबूत करने के नलए गम्ट, पौन््िक और ऊज्ाट
देने वाले आहार को प््ाथनमकता देनी चानहए।

शीतलहर मे् क्या खाएं
मोरे अनाज और साबुत अनाज: बाजरा, रागी और

ज्वार जैसे अनाज शरीर को गम््ी और ताकत देते है्।
गुड् और नतल: गुड्, नतल के लड््् और नतल का तेल

ठंड मे् बेहद रायदेमंद होता है, इससे शरीर मे् गम्ाटहर

बनी रहती है।
सूखे मेवे: बादाम, अखरोर और काजू सीनमत मात््ा

मे् ले्, ये इम्युननरी बढ्ाने मे् मदद करते है्।
हरी सल्जजयां: पालक, मेथी, सरसो् का साग जैसी

मौसमी सल्जजयो् को भोजन मे् जर्र शानमल करे्।
अदरक और लहसुन: अदरक, लहसुन और

दालचीनी का काढ्ा या हब्टल न््िंक सद््ी-खांसी से बचाव
करता है।

सूप और गम्ट पेय: सल्जजयो् का सूप, दाल का सूप
और हक्का गरम पानी पाचन के नलए अच्छा रहता है।

प््ोरीन युक्त आहार: अंडा, दाले् और चना जैसे
प््ोरीन स््ोत शरीर को ऊज्ाट देते है्।

ठंड के मौसम मे् कुछ चीजो् से परहेज करना भी
उतना ही जर्री है

दही, छाछ और बहुत ठंडी चीजो् का सेवन
कम करे्।

कोक्ड न््िंक और बर्फ वाले पेय से बचे्।

ज्यादा तला-भुना और अत्यनिक मसालेदार
भोजन न करे्।

कच््ी सल्जजयां जैसे खीरा और सलाद
सीनमत मात््ा मे् ही ले्।

नदन मे् ज्यादा देर तक सोने से बचे्।
फरनचय्ाद पर भी रे् ध्यान

नसर्फ खान-पान ही नही्, सही नदनचय्ाट भी जर्री
है। रोजाना हक्का योग और प््ाणायाम करने से शरीर मे्
गम्ाटहर बनी रहती है। स्नान से पहले सरसो् या नतल के
तेल से हक्की मानलश करे् और गुनगुने पानी से नहाएं।
पय्ाटप्त पानी पीते रहे्, भले ही प्यास कम लगे।

सर्द हवाओ् के 
बीच खुर को 
फिट कैसे रखे् 
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2026 की शुरआुत मे ु ही नीता
अंबानी ने अपने देसी ठाठ और
गुुेसफुल लुक से सबका धयुान खीचु
ललया। उनहुोनुे लपंक रंग की जॉजुुेट
साडीु पहनी और उसे वाइट लेस
बलुाउज के साथ मैच लकया। इस
साडीु और बलुाउज के कॉमबुबनेशन ने
उनके लुक को बेहद एललगेटु और
यूलनक बना लदया।

साड़ी का पिजाइन और ब़लाउज
नीता की साडीु अबू जानी संदीप

खोसला दुुारा लिजाइन की गई थी, जबलक
साडीु की डुुेलपंग िॉली जैन ने की। बलुाउज
मे ुराउंि नेकलाइन, लपंक नेट और सीकवुेसु
व पलुल का काम था, जो लुक को और भी
खास बना रहा था। साडीु का इटली से
कनेकशुन भी है। यह लिजाुइनर के बुरएनो
कलेकशुन का लहससुा है और इसमे ुइटली के
फेमस लेस वकुक से इंसपुायिुल फूलो ु जैसे
पैटनुल बनाए गए है।ु लसलकु के धागे और
पलसुुल ने साडीु की सुंदरता बढाु दी।

बसरा िल़ल जूलरी ने बनाया लुक रॉयल
नीता ने अपने साडीु लुक के साथ बसरा पलुल जूलरी

पहनी, जो उनके गले और हाथ मे ुसाफ लदख रही थी।
उनहुोनुे कमल के आकार का िायमंि चोकर बसरा पलसुुल
के साथ मैलचंग बसरा पलुल बुुेसलेट इयरलरंगसु, लरंग और
घडीु भी पहनी इस जूलरी ने उनके लुक को राजसी और
लगजुरी टच लदया।

बसरा िल़ल: आम मोती नही़
नीता की जूलरी मे ुइसुुेमाल हुए बसरा पलुल मामूली

मोती नही ु है।ु ये मोती फारस की खाडीु (फारस की
खाडीु) मे ुपाए जाते है ुऔर बहुत कीमती होते है।ु इन
मोलतयो ुका रंग और चमक इनहुे ुआम पलसुुल से अलग
बनाती है। इनका नाम इराक के बसरा शहर से पडाु है
और सलदयो ुसे राजघरानो ुमे ुपहनने की परंपरा रही है।

बसरा िल़ल की कीमत
बसरा पलुल बहुत महंगे होते है।ु भारत मे ुइनकी कीमत

लगभग �50,000 पुुलत कैरेट से शुर ु होती है और
अलधकतम कीमत �5,00,000 पुुलत कैरेट तक हो सकती है।

फै़स और मीपिया की प़़पतप़़िया
नीता का लपंक साडीु लुक और बसरा पलुल जूलरी सारे

मेहमानो ु और फैसु की नजरे ु खीचुने मे ु सफल रही।
अलमताभ बचुुन से लेकर जाहनुवी कपूर तक, सभी इस
इवेटु मे ुमौजूद थे, लेलकन नीता की साडीु और जूलरी की
चमक ने सबको पीछे छोड ु लदया। नीता अंबानी हमेशा
अपने गुुैसफुल, एललगेटु और यूलनक लुक के ललए जानी
जाती है।ु इस बार भी उनकी लपंक साडीु और बसरा पलुल
जूलरी ने उनहुे ुसारे फैसु और सेलेबसु का धयुान केलुुुित
कर लदया। उनके लुक से साफ है लक कमाल का सटुाइल,
कलुास और परफेकटु जवुैलरी कॉमबुबनेशन हमेशा लोगोु
को आकलषुलत करता है।

नीता अंबानी के पिंक साड़ी लुक ने लूट ली
लाइमलाइट, बसरा िल़ल जूलरी ने बढ़ाया ग़लैमर
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बांस का पौधा लगाने में कहीं आप भी तो
नहीं कर रहे ये ग़लततयां

कुछ पौधे ऐसे होते हैं जिनंहें जिटंंी और पानी, दोनों िें
उगाया िा सकता है। बांस भी उनंहीं िें से एक है।
हालांजक, अकंसर लोग जिकायत करते हैं जक वे जनयजित
रंप से पानी बदलते हैं, जिर भी बांस का पौधा पीला
पडं िाता है या सडंने लगता है। यहां धंयान रखने वाली
बात है जक पानी िें उगाए िाने वाले बांस का रखरखाव
भले ही आसान है, लेजकन छोटी-छोटी गलजतयां भी इसे
नुकंसान पहुंचा सकती हैं।

पानी का सही स््र
पौधे को जिस पानी िें रखा िा रहा है, वह साफं और
ताजंा होना चाजहए। कंलोरीन युकंत पानी का उपयोग न
करें। इसकी िगह जिलंटरंड पानी का इसंंेिाल करें।
बोतलबंद पानी भी उपयोग िें जलया िा सकता है। काई
को रोकने के जलए हर 6-7 जदन िें पानी बदलें और
िडंों को धोएं। िैवाल पानी िें उगने वाली हरी,
जचपजचपी परत होती है िो बोल िें जचपक िाती है।
उतना ही पानी भरें, जितना िडंों को ढक सके।

सूर्य की पर्ायप्त रोशनी
बांस के पौधे को उजचत िातंंा िें पंंकाि की आवशंयकता
होती है। अत: पौधे को ऐसी िगह रखें िहां पयंाडपंत
रोिनी जिले, लेजकन सीधी धूप न पडंे। सीधी धूप
पजंंियों को िला सकती है, जिससे वे पीली या भूरी हो
िाती हैं। पौधे को अपंंतंयकंं धूप दें। पौधे वाली िगह
का तापिान 18 से 32 जरगंंी सेलंलसयस के बीच रखें।
कि रोिनी िें पौधा िीजवत तो रहेगा, लेजकन उसका
जवकास धीिा हो िाएगा। अगर पौधा दफ्तर िैसे बंद
संथान िें रख रहे हैं तो उसे भी कुछ घंटे पंंाकृजतक
पंंकाि िें जरंर रखें।

पौधो् की ननरनित जांच
जनयजित रंप से पौधे की िडंों और पजंंियों की िांच
करें। यजद िडंें सडंने लगें या पजंंियां पीली होने लगें,
तो ये उपाय करें-
उवंडरक... हर दो-तीन िहीने िें बहुत पतला तरल
उवंडरक एनपीके 10-10-10 या 20-20-20
(नाइटंंोिन, िॉसंिोरस और पोटैजियि) दें। एक गंंाि
एनपीके को एक लीटर पानी िें घोलकर रालें।

हवा... पौधे को हवादार िगह पर रखें, लेजकन तेजं
हवाओं से बचाएं। ठंरी हवा और एसी के सीधे संपकंक
से भी पौधे को दूर रखें।
साफं-सफंाई... सिय-सिय पर पौधे, पजंंियों और
गिले को हलंका-सा घुिाते रहें, ताजक जवकास एक
सिान हो। यजद कंटेनर िें कांच के गोल पतंथर राले
हैं, तो पानी बदलते सिय उनंहें अचंछी तरह साफं करें,
नहीं तो उनिें काई पनप सकती है।
पिंंों की छंटाई... कुछ िािलों िें बांस के पौधे के
पंंाकृजतक रंप से बूढंा होने पर कुछ पजंंियों का पीला
पडंना सािानंय है। ऐसी अवांजछत पजंंियों को काटकर
या हटाकर अलग करें, ताजक नई पजंंियां उग सकें।
पजंंियों के भूरी या काली पड िाने तक न रंकें, कंयोंजक
तब सडंन पौधे के अनंय जहसंसों िें भी िैल सकती है।
कीट ऐसे करें दूर... यजद िंगस या जिलीबग िैसे कीट
जदखाई दें, तो नीि का तेल या कीटनािक साबुन से
उपचार करें।

