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श््ीलीला 
खुद को एक कलाकार
के र्प मे् और अधिक
चुनौती देना चाहती है।
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हंसी ठट््ा
एक बार िो पड़ोसन आपस

मे् बाते् कर रही थी।
पहली बोली- तुम्हे् पता है
25 साल तक मुझे कोई बच््ा
नही् हुआ।
िूसरी- अरे, दिर तूने क्या दकया?
पहली- जब मै् 25 साल की हुई तब जाकर घरवालो् ने
मेरी शािी करवाई दिर कही् जाकर मुझे बच््ा हुआ।
िूसरी पड़ोसन अभी भी ICU मे् भत््ी है। 

काका को रात मे् 12 बजे एक
लड़की का िोन आता है...!
काका-  हेलो कौन...?
लड़की- हम तेरे दबन अब रह नही्
सकते, तेरे दबना क्या वजूि मेरा...!
काका (खुश होकर) - कौन है् आप...?

लड़की- तुझसे जुिा अगर हो जाये्गे तो खुि से भी हो
जाएंगे जुिा..!
खुशी के मारे काका की आंखो् मे् पानी आ गया, वो बोले-
तुम सच मे् मुझसे शािी करोगी...?
लड़की- इस गाने को अपनी कॉलर ट््ून बंनाने के
दलए 8 िबाएं...!

लड़्की- मै् तो लुट गई
बब्ााि हो गई

सहेली- क्यो् पदत ने
दपटाई कर िी क्या?
लड़्की- मेरे पदत का
ऑदिस मे् एक लड़्की
से चक््र चल रहा है।
सहेली- तुम्हे् कैसे पता
चला ?
लड़्की- मेरे बॉयफ््््ड ने
कल उनको एक लड़्की के साथ िेखा था…
000000000000000
मोनू बाथर्म से दनकला तो भी उसके हाथ मे्
िोन था
सोनू- हमेशा िोन मे् लगा रहता है
मोनू- सॉरी यार 
सोनू- तू जब फ््ी होता है तो क्या करता है
मोनू- िोन चाज्ा करता हूं
मोनू- और फ््ी कब होता है
जब िोन की बैटरी खत्म हो
जाती है
सोनू बेहोश...

गभखारी- एक आिमी
मुझसे पूछ रहा था गक
म्ै गकतना कमा लेता हूं,
लेगकन मै् कुछ भी नही्
बोला और चुप रहा, 
िूसरा गभखारी- ऐसा क्यो्? 
गभखारी- मुझे शक था गक कही् ये इनकम टैक्स वाला
तो नही् है!

मरीज- मुझे अजीब सी बीमारी हो गई है।
डॉक्टर- क्या परेशानी है? 
मरीज- पूरी रात सोता हूं और दिन जागकर गुजारना

पड़ता है।
डॉक्टर- सारी रात धूप मे् बैठ
जाओ, तुरंत ठीक हो जाओगे।

पत्नी- तुमने कभी मुझे
सोना, हीरा, मोती गिफ्ट नही्
गिया 
पगत ने एक मुट््ी गमट््ी

उठाकर हाथ मे् िे िी।
पत्नी- यह क्या है? 
पगत- मेरे िेश की धरती सोना उिले... उिले हीरे
मोती... मेरे िेश की धरती।
पत्नी िुस्से से घूरती हुई। 

00000000
एक लड़का अचानक लड़की

िेखकर शायर बन िया-
“लफ्ज तेरे, िीत मेरे, िजल कोई
सुना डालू क्या?”
लड़की बोली- “हाथ मेरे, िाल तेरे,
कान के नीचे बजा डालू क्या?”
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जब रिश्ता सुिर््ित होते हुए भी भीति बेचैनी
दे, तब उसे समझदािी से संभालना या रदशा
बदलना ज्र्िी हो जाता है।

कई बाि रिश्ते मे् कोई धोखा नही्, कोई झगड्ा नही्,
पूिी तिह आर्थिक स्थथिता, समाज की मंजूिी, ऊपि से
देखने मे् यह रिश्ता रबल्कुल पिफेक्ट है। इस रिश्ते मे्
कोई कमी नजि नही् आती। पि क्या सच रसफ्फ इतना ही
है। कई बाि परत-पत्नी का जो रिश्ता पिफेक्ट औि
सुिर््ित नजि आता है, उसमे् सुकून की कमी हो सकती
है। अगि रिश्ते मे् साथी एक-दूसिे के भावनाओ् की
अपेि््ा किे् तो यह स्थथरत हो सकती है। आईए जानते है्,
इस लेख मे् एक ऐसे रिश्ते को जहां सुिि््ा है पि सुकून
नही्।

सुिर््ित रिश्ता औि सुिून िी िमी क्या अंति है
सुिर््ित रिश्ता: रजस रिश्ते मे् धोखे या असुिि््ा का

डि नही् होता। पाट्िनि अपनी रजम्मेदारियां अच्छे से
रनभाते है्। समाज मे् औि परिवाि मे् आपका रिश्ता
थ्वीकाय्ि हो। सामारजक स््ि पि देखा जाए तो सुिर््ित
रिश्ता एक पिफेक्ट रिश्ता है। पि व्यस्कतगत स््ि पि
अगि रिश्ते मे् भावनात्मक समझ की कमी है तो यह एक
अधूिा रिश्ता है।

सुकून की कमी: रिश्ते मे् सुकून की कमी होने का
सीधा संबंध भावनाओ् की उपेि््ा से है। अगि आप अपने
साथी से खुलकि अपनी बात नही् कह सकते। आपका
साथी आपकी भावनाओ् को नही् समझता तो आप अपने
रिश्ते मे् खुद को बेचैन पाते है्।

क्या हि असुिून भिा रिश्ता गलत है
ऐसा नही् है रक परत-पत्नी के रिश्ते मे् कभी कोई

झगड्ा, उपेि््ा या एक-दूसिे को समझने मे् पिेशानी ना
हो लेरकन इस तिह के अथ्थाई पिेशारनयां बातचीत से
सही हो जाती है्। पिंतु जब यही पिेशारनयां रिश्ते मे् लंबे
समय तक चले। उसे बातचीत से सुलझाने की बजाय
इग्नोि रकया जाए या भावनाओ् को दबाया जाए। तब
रिश्ते मे् या बेचैनी थ्थाई र्प ले लेता है औि रिश्ते मे्
थ्थाई र्प से सुकून की कमी आती है।

अगि आप रिश्ते मे् थोड्ा एडजथ्ट कि िहे है् तो यह
रबल्कुल सही है। लेरकन जब आपके एडजथ्टमे्ट की
हद खुद को भूलने या पूर्ि समप्िर तक पहुंच जाए तो
वहां रिश्ते मे् आप खुद के भावनाओ् को उपेर््ित महसूस

किते है् जो रक गलत है।
जब आप रिश्ते को सुिर््ित बनाने के रलए हि समय

अपने आप को दबाते है्। अपनी िाय देने या बताने से
डिते है् या बहस से बचने के रलए चुप िहते है्। तो इस
जगह रिश्ते मे् आप खुद को रबल्कुल अकेला महसूस
किते है् जो रक आपके रिश्ते से धीिे-धीिे सुकून को
खत्म कि देता है।

िैसे संभाले् खुद िो औि रिश्ते िो
खुद से सवाल किे्: क्या आपके साथी के दोबािा

आपकी भावनाओ् की उपेि््ा की जा िही है या रफि आप
खुद से ये मान िही है्।

खुली औि ईमानदाि बातचीत: अपने पिेशानी, डि,
इच्छा औि भावना के बािे मे् खुलकि बात किे्। आप
रिश्ते मे् कैसा महसूस किते है् इसके बािे मे् अपने साथी
को बताएं।

अपने आप को समझे: रिश्ते मे् आप अपने साथी से
क्या चाहती है्, जो पूिा न होने पि आप दुखी है् या बेचैन
होती है्। उसे समझ के खुद से सवाल किे्। क्या सच मे्
यह बड्ी बात है, रजसे बात किके सुलझाया नही् जा
सकता। खुद से यह सवाल किना आपको एक समझ
प््दान किेगा।

साथी के साथ क्वारलटी टाइम: रदन मे् 15 से 20
रमनट अपने साथी के साथ समय रबताएं। इस दौिान
आपकी बात आपके रिश्ते औि एक दूसिे के बािे मे् हो।

संभालने की कोरशश काम ना किे् तो: अगि आप
अपने रिश्ते मे् सुकून ढूंढने की सािी कोरशश कि चुके
है् या रफि भी आप रिश्ते मे् खालीपन महसूस कि िही
है् या आपको लगता है रक आपके प््यास का साथी पि
कोई असि नही् हो िहा तो इस समय आपको प््ोफेशनल
की मदद की जर्ित है।

जब रिश्ता सुिर््ित हो लेरिन सुिून ना दे तो िैसे संभाले् सब!
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बचंंो ं पर अचछंा बनने का दबाव
उनके आतमंजवशंंास और भावनाओं
को दबा देता है। िब उनहंे ंखुद
िैसा रहने की आजांदी जमलती
है, तो वे मानजसक रपं से
मिबूत और आतमंजनभंभर बनते
है।ं

बचंंो ं से अकसंर यह कहा
िाता है जक वे अचछंे बने,ं धीरे
बोले,ं जंंयादा न पूछे,ं बडों ंकी हर बात
माने ं और समाि की तय सीमाओ ं मे ं रहे।ं
लेजकन कयंा सच मे ंयही बचपन का उदंंेशयं है? िब हम
बचंंो ंपर अचछंा बनने का दबाव डालते है,ं तो अनिाने
मे ं हम उनकी भावनाओ,ं इचछंाओ ं और सोच को
नजरंअंदाज ंकर देते है।ं बचंंा अंदर से िो महसूस करता
है, वह धीरे-धीरे जछपाने लगता है ताजक वह दूसरो ंकी
उममंीदो ं पर खरा उतर सके। यह आदत आगे चलकर
आतमं-संदेह और डर को िनमं देती है। िब माता-जपता
बचंंे को उसके सवंभाव के साथ सवंीकार करते है,ं तो
बचंंा खुद को सुरजंंित महसूस करता है। ऐसे बचंंे दूसरों
की नकल नही ंकरते, बलकंक अपनी राह खुद बनाते है।ं
इसजलए बचंंो ंको अचछंा बनाने की िगह, उनहंे ं सच�ंचा
बनने दीजिए, कयंोजंक वही आगे चलकर एक खुशहाल
इंसान बनता है।    

अच्छा बनने का दबाव
अकसंर हम अनिाने मे ंबचंंो ंसे यह उममंीद करने

लगते है ं जक वे हर हाल मे ंअचछंे बने,ं शांत रहे,ं जंंयादा
सवाल न पूछे,ं बडों ंकी हर बात माने,ं दूसरो ंसे तुलना में
आगे जदखे।ं समाि, सकंूल और कई बार पजरवार भी बचंंे
को एक तय साँचे मे ंढालना चाहता है। िब बचंंा लगातार
यह महसूस करता है जक उसे सवंीकार जकए िाने के जलए
जकसी और िैसा बनना होगा, तो वह धीरे-धीरे अपनी
असली पहचान से दूर होने लगता है।

तुलना छीन लेती है आत्मजवश््ास
देखो वो जकतना समझदार है, तुम उससे कुछ सीखो,

ऐसे वाकयं हमे ंसाधारण लग सकते है,ं लेजकन बचंंे के
मन मे ंगहरी चोट छोड ंिाते है।ं तुलना बचंंे को बेहतर
नही,ं बलकंक संदेह से भर देती है। वह खुद को कम