पशुओ् से दूर रखे्
बांस का पौधा जबलंललयों और शंंानों के जलए जवषैला
होता है। इसके पिंंे खाने से उनंहें पेट ददंड, असंतुलन,
दसंं, किजंोरी, उलंटी और लार टपकने िैसी सिसंयाएं
हो सकती हैं।
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आजकल मोबाइल में फूड डडलीवरी एप होना आम बात
है। भूख लगी, मन डकया और बस दो-तीन कंललक में
खाना घर के दरवाजंे पर। शुरंआत में यह सुडवधा लगती
है, लेडकन धीरे-धीरे यही सुडवधा कई लोगों के डलए आदत
बन जाती है। कुछ लोगों को तो खंुद पता भी नहीं चलता
डक वे कब इसके आदी हो गए।
एक वंयकंलत ने अपने अनुभव में बताया डक कैसे वह बार-
बार फूड डडलीवरी एप से खाना मंगाने लगा। शुरं में
हफ़्ते में एक-दो बार ऑडंडर होता था, डफर यह रोजं की
आदत बन गई। हालत यह थी डक उसकी कमाई का
अचंछा-खंासा डहसंसा डसफ़्ंं बाहर का खाना मंगाने में खंचंड
होने लगा। जब उसने इस बात का डजकंं अपनी
मनोडचडकतंसक डमतंं से डकया तो उसकी डमतंं ने उसे बताया
डक ये फूड ऑडंडडरंग लत लगने के शुरंआती संकेत हैं।
कहीं आपको भी तो ये समसंया नहीं है, ये जानने के डलए
हमें फूड-ऑडंडडरंग लत लगने की लंया वजहें हैं, और कैसे
इस आदत को छोड़ा जा सकता है, इसके बारे में जानकारी
ली, डॉ. अचंडना शमंाड सीडनयर कंसलंटेंट- साइकोलॉजी, शंंी
बालाजी एलंशन मेडडकल इंकंसटटंंूट, डदलंली से, डजनके
अनुसार-
ये हैं कुछ ख़ास वजहें
- अलंसर फूड डडलीवरी एप से बार-बार खाना मंगाने की
वजह भूख नहीं, बकंलक बोडरयत, अकेलापन या तनाव
होता है। खंाली समय में मोबाइल हाथ में आते ही एप खुल

जाता है और डबना कुछ सोचे-समझे खाना
मांगवा लेते हैं।
- ऑडंडर डकए जाने वाले अडधकांश खाने में
वसा, शकंंर व नमक का उचंं संंर होता है।
ये ततंव मडंंसषंक को इस तरह से उतंंेडजत करते
हैं डक वे लत लगाने वाले कारक बन जाते हैं,
डजससे इनंहें खाने की इचंछा और बढं जाती है।
- ये एपंस, ऐसे डडजंाइन डकए जाते हैं डक यूजंर
बार-बार उन पर लौटे। डदन में कई बार आने
वाले छूट के संदेश, खाने की तसंवीरें और सुझाव
डदमागं को लुभाते हैं।
बदलाव, समसंया को पहचानने से होगा

इस आदत से बाहर डनकलने का सबसे पहला क़दम है,
सच संवीकार करना डक लंया यूं डबना सोचे खाना मंगवाना
डसफ़्ंं आलस है या यह एक तरह की लत बन चुकी है।
- बार-बार खाना ऑडंडर करने की तीवंं इचंछा होना, डजसे
रोकने के बाद भी डनयंडंंतत करना मुकंककल हो।
- तनाव, बोडरयत, डचंता या उदासी महसूस होने पर तुरंत
फूड डडलीवरी एप खोलना और खाना ऑडंडर करना। यानी
खाने का इसंंेमाल भावनातंमक परेशाडनयों से डनपटने के
डलए एक टूल के रंप में करना।
- घर के खाने में संवाद महसूस न होना या घर पर खाना
बनाना बहुत मुकंककल या तनावपूरंड लगना।
- फूड डडलीवरी एपंस पर लंबे समय तक मेनू देखते रहना
या तय करने में बहुत समय लगाना डक लंया ऑडंडर करें।
आदत ऐसे छूट सकती है...
- रोज के खंचंड डलखें इससे कम खचंड करने का दवाब
बनेगा। घर में कुछ पौडंंिक खादंं रखें ताडक हलंकी-फुलंकी
भूख पर डनयंतंंर लगाया जा सके।
- जब भी ऑडंडर करने की तीवंं इचंछा हो, तो रंककर
सवाल करें डक लंया सच में भूख लगी है या ये डसफ़ं् उदासी
या बोडरयत है।
- आडंडर से पहले 10 डमनट इंतजंार करें। इस दौरान पानी
डपएं, कोई और काम करें इससे आवेग कम हो सकता है।
- आदत बढ गई हो तो एप डडलीट कर दें। शुरंआत में
एप के नोडटडफकेशन भी बंद कर सकते हैं।

बेवजह ऑनलाइन खाना मंगाने की
आदत क्यो् बन रही है ख्तरनाक
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सिंगापुर : जीवंत सिटी-
नेशन, िमाए हैं कई आकरंषण

पर्यटन स्थल के र्प मे् सिंगापुर के पाि बहुत कुछ है।
रह एक सिटी-नेशन है, जहां िीसमत क््ेत्् मे् ढेरो् आकर्यण
िमाए हुए है्। रह िुव्रवस्सथत, स्वच्छ और िुरस््कत शहर
है। इिसलए अगर आप सवदेश मे् पहली बार अकेले घूमने
की िोच रहे है्, तो सिंगापुर एक बेहतरीन सवकल्प हो
िकता है, खािकर अकेली मसहला रास््तरो् के सलए। रहां
की मेट््ो प््णाली, सजिे एमआरटी कहा जाता है, बेहद
सवस््ृत तथा िुरस््कत है। इिका इस््ेमाल भी बड़ी आिान
िे सकरा जा िकता है।

गार्डन्स बाय द बे :
रह खूबिूरत उद््ानो् का एक सवशाल पसरिर है। रहां
िुपरट््ी ग््ोव्ि और हेसरटेज गार्यन जैिे कई सहस्िे मुफ्त मे्
देखे जा िकते है्, लेसकन फ्लॉवर रोम और क्लाउर
फॉरेस्ट देखने के सलए सटकट लेनी पड़्ती है। रात मे् िुपरट््ी
ग््ोव के पाि होने वाला फ््ी लाइट शो भी देखने लारक है।

मेरलॉयन पार्क :
मेरलॉरन पाक्क मे् आपको आधा शेर और आधी मछली
वाली प््सिद्् प््सतमा सदखाई देती है, जो सिंगापुर का प््तीक
है। मछली वाला सहस्िा शहर की मछली पकड़्ने वाली
ऐसतहासिक पृष््भूसम को दश्ायता है, जबसक शेर उिके पुराने
िंस्कृत नाम ‘सिंहपुर’ रा ‘शेरो् के शहर’ की ओर िंकेत
करता है। रहां िे सिंगापुर की मशहूर इमारतो्, होटलो् और

रेस््रां का शानदार दृश्र भी सदखता है। रात
मे् रोशनी के बीच रह जगह और भी खाि
लगती है।

चाइनाटाउन :
सिंगापुर का चाइनाटाउन िांस्कृसतक र्प िे
बेहद िमृद्् है। रहां की सवराित शैली की
इमारते् मेट््ो स्टेशन िे बाहर सनकलते ही मन
मोह लेती है्। रहां प््सिद्् बुद््ा टूथ सरसलक
मंसदर है, सजिके भीतर बेहद भव्र िजावट
है। मंसदर मे् प््वेश के सलए शालीन कपड़्े
पहनना जर्री है। कंधे और घुटने ढंके होने
चासहए। मंसदर के पाि ही चाइनाटाउन
कॉम्प्लेक्ि फूर िे्टर मे् एक बेहद व्रस््
हॉकर माक््ेट है।

स्राईपार्क ऑब्जर््ेशन रेर :
स्काईपाक्क ऑब्जव््ेशन रेक िे सिंगापुर की स्काईलाइन का
बेहद िुंदर दृश्र सदखाई देता है। रह प््सिद्् मरीना बे
िै्ड्ि होटल मे् स्सथत है। इिके सटकट होटल की वेबिाइट
िे खरीदे जा िकते है्। इिी तरह काम्पो्ग गेलाम अपनी
खूबिूरत वॉल आट्य और आरामदारक कैफे के सलए जाना
जाता है। रात मे् रहां का पाट््ी माहौल और लाइव म्रूसजक
भी काफी लोकस््पर है।

ससंगापुर बोटैसनर गार्डन्स :
रह शहर के बीचो्-बीच एक शांत नखसलस््ान की तरह
है्। रह रूनेस्को सवश्् धरोहर स्थल है। बगीचे मे् प््वेश मुफ्त
है, लेसकन ऑस्ककर गार्यन देखने के सलए सटकट लेनी पड़्ती है।
रह काफी बड़्ा पसरिर है, इिसलए रहां घूमने और िुकून का
आनंद लेने के सलए आपके पाि पर्ायप्त िमर होना चासहए।

से्टोसा आइलै्र :
अगर आप रूसनवि्यल स्टूसररोज की सफल्मो् के प््शंिक है्,
तो िे्टोिा द््ीप पर स्सथत रह थीम पाक्क एक बड़्ा आकर्यण
का के्द्् है। इिके अलावा द््ीप पर वॉटर पाक्क, िमुद्् तट
और वॉसकंग ट््ेल्ि जैिी कई अन्र जगहे् भी है्। रह द््ीप
शहर िे िाव्यजसनक पसरवहन द््ारा अच्छी तरह
जुड़्ा हुआ है।
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हमारा देश न तो कृषि प््धान है और न ही उद््ोग प््धान,
बल्कक अब धम्म प््धान है। ऐसे धम्म प््धान, भल्तत प््धान
और श््द््ा प््धान देश मे् षितनी ईर्ष्ाम षदखाई देती है,
उतनी शाषद ही षकसी और देश मे् षमलती होगी। ईर्ष्ाम
समाि को सताती है, िलाती है और षगराती भी है। ईर्ष्ाम
करना हमारा राष््््ीष रोग है।
सषदषां बीत गई्, लेषकन हमारे आसपास वनस्पषत िगत
आि भी हरा-भरा है। त्षा आपने कभी ध्षान षदषा षक
ऐसा त्षो् है? इसका सीधा कारण षह है षक वनस्पषत
िगत मे् ईर्ष्ाम का नामोषनशान नही् है। इसषलए करोड्ो्
वि््ो् बाद भी वह हरा-भरा बना हुआ है। धषनषे की पष््िषां
कभी मेथी की पष््िषो् से ईर्ष्ाम नही् करती्। अशोक का
वृक्् फलहीन है और आम फलदार, षफर भी अशोक ने
कभी आम से ईर्ष्ाम नही् की। त्षा आपने कभी सुना है षक
वनस्पषतषो् मे् आपसी ईर्ष्ाम होती है? बबूल केवल बबूल
है और नीम केवल नीम। दोनो् अपनी िगह मस्् है्।
वटवृक्् के पास िैसी घनी छाषा होती है, वैसी षकसी और
वृक्् के पास नही् होती। संस्कृत मे् वटवृक्् के षलए प््षुत्त
शब्द है ‘न्षग््ोध’। वटवृक्् िैसी ही घटादार, छाषादार
और पूण्म स््््ी के षलए शब्द है ‘न्षग््ोधपषरमंडला’। बात
षह है षक सुंदर नारी अन्ष नाषरषो् मे् ईर्ष्ाम पैदा करती है,
िबषक तेिस्वी पुर्ि सामान्ष पुर्िो् मे् ईर्ष्ाम का भाव
िगाता है। षकसी भी हाईस्कूल मे् िाने का अवसर षमले
तो स्टाफ र्म मे् अवश्ष िाएं और कुछ समष वहां
षबताएं। आप देखे्गे षक िो षशक््क षा षशष््कका तेिस्वी
और प््भावशाली होते है्, उनसे बाकी षशक््क-षशष््ककाएं
ईर्ष्ाम अवश्ष करती है्। असभ्ष समाि मे् तेिस्वी होना