समझने लगता है और यह मान लेता है जक
िैसा वह है वैसा होना काफी नही ंहै। धीरे-

धीरे उसका आतमंजवशंंास कमिोर
पडतंा है और वह अपने जनणंभयो ं पर
भरोसा करना छोड ंदेता है।

भावनाओ् को दबाने की आदत
अकसंर बचंंो ंको जसखाया िाता है,

रोते नही,ं गुससंा मत करो, “डरना गलत
है। इन शबदंो ंके पीछे मंशा भले ही अचछंी

हो, लेजकन इसका असर उकटंा पडतंा है। बचंंा
यह सीख लेता है जक कुछ भावनाएँ गलत है ंऔर उनहंें

जछपाना ही बेहतर है। िब भावनाओ ंको वयंकतं करने की
आजांदी नही ं जमलती, तो बचंंा अंदर ही अंदर उलझने
लगता है।

आज्ादी से जनखरेगा व्यक्ततत्व
िब बचंंे को यह एहसास होता है जक उसे िैसा है

वैसा सवंीकार जकया िा रहा है, तभी उसका वयंलकंततवं
जखलता है। अपनी पसंद चुनने की आजांदी बचंंे को
आतमंजनभंभर बनाती है। इसका मतलब यह नही ं जक
अनुशासन या मागंभदशंभन न हो, बलकंक यह है जक जनयंतंंण
के बिाय समझ और बातचीत हो। आजांदी के साथ जमला
भरोसा बचंंे को जिममंेदार और आतमंजवशंंासी बनाता है।

माता-जिता की भूजमका
माता-जपता का काम बचंंे को ठीक करना नही,ं

बलकंक उसका साथ देना है। िब बचंंा गलती करता है,
तो डांटने के बिाय उसे सीखने का मौका देना जरंरंी है।
सवाल पूछने पर चुप कराने के बिाय उसकी जिजंंासा को
हौसला देना चाजहए। िब माता-जपता बचंंे की कोजशशों
का सममंान करते है ं तो बचंंा खुद पर जवशंंास करना
सीखता है।

मजबूत भजवष्य
िो बचंंा खुद िैसा बनना सीखता है, वही आगे

चलकर मानजसक रपं से मिबूत व संतुजलत वयंलकंत
बनता है। समाि को परफेकटं बचंंे नही,ं बलकंक
भावनातमंक रपं से सवंसथं, आतमंजवशंंासी और सचंंे
वयंलकंत की जरंरंत है। इसजलए बचंंो ंको अचछंा बनने की
दौड ं मे ं न डाले,ं बलकंक उनहंे ं खुद िैसा बनने दीजिए,
कयंोजंक वही ंसे उनकी असली ताकत शुर ंहोती है।

बच््ो् को अच्छा नही्, खुद जैसा बनने दीजजए  
डर नही,ं भरोसा दीजिए। अचछंा नही,ं सचंंा बचपन है जरंरंी ।



ऑफिस की दोस््ी को गहरा करने से लेकर सुबह को
तरोताजा बना देने तक भारतीयो् के लाइिस्टाइल मे् चाय
का अहम रोल है. देश के अलग-अलग फहस्सो् मे् चाय की
कई पारंपफरक रेफसपीज है्. इस आफ्टिकल मे् जाने्गे तीन
तरह की शाही चाय को बनाने का तरीका.

चाय दुफनयाभर मे् पसंद की जाने वाली फ््िंक है,
लेफकन ये भारतीयो् की लाइिस्टाइल की सबसे जर्री
चीजो् मे् से एक है. ज्यादातर लोगो् के सुबह की शुर्आत
ही एक कप चाय से होती है. भले ही इसकी फकतने ही
नुकसान बताए जाते रहे्. इसी तरह से ऑफिस के काम के
बीच की सुस््ी दूर करने से लेकर शाम की थकान को
कम करने तक…चाय लवस्स के फलए एक घंूट सुकून देता
है. भारत मे् चाय केवल एक साधारण फ््िंक नही् है बल्कक
ये िूड कक्चर का फहस्सा बन चुकी है और लोगो् को एक
दूसरे से जोड्ती भी है. आपने चाय-पत््ी, दूध, अदरक,
तुलसी मसालो् की चाय तो पी होगी, लेफकन क्या कभी
शाही चाय की रेफसपी ट््ाई की है. इस आफ्टिकल मे् दी गई
3 रेफसपीज को जर्र ट््ाई करे्.

भारतीय घरो् मे् खुशी हो तो एक कप चाय, मेहमान
आ जाएं तो उन्हे् चाय के साथ स्नैक्स परोसे जाते है् तो
वही् बाफरश के मौसम मे् गम्स चाय के साथ पकौड्े और
सफ्दसयो् मे् तो गरमा गरम चाय का अलग ही मजा होता है.
चाय एक ऐसी फ््िंक है, फजसे पीते हुए न जाने फकतने
खूबसूरत और यादगार पल फ््िएट हो जाते है्. तो चफलए
देख लेते है् 3 तरह की शाही चाय की रेफसपीज.
केसर-बादाम की चाय - दो लोगो् के फलए अगर आपको
चाय बनानी है तो 1 कप पानी चाफहए होगा और इतना ही
बराबर मात््ा मे् िुल ि््ीम दूध या फिर थोड्ा सा ज्यादा.
दो छोटे चम्मच चायपत््ी, स्वाद के मुताफबक चीनी, 7-8
केसर के धागे, 8-10 बादाम, 1 चौथाई छोटा चम्मच हरी
इलायची का पाउडर. अब जान ले् बनाने का तरीका.
ऐसे बनाएं चाय : सबसे पहले थोड्े से पानी मे् बादाम को
उबाल ले् और फिर इसे छीलने के बाद जूफलयन कफटंग
कर ले् (पतले-पतले स्लाइस).पैन मे् पानी डाले् और
केसर डालकर उबाल आने दे्. फिर इसमे् चाय पत््ी और
इलायची पाउडर डालकर रंग आने तक पकाएं. फिर दूध
एड करके 2 से 3 फमनट और पका ले्. इसके बाद सबसे
लास्ट मे् चीनी और बादाम एड करे्. चीनी घुल जाए तो

गैस ऑि कर दे्. ऊपर से दो तीन केसर के धागे और कटे
हुए बादाम से गाफ्नसश करके परोसे्.
ड््ाई फ्््ट वाली चाय - इस चाय का स्वाद ि््ीमी होता है
जो कमाल का लगता है. इसमे् भी आपको बराबर-बराबर
दूध और पानी लेना है यानी दो कप के फलए 1 कप पानी
और 1 या सवा कप दूध (दरअसल चाय उबालते वक्त
पानी थोड्ा सूख जाता है). 2 छोटे चम्मच चाय पत््ी,
स्वाद के मुताफबक चीनी और इसके अलावा चाफहए
आपको 5-6 काजू, इतने ही बादाम, फपस््ा और 1 चौथाई
चम्मच हरी इलायची का पाउडर, इतना ही काली फमच्स का
पाउडर. थोड्ा सा मक्खन.
चाय बनाने का तरीका :  सबसे पहले पैन मे् मक्खन गम्स
करे् और फपघलने के बाद उसमे् दरदरा कुटा हुआ बादाम,
काजू, फपस््ा और काली फमच्स डालकर हक्का रोस्ट कर
ले्.अब एक पैन मे् पानी को उबाले् और उसमे् चायपत््ी
के साथ इलायची पाउडर डालकर 2-3 फमनट उबाल ले्.
इसके बाद चीनी भी डाले् और थोड्ा दूध एड कर दे्. बचे
हुए दूध को अब दूसरे पैन मे् दूध उबाले् और फिर इसे
ऊंचाई से फगराएं ताफक झाग बन जाए. चाय को छान्े और
फिर झाग वाला दूध और बादाम, फपस््ा काजू वाला फमश््ण
डालकर सव्स करे्.
गुलाब-इलायची वाली चाय -ये चाय बहुत हक्की
मीठी होती है और इसमे् गुलाब की सुगंध स्वात को बढ्ा
देती है. इसके फलए आपको 1 कप पानी और दो कप दूध
लेना है. इसके अलावा स्वाद के मुताफबक चीनी, दो छोटे
चम्मच चायपत््ी, 1 छोटा चम्मच गुलाब जल, गुलाब की
एक चम्मच सूखी पंखुफ्डयां, 1 चौथाई इलायची पाउडर
चाफहए होगा.

ऐसे बनाएं चाय : सबसे पहले पानी को उबाले् और
फिर इसमे् चायपत््ी डालकर उबाल आने दे्. इसके बाद
चीनी और इलायची एड करे्. 1-2 फमनट पकने के बाद
इसमे् गुलाब की पफ््तयां भी डालकर उबाले्. दूध एड करे्
और उबलने दे्. सबसे लास्ट मे् आप गुलाब जल एड करे्
ताफक फ्लेवर फबक्कुल फनखरकर आए. इसे ि््ाई गुलाब की
पफ््तयो् से गाफ्नसश करके परोसे्.
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चायपत््ी-दूध नही्, इन 3 तरह की शाही
चाय मे् पड्ते है् मेवा से लेकर गुलाब तक
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साड़ी ज़यादातर महिलाओ़ का
पसंदीदा पहरधान िै, लेहकन बंगाल मे़
लाल और सफेद साह़डयां खास तौर
पर पिनी जाती िै़. इसकी वजि हसफ़फ
फैशन निी़, बल़कक परंपरा, आस़था
और सांस़कृहतक माऩयताएं िै़.

महिलाओ़ का सबसे पसंदीदा पहरधान साड़ी िै. िर
तरि के फंक़शन मे़ ज़यादातर महिलाएं साड़ी िी पिनना
पसंद करती िै़, लेहकन जब बात बंगाल की आती िै तो
आंखो़ के सामने लाल बॉऱडर वाली सफेद साड़ी िी आती
िै. ऐसा इसहलए क़यो़हक विां पर लाल बॉऱडर वाली सफेद
साड़ी िी पिनी िुई हदखाई देती िै़, खासतौर से बंगाली
फेल़सिवल मे़. लेहकन क़या आपने कभी सोचा िै हक
आहखर बंगाली महिलाएं लाल और सफेद साड़ी िी क़यो़
पिनती िै़? इसके पीछे कई धाह़मडक, सांस़कृहतक और
ऐहतिाहसक कारण हछपे िै़, हजऩिे़ बिुत कम लोग जानते

िै़. अगर आप भी इस हलस़ि मे़ शाहमल िै़ तो आपके हलए
यि लेख मददगार साहबत िो सकता िै.

बंगाली लाल और सफेद साड़ी क़यो़ पहनते है़?
बंगाल मे़ लाल और सफेद रंग को शुभ माना जाता

िै. लोगो़ का किना िै हक ये दोनो़ रंग शांहत और पहवत़़ता
का प़़तीक िै और रंगो़ का असर इंसान की हजंदगी पर
भी पड़ता िै. इसहलए विां पर ज़यादातर लोग लाल और
सफेद रंग की साड़ी िी पिनना पसंद करते िै़.

दुग़ाा पूजा से है संबंध
लाल और सफेद रंग की साड़ी का संबंध दुग़ाड पूजा

से िै. माऩयता िै हक मां दुग़ाड को लाल-सफेद रंग बिुत
िी पसंद िै़. इसहलए दुग़ाड पूजा मे़ महिलाएं लाल और
सफेद रंग की साड़ी पिनती िै़. इस रंग की साड़ी
पिनकर महिलाएं मां दुग़ाड के स़वऱप को सम़मान देती िै़
और अपने जीवन मे़ शांहत की कामना करती िै़.