एक गैर-दंडनीष अपराध है। वनस्पषत िगत मे् ईर्ष्ाम नही्
है, इसषलए वृक्् स्वस्थ है्।
महाभारत मे् भीम और दुष््ोधन के बीच ईर्ष्ाम थी। उसी
तरह अि्मुन और कण्म के बीच भी ईर्ष्ाम-भाव था। द््ौपदी
के स्वषंवर के बाद पराषित दुष््ोधन उग्् हो उठा और
उसने िुए का िड््ंत्् रचा। सुंदर स््््ी षुद्् की िननी बन
सकती है। कुब्िा षानी ष््तवक््ा के कारण कभी षुद्् नही्
हुआ। षुद्् तब होता है, िब ईर्ष्ाम पक िाती है।
षकसी और को एक षकलो नुकसान पहुंचाने के षलए स्वषं
को एक टन का नुकसान सहना पड्ता है। ईर्ष्ाम मनुर्ष
को बहुत महंगी पड्ती है। ईर्ष्ाम अथ्ामत दूसरो् को हाषन
पहुंचाने के षलए षदषा गषा अपना मानषसक बषलदान।
हाथी अपनी मस््ी मे् चलता रहता है, पीछे से कुि््े भौ्कते
रहते है्, लेषकन उसमे् ईर्ष्ाम का भाव नही् होता। षसषार
को षसंह से ईर्ष्ाम नही् होती, त्षो्षक िहां हीनता की ग््ंषथ
होती है, वहां ईर्ष्ाम नही् होती। ईर्ष्ाम दो प््षतद््ंष््दषो् के बीच
होती है। िब प््षतस्पध्ाम स्वस्थ होती है, तब ईर्ष्ाम-वृष््ि
पुर्िाथ्म की अषभप््ेरणा मे् बदल िाती है। दो बडे उद््ोगो्
की प््षतस्पध्ाम मे् कही् भी व्षल्ततगत द््ेि नही् होता। ऐसी
प््षतस्पध्ाम चलती रहती है। साषहत्षकारो्, संगीतकारो् और
कलाकारो् को षह बात बड्े उद््ोगो् से सीखनी चाषहए।
प््षतस्पध्ाम को स्वस्थ रखना ईर्ष्ाम-वृष््ि को काबू मे् रखने
का सव््ोि््म उपाष है। सच््ा सि्मक षनिी तौर पर स्वषं
से प््षतस्पध्ाम करता रहता है। अपने षपछले सृिन से भी
श््ेष्् सृिन करने की चाहत न हो, तो सि्मक कहलाने का
ढो्ग नही् करना चाषहए। सि्मक का स्थाषी भाव होता है -
अभी तो इससे भी अच्छा आना बाकी है।
षनम्न स््र की ईर्ष्ाम करने वाला व्षल्तत वास््व मे् अपनी
असमथ्मता ही प््कट करता है। आत्मषवश््ास का अभाव
ईर्ष्ाम का पालक षपता होता है। ईर्ष्ाम का िन्म मनुर्ष की
अपूण्मता की कोख से होता है। ईर्ष्ाम से बचने का उि््म उपाष
है अपने पराक््म को भीतर से बढ्ाते रहना।
षषद लोग आपसे ईर्ष्ाम करते है्, तो आप भाग्षशाली है्। हमारे
प््षत होने वाली ईर्ष्ाम को रोकना हमारी षिम्मेदारी नही् है।
उसे रोकने के षलए कृष््तम षवनम््ता षदखाने की भी
आवश्षकता नही् है। सफलता प््ाप्त करने वाले व्षल्तत को
ईर्ष्ाम र्पी आषकर का भुगतान करना ही होता है। िो लोग
ईर्ष्ाम करते है्, उन्हे् खुश करने की कोई िर्रत नही् है।

क्या ईर्य्ाा करना हमारा राष््््ीय रोग है?
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इन  लोगों को रात में दूध पीने
से बचना चाहिए...

दूध को सेहत के लिए बहुत फायदेमंद माना जाता है।
बचपन से ही हमें रोज एक लििास दूध पीने की सिाह
दी जाती है। दूध कैलंशियम, पंंोटीन और जरंरी पोषक
ततंवों से भरपूर होता है, जो हलंंियों को मजबूत बनाने,
बचंंों के लवकास और िरीर को एनजंंी देने में मदद
करता है। आमतौर पर सुबह या िाम के समय दूध पीना
जंयादा फायदेमंद माना जाता है, िेलकन कुछ िोिों के
लिए रात को सोने से पहिे दूध पीना नुकसानदायक भी
हो सकता है। ऐसे िोिों को रात में दूध पीने से
बचना चालहए।
आइए जानते हैं ऐसे 5 तरह के लोग कौन हैं 
जंयादा वजन या मोटापे से परेशान लोग
जो िोि वजन कम करना चाहते हैं या मोटापे से
परेिान हैं, उनंहें रात को सोने से पहिे दूध पीने से
बचना चालहए। दूध में मौजूद फैट और कैिोरी लदन के
मुकाबिे रात के समय िरीर में जंयादा आसानी से जमा
हो जाती हैं, कंयोंलक इस दौरान िरीर की िलतलवलधयां
कम होती हैं। इससे कैिोरी बनंन नहीं हो पाती और वजन
बढंने का खतरा बढं जाता है, इसलिए मोटापा कम करने
की कोलिि कर रहे िोिों के लिए रात में दूध पीना
नुकसानदायक हो सकता है।

साइनस और खांसी की समसंया वाले लोग
साइनस, जुकाम या पुरानी खांसी की समसंया से जूझ रहे
िोिों के लिए रात में दूध पीना नुकसानदायक हो सकता
है। दरअसि, दूध पीने से िरीर में बििम (मंयूकस)
का लनमंानण बढं सकता है, जो रात के समय ििे और
सांस की नलियों में जमा हो जाता है। इससे सांस िेने

में लदकंंत, ििे में भारीपन और खांसी बढंने की
समसंया हो सकती है, इसलिए ऐसे िोिों को सोने से
पहिे दूध पीने से परहेज करना चालहए।

शुगर (टाइप-2 डायबिटीज) के मरीज
टाइप-2 डायलबटीज से पीलंित मरीजों को रात में दूध
पीने से परहेज करना चालहए। दूध में िैकंटोज नाम की

पंंाकृलतक िुिर मौजूद होती है, जो सोने से पहिे िेने
पर बंिड िुिर िेवि को तेजी से बढंा सकती है। रात
के समय िरीर की सलंंियता कम होने के कारण िुिर
आसानी से लनयंलंंित नहीं हो पाती, लजससे सुबह तक
बंिड िुिर हाई रहने का खतरा बढं जाता है।

लैकंटोज इनटॉलरेंस वाले लोग
लजन िोिों को िैकंटोज इनटॉिरेंस की समसंया होती है,
उनके लिए दूध पीना नुकसानदायक हो सकता है। ऐसे
िोिों का िरीर दूध में मौजूद िैकंटोज को सही तरीके
से पचा नहीं पाता, लजससे दूध पीने के बाद पेट ददंन,
िैस, सूजन, अपच या दसंं जैसी परेिालनयां हो सकती
हैं। खासकर रात के समय यह समसंयाएं जंयादा बढं
सकती हैं, इसलिए िैकंटोज इनटॉिरेंस वािे िोिों को
दूध से दूरी बनाकर रखनी चालहए।

गैस, अपच और एबसबडटी से परेशान लोग
लजन िोिों को अकंसर िैस, अपच या एलसलडटी की
समसंया रहती है, उनके लिए रात में दूध पीना परेिानी
को बढंा सकता है। दूध पचने में भारी होता है और रात
के समय पाचन लंंिया धीमी होने के कारण इससे पेट
भारी िि सकता है, जिन या िैस की समसंया बढं
सकती है। इसका असर नींद पर भी पिंता है, लजससे
बार-बार बेचैनी या असहजता महसूस हो सकती है।
दूध सेहत के लिए फायदेमंद जरंर है, िेलकन हर समय
और हर वंयलंकत के लिए नहीं। अिर आपको ऊपर बताई
िई कोई समसंया है, तो रात में दूध पीने से बचें और
जरंरत हो तो डॉकंटर की सिाह जरंर िें।
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बीसवीं सदी की शुरंआत में चीन के शशनशियांग कंंेतंं में
रेशम मागंग के पूवंंी छोर पर संथित मोगाओ गुफाओं में
पुराततंवशवदों को छह अधूरी पांडुशिशपयां पंंापंत हुई िीं,
शिनमें रामायण के कुछ अंश िे। शवशेषजंंों के अनुसार ये
पांडुशिशपयां िगभग आठवीं सदी में शतबंबती भाषा के एक
पंंारंशभक रंप में शिखी गई िीं। इनमें बौदंं रामायण का
कोई थंपषंं संकेत नहीं शमिता और इनके कई किानक
वालंमीशक रामायण से अिग हैं। ये रामायण की उस पुरानी
परंपरा का पंंशतशनशधतंव करती हैं, िो भसंतत काि की
रचनाओं से पहिे की है और िो दशंंकण व दशंंकण-पूवंग
एशशया के रािाओं के बीच िोकशंंपय िी। आइए, शतबंबती
रामायण के कुछ शवशशषंं पंंसंगों को िानते हैं।
शतबंबती रामायण के अनुसार, दशरि ने अहंगतों की
आराधना की िी। पंंसनंन होकर देवताओं ने उनंहें पुतंं-
पंंासंपत के शिए एक फूि पंंदान शकया, शिसे उनकी
महारानी ने अपनी कशनषंं रानी के साि साझा शकया। फूि
के पंंभाव से कशनषंं रानी ने पहिे राम को िनंम शदया और
कुछ ही शदनों बाद महारानी ने िकंंंमण को िनंम शदया।
दशरि इस दुशवधा में िे शक शकसे उतंंराशधकारी बनाया
िाए और इसी बीच उनका शनधन हो गया। अंततः कशनषंं
रानी के पुतंं राम को रािा बनाया गया, िेशकन राम ने
शसंहासन महारानी के पुतंं िकंंंमण को सौंप शदया। िकंंंमण
ने भी रािा बनने से इनकार कर शदया और राम की पादुका
शसंहासन पर रखकर थंवयं मंतंंी बन गए। इस वृतंंांत में
भरत, शतंंुघंन और वनवास का कोई उलंिेख नहीं शमिता।
िैन रामायण की तरह यहां भी सीता को रावण की पुतंंी
बताया गया है। जंयोशतशषयों की सिाह पर रावण ने सीता