ससंदूर खेला रस़म का पसंदीदा पसरधान
दुग़ाड पूजा के आहखरी हदन हसंदूर खेला की जाती िै.

यि रस़म बंगाली सुिाहगन महिलाओ़ के हलए बिुत खास
िै. इस हदन वे लाल बॉऱडर वाली सफेद साड़ी पिनती िै़
और हसंदूर की रस़म अदा करती िै़. माना जाता िै हक ऐसे
करने से वैवाहिक सुख, प़़ेम और शांहत का एिसास िोता
िै.

सूती कपड़ा आसानी से उपलब़ध होना
पिले बंगाल मे़ सूती कपड़ा बिुत आसानी से हमल

जाता था. इसहलए लोगो़ ने इससे साड़ी बनाना बेितर
समझा. विी़, साड़ी पर लाल बॉऱडर बनाना उस वक़त
बिुत िी आसान था. आसानी से हकफायती दामो़ पर
साड़ी तैयार िो जाती थी.

बंगाली लाल और सफेद
साड़ी क़यो़ पहनते है़? 

99% महिलाओं को निीं पता
िोंगे इससे जुडंे ये रोचक तथंय
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घर सिर्फफ दीवारोफ और छत का नाम नहीफ होता, बलफकक
उिमेफ हमारी िालोफ की मेहनत, िुकून और भसवषफय की
िुरकफफा जुडफी होती है। इिके बावजूद जफफयादातर लोग घर
की देखभाल को गैरजफरफरी िमझकर टालते रहते हैफ। जब
तक छत िे पानी न टपकने लगे, दीवारोफ मेफ िीलन
सदखने लगे या सबजली-पानी की कोई बडफी सदकफफत
िामने न आए, तब तक धफयान नहीफ सदया जाता। यही
छोटी-छोटी अनदेसखयाँ िमय के िाथ बडफी िमसफयाओफ
मेफ बदल जाती हैफ और सिर मरमफमत पर जफफयादा पैिा और
िमय दोनोफ खरफच होते हैफ। सनयसमत रखरखाव घर को
मजफबूत और िुरसफफकत बनाए रखने का िबिे आिान
तरीका है। िाि-ििाई, छोटी मरमफमत और जरफरी
िुधार घर

छोटी समस्या
घर मेफ छोटी-छोटी िमसफयाएँ जैिे दीवारोफ मेफ दरार,

नल िे हकफका सरिाव, लफसवर बोरफच की ढीलापन या छत
िे नमी शुरफआत मेफ मामूली लगती हैफ। लेसकन अगर इनफहेफ
नजरअंदाज सकया जाए, तो यही छोटी िमसफयाएँ बडफी बन
जाती हैफ। सनयसमत देखभाल िे इन सदकफफतोफ को शुरफआती
अंदाजफ मेफ ही ठीक सकया जा िकता है। जैिे टपकता
हुआ नल िमय पर ठीक न हो तो पानी की बबफाचदी के
िाथ पाइपलाइन खराब कर िकता है, सजििे दीवारेफ भी
खराब हो िकती हैफ और खरफच कई गुना बढफ जाता है।

मरम्मत का खर्च
जब हम िमय-िमय पर मरमफमत करते रहते हैफ, तो

खरफच िीसमत और सनयंसफफित रहता है। छोटी मरमफमत का
खरफच हमेशा बडफे सरनोवेशन िे कम होता है। मान
लीसजए, छत पर हकफकी िी िीलन सदख रही है। यसद
तुरंत वॉटरपफफूसिंग करा ली जाए, तो खरफच िीसमत रहेगा।
लेसकन अगर इिे िालोफ तक टाल सदया जाए, तो छत की
पूरी परत, पफलासफटर और पेफट तक बदलने की नौबत आ
िकती है, जो कािी महंगा िासबत होता है।

घर की उम््
सनयसमत देखभाल िे घर की बनावट मजबूत बनी

रहती है। िमय-िमय पर पेफसटंग, वॉटरपफफूसिंग,
इलेकफसफफिकल और पफलंसबंग रेक-अप िे घर लंबे िमय

तक िुरसफफकत रहता है। सजि घर की सनयसमत देखभाल
होती है, उिकी दीवारेफ, िशफच, दरवाजे और छत जकफदी
खराब नहीफ होते। इििे घर की उमफफ बढफती है और भसवषफय
मेफ दोबारा सनमफाचण या बडफे बदलाव की जरफरत कम पडफती
है, जो सक िबिे बडफा खरफच होता है।

इमरजे्सी खर््ो् से बराव
अरानक होने वाली िमसफयाएँ, जैिे पाइप िटना,

शॉटफच िसफक्ट, िीलन िे सगरता पफलासफटर न केवल तनाव
बढफाती हैफ, बलफकक इमरजेफिी खरफच भी खडफे कर देती हैफ।
सनयसमत देखभाल िे इन रीजोफ को कािी हद तक कम
सकया जा िकता है। पहले िे की गई जांर और िसफवचसिंग
हमेफ अरानक आने वाले भारी खरफफोफ िे बराती है और
मानसिक शांसत भी देती है।

घर की कीमत
सजि घर की िही देखभाल होती है, उिकी बाजार

मेफ कीमत हमेशा बेहतर रहती है। अगर भसवषफय मेफ घर
सकराए पर देना हो या बेरना हो, तो अचफछी कंरीशन
वाला घर जकफदी और अचफछे दाम पर सबकता है। खराब
रखरखाव वाला घर खरीदारोफ को रराता है और वे कीमत
कम करने की कोसशश करते हैफ। सनयसमत देखभाल
दरअिल घर की वैकफयू को िुरसफफकत रखने का एक सफमाटफच
तरीका है।

सेहत और सुरक््ा
घर की देखभाल सििफ् पैिोफ िे नहीफ, िेहत िे भी

जुडफी होती है। िीलन, िंगि, टूटे हुए िशफच, ढीले तार
या खराब सिसटंगफि दुघफचटना और बीमासरयोफ का कारण बन
िकती हैफ। सनयसमत ििाई, मरमफमत और जांर िे घर का
माहौल िुरसफफकत और सफवसफथ बना रहता है। इििे बचफफोफ,
बुजुगफफोफ और पूरे पसरवार की िुरकफफा होती है और सफवासफथफय
पर होने वाला अनावशफयक खरफच भी बरता है।

समय पर मेंटेनेंस नहीं की तो बढंेगा खरंच
घर की दखेभाल का परूा गणित
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टीनएजर माता-पिता के शब्दो्
से अपिक उनके टोन, हाव-भाव
और व्यवहार से खुद को समझा
या अनदेखा महसूस करते है्।

अक्सर माता-पिता सोचते है्, हम अिने बढ्ते हुए
बच््े का अच्छे से ख्याल रख रहे है्। उन्हे् बहुत प्यार करते
है्। उन्हे् डांटते या िीटते भी नही्, पिर क्यो् हमारा
टीनएजर बच््ा हमसे दूर-दूर रहता है। क्यो् हमसे अिनी
बाते् साझा करने से डरता है। अगर आिको भी लगता है,
आिका टीनएजर बच््ा आिसे दूरी बनता है या सामना
करने से बचता है तो इसका कारण आिके शब्दो् से ज्यादा
उसे कहने के तरीके मे् छुिा है। आईए जानते है्, इस लेख
मे् पकस तरह टीनेजर िर िेरे्ट्स के शब्दो् से ज्यादा उनके
टोन और बॉडी लै्ग्वेज का प््भाव िड्ता है।

टीनएज मानसिक और भावनात्मक 
सवकाि का िमय

टीनएज के दौरान बच््ा बहुत से बदलावो् से गुजरता
है। इस उम्् मे् बच््ा बहुत संवेदनशील होता है। क्यो्पक
बच््े के मप््िष्क का वह पहस्सा जो भावनाओ् को समझता
है तेजी से पवकपसत होता है। यही कारण है पक बच््ा
टीनएज मे् भावनात्मक र्ि से ज्यादा उग्् हो जाता है।

टीनएज मे् बच््ा स्वयं के स्वतंत्् िहचान की खोज
करता है। यही कारण है पक इस समय कहे गए हर बात
को वह अिने आत्मसम्मान से जोड्कर देखा है।

एक वाक्य, अलग टोन के िाथ अलग अिर
पकस तरह से माता-पिता के बोले गए शब्द का असर

टोन के साथ बदल जाता है आइए समझते है् उदाहरण से
यहां एक वाक्य है ‘मै् तुम्हारी भलाई के पलए कह रहा

हूं, ज्यादा िोन मत देखो’
अगर इस बात को माता-पिता तेज आवाज, पतरछी

नजर और पचल्लाकर कहे तो बच््ा इसमे् अिनी भलाई
देखने से िहले देखता है अिने ऊिर लगी िाबंदी को,
माता-पिता के गुस्से को। इस स्सथपत मे् टीनएजर खुद िर

हमेशा कंट््ोल महसूस करता है।
अगर माता-पिता इसी वाक्य को शांत, नम आवाज मे्

बच््ो् के िास जाकर, उसके सर िर प्यार भरा हाथ रखते
हुए कहे तो इस समय भी बच््ा आिके शब्द से ज्यादा
आिके टोन िर ध्यान देता है। िर इस बार बच््े की समझ
मे् आि उसे प्यार करते है्। उसके पलए पचंपतत है, इसपलए
आि उसे समझा रहे है्।

बॉडी लै्ग्वेज को सकि तरह  
िमझते है् टीनएजर

माता-पिता की नजरो् मे् उनके 12 से 13 साल का
बच््ा अभी नासमझ होता है। िर सच यह है पक वह
शुर्आती टीनएज मे् कदम रख चुका है। अब उसका
पदमाग लोगो् के हाव-भाव को समझता है। आइए कुछ
उदाहरण से समझते है्, पकस तरह बच््ा िेरे्ट्स के बॉडी
लै्ग्वेज को समझता है।

जब बच््ा आिको कुछ बता रहा हो, तो उसे सुनने
की बजाय पकसी काम मे् व्यि्् होना। इससे बच््ा
समझता है, उससे ज्यादा आिके पलए काम जर्री है।

पेरे्ट्ि कौन िी गलती ना करे् और क्या करे्
क्या ना करे्: िेरे्ट्स अक्सर अनजाने मे् बच््ो् से कह

देते है् तुम्हे् कुछ समझ नही् आता। तुम हमेशा ऐसी गलती
करते हो। इस तरह के शब्द बच््ो् के आत्मसम्मान को
चोट िहुंचाते है्।

बच््ो् की बात सुनने से िहले अिना िैसला देना या
पिर उन्हे् बात िूरी न करने देना बच््ो् के अंदर इस सोच
को जन्म देता है पक उसके िेरे्ट्स द््ारा उसे सुना ही नही्
जाता।

िेरे्ट्स क्या करे्: बच््ो् के सामने बैठकर शांत और
नरम भाषा मे् बातचीत करे्। अिनी बात रखने के साथ
बच््े को सुनने का धैय्य पदखाएं। जब बच््ा आिको कुछ
कह रहा हो और आि व्यि्् हो तो उससे पनवेदन भरे
शब्दो् मे् कहे्, बेटा क्या हम 10 पमनट के बाद बात करे्।
मै् जब तक फ््ी हो जाऊंगा आिकी बात सुनने और
समझने के पलए।

आप सही बोल रहे हैं, फिर भी
टीनएजर आपसे दूर कंयों है?

पेरेंफटंग की बडंी गलती



पेट की चर््ी या किसरल फैट को कम
करने के कलए कई रार सामान्य डाइट और
एक्सरसाइज पय्ााप्त नही् होती। ऐसे मे्
मेकडकल तरीके जैसे न्यूक् ्िशन
थेरेपी, दिाइयां, एंडोस्कोकपक िेट
लॉस प््ोकसजर और रैकरयाक््िक
सज्ारी सुरक् ्ित और प््भािी
समाधान प््दान करते है्।

आज के समय मे् रढ्ता हुआ पेट कसफ्फ
खूरसूरती से जुड्ी समस्या नही् है, रल्कक
यह कई

गंभीर रीमाकरयो् की िजह भी रनता जा रहा है। पेट के
अंदर जमा होने िाली चर््ी को किसरल फैट कहा जाता है,
जो त्िचा के नीचे कदखने िाली चर््ी से कही् ज्यादा
खतरनाक होती है। यह खतरनाक है, कजसे ठीक करना
कई रार आसान नही् होता है। ऐसे मे् पेट की चर््ी को कम
करने के कलए मेकडकल तरीको् की मदद ली जाती है।
आइए शालीमार राग, नई कदक्ली ल्सथत फोक्टिस हॉल्सपटल
के रोरोकटक, रैकरएक््िक, लैप््ोस्कोकपक एिं जनरल सज्ारी
किभाग के डायरेक्टर डॉ. पंकज शम्ाा से जानते है् कक पेट
की चर््ी को कम करने के सही मेकडकल तरीको् के रारे
मे्। 

पेट िी चब़़ी क़यो़ है सबसे खतरनाि?
किसरल फैट लीिर, अग्न्याशय और आंतो् के आसपास

जमा होती है। यह चर््ी हाम््ोन और सूजन पैदा करने िाले
केकमकक्स करलीज करती है, कजससे शरीर मे् इंसुकलन
रेकजस्टे्स रढ्ता है। यही कारण है कक पेट की चर््ी िाले
लोगो् मे् डायकरटीज, हाई ब्लड प््ेशर, हाट्ा कडजीज, फैटी
कलिर और स्ि््ोक का खतरा कई गुना रढ् जाता है। कई रार
मरीज का िजन रहुत ज्यादा नही् होता, लेककन पेट की चर््ी
ज्यादा होने के कारण उसका मेटारॉकलक करस्क काफी ज्यादा
होता है। यही िजह है कक केिल िजन नही्, रल्कक कमर
का घेरा भी सेहत का अहम संकेत माना जाता है।

लाइफस़टाइल से क़यो़ नही़ घटती हर 
बार पेट िी चब़़ी?

डाइट और एक्सरसाइज पेट की चर््ी कम
करने के कलए जर्री है्, लेककन हर
व्यल्कत मे् यह पय्ााप्त नही् होती है।
हाम््ोनल असंतुलन, उम््, जेनेकटक्स और
लंरे समय से चली आ रही मोटापे की
समस्या के कारण कई लोगो् मे् पेट की
चर््ी कजद््ी हो जाती है। ऐसे मामलो् मे्
कसफ्फ कजम या डाइट पर कनभ्ार रहना
कनराशाजनक साकरत हो सकता है।

पेट िी चब़़ी िम िरने िे सही
मेकििल तरीिे

मेकडकल साइंस ने अर पेट की चर््ी को सुरक््ित और
प््भािी तरीके से कम करने के कई किकक्प उपलब्ध कराए
है्, कजनमे् से कनम्न मुख्य है् – 

मेकििल ऩयूक़़िशन थेरेपी – डॉक्टर की कनगरानी मे्
रनाई गई डाइट, जो इंसुकलन रेकजस्टे्स और फैटी कलिर
को टारगेट करती है।

दवाइयो़ द़़ारा इलाज – कुछ मरीजो् मे् मेटारॉकलज्म
सुधारने और भूख कनयंक््ित करने के कलए दिाइयो् की
जर्रत होती है।

एंिोस़िोकपि वेट लॉस प़़ोकसजर – करना रड्े
ऑपरेशन के पेट की ि््मता कम करने िाले आधुकनक
किकक्प।

बैकरयाक़़िि सज़जरी – गंभीर मोटापे और उससे जुड्ी
रीमाकरयो् मे् यह सरसे प््भािी और लंरे समय तक असर
करने िाला समाधान है।

कई लोग समझते है् कक रैकरयाक््िक सज्ारी कसफ्फ िजन
घटाने की प््क््िया है, जरकक सच तो यह है कक यह
डायकरटीज, ब्लड प््ेशर और हाट्ा करस्क को कंि््ोल करने
का एक िैज््ाकनक इलाज है। पेट की चर््ी को नजरअंदाज
करना भकिष्य मे् गंभीर स्िास्थ्य समस्याओ् को न्योता देना
है। सही समय पर मेकडकल सलाह और िैज््ाकनक इलाज
न कसफ्फ िजन, रल्कक जीिन की गुणित््ा को भी रेहतर
रनाता है।
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बढ़ता पेट क़यो़ बन रहा है साइले़ट किलर?
पेट की चर््ी कम करने के सुरक््ित और असरदार तरीके
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आज के दौर में ररशंते
टूटते कंयों हैं और उनंहें
कैसे संभाला जाए?
जारिए आशुतोष राणा
और रेणुका शहाणे के
ररशंते से पंयार, समंमाि,
समझ और संवाद की
खूबसूरत सीख।

आज के दौर में ररशंते बेहद िाजुक होते जा रहे हैं,
थोडंी सी भी ठेस लगिे पर कांच की तरह टूटकर रबखर
जाते हैं। लेरकि आशुतोष राणा और रेणुका शहाणे की
जोडंी रकसी रमसाल से कम िहीं है। उिके बीच का पंयार
आज भी लोगों को पंंेररत करता है। आशुतोष राणा अकंसर
वैवारहत ररशंतों के बारे में अपिी राय सावंवजरिक रंप से
रखते रहते हैं। हाल ही में सोशल मीरिया पर आशुतोष
जी का एक वीरियो खूब वायरल हो रहा है, रजसमें
उनंहोंिे शादी और आपसी समझ को लेकर कुछ ऐसी बातें
कही हैं जो सीधे रदल पर दसंंक देती हैं। वे शादी को
रसरंफ साथ रहिे तक ही सीरमत िहीं मािते, बलंकक उिके
अिुसार यह वंयलंकत की आधंयालंममक उनंिरत के दरवाजे
भी खोलता है-

पार्टनर बन जाते है् आध्यात्मिक सहयात््ी
आशुतोष राणा कहते हैं रक वंयलंकत अपिे जीवि में

कई ररशंतों में जुडंा हुआ होता है, लेरकि उिमें से कुछ
संबंध ऐसे होते हैं जो बेहद ही करीबी होते हैं और
इसरलए, सामारजक वंयवसंथा से अलग वंयलंकत की
आधंयालंममक उनंिरत का मूलसंंंभ बि जाते हैं। ऐसा ही
एक ररशंता परत-पमंिी का भी होता है। उिके अिुसार,
जब दो लोग साथ आते हैं, तो वे रसरंफ एक घर साझा
िहीं करते, बलंकक एक-दूसरे के अरंंसमंव को पूरा करते
हैं। 

सिप्टण, सम्िान और स्वतंत््ता का संतुलन
आशुतोष जी कहते हैं रक परत-पमंिी का संबंध रसरंफ

पंंेम की अरभवंयलंकत मातंं ही िहीं है, बलंकक यह समपंवण,
समंमाि और संवतंतंंता का बेहतरीि संतुलि है। जहां पर
परत-पमंिी एक-दूसरे के वंयलंकतमंव को खुलकर रवकरसत
होिे देते हैं और वे एक-दूसरे की आकांकंंाओं को अपिी
सीमा में कैद िहीं करते हैं, बलंकक उिके सपिों को
खुलकर उडंाि भरिे देते हैं, तभी पंंेम अपिा सबसे सुंदर
रंप लेता है। रेणुका और आशुतोष का ररशंता इसी
आजादी की बुरियाद पर खडंा है।

अहंकार को कहे् अलववदा
आशुतोष जी कहते हैं रक आज के दौर में अरधकतर

जोडंों का ररशंता अपेकंंाओं, अहंकार या अिकही
रशकायतों के बोझ तले दब जाता है। रजसकी वजह से
ररशंतों की िींव कमजोर हो जाती है। लेरकि रजस रदि
आप अपिे साथी की खुशी में अपिी खुशी ढूंढिे लगते
हैं, उस रदि ररशंता ‘बोझ‘ िहीं बलंकक ‘वरदाि‘ बि जाता
है।

संवाद है सबसे बड्ी दवा
आशुतोष राणा का माििा है रक परत-पमंिी के ररशंते

में संवाद हमेशा खुला होिा चारहए, कंयोंरक दुरिया की
ऐसी कोई परेशािी िहीं रजसे बैठकर सुलझाया ि जा
सके। जब परत-पमंिी एक-दूसरे का समंमाि करते हैं और
आपसी संवाद के दरवाजों को खुला रखते हैं, तो इससे
वे आधंयालंममक उनंिरत की ओर भी बढंते हैं, कंयोंरक
जीवि में आधंयालंममक रसरंफ धंयाि या भलंकत से िहीं
आती, बलंकक वो सबसे पहले आपके रिकटतम ररशंतों से
आती है।

जब संवाद बने दवा और साथी बने सहारा
आशुतोष राणा के वो ववचार जो बदल देंगे आपका वरशंता



18 जनवरी 202611

आमतौर पर, सर्दियो् का मौसम खानपीने का मौसम
कहा जाता है। इस मौसम मे् कई तरह के फल सब्जजयां
खाने का मौका रमलता है। साथ ही लोगो् की स्वास्थ्य के
प््रत सजगता और खानपान मे् कुछ बदलाव करने की
आदते् भी बढ् जाती है्। वही् इस समय मे् सुपरफूड्स का
सेवन करने से आप अपने शरीर को ऊज्ाि,
रवटारमन्स, और
रमनरल्स प््दान कर
सकते है्। इन सुपर
फूड्स मे् चुकंदर
यारन बीटर्ट का नाम
भी शारमल है। चरलए
जानते है सर्दियो् मे्
बीटर्ट खाना रकतना
फायदेमंद हो सकता है।

चुकंदर के फायदे
बीटर्ट, रजसे चुकंदर

भी कहा जाता है, एक
सुपरफूड के र्प मे् जाना जाता है क्यो्रक इसमे् कई
पोषण से भरपूर तत्व होते है्, जो हमारे शरीर के रलए
फायदेमंद हो सकते है्। सर्दियो् मे् इसके खाने के फायदे
देखकर आप इसे अपने आहार मे् शारमल करने का
रवचार कर सकते है्।

ऊर्ाा से भरपूर
सर्दियो् मे् ऊज्ाि की आवश्यकता बढ् जाती है और

बीटर्ट इसमे् सहायक हो सकता है। यह आपको ताजगी
और ऊज्ाि प््दान करता है। चुकंदर खाने से शरीर गम्ि
रहता है, जो आपको कड्ाके की ठंड से बचाता है।

रवटारमन्स और रमनरल्स
बीटर्ट मे् रवटारमन C, फोलेट, पोटैरशयम, और

अन्य कई रमनरल्स होते है्, जो सर्दियो् मे् शरीर को
सुरर््ित रखने मे् मदद कर सकते है्। ये तात्कारलक
बीमाररयो् से लड्ने मे् भी मदद करता है्।

इम्युनिटी बूस्ट करे्
बीटर्ट मे् रवटारमन सी और एंटीऑक्सीडे्ट्स होते

है्। जो सर्दियो् मे् आपको संक््मण से बचाव करने मे्
मदद कर सकते है्। इससे आपकी रोगप््रतरोध ि््मता
मजबूत होती है। साथ ही बीमाररयो् से बचने मे् सहारा