के िनंम िेते ही उनंहें तांबे के एक पातंं में रखकर समुदंं
में फेंक शदया। बाद में नहर की खुदाई कर रहे एक शकसान
को वह पातंं शमिा और उसने सीता का पािन-पोषण
शकया। आगे चिकर राम और सीता का शववाह हुआ।
अनंय रामायणों की तरह शतबंबती वृतंंांत में भी राम और
सीता का शवयोग रावण की बहन को ठुकराने के कारण
होता है, िेशकन यहां उसका नाम शूपंगणखा नहीं, बसंलक
फूरफिा है। इसके अिावा सुनहरे मृग के शशकार से िुडंा
पंंसंग भी शमिता है। राम की पुकार सुनकर सीता ने
िकंंंमण से उनंहें बचाने को कहा। िकंंंमण के इनकार पर
सीता ने उनंहें उकसाने के शिए यह आरोप िगाया शक वे
िानबूझकर राम की सहायता नहीं करना चाहते।
सीता का अपहरण करने के शिए रावण ने सीता के पैरों
के नीचे की धरती को ही उठा शिया। इस तरह उनका
अपहरण शकया, िैसा शक तशमि रामायण में भी वशंणगत है।
रावण को भय िा शक यशद वह सीता को उनकी अनुमशत
के शबना थंपशंग करेगा तो वह ििकर नषंं हो िाएगा। सीता
की खोि में भटकते हुए राम एक ऐसी नदी के शकनारे
पहुंचे, शिसका पानी गहरे रंग का िा। उनंहें पता चिा शक
यह रंग बािी दंंारा घायि शकए गए सुगंंीव के रतंत के
कारण है। शतबंबती रामायण में बािी का वध भी अनोखे
ढंग से होता है। 
सुगंंीव ने अपनी पूंछ पर एक दपंगण बांधकर बािी से
दोबारा युदंं शकया, शिससे राम यह सुशनशंंित कर सके शक
कौन बािी हैं और कौन सुगंंीव। शफर राम ने बािी का वध
शकया। इसके बदिे सुगंंीव ने सीता की खोि में राम की
सहायता की। वालंमीशक रामायण की तरह यहां भी हनुमान
की भेंट गुफा में थंवयंपंंभा और समुदंं तट पर संपाशत से
होती है।
शतबंबती रामायण की एक शवशेषता यह है शक इसमें पतंं-
वंयवहार का उलंिेख शमिता है। राम ने पतंंों के माधंयम से
सुगंंीव से िंका पर शीघंं आकंंमण करने का आगंंह शकया।
हनुमान के सीता की खोि पर शनकिते समय राम ने पतंं
के िशरए सीता को संदेश भेिा और सीता ने भी हनुमान
के हािों राम को पतंं शभिवाया। सुगंंीव की मृतंयु के बाद
िब हनुमान उनके राजंय का संचािन करने िगे तो राम
ने उनंहें शनयशमत पतंं न शिखने पर टोका भी।

तिब्बिी रामायण : राम ने कैसे
अदृश्य रावण का तकया था वध 



11 जनिरी 2026 22

सबसे जर्री है खुद को समझना
तभी िीडरविप का रास््ा आसान होगा    

जब आप एक दीर्घकालीन मिशन पर जाने के बारे िे्
सोचते है्, तो सबसे पहले अपने िन को तैयार करना
पड्ता है। यह िानना पड्ता है मक आप अपने पमरवार
से दूर जा रहे है्। लेमकन यह दूरी मकसी गलत वजह
से नही् होती। यह िानवता के मलए, मवज््ान के मलए
और भमवष्य के मलए होती है। जब यह बात मदल से
स्वीकार कर ली जाती है, तो िन धीरे-धीरे शांत होता
है। िै् इसे ‘मजंदगी के सारे खुले मसरे बांधना’ कहती
हूं। सच यह है मक अंतमरक्् िे् क्या होगा, कोई नही्
जानता। इसमलए जाने से पहले यह जर्री है मक आप
खुद के भीतर शांमत को िहसूस करे्। आपको
यह लगे मक जो करना था, कर मलया। जो कहना था,
कह मलया।
िेरा पहला मिशन साढ्े छह िहीने का था। लेमकन हिे्
ठीक-ठीक पता नही् था मक यह मकतना लंबा चलेगा।
िै् स्पेस शटल से गई थी और वापसी भी उसी से होनी
थी। वापसी अक्सर िौसि पर मनभ्घर करती है। कभी
वापसी की उम्िीद बंधती है और मिर इंतजार बढ्
जाता है। यह भावनात्िक उतार-चढ्ाव होता है,
खासकर तब, जब आपकी पहली अंतमरक्् यात््ा हो।
अंतमरक्् िे् रहते हुए कोमशश यही होती है मक मजंदगी

को मजतना हो सके, सािान्य रखा जाए। िै्
हर मदन अपने बाल संवारती थी। यह वो
काि था, जो िै् धरती पर रोज करती थी।
ऐसे छोटे-छोटे काि इंसान को अपने जैसा
बनाए रखते है्। हि अपने साथ रर की यादे्
भी ले जाते है्। िेरे मलए सबसे प्यारी चीज
एक छोटा-सा स्टि डॉग था।
मरसच्घ से पता चला है मक अगर 24 रंटे के
चक्् िे् आधे रंटे का भी िक्क पड्े, तो मदिाग
पर असर पड्ता है। स्पेस स्टेशन पर हिारे
मलए छोटे स्लीप स्टेशन होते है्। दरवाजा बंद
करते ही अंधेरा और शांमत। अलाि्घ की
आवाज सुनाई देती है, लेमकन िाहौल
आितौर पर शांत रहता है। नी्द कि होती
है। आप अलग िाहौल िे् होते है्। भीतर
हल्की-सी सतक्कता हिेशा बनी रहती है।

सबसे जर्री है खुद को सिझना मक आप एक लीडर
के र्प िे् कैसे है्, एक टीि िे्बर के र्प िे् कैसे है्
और अलग सोच वाले लोगो् के साथ कैसे है्। यह जान
लेते है् तो रास््ा आसान है। िै् एक मिशन िे् तीन
लोगो् की टीि का महस्सा थी। हिने करीब डेढ् साल
साथ ट््ेमनंग की। यही आपसी सिझ बाद िे् काि
आई। स्पेसवॉक के दौरान मकसी तकनीकी मदक््त का
सािना होता है, तो टीि जानती है कब हौसला देना
है, कब िजाक करना है, कब गंभीर होना है। यही
भरोसा मजंदगी बचाता है।

असफलता आपको बहतु कछु बता दतेी है
जब िै् 17 साल की थी, तब िुझे मबल्कुल नही् पता
था मक दुमनया िे् मकतनी संभावनाएं है्। अगर आपको
लगता है मक कुछ करना है, तो उसे करके देमखए।
अगर अच्छा न लगे, तो कोई बात नही्, कुछ और
आजिाइए। 
असिलता से डमरए ित। असिलता आपको बहुत
कुछ बताती है। कभी यह बताती है मक शायद आपने
पूरी कोमशश नही् की और कभी यह मक यह रास््ा
आपके मलए नही् है। आप कुछ और बेहतर
कर सकते है्।

सुनीता विवियम्स
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किताबों से जाकिए, बेचैिी िैसे पैदा होती है? इंसाि अपिी
असली ताित िब पहचािता है?
वतंतमाि में उपसंथित रहिा कंयों अचंछा है
हम माििर चलते हैं कि हमारे पास बहुत समय है, इसकलए
िाम टालते हैं। जब एहसास होता है कि जीवि सीकमत है,
तब बेचैिी पैदा होती है। हम समय िो कियंकंंित िरिे िी
िोकिि िरते हैं। जब इंसाि यह थंवीिार िरता है कि सब
िुछ िरिा संभव िहीं, तभी िुछ सािंति िरिा िुरं िरता
है। सीमाओं िो थंवीिारिा हार िहीं,
कववेि िा संिेत है। जो वतंतमाि में
उपसंथित है, वही जीवि जीता है।
(फोर थाउजैंड वीकंस -ऑलिवर
बरंकमैन)
सचंंी ताित आराम में िहीं, संघरंत में है
आधुकिि जीवि िे हमें आराम िा
आदी बिाया है। जरा-सी परेिािी
आते ही हम रासंंा बदल लेते हैं।
कबिा चुिौती िे जीवि खोखला है।
जब इंसाि िकिि पकरसंथिकतयों से
गुजरता है, तब अपिी असली कंंमता
पहचािता है। ििाि, असफलता,
अिेलापि, हमें तोडंिे िहीं गढंिे
आते हैं। जो िोडंी असुकवधा िो
थंवीिारता है, वही असल में मजबूत
है। सचंंी ताित आराम में िहीं,
संघरंत में है। (द िंफटंत कंंाइकसस -
माइिल ईथंटर)
धैयंत और ईमािदारी इंसाि िो मजबूत

बिाते हैं
िकिि िाम िरिे िा अिंत खुद पर जोर डालिा िहीं,
खुद िो समझिा है। अकंसर हम मजबूती िो ििोरता
समझते हैं, जबकि असली मजबूती संतुलि में है। जो
सोच समझिर आगे बढंता है, वही लंबी दौडं में सफल
होता है। असफलता िमजोरी िहीं, सीखिे िा जकरया है।
धैयंत और ईमािदारी, वो गुण हैं जो इंसाि िो अंदर से
मजबूत बिाते हैं। कफर चाहे हालात कितिे भी िकिि कंयों
ि हों। (डू हाडंड लथंगंस -संटीव मैगनेस)
सुिूि चाकहए तो जीवि िो समझदारी से थंवीिार िरें
खुिी िो पिडंिे िी िोकिि में हम उसे दूर धिेल देते
हैं। जब अपेकंंाएं बहुत बढं जाती हैं, तो संतोर अपिे आप

ही गायब हो जाता है। साधारण चीजों िे कलए आभार वंयकंत
िरते रहें। एेसा िरिे से हमारा मि संथिर होता है। जो वंयसंकत
यह समझ लेता है कि उसिी हर इचंछा पूरी होिा कबलंिुल
जरंरी िहीं है, वही असल में भीतर से िांत रहता है। जीवि
िो कियंकंंित िरिे िी िोकिि ि िरें। जीवि िो समझदारी
िे साि थंवीिार िरिा ही सुिूि िी िुंजी है।
(ए गाइड टु द गुड िाइफ -लवलियम बी इरलवन)

सीमाओं को संवीकार लेना अचंछा है

जीवन वैसा ही होता है जैसा हम उसे
बनाते हैं - फनंाांडो पेसोआ

फनंाांडो पेसोआ कवव, लेखक, आलोचक, अनुवादक और
पंंकाशक थे। पुतंतगाली भाषा के महानतम कववयों में से एक माना
जाता है।
1. महान बनना है तो संपूरंत बनें। अपने वकसी भी वहसंसे को मत
छोडंें। बंंहंमांड की तरह बहुआयामी बनें।
2. मैं कुछ भी नहीं हूं, कभी कुछ नहीं बन पाउंगा, वफर भी मेरे
भीतर दुवनया के सारे सपने हैं।
3. मैं उन सभी लडंाइयों के घाव अपने भीतर वलए हूं, वजनंहें मैंने
कभी लडंा ही नहीं।
4. हम कभी वकसी वंयकंतत से पंंेम नहीं करते, बकंकक उसके बारे में
बनाई अपनी ककंपना से पंंेम करते हैं।
5. मुझे नहीं पता कल तंया होगा। जो आएगा, वही होगा।
6. खुद को पूरी तरह जानना भी एक भूल है।
7. सावहतंय जीवन को अनदेखा करने का सबसे सुंदर तरीका है।
8. हम जो सपना देखते हैं, वह सच भी हो सकता है, अगर आपके
पास उसे पाने का साहस है।
9. मैं उस दुवनया से बडंा हूं, वजसे मैं देख पाता हूं।
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अष््मुडी झील और कल्लाडा नदी के संगम पर स्थित
मुनरो द््ीप केरल की एक बेहद शांत और कम भीड् वाली
जगह है। इसे थ्िानीय लोग मुनरोएिुर्िु कहते है्। कोल्लम
से करीब पच््ीस ककलोमीटर दूर बसे इस द््ीप पर पहुंचते
ही ऐसा लगता है जैसे समय की रफ्तार धीमी हो गई हो।
यहां आठ छोटे टापुओ् का समूह है और आज भी यह जगह
भीड-भाड से दूर है। यह जगह उन याक््ियो् के कलए है, जो
कदखावे से ज्यादा सादगी को महत्व देते है्। असल मे्, केरल
के बैकवॉटर की लंबी कहानी मे् मुनरो द््ीप एक शांत
अध्याय जैसा है, जो याि््ा खत्म होने के बाद भी मन मे् बना
रहता है, ठीक वैसे ही जैसे शांत पानी मे् आगे बढ्ती नाव
की हल्की लहरे्।
पानी के बीच बसे गांव :
मुनरो द््ीप की खाकसयत उसकी सुंदरता तो है ही, लेककन
उसका इकतहास भी उतना ही कदलचथ्प है। इस द््ीप का नाम
क््िकटश अकधकारी कन्नल जॉन मुनरो के नाम पर पड्ा जो

कभी ि््ावणकोर करयासत के रेकजडे्ट िे। उन्नीसवी् सदी मे्
उनके समय मे् यहां जमीन सुधार और कसंचाई के काम हुए।
दलदली जमीन को खेती लायक बनाया गया। इसके बाद
यहां किकशंग, नाकरयल से जुड्े काम और धान की खेती
लोगो् की आजीकवका का आधार बने। धीरे-धीरे एक ऐसा
समुदाय बना जो अपने आप मे् आत्मकनभ्नर िा। आज मुनरो
द््ीप नाकरयल के पेड्ो्, धान के खेतो् और मै्ग््ोव जंगलो् तिा
पानी के बीच बसे छोटे गांवो् का सुंदर मेल है। यहां के कई घर

पानी के कबल्कुल पास बने है् और संकरी नहरे् उनके सामने से
गुजरती है्। अलेप्पी जैसे व्यस्् बैकवॉटर के मुकाबले मुनरो
द््ीप ज्यादा शांत और सुकून से भरा है। यहां प््कृकत और इंसान
के बीच की दूरी बहुत कम नजर आती है।
संकरी नहरों से जीवन दृशंय :
मुनरो द््ीप मे् बोट की सवारी कसि्फ घूमने का साधन नही् है,
बस्लक यह जीवन को पास से देखने का तरीका भी है। छोटी
डो्गी जब ताड् के पेड्ो् की छांव मे् बनी संकरी नहरो् से
गुजरती है तो आसपास के दृश्य खुद ब खुद ध्यान खी्चते
है्। सुबह मछुआरे जाल डालते कदखाई देते है्। मकहलाएं
नाकरयल के रेशो् से रथ्सी बनाती है्। बच््े लकड्ी के छोटे
पुलो् से हाि कहलाते है् और बुजुग्न पानी के ककनारे बैठकर
बाते् करते नजर आते है्। यही दृश्य इस द््ीप की असली
पहचान है्। यह द््ीप आज भी केरल के उन चुकनंदा थ्िानो्
मे् है जहां पारंपकरक कॉयर उद््ोग जीकवत है। नाकरयल के
रेशो् से बनने वाली रस्थसयां और चटाइयां यहां के लोगो् की
आमदनी का बड्ा जकरया है्। यहां छोटे मंकदर और चच्न एक
साि कदखाई देते है् जो आपसी समझ और मेलजोल की
कमसाल है्। यह सब कदखावटी नही्, बस्लक रोजमर्ान के
जीवन का थ्वाभाकवक कहथ्सा लगता है।
पंंवासी पकंंियों का गढ़ :
इस द््ीप को सही तरह से जानने के कलए यहां पूरा समय
लेकर घूमना जर्री है। यहां मोटरबोट की जगह हाि से
चलने वाली नावो् का इस््ेमाल होता है, कजससे शांकत बनी रहती
है और पय्ानवरण को नुकसान भी कम होता है। पक््ी प््ेकमयो् के
कलए यह जगह खास है, क्यो्कक यहां कई तरह के थ्िानीय और
प््वासी पक््ी देखे जा सकते है्, खासकर सुबह के समय।

मुनरो : प््कृति और
इतिहास का सुंदर मेल
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सावित््ी बाई फुले िो शख्ससयत थी् विन्हो्ने मवहलाओ् को
अवशक््ा के अंधेरे से वनकाला. बाल वििाह पर रोक लगाई.
दहेि प््था पर चोट की. पद््े की कुरीवतयो् से िूझ रही्
मवहलाओ् को रास््ा वदखाया. विधिा वििाह के िवरए
उपेव््कत व््््ियो् को नििीिन वदया. वदिंगत पवत को
मुखाख्नन देकर उन्हो्ने बताया वक ि््््ी कही् भी पीछे नही् है.
पढ्े् सावित््ी बाई फुले कैसे समाि मे् क््ांवत लाई्।
सच मे् िे क््ांवत ज्योवत थी्, विसके उवियारे ने उन्नीसिी्
सदी मे् व््््ियो् को अवशक््ा के अंवधयारे से वनकलने की राह
वदखाई. िे वसफ्फ वशव््कका नही् थी्. उन्हो्ने बंधनो् मे् िकड्ी
व््््ियो् के अवधकारो् और सम्मान-गवरमा के संघर्ष की
अलख िगाई. िे बाल वििाह, दहेि प््था, पद््े की कुरीवतयो्
से िूझी्. विधिा वििाह के िवरए उपेव््कत व््््ियो् को
नििीिन वदया. वदिंगत पवत को मुखाख्नन देकर उन्हो्ने
बताया वक ि््््ी कही् भी पीछे नही् है।
21िी् सदी के चौथाई वहस्से के बीतने पर सावित््ी बाई फुले
के योगदान का स्मरण करते समय उनकी आि से तुलना
न कीविए. सोवचए और याद कीविए 19 िी् सदी के उस
दौर की िब ि््््ी को पढ्ने-वलखने, घर से वनकलने यानी
हर कदम पर बंवदशो् का कूपमंडूक पहरा था. आधी आबादी
अपने अवधकारो् से पूरी तौर पर िंवचत थी. उस कविन दौर
मे् िंवचत समाि से वनकली सावित््ी बाई फुले ने इवतहास
रचा. उनकी बथ्ष एवनिव्सषरी के अिसर पर पव्ढए उनके
िीिन के कुछ वदलचस्प वकस्से।
यह गुव्डयो् से खेलने की उनकी उम्् थी. वसफ्फ नौ साल.
लेवकन उस दौर मे् यह सब कुछ सहि-सामान्य था. उनके
िीिन की डोर ज्योवतबा राि फुले के साथ बांध दी गई. एक

साधारण माली पवरिार मे् 3 िनिरी 1831 को िन्मी
सावित््ी बाई का वििाह करके वपता ने बड्े दावयत्ि से
छुटकारा पाया. व््््ियो् की वशक््ा के विरय मे् उस समय
अपिाद पवरिारो् मे् ही सोचा िाता था. सावित््ी बाई विस
समाि से आती थी् , उसमे् तो पढ्ाई-वलखाई की कलपना
भी नही् की िाती थी. लेवकन उनका सौभान्य था वक उनका
वििाह विन ज्योवतबा फुले से हुआ, उनके नाम की ज्योवत
से शुर्आत मात्् नही् थी।
ज्योवतबा को अपने िीिन मे् विस ज्योवत की तलाश थी ,
िह स्ियं की प््गवत के वलए नही् थी. िे समाि को अवशक््ा
और कुरीवतयो् के अंधेरे से छुटकारा वदलाना चाहते थे. िे
व््््ियो् की वशक््ा और पुर्रो् से उनकी बराबरी के पक््धर
थे. वसफ्फ िचनो् मे् नही् अवपतु कम्ष मे् उनका विश््ास था.
समाि को बदलने की चाह रखने िाले ज्योवतबा ने इसकी
शुर्आत अपने घर से की।
ज्योवतबा अपनी पत्नी को वशव््कत करना चाहते थे. दूसरी

तरफ सावित््ी बाई पढ्ने को उत्सुक थी्. उनमे् पढ्ने की
लगन और समप्षण था. सावित््ीबाई की प््वतभा और सीखने-
पढ्ने की विज््ासा ने ज्योवतबा को उत्सावहत वकया. उस
समय वकसी पवत का पत्नी को वशक््ा प््दान करने का प््यास
बेहद साहवसक और उनके पवरिार-समाि को चौ्काने िाला
वनण्षय था. दवकयानूसी लोगो् की वनगाह मे् यह एक प््कार
का विद््ोह था. लेवकन सावित््ी बाई का सफर वसफ्फ स्ियं
वशव््कत होने तक सीवमत नही् था. सावित््ी बाई चाहती थी् और
पवत ज्योवतबा उनके हर कदम मे् साथ थे , वक िे पढ्कर और
बावलकाओ् – व््््ियो् को वशव््कत करने के वलए आगे आएं. लेवकन
आगे के रास््े मे् और चुनौवतयां थी्. पुणे के वमशनरी स्कूल मे्
सावित््ी बाई ने वशक््ण का प््वशक््ण प््ाप्त वकया. वशव््कका बनने के
वलए यह िर्री था. लेवकन घर से वनकलते ही उनका रास््ा रोकने
की घवटया कोवशशे् शुर् हो गई्. पढ्ाने के वलए स्कूल िाते समय
रास््े मे् उन पर गोबर, कीचड् और पत्थर भी फे्के गए. वकसी ि््््ी
को घर के भीतर कैद रहने के वलए मिबूर करने का सबसे आसान
और घवटया रास््ा उसके चवरत्् पर सिाल उिाना होता है.इस
हरकत से भी लोग बाि नही् आए. लेवकन सावित््ी बाई अपने
संकल्प को लेकर अवडग रही्।