रमल सकता है।
डाइरेशि मे् मदद

बीटर्ट मे् फाइबर होता है जो पाचन को सुधारने मे्
मदद कर सकता है। यह आपको सर्दियो् मे् होने वाली

समस्याओ् से बचाव करने मे्
सहायक होता है, जैसे रक
कज्ज, जो इस मौसम मे्
आम होती है।

नदल के सेहत की सुरक््ा
बीटर्ट मे् नाइर््िक

ऑक्साइड होता है, जो
ह्दय के रलए फायदेमंद
हो सकता है। इससे
बल्ड प््ेशर को कंि््ोल
करने मे् मदद रमलती

है। साथ ही ह्दय संबंरधत
बीमाररयो् का खतरा कम हो सकता है।

सर्दियो् मे् बीटर्ट का सेवन करने से पहले आपको
यह ध्यान देना चारहए रक आप इसे स्वस्थ तरीके से तैयार
करे्, जैसे रक उबालकर या सलाद के र्प मे्। इसके
अलावा, सज्जी बनाने मे् इसका उपयोग करना भी एक
अच्छा रवकल्प हो सकता है।

आयरि से भरपूर
चुकंदर मे् आयरन भरपूर मात््ा मे् पाया जाता है। इसे

खाने से शरीर मे् खून की मात््ा काफी बढ् जाती है। इसे
डाइट मे् शारमल करने से आपका एनज््ी लेवल काफी
बढ् जाता है। प््ेगने्सी मे् भी फायदेमंद

वरि पर नियंत््ण
चुकंदर मे् फैट काफी कम मात््ा मे् होता है। रलहाजा

इसे खाने से आप का वेट मैनेज रहता है। साथ ही शरीर
को जर्री पोषण भी रमलते रहते है।

सर्दियो् मे् बीटर्ट का सेवन स्वास्थ्य के रलए
फायदेमंद हो सकता है। इसमे् पोषण से भरपूर तत्व होते
है् जो आपकी ऊज्ाि को बढ्ा सकते है्, शरीर को मजबूती
प््दान कर सकते है्, और आपको सद््ीयो् मे् बीमाररयो् से
बचाव करने मे् मदद कर सकते है्। इसे स्वस्थ आहार
का रहस्सा बनाएं और ठंड के मौसम मे् सलाद, जूस या
दूसरी चीजो् मे् रमलाकर इसे खाए और आनंद ले्।

चुकंदर को विंटर डाइट में अभी तक
शावमल नहीं वकया है, तो आज ही कर लें ये काम
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सदंंी के मौसम में पुरानी खांसी से परेशान हैं तो दादी
मां के बताए ये घरेलू नुसंखे अपनाएं — काली ममरंच,
तुलसी और अदरक-शहद का ममशंंण देगा तुरंत राहत।

बुजुगंच हों या बचंंे सदंंी के मौसम में एक बार खांसी
होने पर वह जाने का नाम नहीं लेती। कई बार खांसी
मकसी एलजंंी की वजह से तो कभी पॉलंयूशन की वजह
से हो जाती है। अकंसर लोग खांसी की दवा लेना पसंद
नहीं करते कंयोंमक इससे नींद बहुत आती है। लेमकन
अगर आप भी पुरानी खांसी की वजह से बहुत परेशान है
तो आप नीरे मदए गए इन घरेलू उपायों को आजमा
सकते हैं। सबसे अचंछी बात है मक इनंहें लेने से आपको
डंंॉयजीनेस की समसंया भी नहीं होगी।

काली बमरंच की िॉलंस
अगर आपको बार बार खांसी उठती है। तो आपके

मलए काली ममरंच की छोटी सी बॉल बेसंट रहेगी। इसके
मलए आपको काली ममरंच का पाउडर और ममशंंी को
बराबर मातंंा में लेना है। इसमें इतनी देसी घी डालना है
मक यह आपस में अचंछे से ममकंस हो जाए। इसके छोटे
छोटे बॉल आप तैयार कर लें। अगर आपको जंयादा खांसी
है तो मदन में तीन से रार बाल इन बॉलंस का सेवन करें।
आपकी खांसी में आपको आराम ममलेगा।

तुलसी का रस
अकंसर हम भारतीय लोगों के घरों में तुलसी का

पौधा होता है। सदंंी खांसी होने पर हम तुलसी की राय
पीते हैं। लेमकन अगर आपको खांसी थोड़ी जंयादा है तो
आप तुलसी के पतंंों को गंंाइंडर या हैंड कंंशर की मदद
से पीस लें। इसके बाद इसे मलमल के कपड़े से छानकर
इसका रस मनकाल लें। रोजाना तीन से रार रमंमर इस
रस को मपएं। आप देखेंगी मक आपकी खांसी में आपको
मकतनी राहत महसूस होती है। इसे पीने से आपकी
इमंयूमनटी भी संटंंॉनंग होगी।

जीरा और काली बमरंच
काली ममरंच तो खांसी में फायदा करती ही है। लेमकन

अगर आप पुरानी खांसी से परेशान हैं तो इसे शाह जीरे
के साथ खाएं। आपको करना यह है मक आप तीन साबुत
काली ममरंच लें। इसमें आधा रमंमर शाह जीरा और जरा

सा नमक ममलाकर इसे रबा लें। इसके ऊपर लगभग
आधे घंटे तक आपको कुछ भी नहीं लेना है।

छोटा लेबकन काम का उपाय
खांसी होने पर अकंसर हम लोग शहद और अदरक

के रस को ममलाकर उसका सेवन करते हैं। इस रस को
लेने से खांसी में तो आराम ममलता ही है। वहीं गले को
भी काफी आराम ममलता है। लेमकन अगर आपकी खांसी
थोड़ी जंयादा है तो इस रस को हलंका सा गुनगुना करके
मपएं। मदन में दो तीन बार इसका सेवन करें। आजमा कर
देख लें। आप काफी राहत महसूस करेंगी।

कुछ िातों का धंयान रखना भी है जरंरी
अगर आपको खांसी हो रही है तो आप यह सब

घरेलू उपाय करें यह आपके मलए अचंछे रहेंगे। इसके
अलावा आपको अपनी डाइट में भी कुछ रीजों का धंयान
रखना रामहए। जैसे मक आप दही, रावल, आइसकंंीम,
तले हुए खाने और ठंडी रीजों का सेवन ना करें। मजतना
हो सके आप गुनगुना पानी ही मपएं। यह कुछ छोटी
लेमकन असरदायक रीजें हैं जो आपकी खांसी की
समसंया को दूर करने में सहायक होंगी। कई बार खांसी
गले में इंफेकंशन की वजह से भी होती है। ऐसे में हलंदी
के पानी के गरारे असरदायक रहेंगे।

पुरानी खांसी को दूर करेंगे दादी मां के ये घरेलू उपाय
बिना दवा के खांसी को करें जडं से खतंम
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करिश्मा गंगवानी की कहानी एक प््ेिणा है उन लोगो् के
रलए जो अपनी आिामदायक रजंदगी छोड्कि अपने सपनो्
को साकाि किने का जोरिम उठाते है्।

सुबह 9 से शाम 5 बजे तक की नौकिी, तयशुदा सैलिी
औि सुिर््ित भरवष्य, यह लािो् युवाओ् का सपना होता है।
पि कुछ लोग ऐसे भी होते है्, जो इस तयशुदा दायिे को
तोड्कि अपने सपनो् की उड्ान भिते ह्ै। ऐसी ही प््ेिक
कहानी है करिश्मा गंगवानी की, रजन्हो्ने कॉिपोिेट जॉब की
सुरवधा छोड्कि अपने जुनून को चुना औि आज सोशल
मीरिया की दुरनया मे् एक मजबूत औि आत्मरनभ्भि पहचान
बना चुकी है्।

मूलत: इंदौि की िहने वाली करिश्मा की शादी उदयपुि
मे् रवश््ास गंगवानी से हुई। शादी के बाद करिश्मा ने
अमेजॉन जैसी आइटी कंपनी म्े जॉब की। परत के साथ पुणे
मे् िहते हुए रजंदगी आिाम से चल िही थी, पि भीति कही्
एक सवाल बाि-बाि दस््क दे िहा था, क्या पूिी रजंदगी इसी
र्टीन मे् रनकल जाएगी।  यही सवाल करिश्मा की रजंदगी
का टर्नि्ग पॉइंट बना। उन्हो्ने जॉब के साथ-साथ नई स्ककल
सीिने का फैसला रकया औि मेकअप की क्लास जॉइन की।
मेकअप आर्टिक्ट का कोस्भ पूिा किने के बाद उन्हो्ने तय कि
रलया रक अब नौकिी नही् किे्गी। इसी बीच लॉकिाउन आ
गया। अचानक सब कुछ थम सा गया। सपने धुंधले नजि
आने लगे लेरकन करिश्मा ने हालात को अवसि मे् बदलने
की ठान ली।

मेहनि से बनाई पहचान
घि से बाहि रनकलना संभव नही् था, तो करिश्मा ने

सोशल मीरिया को अपना माध्यम बनाया। शुर्आत मे् कुछ
फोटो औि लाइफक्टाइल कंटे्ट पोक्ट रकया। धीिे-धीिे ब््ांड्स
की नजि उन पि पड्ी।  फ््ी प््ोिक्ट्स रमलने लगे, सिाहना
भी रमली, पि रनयरमत आय अभी दूि थी। इसके बावजूद
उन्हो्ने हाि नही् मानी। रनिंतिता, गुणवत््ा औि मेहनत ने िंग
रदिाया औि वे लाइफक्टाइल कंटे्ट र््िएटि के र्प मे्
पहचान बनाने लगी्।

पुणे मे् सीखा, उदयपुर को बनाया कम्टभूतम
वर्भ 2022 मे् करिश्मा परत के साथ पुणे से उदयपुि

लौट आई्। यहां उन्हे् रफि से जीिो से शुर्आत किनी थी।
उदयपुि मे् इन्फ्लुएंसि माक््ेरटंग का ि््ेत्् नया था। पहचान

बनाना आसान नही् था पि करिश्मा ने कभी पीछे मुड्कि
नही् देिा।  परत ने वीरियो एरिरटंग मे् पूिा सहयोग रदया।
होटल औि रिसॉट्स्भ के प््मोशन का काम शुर् हुआ। धीिे-
धीिे उनकी रिमांि बढ्ती गई औि काम ने िफ्ताि पकड् ली।
इस सफि मे् चुनौरतयां भी कम नही् थी्। मोहल्ले के लोग
मॉिरलंग औि माक््ेरटंग के काम पि ताने मािते थे। परिवाि
म्े पढ्ाई का माहौल था, रपता सख्त थे, लेरकन करिश्मा ने
अपने शौक औि सपनो् को कभी मिने नही् रदया। पढ्ाई के
साथ-साथ अपने लक्््य की ओि बढ्ती िही्। अब करिश्मा
की सफलता से माता-रपता औि परिवाि सब िुश है।

बचपन से आत्मतनभ्टर बनने का िुनून
िुद के पैिो् पि िड्ा होने का जज्बा करिश्मा के भीति

बचपन से था। आर्थभक र्प से सि््म परिवाि होने के
बावजूद उन्हो्ने नवी् कि््ा म्े ही ट््ूशन पढ्ाकि कमाई शुर्
कि दी। उनका मानना है रक िुद की कमाई का
आत्मरवश््ास ही इंसान को सबसे मजबूत बनाता है। यही
वजह है रक शादी के बाद भी उन्हो्ने र्कने के बजाय आगे
बढ्ना चुना।  आज करिश्मा सोशल मीरिया पि सवा लाि
से ज्यादा फॉलोअस्भ के साथ एक सफल लाइफक्टाइल कंटे्ट
र््िएटि औि मेकअप आर्टिक्ट है्।  वे अब जॉब रसकि नही्,
बस्लक जॉब र््िएटि बन चुकी है्। अपने ऑरफस मे् कई
मरहलाओ् को िोजगाि दे िही है् औि वीरियो शूट से लेकि
अन्य कामो् मे् मरहलाओ् को प््ाथरमकता देती है्।

मतहलाओ् के तलए संदेश
करिश्मा का मानना है रक मरहलाओ् को घि-परिवाि की

रजम्मेदारियो् के साथ-साथ िुद को सशक्त बनाना चारहए।
लोगो् की बातो् की पिवाह रकए रबना अपने लक्््य पि फोकस
किे्। क्यो्रक अगि लोगो् की बातो् पि ध्यान रदया, तो रजंदगी
मे् आगे बढ्ना मुस्शकल हो जाएगा। सफलता रमलने के बाद
वही लोग सबसे पहले साथ िड्े नजि आते है्, जो कभी
सवाल उठाते थे।

पति के सपोर्ट ने बदल दी तिंदगी, बड़ी कंपनी मे् 
लाखो् का पैकेि छोड़कर ऐसे बनी प््ेरणास््ोि

करिश्मा की सफलता की कहानी
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पे््गने्सी मे् सभी ब्यूटी ट््ीटमे्ट सुरक््ित नही् होते। जाकनए
कौन से कॉस्मेकटक और स्सकन प््ोडक्ट्स आपके किए सेफ है्
और ककनसे बचे्।

गभ्ाावस्था के समय मकहिा के शरीर मे् हो रहे हाम््ोनि
बदिावो् का असर उनकी त्वचा, बाि तथा चेहरे पर मुंहासे
आकद की तरह नजर आते है्। ऐसे मे् मकहिा खुद को सुंदर
और आत्माकवश््ास से भरा हुआ कदखाने के किए ब्यूटी
ट््ीटमे्ट और कॉस्मेकटक का इस््ेमाि करती है। पर यहां
सवाि यह है कक क्या गभ्ाावस्था मे् ब्यूटी ट््ीटमे्ट या
कॉस्मेकटक पदाथ्ा का इस््ेमाि करना सुरक््ित है। आईए
जानते है् इस िेख मे्।

प््ेगने्सी मे् कौन से स्ककन केयर प््ोडक्ट उपयोग करे्
अगर आप गभ्ाावस्था के दौरान स्सकन केयर के किए

ककसी प््ोडक्ट का इस््ेमाि करते है् तो ध्यान दे्,
यह प््ोडक्ट्स केकमकि फ््ी और कबना फे््गरे्स के हो।

गभ्ाावस्था के दौरान स्सकन केयर का बेहतर कवकल्प है, आप
प््ाकृकतक चीजो् का प््योग करे् जैसे,

आप अपनी त्वचा को हाइड््ेट रखने के किए
मॉइश््राइजर के तौर पर एिोवेरा, कोकोआ बटर या
नाकरयि तेि का प््योग कर सकते है्। यह केकमकि फ््ी
प््ाकृकतक मॉइश््राइजर है।

कजंक ऑक्साइड या टाइटेकनयम डाइऑक्साइड वािे
कमनरि बेस्ड सनस्क््ीन का उपयोग गभ्ाावस्था मे् सुरक््ित
माना जाता है। पर ध्यान दे्, इनके उपयोग से पहिे डॉक्टर
से सिाह जर्र िे्।

प््ेगने्सी मे् कौन से प््ोडक्ट सुरक््ित नही्
गभ्ाावस्था के दौरान कवटाकमन ए डेकरवेकटव्स स्सकन केयर

प््ोडक्ट सुरक््ित नही् माने जाते। कवटाकमन ए डेकरवेकटव्स, यह
कवटाकमन ए के रासायकनक र्प है। इनके कुछ प््चकित नाम
जो प््ोडक्ट्स पर किखे रहते है् वह है्, रेकटनॉि, रेकटन-ए,
ट््ेकटनॉइन।

गभ्ाावस्था के दौरान इनका उपयोग भ््ूण के कवकास के
किए हाकनकारक है। इससे होने वािा कशशु ककसी तरह के

जन्मदोष या अन्य स्वास्थ्य परेशाकनयो् से पीक्ित हो सकता
है।

सैकिकसकिक एकसड: अगर गभ्ाावस्था के दौरान आप
ककसी तरह के स्सकन पीि, या एक्ने क््ीम्स का इस््ेमाि
करती है् तो उनकी कडटेि जांच ि्े। कही् इनमे् अकिक मात््ा
मे् सैकिकसकिक एकसड ना हो। इसका ज्यादा मात््ा मे् उपयोग
भ््ूण के कवकास को बाकित कर सकता है।

फाम्ास्लडहाईड, पैराबेन और फ्थेिेट्स वािे कॉस्मेकटक
प््ोडक्ट्स का इस््ेमाि गभ्ाावस्था के दौरान सुरक््ित नही्
माना जाता है। क्यो्कक यह हाम््ोन के स््र पर असर डािते
है्, कजसका प््भाव भ््ूण के कवकास पर पि्ता है।

गभ्ाावस्था के दौरान किपस्सटक और फाउंडेशन कजन मे्
िेड की मात््ा या कफर आक्टिकफकशयि फे््गरे्स हो उनका
इस््ेमाि ना करे्।

गभ्ाावस्था के दौरान िेजर ट््ीटमे्ट सुरक््ित नही् है, इससे
त्वचा म्े इकरटेशन या कपगमे्टेशन बढ् सकता है।

इस दौरान जेि नेल्स या एके््किक नेि एक्सटे्शन ना
करवाएं। इस प््क््कया मे् कनकिने वािे िुएं से आपको मतिी
या सांस िेने म्े परेशानी हो सकती है।

नेचुरल तरीके से करे् क्क््ीन केयर
गभ्ाावस्था के दौरान अपने चेहरे पर नेचुरि ग्िो के किए

मुल्तानी कमट््ी, बेसन और दही का फेस पैक इस््ेमाि करे्।
यह चेहरे पर ग्िो बनाए रखने के किए सुरक््ित और केकमकि
फ््ी तरीका है।

अगर आपके चेहरे पर दाग-िब्बे है् तो आप एिोवेरा
जेि का उपयोग करे्। इसका इस््ेमाि दाग-िब्बे को कम
करने के साथ झुक्रायो् को भी कम करता है। प््ेगने्सी मे् अगर
आपकी त्वचा पर टैकनंग हो तो आप गुिाब जि का प््योग
करे्। यह एक तरह का नेचुरि टोनर है।

अपने चेहरे से टैकनंग और कपगमे्टेशन को कम करने के
किए आप नी्बू और शहद का पैक इस््ेमाि कर सकती है्।

कवशेष ध्यान: गभ्ाावस्था के दौरान खासतौर पर पहिे 3
महीने ककसी भी तरह का केकमकि ट््ीटमे्ट ना िे्।

प््ेगने्सी के दौरान
स्ककन केयर से लेकर

मेकअप तक
क्या करे्, क्या न करे्



यामी गौतम की हालिया
परफॉम््े्स ने न लसफ्फ दर्डको्
बल्कक इंरस्ट््ी के बड्े नामो् को
भी लकया प््भालवत।

यामी गौतम की ‘हक्’ मे्
की गई दमदार परफॉम््े्स ने
एक बार लफर सालबत कर लदया
है लक वह अपने अलभनय से हर
लकरदार को खास बना सकती
है्। फराह खान की यह लिप्पणी
लक “हर अवॉर्ड के लिए तैयार
रहो”, यामी की मेहनत और
िैिे्ि की बड्ी पहचान है।

बॉिीवुर मे् अपनी सादगी
और मजबूत अलभनय के लिए
पहचानी जाने वािी यामी गौतम
एक बार लफर सुल्खडयो् मे् है्। इस
बार वजह है उनकी नई लफक्म ‘हक्’, लजसमे् उनके
अलभनय ने हर लकसी को हैरान कर लदया है। लफक्म
लरिीज के बाद सोरि मीलरया से िेकर इंरस्ट््ी के
गलियारो् तक यामी की तारीफो् का लसिलसिा रुर् हो
गया। इसी कड्ी मे् कोलरयोग््ाफर और लफक्ममेकर फराह
खान का बयान सामने आया है, लजसने फै्स का उत्साह
और बढ्ा लदया है।

‘हकं’ में यामी गौतम का सशकंत और 
भावनातंमक अभभनय

‘हक्’ मे् यामी गौतम ने एक ऐसी मलहिा का
लकरदार लनभाया है, जो अपने अलिकारो्, आत्मसम्मान
और सच््ाई के लिए संघर्ड करती है। उनका लकरदार न
तो बहुत ऊंची आवाज मे् बोिता है और न ही
ओवरड््ामैलिक िगता है, बल्कक खामोरी मे् भी बहुत
कुछ कह जाता है। यामी की आंखो् के भाव, संवादो् की
गहराई और बॉरी िै्ग्वेज ने इस लकरदार को बेहद
वास््लवक बना लदया है।

फराह खान की पंंभतभंंिया ने बढंाया बजं
लफक्म देखने के बाद फराह खान ने यामी की

खुिकर तारीफ की। उन्हो्ने मजालकया िेलकन
आत्मलवश््ास से भरे अंदाज मे् कहा, “अब तो हर अवॉर्ड

के लिए तैयार रहो।” फराह
का यह बयान लसफ्फ तारीफ
नही्, बल्कक यामी की
मेहनत और िैिे्ि की
इंरस्ट््ी से लमिी बड्ी
मान्यता माना जा रहा है।
फराह खान ने इमरान
हारमी की भी जमकर
तारीफ की और उन्हे् अब
तक का सबसे बेहतरीन
अलभनेता बताया।

सोरि मीलरया पर भी
छाया यामी का जिवा

लफक्म लरिीज होते ही
सोरि मीलरया पर यामी
गौतम की परफॉम््े्स को

िेकर जबरदस्् चच्ाड रुर् हो
गई। कई दर्डको् ने उनके अलभनय को अब तक का
सव्डश््ेष्् बताया, तो कुछ ने लिखा लक यामी ने एक बार
लफर सालबत कर लदया है लक वह कंिे्ि-ल््डवन लसनेमा की
सबसे भरोसेमंद अदाकारा है्। फराह खान के बयान के
बाद यह चच्ाड और तेज हो गई।
यामी गौतम का लगातार मजबूत होता कभरयर गंंाफ

लपछिे कुछ सािो् मे् यामी गौतम ने ऐसे लकरदार
चुने है्, जो कहानी को आगे बढ्ाते है् और समाज से
जुड्ते है्। ‘उरी’, ‘ए थस्डरे’, ‘दसवी्’ और अब ‘हक्’
जैसी लफक्मो् ने उन्हे् लसफ्फ एक ग्िैमरस एक्ट््ेस नही्,
बल्कक एक गंभीर किाकार के र्प मे् स्थालपत लकया है।
‘हक्’ मे् उनकी परफॉम््े्स इस सफर का एक और
मजबूत पड्ाव है।

अवॉरंड रेस में सबसे आगे यामी
फराह खान जैसे बड्े नाम की प््लतल््िया के बाद यह

कयास िगाए जा रहे है् लक आने वािे अवॉर्ड सीजन मे्
यामी गौतम का नाम मजबूती से गूंजेगा। लफक्म
समीक््को् की सकारात्मक राय और दर्डको् की सराहना
इस बात की ओर इरारा कर रही है लक ‘हक्’ यामी के
कलरयर की अवॉर्ड-लवलनंग लफक्मो् मे् रालमि हो सकती
है।
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यामी गौतम की ‘हक’ में दमदार अदाकारी
फराह खान ने कहा- हर अवॉर्ड के लिए रहो तैयार
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30000 घुड़सवारो़ की सेना संग 2000 ककमी
दूर से आया था शैतान, लटू ली सोमनाथ मदंिर की शान