पति को मुखाग्नि, बाल तििाह पर
रोक, दहेज प््था पर चोट…

सावित््ी बाई फुले ने कैसे क््ांवि लाई्?
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कीचड़-गंदगी के जवाब मे़ एक
अतितिक़ि साड़ी

अदभुत था उनका साहस. एक अतततिक्त साड्ी लेकि वह
स्कूल जाती थी्. िास््े मे् फे्का जाने वाले गोबि-गंदगी से
खिाब हुई साड्ी वे अपने स्कूल मे् पहुंच कि बदल लेती
थी्.सातवत््ीबाई ने पतत ज्योततबा के सहयोग से पुणे के तभडे
वाड्ा मे् 1848 पहला बातलका तवद््ालय स्थातपत तकया.
बातलकाओ् की तिक््ा के इततहास मे् यह प््ेिक औि
क््ांततकािी कदम था. अपनी सोच को सच मे् बदलने का
उन्हे् अवसि तमला. सामातजक भेदभाव औि छुआछूत के
उस दौि मे् इस तवद््ालय मे् सभी जातत, वग्ग औि धम्ग
की बातलकाएं एक समान थी्।
तबना भेदभाव के हि वग्ग की लड्तकयो् को इसमे्
प््वेि तदया गया. असतलयत मे् यह महज एक स्कूल
नही् था, बल्कक उस व्यवस्था के तवर्द्् खुला तवद््ोह
था जो त््््ियो् की तिक््ा की तविोधी थी. उस समाज
की सोच थी तक त््््ियो् के पढ्ने के तलए घि से
तनकलने पि समाज दूतित होगा. ऐसी त््््ियां पतिवाि
की उपेक््ा किे्गी. लेतकन तविोध के बीच समथ्गन औि
सहयोग किने वाले भी आगे आए. अन्ना साहब समग््
बुद््े,तवष्णु मोिेश््ि तभड्े, प््ोफेसि कृष्ण िाि््््ी,
केिव मावलकि, तचपलूनकि, तवष्णु िाि््््ी आतद
अनेक समाज सुधािको् ने इसमे् सहयोग तकया.
सातवत््ीबाई स्वयं तवद््ालय की प््धान तित््कका बनी्.
िीघ्् ही फुले दंपतत ने दतलतो् औि तपछड्ी जाततयो् के
बच््ो् के तलए भी अनेक तवद््ालय स्थातपत तकए।

स़़़़ी मुक़कि, दतिि चेिना औि समानिा
का संघऱष

अतिक््ा के अंधकाि के तवर्द्् सातवत््ी बाई का संघि्ग
त््््ियो् को तसफ्फ तित््कत किने तक सीतमत नही् था. वे एक
ऐसी समाज सुधािक थी् तजन्हो्ने अपना जीवन ि््््ी-मुल्कत,
दतलत चेतना औि मानवीय समानता के तलए समत्पगत कि
तदया था. बाल तववाह की प््था अनेक प््काि की तवपदाएं
लेकि आती थी. स्वास्थ्य – तचतकत्सा की ल्सथतत तचंताजनक
थी. कम उम्् की बाल तवधवाओ् का लंबा जीवन नािकीय
हो जाता था. समाज से ततिस्कृत तवधवाओ् का पुनत्वगवाह
पाप माना जाता था. सातवत््ीबाई ने तवधवाओ् के तलए
बालहत्या प््ततबंधक गृह की स्थापना की, जहाँ अतववातहत
या तवधवा गभ्गवती मतहलाओ् को सुित््कत आश््य औि
सम्मानजनक जीवन का अवसि तदया जाता था. तवधवा
तववाह को भी उन्हो्ने प््ोत्सातहत तकया. समाज इसे अनैततक
मानता था. लेतकन सातवत््ी बाई नैततकता के पाखंड के

तवर्द्् तनिंति संघि्गित िही्।
िपक़ववनी का बतिदान

वे सच््ी जीवनसंतगनी थी् , जो पतत ज्योततबा फुले के घि
– पतिवाि से लेकि सामातजक संघि्ग के हि अतभयान मे्
उनके साथ थी्. वे उनका अनुकिण नही् अतपतु संघि्ग मे्
कंधा से कंधा तमलाकि साथ चलने वाली संतगनी थी्.
ज्योततिाव फुले ने 1873 मे् ब््ाह्मणवादी वच्गस्व,
अंधतवश््ास औि जाततगत िोिण के तविोध मे् सत्यिोधक
समाज की स्थापना की. सातवत््ी बाई इसके के्द्् मे् िही्.
सातवत््ीबाई ने मतहलाओ् को इस आंदोलन से जोड्ा औि

उन्हे् आत्मसम्मान, समानता तथा अन्याय औि गैिबिाबिी
के तविोध मे् सवाल किने का पाठ पढ्ाया।
वे तकतनी साहसी औि पिम्पिा भंजक थी , यह उनके पतत
ज्योततिाव फुले के 28 नवंबि 1890 को तनधन के बाद
तदखा. सवाल था तक उनका अंततम संस्काि कौन किेगा?
सातवत््ी बाई आगे बढ्ी् औि स्वयं तचता को अल्नन दी. 1897
मे् पुणे मे् प्लेग की चपेट मे् आया. संक््तमतो् को लोग
छोड्कि भाग िहे थे. ऐसे समय मे् सातवत््ीबाई फुले ने अपने
प््ाणो् की पिवाह तकए तबना िोतगयो् की सेवा की. वे स्वयं
बीमािो् को कंधे पि उठाकि अस्पताल पहुंचाती थी्. इसी
दौिान वे स्वयं प्लेग की चपेट मे् आ गई्. 10 माच्ग 1897
को उनका तनधन हो गया. यह एक तपल्सवनी का बतलदान
था. बतलदानी अमि होते है्।
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पूरी दुनिया िए साल 2026 का स्वागत करिे को आतुर
है. सब अपिे-अपिे तरीके से तैयानरयां कर रहे है्. ऐसे
मे् सवाल उठा नक आनिर मुगल काल मे् िया साल कैसे
मिाया जाता था? भारत मे् मुगल साम््ाज्य के दौर मे् िया
साल केवल एक तारीख् का बदलिा िही् था, बल्कक
शाही वैभव, दरबारी रस्मो्, लोक-संस्कृनत और
आध्याल्ममक भाविाओ् का संगम था।
मुगलो् का दरबार फ्ारसी परंपरा, इस्लामी कैले्डर,
भारतीय म्यौहारो् और स्थािीय नरवाजो् से गहराई से
प््भानवत था, इसनलए िया साल भी अलग-अलग तरीको्
से मिाया जाता था।
मुगलो् के समय मे् तीि तरह के साल प््मुि थे.
नहजरी (इस्लामी) साल: चांद पर आधानरत, धान्मिक
और आध्याल्ममक संदभ््ो् के नलए
फ्सली या जालाली साल: सूरज और कृनि चक्् पर
आधानरत, राजस्व और प््शासि के नलए
स्थािीय/नहंदू िववि्ि: क््ेत््ीय कैले्डरो् के अिुसार,
जिजीवि और लोक संस्कृनत के नलए
इि सबके बीच िया साल सत््ा, समाज और संस्कृनत
तीिो् ही स््रो् पर एक िास अवसर होता था.
मुगल बादशाहो् के नलए िया साल केवल उम्सव िही्,
बल्कक सत््ा की पुिप्िुन््ि और प््शासनिक व्यवस्था की
शुर्आत भी था. कई बादशाह, जैसे अकबर और
जहांगीर, िे िए साल को नवशेि र्प से राजकीय महम्व
नदया. िए साल के अवसर पर लाल न्िला (नदक्ली),
आगरा न्िला या फ्तेहपुर सीकरी जैसे राजमहलो् मे्
िास सजावट की जाती थी. हॉल और बरामदो् मे् रंग-
नबरंगे कपड्े, रेशमी परदे, फ्ारसी कालीि, फूलो् की

मालाएं और इत्् की ख्ुशबू से वातावरण को
उम्सवी बिाया जाता था.
दीवारो् पर सुलेि, िक््ाशी और रंगोलीिुमा
सजावटे् भी की जाती थी्, जो मुगल
सौ्दय्िशास्््् और फ्ारसी कलापरंपरा का
नमश््ण थी्. िए साल के पहले नदि बादशाह
िुले दरबार मे् बैठते थे. अमीर, उमरा,
सूबेदार, ि्ाज्ी, नवद््ाि, कलाकार और दूत
सब बादशाह को मुबारकबाद पेश करते थे.
यह मौका राजिीनतक िज्दीनकयां मजबूत
करिे, इिाम पािे और अपिे दज््े को
नदिािे का भी होता था. दरबानरयो् की ओर

से बादशाह को कीमती तोहफे् नदए जाते. सोिे-चांदी के
बत्िि, कीमती जवाहरात, घोड्े, हनथयार और कभीकभी
बहुमूक्य नकताबे् या कुराि की िूबसूरत िक््ि्ाशीदार
प््नतयां. बदले मे् बादशाह भी न्खलअत (सम्मानित
पोशाक), पदवी, ज्मीि (जागीर) या धिरानश के र्प
मे् इिाम देते थे. यह लेिदेि केवल सामानजक रस्म िही्,
बल्कक एक तरह का राजिीनतक अिुबंध होता था नजसमे्
वफ्ादारी के बदले कृपा और संरक््ण नमलता था.
अकबर और फ्सली/जालाली िववि्ि

सम््ाट अकबर िे िए साल की रस्मो् को सबसे अनधक
व्यवल्सथत र्प नदया. उसिे राजस्व व प््शासनिक कामो्
के नलए एक िया फ्सली साल शुर् कराया, जो बाद मे्
जालाली साल या तारीख्-ए-इलाही के िाम से भी जािा
गया. यह साल अक्सर वसंत ऋतु और फ्सल कटाई के
समय के आसपास शुर् होता था, तानक नकसािो् और
राज्य को एक साझा आन्थिक चक्् नमल सके.
इस िए साल के पहले नदि ज्मी्दारो् और सूबेदारो् से
लगाि, कर और राजस्व संबंधी अनभलेि अपडेट नकए
जाते थे. राजस्व अनधकानरयो् के नलए यह नदि िातो् के
नमलाि और िए िाते िोलिे का प््तीक होता था, ठीक
वैसे जैसे आज कई व्यापारी िई बही िोलते है्. अकबर
िे तारीख्-ए-इलाही के तहत सुक्तािी साल की नगिती
अपिे शासि के पहले साल से शुर् की, जो उसकी
वैचानरक स्वतंत््ता और धान्मिक सनहष्णुता का प््तीक था.
िए साल पर वह केवल मुल्सलम ही िही्, नहंदू, जैि,
पारसी और अन्य समुदायो् के प््नतनिनधयो् को भी दरबार
मे् बुलाता, नजससे यह नदि बहुधान्मिक सौहाद्ि का प््तीक
बि जाता।

मुगल तीन बार क्यो् मनाते थे नया साल? 