सोमनाथ मंदिर प््ाचीन भारत के सबसे प््दतद््ित दिव
मंदिरो् मे् से एक था। इसे द््ािि ज्योदतद्लि्गो् मे् प््थम
माना जाता है। इस मंदिर का खजाना भारत की समृद््ि
का प््तीक था, लेदकन लूट और दवनाि के पय्ााय
महमूि गजनवी को इस खजाने की खबर लग गई।
उसने सोमनाथ मंदिर पर हमला कर खूब कत्लेआम
मचाया और मंदिर को तोड् डाला था।
जनवरी का ठंडा महीना, साल 1026… गुजरात की
पदवत्् भूदम पर स्थथत सोमनाथ मंदिर की घंदटयां हवा मे्
गूंज रही थी्। समुद्् के दकनारे, प््भास पाटन के पास
वेरावल मे् खड्ा यह मंदिर भगवान दिव का ज्योदतद्लि्ग
है। भारत की धन-धान्य और आथ्था का प््तीक…
मंदिर के गभ्ागृह मे् चमकते हीरे-जवाहरात, सोने-चांिी से
जड्े द््ार लगे थे, जहां हजारो् भक्तो् की प््ाथ्ानाएं गूंजा
करती थी्। चालुक्य (सोलंकी) वंि के राजा भीम प््थम
के िासन मे् यह मंदिर भारत की समृद््ि का प््तीक था।
लेदकन िूर अफगादनस््ान के गजनी से एक लुटेरे को
इसकी भनक लग गई। सुल्तान महमूि गजनवी… जो
लूट और दवनाि का पय्ााय बन चुका था।

जब मिली सोिनाथ िमंिर क ेखजान ेकी खबर
महमूि गजनवी गजनवी साम््ाज्य का संथ्थापक था।

एक तुक््ी गुलाम योि््ा का बेटा, जो बुतदिकन यानी
मूद्ताभंजक के नाम से कुख्यात था। उसने भारत पर 17
बार हमले दकए। उसकी आंखे् भारत की अपार संपिा
पर दटकी थी्। फारसी इदतहासकार अल-बेर्नी और
इब्न अल-अथीर के अनुसार, महमूि को खबर दमली
थी दक सोमनाथ मंदिर मे् इतना सोना है दक उससे पूरा
साम््ाज्य संवर सकता है। वह 18 अक्टूबर 1025 को
गजनी से 30,000 घुड्सवारो् और हजारो् ऊंटो् की
सेना लेकर दनकला। उसकी सेना मे् तुक्क, अफगान और
अन्य योि््ा थे। रास््े मे् वह मुल्तान, जैसलमेर, लुद््ावा
जैसे दकले जीतता गया, लेदकन उसका असली दनिाना
सोमनाथ मंदिर था।राजथ्थान के रेदगस््ान पार कर दिसंबर
तक पाटण के अणदहलवाड्ा पहुंचा, तब तक जनवरी का
महीना आ चुका था। 6 जनवरी 1026 को महमूि
सोमनाथ दकले के पास पहुंचा। मंदिर दकले से दघरा था
और वहां 50,000 से अदधक योि््ा और भक्त उसकी रक््ा
मे् खड्े थे। 7 जनवरी को गजनदवयो् ने तीरो् की बौछार
कर िी। इस हमले से दहंिू योि््ा पीछे हटे, लेदकन थोड्ी
िेर बाि पलटवार दकया और िाम तक िुश्मन को खिेड्
दिया। दफर 8 जनवरी को दनण्ाायक हमला हुआ। गजनवी
सेना ने दकले पर कब्जा कर दलया।
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अल-बिरूनी जैसे इबिहासकारोू के
अनुसार, महमूद ने मंबदर पर हमला
बकया, हजारोू भकूिोू का कतूलेआम
बकया और वहां खूि लूटपाट की। मंबदर
के दूूार िोडूे गए। अंदर की मूबूिियां
खंबिि की गईू। रतूनोू से जडूे बिवबलंग
को महमूद ने खुद अपने हाथोू से िोडूा।
कहा जािा है बक बिवबलंग को िीन
टुकडूोू मेू िांटा गया। एक बहसूसा गजनी
की मसूसजद मेू, दूसरा महल मूे और
िीसरा वापस ले जािे समय
फेूक बदया।

मंदिर से सोना, चांिी, हीरे, मोती करोड़ो़ ऱपये की

संपद़़ि लूटी गई। अऩय फारसी स़़ोतो़ के अनुसार, लूट
की रकम तब करीब िो करोड़ िीनार थी। हालांदक यह
हमला दसफ़फ लूट नही़ था, बल़कक धाद़मिक प़़तीको़ का
दिनाश भी था। महमूि को ‘बुतदशकन’ यानी
मूद़तिभंजक कहा जाने ल। िह भारत से लूटा हुआ धन
लेकर गजनी लौटा, जहां उसने इसे अपनी राजधानी को

सजाने मे़ इस़़ेमाल दकया।
फिर खड़ा हुआ सोमनाथ मंफिर

सोमनाथ का दिनाश भारत के इदतहास मे़ एक काला
अध़याय बन गया, लेदकन मंदिर की आत़मा नही़ मरी।
सदियो़ बाि 11िी़ से 20िी़ शताब़िी तक, इसे कई बार
पुनद़निद़मित दकया गया। स़ितंत़़ भारत मे़ सोमनाथ का
पुनद़निम़ािण एक ऐदतहादसक क़़ण था। िेश के पहले
गृहमंत़़ी सरिार िक़लभभाई पटेल ने इस काय़ि का
संकक़प दलया और 1951 मे़ राष़़़़पदत डॉ। राजे़द़़ प़़साि
ने मंदिर का उद़घाटन दकया।
यह केिल एक इमारत का दनम़ािण नही़ था, बल़कक

सांस़कृदतक आत़मसम़मान की पुनस़थ़ािपना भी थी। आज
का जो सोमनाथ मंदिर दिख रहा है, िह उसी प़़ाचीन
िैभि की याि दिलाता है।
आज जब हम इस दिन को याि करते है़, तो यह केिल
अतीत के घाि कुरेिने का अिसर नही़ होना चादहए।
यह इदतहास को समझने, उसके दिदभऩन पक़़ो़ को
जानने और उससे सीख लेने का समय है। सोमनाथ
हमे़ यह भी दसखाता है दक सि़़ा, लूट और दिध़िंस

क़़दणक हो सकते है़, लेदकन सभ़यता, संस़कृदत और
आस़था िीघ़िकादलक होती है़। सोमनाथ मंदिर पर हमला
भारतीय इदतहास का एक कठोर सत़य है, लेदकन उतना
ही सशक़त सत़य यह भी है दक सोमनाथ आज भी खड़ा
है… समय, आक़़मणो़ और दिध़िंस से परे एक जीदित
प़़तीक के ऱप मे़।
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सर्दियो् मे् नही् सूखेगा तुलसी
का पौधा, बस फॉलो करे् ये रिप्स

तुलसी का पौधा एक ऐसा पौधा है जो अक्सर सर्दियो् के
महीनो् मे् सूख जाता है। इस मौसम मे् इसकी पर््ियां मुरझा
जाती है् और पौधा आरखरकार मर जाता है। तुलसी के पौधे
को आयुर््ेद मे् बहुत महत्रपूर्ि माना जाता है और इसका
धार्मिक महत्र भी है। तुलसी का इस््ेमाल अक्सर घरेलू
नुस्खो् मे् रकया जाता है, इसकी पूजा की जाती है, और
माना जाता है रक इसके कई स्रास्थ्य फायदे है्। यही रजह
है रक लोग सर्दियो् मे् अपने तुलसी के पौधो्
को लेकर रिंरतत हो जाते है्। उन्हे्
समझ नही् आता रक ठंडे मौसम मे्
अपने तुलसी के पौधो् की
देखभाल कैसे करे् तारक रे
स्रस्थ और हरे-भरे रहे्। इस
जानकारी की कमी के कारर, हर
साल सर्दियो् मे् तुलसी के पौधे अक्सर
सूख जाते है्। अगर आपका तुलसी का
पौधा भी सर्दियो् मे् सूख रहा है, तो आपको कुछ
खास रिप्स की ज्र्रत है।
सर्दियो् के मौसम मे् तुलसी के पौधे को ज््यादा देखभाल की
ज्र्रत होती है। सबसे पहले, इसकी पर््ियो् को हरा-भरा
रखने के रलए नीम के पानी का इस््ेमाल करे्। यह पानी इसे
कीड्ो् से भी बिाएगा और ज्र्री पोषक तत्र भी देगा। आप
पानी मे् रफिकरी रमलाकर भी पौधे पर डाल सकते है्।
तुलसी के पौधो् को ज््यादा पानी देने से बिे्। ऐसा करने से
जड्े् सड् सकती है् और पौधा मर सकता है। इसरलए, इसे

हर दूसरे रदन ही पानी दे्। पानी देते समय, देखे् रक रमट््ी
पहले से गीली तो नही् है; अगर है, तो कम पानी की
ज्र्रत होगी।
तुलसी के पौधे के िारो् ओर की रमट््ी को रनयरमत र्प से
ढीला करे्। इससे जड्ो् को सांस लेने म्े आसानी होती है और
पौधा ज््यादा समय तक स्रस्थ और हरा-भरा रहता है। जब
हम ज््यादा पानी देते है्, तो रमट््ी सख्त हो जाती है, और तुलसी

की जड्ो् को पय्ािप्त हरा नही् रमल पाती।
तुलसी का पौधा ज््यादा नमी के प््रत

बहुत संरेदनशील          होता है।
तुलसी के पौधो् को खाद,
रम््ीकम्पोस्ि या दूसरे
फर्ििलाइज्र से पोषक तत्रो् की

ज्र्रत होती है। इसरलए, हर 15
से 20 रदनो् मे् तुलसी के पौधो् मे्

गोबर की खाद या ऑग््ेरनक खाद डालने
की कोरशश करे्, साथ ही थोड्ी-बहुत

रनराई-गुड्ाई   भी करे्।
तुलसी के पौधे तेज्ी से बढ्ते है्। इसरलए फूलो् की डंठल
और कोई भी सूखी या पीली पर््ियो् को हिा दे्। इससे नई
ग््ोथ होती है और पौधा स्रस्थ रहता है।
सर्दियो् के मौसम मे् तुलसी के पौधो् पर बहुत ठंडा पानी
इस््ेमाल करने से बिे्। ठंडा पानी जड्ो् को नुकसान पहुंिा
सकता है। इसरलए, इस मौसम मे् पौधो् को पानी देते समय
गुनगुने पानी का इस््ेमाल करने की कोरशश करे्।
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बोर्ड परीक््ा का नाम सुनते ही घबराहट और तनाव होना
आम बात है। अक्सर स्टूरे्ट्स इस गलतफहमी मे् रहते है्
कक किन मे् 12-14 घंटे लगातार पढ्ाई करने से ही अच्छे
अंक हाकसल ककए जा सकते ह्ै। लेककन असकलयत यह है
कक परीक््ा मे् सफलता ‘ककतनी िेर’ पढ्ने से नही्, बल्कक
‘कैसे’ पढ्ने से कमलती है। एजुकेशन एक्सपट्ड अब ‘हार्ड
वक्क’ से ज्यािा ‘स्माट्ड वक्क’ पर जोर िेते है्। स्माट्ड स्टरी
का मतलब है कम समय मे् प््भावी ढंग से जानकारी को
समझना और उसे लंबे समय तक याि रखना।
बोर्ड एग्जाम 2026 के करीब आते ही स्टूरे्ट्स को अपनी
स्ट््ैटेजी बिलने की जर्रत है। अगर आप भी उन्ही् पुराने
तरीको् से रट््ा मार रहे है् तो सावधान हो जाइए। कुछ
खास साइंकटकफक तरीके- जैसे ‘एल्कटव करकॉल’ और
‘स्पेस्र करपीकटशन’ याििाश्त को 80% तक बेहतर बना
सकते है्। जाकनए ऐसी बेहतरीन स्माट्ड स्टरी क््टक्स,
कजनसे आप न कसफ्क बोर्ड परीक््ा का कसलेबस जक्िी पूरा
कर सकते है्, बल्कक परीक््ा के किन के कलए पूरे
कॉल्नफरे्स से भी भर जाएंगे