अकबर                         शाहजहा ं                      औरगंजबे
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फ़ारसी नया साल और मुगल
दरबार

मुगल संस्कृति पर फ्ारसी सभ्यिा का गहरा प््भाव था,
इसीतलए नौरोज् यानी फ्ारसी नया साल का जश्न खास
िौर पर मनाया जािा था, तवशेषकर अकबर, जहांगीर
और शाहजहां के दौर मे्. नौरोज् आमिौर पर वसंि यानी
मार्च के आसपास मे् आिा है और नए जीवन, हतरयाली,
नवीनीकरण और ख्ुशहाली का प््िीक है. शाही बाग्ो्
और महलो् मे् फूलो् की नई क्यातरयां, गुलाब, कनेर, रंपा
और रमेली की भरपूर सजावट की
जािी थी।
फ्ारसी परंपरा के हफ््ि-सीन (साि स
से शुर् होने वाली वस््ुएं) जैसे तसब
(सेब), तसरका, सब्ज्ी (हरी अंकुतरि
दाले्), तसक््ा, सुम्बुल (जड्ी-बूटी)
आतद से प््ेतरि मेज् की सजावट की
जािी थी, यद््तप उसका र्प भारिीय
पतरवेश मे् कुछ बदला हुआ हो सकिा
था. शाही रसोई मे् खास पकवान बनिे.
बादाम और तपस््े से बने तमष््ान, केसर
तमत््िि पुलाव, कबाब, कोरमे और शीरखुरमा जैसे
पकवान, सुगंतिि शरबि और फलरस.
नौरोज् पर दरबार मे् ख्ास संगीि संध्या होिी. िानसेन
जैसे तवख्याि संगीिकारो् के ज्माने मे् िो यह एक बड्ा
सांस्कृतिक आयोजन था. नृत्यांगनाएं, कथक नि्चक,
बाजीगर, तमतमक््ी कलाकार और कतवशायर अपने-अपने
हुनर का प््दश्चन करिे. मुशायरे, क्व्वाली और ग्ज्ल
पाठ भी इन मौको् पर आम थे।
नए साल के मौके पर दरबार मे् नृत्यांगनाएं, कथक

नि्चक, बाजीगर, तमतमक््ी कलाकार और कतवशायर
अपने-अपने हुनर का प््दश्चन करिे थे।
इस्लामी तहजरी साल और िात्मचक भावना
मुगलो् की राजनीतिक शक्कि भले ही फ्ारसी और भारिीय
परंपराओ् से रंगी हुई थी, लेतकन उनकी िात्मचक पहरान
इस्लामी थी. इसीतलए तहजरी नए साल (मोह़र्चम की
पहली िारीख्) को भी अहतमयि दी जािी थी. रूंतक
मोह़र्चम इमाम हुसैन की शहादि की याद से जुड्ा महीना
है, इसतलए तहजरी नए साल का माहौल कई बार ज््यादा
उत्सवी न होकर गंभीर और आध्याक्तमक होिा था. शाही
मक्सजदो् और इमामबाड्ो् मे् कु्रान पढ्ी जािी है्, दुआएं
की जािी है्, और ख्ुत्बे तदए जािे. नए साल के आगाज्
पर बादशाह अपने और अपनी तरयाया के तलए अल्लाह

से सलामिी, बरकि और न्याय की िौफ्ीक् की दुआ
करिा था. यह िात्मचक रस्म, शाही वैभव के बीर भी एक
आध्याक्तमक संिुलन पैदा करिी थी।

आम जनता और नया साल
जहां एक िरफ् शाही दरबार मे् नया साल बेहद सजिज
और नुमाइश के साथ मनाया जािा था, वही् आम जनिा
का जश्न ज््यादा सादा, स्थानीय और सामुदातयक होिा
था. उत््र भारि मे् तवक््मी संवि और रैत्् नव संक््ांति,
गुजराि-राजस्थान मे् दीवाली के बाद का नया साल,

बंगाल मे् बैशाखी और दक्खन मे्
अलग क््ेत््ीय साल प््रतलि थे.
मुगल प््शासन भले ही
फ्सली/जालाली साल का इस््ेमाल
करिा हो, पर लोकजीवन मे् लोग
अपने पारंपतरक नववष्च को ही
ज््यादा महत्व देिे थे. खेिो् मे् नई
फसल, गांव के मेले, मंतदरो् मे्
पूजाअर्चना और घरो् मे् तवशेष
पकवान यही आम जनिा के नए
साल का र्प था. नए साल के

आसपास कई जगह मेलो् का आयोजन होिा, जहां
तखलौने, कपड्े, तमठाइयाँ, आभूषण, जानवरो् का
ख्रीदफ्रोख््ि आतद होिे।
मदारी, नट, रस्सी पर रलने वाले कलाकार, कहानी
कहने वाले दास््ानगो और सूफ्ी दरवेश इन मेलो् को
जीवंि बनािे थे. तरश्िी और क्ातदरी जैसे सूफ्ी
तसलतसलो् की दरगाहो् पर भी नए साल के मौके् पर
तवशेष महत्फले् होिी थी्. क्व्वाली, त्जक्् (ईश-
स्मरण), लंगर और फ्क्ीरो् की दुआओ् मे् नया साल
आध्याक्तमक उत्सव के र्प मे् उभरिा था।
इस िरह हम पािे है् तक मुगल काल मे् नया साल तकसी
एक कैले्डर या समुदाय िक सीतमि घटना नही्
था.दरबार के तलए यह सत््ा, वैभव, राजनीतिक तरश्िो्
और प््शासतनक नवीनीकरण का पव्च था. िात्मचक दृत््ि
से यह दुआ, आत्ममंथन और आध्याक्तमकिा से जुड्ा
समय था. आम जनिा के तलए यह आने वाली फ्सल,
रोज्गार, घर-पतरवार की ख्ुशहाली और सामुदातयक
मेल-तमलाप का प््िीक था. फ्ारसी नौरोज् की रंगीतनयां,
अकबर के फ्सली साल की व्यावहातरकिा, तहजरी साल
की आध्याक्तमकिा और भारिीय नववष््ो् की
लोकसंस्कृति इन सबके संगम ने मुगल दौर के नए साल
को एक अनोखा सांस्कृतिक उत्सव बना तदया।

मुगल दरबार की नृत्यांगना
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हम हमेशा से भारत को एक महान देश मानते आए हैं और
इसके पीछे ठोस कारण भी रहे हैं। हमारे महाकावंय,
साहहतंय, कला, दशंशन और जंंान की परंपरा ने दुहनया को
गहराई से पंंभाहित हकया है। कभी हमारे हिशंंहिदंंालयों में
हिशंंभर से हिदंंारंंी हशकंंा गंंहण करने आते रे। भारत एक
अतंयंत समृदंं देश रा, इसी कारण उसे ‘सोने की हिहंिया’
कहा गया। लेहकन इहतहास के एक मोिं पर भारत गुलाम
बन गया। हमारी संपदा लूटी गई और हम धीरे-धीरे गरीब
होते िले गए। सिाल यह है हक कंया हम केिल इसहलए
गरीब हुए कंयोंहक हकसी बाहरी शकंकत ने हम पर शासन
हकया या इसके पीछे हमारी अपनी सोि और पंंिृहंंियों की
भी भूहमका रही?
िासंंि में, भारत के हपछिंने के कारणों में हिजंंान और
िैजंंाहनक सोि की कमी भी एक महतंिपूणंश पकंं रहा है। यहां
जंंान और हिजंंान के बीि के अंतर को समझना जरंरी है।
पारंपहरक रंप से जंंान की जिंें शंंदंंा में रही हैं। एक हजजंंासु
वंयकंकत शंंदंंा के सार गुरं की शरण में जाता है और गुरं के
ििनों को हबना शंका हकए या उन पर सिाल उठाए बगैर
संिीकार कर लेता है। यह परंपरा अनुशासन और नैहतकता
तो हसखाती है, लेहकन जब यही पंंिृहंंि हर कंंेतंं में लागू हो
जाए, तो पंंशंन उठाने की कंंमता कमजोर होने लगती है।
इसके हिपरीत, हिजंंान की आधारहशला शंका पर हटकी
होती है। हिजंंान में हकसी भी करन को केिल वंयकंकत के
पद या पंंहतषंंा के आधार पर संिीकार नहीं हकया जाता।
िहां अिलोकन, पंंयोग, मापन और पंंमाण को ही अंहतम
सतंय माना जाता है। िैजंंाहनक पहले एक अनुमान पंंसंंुत
करते हैं, हिर पंंयोगों के माधंयम से उसकी जांि करते हैं।
मापन और उसके हिशंलेषण से हनषंकषंश हनकाले जाते हैं।
जब बार-बार िही हनषंकषंश सामने आता है, तब िह हसदंंांत
का रंप लेता है। इस पंंहंंिया में शंंदंंा नहीं, बकंकक हििेक
और पंंमाण पंंधान होते हैं।
यह हििारणीय है हक पंदंंहिीं शताबंदी में भारत में ‘गुरं
गीता’ जैसी रिनाएं सामने आईं, हजनमें गुरं को परमातंमा
के समककंं रखा गया। गुरं मंतंंों में गुरं को माता-हपता,
पूिंशजों और देिताओं से भी शंंेषंं बताया गया। इसहलए, गुरं
के शबंद को हम हबना हकसी शंका के संिीकारते हैं।

हनसंसंदेह, इसका उदंंेशंय गुरं के पंंहत समंमान और समपंशण
वंयकंत करना रा, लेहकन कालांतर में इस सोि ने पंंशंन
पूछने की पंंिृहंंि को कमजोर कर हदया।
भारत की इस पंंिृहंंि की तुलना जब यूरोप की पंंिृहंंि के
सार करते हैं तो एक हभनंन तसंिीर सामने आती है। सतंंहिीं
शताबंदी में इंगंलैंड में रॉयल सोसाइटी की संरापना हुई,
हजसका हसदंंांत रा ‘नूहलउस इन िेरबा’ अरंाशत ‘शबंद
पंंमाण’ को संिीकार न करो। इसका अरंश यह रा हक हकसी
भी बात को पंंयोग और पंंमाण के हबना सतंय नहीं माना
जाएगा। इस पंंकार, भारत के हिपरीत उनंहोंने शबंद पंंमाण
को संपषंं रंप से नकारते हुए मापन, पंंयोग और पंंमाण का
मागंश िुना। यही िैजंंाहनक दृहंंष आगे िलकर यूरोप के
अनंय देशों में भी िैली। यूरोप के अनंय देशों में भी रॉयल
सोसाइटी जैसे संसंरान संराहपत हकए गए। िैजंंाहनक सोि
की वंयापकता के कारण उन देशों ने बिी तेजी से
औदंंोहगक हिकास हकया। इस हिकास ने इंगंलैंड में
औदंंोहगक िंंांहत का रंप हलया। धीरे-धीरे यह िंंांहत अनंय
यूरोपीय देशों तक भी िैली। इस िंंांहत ने यूरोपीय देशों को
आहंरशक और तकनीकी रंप से सशकंत बना हदया। इसी
शकंकत के बल पर उनंहोंने दुहनया के अनेक हहसंसों में
उपहनिेश संराहपत हकए। भारत भी लंबे समय तक इसी
उपहनिेशिादी वंयिसंरा का हशकार रहा। भारत के एक बिे
हहसंसे पर अंगंंेजों का शासन रहा, जबहक कुछ छोटे हहसंसों
में अलग-अलग समय पर पुतंशगाल, फंंांस, डेनमाकंक और
नीदरलैंडंस ने शासन हकया।

देश के विकास के वलए क्या श््द््ा
से अविक महत्िपूर्ण है शंका?

नालंदा विश््विद््ालय
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नवंबर से फरवरी के बीच बस््र
अपनी पूरी खूबसूरती मे् होता है, जब
जंगल सांस लेते है्, नदियां साफ दिखती
है् और पय्यटन स्थलो् पर भीड् कम
रहती है। यहां की यात््ा केवल घूमना
नही् बल्कक प््कृदत और जीवन को करीब
से महसूस करने का अनुभव है।

छत््ीसगढ् का बस््र इलाका सद्िययो् मे् दकसी छुपे हुए
स्वग्य जैसा प््तीत होता है। न अदिक ठंड, न उमस, बस
हक्की ठंडक, हदरयाली, झरनो् की गूंज और आदिवासी
संस्कृदत की सािगी। नवंबर से फरवरी के बीच बस््र अपनी
पूरी खूबसूरती मे् होता है, जब जंगल सांस लेते है्, नदियां
साफ दिखती है् और पय्यटन स्थलो् पर भीड् कम रहती है।
यहां की यात््ा केवल घूमना नही् बल्कक प््कृदत और जीवन
को करीब से महसूस करने का अनुभव है। जो लोग शांदत,
प््ाकृदतक सौ्िय्य और सांस्कृदतक गहराई चाहते है् उनके दलए
बस््र सद्िययो् मे् सबसे सही जगह बन जाता है।

रित््कोट जलप््पाि
दचत््कोट जलप््पात बस््र का सबसे प््दसद्् और

प््भावशाली प््ाकृदतक स्थल है। इंद््ावती निी पर बना यह
झरना सद्िययो् मे् अपनी पूरी चौड्ाई के साथ बहता है।
मानसून की तरह उग्् नही्, बल्कक शांत और सौम्य र्प मे्
यह झरना िेखने वालो् को मंत््मुग्ि कर िेता है। ठंड के
मौसम मे् यहां िुंि कम होती है, दजससे झरने का पूरा
दवस््ार साफ दिखाई िेता है। आसपास की हदरयाली और
शांत वातावरण इसे फोटोग््ाफी और प््कृदत प््ेदमयो् के दलए
आिश्य बनाते है्।

िीिथगढ् जलप््पाि
कांगेर घाटी राष््््ीय उद््ान के भीतर ल्सथत तीरथगढ्

जलप््पात अपनी अनोखी बनावट के दलए जाना जाता है।
यह एक सीिा झरना नही् बल्कक कई सीद्ढयो् मे् दगरता पानी
है जो सद्िययो् मे् बेहि आकर्यक लगता है। इस मौसम मे्
रास््े सुरद््ित रहते है् और पय्यटक नीचे तक जाकर झरने

को नजिीक से िेख सकते है्। आसपास का जंगल, ठंडी
हवा और पानी की आवाज दमलकर एक ध्यानमय अनुभव
रचते है्।

कांगेि घाटी िाष््््ीय उद््ान
सद्िययो् मे् कांगेर घाटी राष््््ीय उद््ान घूमना एक अलग

ही आनंि िेता है। इस समय जंगल हरे-भरे रहते है्, रास््े
सूखे होते है् और वन्यजीवो् को िेखने की संभावना भी बढ्
जाती है। यहां की गुफाएं, नदियां और ऊंचे पेड् बस््र के
प््ाकृदतक वैभव को िश्ायते है्। ठंड के मौसम मे् ट््ैदकंग और
जंगल सफारी अदिक आरामिायक हो जाती है दजससे
प््कृदत के साथ समय दबताना और भी खास बन जाता है।

कुटुमसि औि कैलाश गुफाएं
बस््र की गुफाएं सद्िययो् मे् घूमने के दलए सबसे

उपयुक्त मानी जाती है्। कुटुमसर और कैलाश गुफाएं अपनी
प््ाकृदतक संरचना और रहस्यमयी माहौल के दलए प््दसद्् है्।
ठंड के मौसम मे् यहां नमी संतुदलत रहती है और अंिर
जाना अपेि््ाकृत आसान होता है। इन गुफाओ् के भीतर
बहता पानी, चट््ानो् की बनावट और सन्नाटा पय्यटको् को
प््कृदत की अद्््त रचनात्मकता का एहसास कराते है्।

बस््ि के आरिवासी गांव
सद्िययो् मे् बस््र के साप्तादहक हाट बाजार और

आदिवासी गांवो् मे् जीवन सबसे जीवंत र्प मे् दिखाई िेता
है। इस मौसम मे् त्योहार, लोकनृत्य, हस््दशक्प और
पारंपदरक भोजन का अनुभव लेना बेहि सुखि होता है।
पय्यटक यहां स्थानीय लोगो् से संवाि कर सकते है्, उनकी
जीवनशैली समझ सकते है् और बस््र की आत्मा को
महसूस कर सकते है्। यह अनुभव दकसी भी पय्यटन स्थल
से अदिक यािगार सादबत होता है।

सद्िययो् मे् बस््र केवल एक पय्यटन गंतव्य नही् बल्कक
प््कृदत, संस्कृदत और शांदत का संगम है। यहां की यात््ा मन
को ठहराव िेती है और शहरो् की भागिौड् से िूर, जीवन
को उसके सरल र्प मे् िेखने का अवसर प््िान करती है।
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ठंड के मौसम में परंयटकों के लिए संवरंय है बसंंर
हल्की ठंडक, हरियाली, झिनो् की
गूंज औि आरिवासी संस्कृरि की सािगी।



10 सषल बषद बदल गई सलमषन की 'मुन्नी'
हर्षाली मल्होत््ष बनी स्टषइल आइकन

फिल्म ‘बजरंगी भाईजान’ मे् सलमान खान की प्यारी
'मुन्नी' को आप याद ही हो्गे। इस फकरदार को छोटे समय
की हर्ााली मल्होत््ा ने फनभाया था। 10 साल बाद हर्ााली अब
फबल्कुल बदल चुकी है्। हाल ही मे् उन्हो्ने अपने सोशल
मीफिया अकाउंट पर नई तस्वीरे् शेयर की्, फजसमे् उनका
स्टाइल और ग्लैमर देख िै्स उनकी तारीि करने लगे।

हर्षाली कष नयष अंदषज
हर्ााली अब 17 साल की हो चुकी है् और फिल्म

'अखंिा 2' मे् नजर आई है्। सोशल मीफिया पर वह बैक टू
बैक तस्वीरे् शेयर कर रही है्। कभी सूट मे् ब्यूटी फदखाती है्,
तो कभी लहंगे या गाउन मे् स्टाइल। इस बार हर्ााली ने गाउन
पहनकर इतनी एफलगे्ट और स्टफनंग तस्वीरे् दी फक लोग उन्हे्
'जन्नत की परी' और 'अप्सरा' कहने लगे।

लषइम येलो ड््ेस मे् ग्लोइंग ददखी ‘मुन्नी’
हर्ााली ने लाइम येलो शेि वाली ड््ेस पहनी। यह रंग

उनके चेहरे को ब््ाइट और फनखरा हुआ फदखा रहा है।
फिजाइन की बात करे् तो यह वन-शोल्िर ड््ेस थी, जो लुक
को मॉि्ान और ट््े्िी टच देती है। ड््ेस पर फपंक फ्लोरल
एम्ब््ॉयिरी ने कंट््ास्ट जोड्कर लुक को और भी खास बना
फदया।

प्लीट्स और स्कट्ा
फिजाइन: ड््ेस की स्कट्ा
पर िाइन प्लीट्स और
सॉफ्ट िैफ् ्बक के नीचे
कैन-कैन लगाने से लुक मे्
ग््ेस और वॉल्यूम आ गया।
हल्की फिटेफलंग और सुंदर
कलर की वजह से हर्ााली
का लुक फबल्कुल फे््श और
रॉयल नजर आया।

जूलरी मे् भी ददखष
स्टषइल: हर्ााली ने अपने

लुक को गोल्िन हूप्स इयरफरंग्स और ब््ेसलेट के साथ पूरा
फकया। गले मे् कोई जूलरी नही् पहनने से लुक हैवी नही्
हुआ। यह जूलरी लाइट ड््ेसेस, गाउन या कैजुअल
आउटफिट्स के साथ भी परिेक्ट लगता है।

फै्स की प््दिद््ियषएं : हर्ााली की तस्वीरो् पर लोग
खूब प्यार बरसा रहे है्। कुछ यूजस्ा ने फलखा “जन्नत मे् रहने
वाली परी हो तुम, मेरी जान फजंदगी हो तुम।” “आप
खूबसूरती की पफरभारा हो।” कई लोग मजे लेते हुए कह रहे
है् फक अब 'मुन्नी' जवां हो गई है। वन-शोल्िर ड््ेस फकस
बॉिी टाइप पर अच्छी लगती है फपयर बॉिी शेप वालो् पर
यह ड््ेस अच्छी लगती है क्यो्फक यह लुक को ऊपर से नीचे
की ओर ध्यान खी्चती है और फहप्स को बैले्स्ि बनाती है।
यह नेकलाइन को हाइलाइट करती है और कव््ी इल्यूजन
फ््िएट करती है। ट््े्ि मे् होने के कारण आप इसे पहनकर
एफलगे्ट और मॉि्ान दोनो् लुक पा सकती है्।

हर्ााली मल्होत््ा ने छोटे से रोल मे् फदल जीतने के बाद
अब अपने स्टाइल और ग्लैमर से िै्स का फदल जीत फलया
है। 10 साल बाद उनकी तस्वीरे् फदखाती है् फक छोटी 'मुन्नी'
अब स्टाइल आइकन बन चुकी है्।
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