बोर्ड परीक््ा की तैयारी कैसे करे्?
बोर्ड परीक््ा 2026 मे् बेहतरीन माक्स्ड स्कोर करने के कलए
पढ्ाई की स्ट््ैटेजी पर फोकस करना जर्री है। कई घंटे
लगातार पढ्ने के बजाय क्वॉकलटी ऑफ स्टरी पर
ध्यान िे्।

एक्टिव ररकॉल: रिने की जगह याद करे्
ज्यािातर स्टूरे्ट्स ककसी पैराग््ाफ को बार-बार पढते है्,
कजसे ‘पैकसव लक्नि्ग’ कहते है्। इसकी जगह ‘एल्कटव

करकॉल’ अपनाएं। एक बार पढने के बाि ककताब बंि
करे् और खुि से सवाल पूछे् कक आपने क्या सीखा। जो
आप खुि को समझा पाएंगे, वही आपको परीक््ा मे्
याि रहेगा।

पोमोरोरो तकनीक 
हमारा किमाग 40-50 कमनट से ज्यािा लगातार फोकस
नही् रह सकता। अपनी पढाई को छोटे टुकड्ो् मे् बांटे्।
25 या 50 कमनट पढाई करे् और कफर 5-10 कमनट का
ब््ेक ले्। इस छोटे ब््ेक मे् फोन न चलाएं, बल्कक पानी
कपएं या थोडा टहले्। इससे किमाग फे््श रहता है और
थकान नही् होती।

सॉल्व करे् रपछले वर््ो् के प््श्न पत््
बोर्ड परीक््ा मे् कई सवाल एक सेट पैटन्ड पर आधाकरत
होते है्। कपछले 5-10 सालो् के प््श्न पत्् हल करने से
समझ मे् आ जाता है कक कौन से टॉकपक्स महत्वपूर्ड है्।
इससे न केवल आपकी प््ैल्कटस अच्छी हो जाती है, बल्कक
एग्जाम हॉल मे् होने वाले समय के िबाव को झेलने के
कलए भी तैयार हो जाते है्।

फेनमैन तकनीक  
अगर आपको कोई टॉकपक ककिन लग रहा है तो उसे
ककसी ऐसे व्यल्कत को समझाने की कोकशश कर्े कजसे
उसके बारे मे् कुछ नही् पता (या कक्पना कर्े कक आप
एक छोटे बच््े को पढा रहे है्)। जब आप कॉम्प्लेक्स
चीजो् को सरल शब्िो् मे् बोलते है् तो आपका अपना
कॉन्सेप्ट एकिम स्पष्् हो जाता है।

स्पेस्र ररपीरिशन  
हम जो आज पढते है्, उसका 70% अगले 24 घंटो् मे्
भूल जाते है्। इससे बचने के कलए अंतराल पर करवीजन
करे्। पहले 24 घंटे बाि, कफर 3 किन बाि, कफर एक हफ्ते
बाि। इस टेक्नीक से जानकारी शॉट्ड-टम्ड मेमोरी से लॉन्ग-
टम्ड मेमोरी मे् चली जाती है।

खुद के नोट्स और रनमोरनट्स  
ककताबो् की भारी-भरकम भाषा के बजाय फ्लोचाट्ड,
रायग््ाम और शॉट्ड नोट्स बनाएं। ककिन शब्िो् या
फॉम्डूलो् को याि रखने के कलए ‘कनमोकनक्स’ (शॉट्ड
कोर) बनाएं। यह परीक््ा से एक किन पहले करवीजन
करने मे् बहुत मििगार साकबत होते है्।

याद किया हुआ भूल जाते
हैं तो अपनाएं ये कंंिकंस
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सर्दियो् मे् फटी एरियो् से है्
परेशान तो अपनाएं घरेलू उपाय

पांव शरीर का आधार माने जाते हैं।
पांव पर ही पूरे शरीर का भार होता
है तथा पांव ही हमारे शरीर को
गततशील करते हैं। इसीतलए पांव का
खंयाल अतंयंत महतवपूरंण माना
जाता है। सतंदणयों में फटी एतियों की
समसंया आम होती है तथा मतहलाएं
सबसे जंयादा पीतित रहती हैं।
मौसम में बदलाव के दौरान भीषर
ठणंडी/गमंंी में शरीर में नमी की
कमी, तवटातमन की कमी,
डायबटीज़, थायराईड, शरीर में
मोटापे तथा 60 वषंण से जंयादा आयु
वगंण के लोगों को फटी एतियों की
समसंया का सामना करना पिता है।
इसतलए यतद आपको फटी एतियों
की समसंया से लगातार जूझना पि
रहा है तो यह अनुवांतशक या
संवासंथय काररों से भी हो सकता है
फटी एतियों की समसंया सामानंयतः
पाँव के पंंतत लापरवाही से बढ़ जाती
है। हवाई चपंपल या खुले जूतों का
पंंयोग करने से भी फटी एतियां उभर
आती हैं। पाँव की एतियों में गहरी
दरार पि जाने से कई बार
असहनीय पीिा का सामना भी
करना पि सकता है। आपके पाँव
की तंवचा में अकंसर रंखापन आ
जाता है तथा जब रंखापन बढ़
जाता है तो फटी एतियों का संवरंप
ले लेता है।सतंदणयों में ठणंडे बफंंीले
मौसम की वजह से शरीर में नमी
की कमी आ जाती है तजससे पाँव में
खून का बहाव पंंभातवत होता है ।
एतियों की तंवचा बाकी भागों की
बजाय जंयादा सखंत होती है तथा
सतंदणयों में नमी की वजह से इसका

लचीलाप कम हो जाता है तजससे
फटी एतियों का संवरंप बन जाता
है। शरीर में नमी की कमी के कारर
जीतवत कोतशकाएं कठोर हो जाती हैं
तथा उसमें एतियों के भाग पर मृत
कोतशकाएं बढ़ जाती हैं जोतक बाद
में फटी एतियों का संवरंप ले लेती
हैं। लेतकन आप कुछ पंंकृततक
उपायों से इन फटी एतियों से
छुटकारा पा सकती हैं। -अपनी
तंवचा में यौवनता तथा ताजगी लाने
के तलए अपने पाँव को सपंताह में
एक बार घर में ‘‘फुट टंंीटमैंट‘‘
जरंर दें। 
पाँव को गमंण पानी में डुबोने से
एतियों की तंवचा मुलायम होती है
तजससे मृतंक कोतशकाओं को हटाने
में मदद तमलती है। पंंतततदन पाँव
तथा एतियों की उतचत देखभाल
सुतनतंंित करने के तलए नहाने से
पहले अपने पाँव में शुदंं बादाम तेल
की रोजाना मातलश कीतजए! नहाने
के बाद जब पाँव गीले हों तो पाँव
पर कंंीम का इसंंेमाल कीतजए
तजससे पाँव पर नमी बरकरार रखने
में मदद तमलेगी। फुट कंंीम से पाँव
की सकंकुलर मोशन में हलंके-हलंके

मातलश कीतजए तथा इससे आपके
पाँव मुलायम बने रहेंगे तजससे फटी
एतियों की समसंया नहीं आएगी।पाँव
की समसंयाओं के तलए शहद
पंंकृततक उपचार उपचार माना जाता
है। शहद में एंटी बैकटीतरयल तथा
एंटी माइकंंोतबयल गुर तवदंंमान
होते हैं जो तक फटी एतियों को साफ
करके इनका पंंकृततक उपचार कर
सकते हैं । पांच लीटर गुनमुने पानी
में एक कप शहद तमलाकर इसमें
20 तमनट तक पाँव सोख कर रखने
से पाँव में कोमलता आती है। आप
शहद को ‘‘फुट सकंंब‘‘ या फुट
मासंक के तौर पर भी पंंयोग कर
सकते हैं।आपकी रसोई में भी फटी
एतियों का पंंकृततक ईलाज
उपलबंध है। 
नींबू को काटकर इसका आधा भाग
लेकर इसे चीनी में तमलाएं तथा इसे
अपने एतियों पर आतहसंंा-आतहसंंा
रगिें और बाद में एतियों को साफ
ताजे पानी से धो लीतजए। इस
पंंतंंकया को हफंते मे दो बार अपनाने
से बेहतर सकारातंमक पतरराम
तमलेंगे।
रात को साने से पहले गमंण पानी में
नमक डालकर अपने पैरों को आधा
घणंटा तक भीगो कर रखें तजससे
आपकी एतियों की तंवचा मुलायम
हो जाएगी तथा इसके बाद बातथंग
संपजं से रगिकर एतियों से मृत
कोतशकाओं को आतहसंंा-
आतहसंंा हटा दीतजए। कभी भी
धातू के संपंज का इसंंेमाल मत
कीतजए कंयोंतक इससे एतियों के
घाव गहरे हो सकते हैं।

शहनाज़ हसुनै 
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पाँव को धोने के बाद त्वचा पर क््ीम की मालिश
कीलिए तांलक त्वचा क््ीम को पूरी तरह सोख िे। नी्बू
तथा हल्दी के गुणो् वािी क््ीम सबसे बेहतर होगी। रात
को सोने से पहिे फटी एलियो् को साॅफ्ट काॅटन के
कपिे की पट््ी बांधकर सोने से फट एलियो् के घाव
भरने मे् मदद लमिेगी। रात मे् सोने से पहिे पाँव पर
‘‘फुटक््ीम‘‘ िगाकर पाँव को काॅटन के कपिे की पट््ी

बांधकर सोने से घाव को प््कृलतक तरीके से ठीक होने
मे् मदद लमिती है तथा लबस््र भी खराब नही्
होता।फटी एलियो् के लिए नालरयि तेि रामबाण की
तरह काम करता है। नालरयि तेि मे् लवद््मान एंटी
इन्फिेमेटरी तथा एंटी माईक््ोबाईि गुण लवद््मान होते
है्। लिससे त्वचा की नमी बरकरार रखने मे् मदद
लमिती है तथा नालरयि तेि को सूखी त्वचा के उपचार
के लिए सबसे बेहतर माना िाता है। 
नालरयि तेि त्वचा मे् नमी बरकरार रखने के इिावा
त्वचा की मृत कोलशकाओ् को हटाने मे् भी मददगार
सालबत होता है। नालरयि तेि को प््लतलदन उपयोग मे्
िाने से फटी एलियो् की समस्या से बचा िा
सकता है तथा यह पाँव की बाहरी त्वचा के
लटशू को मिबूत करता है, रात को सोने से
पहिे नालरयि तेि से त्वचा की मालिश करने
से सुबह आपके पाँव कोमि तथा मुिायम
बनकर उभरे्गे। यलद आप फटी एलियो् की
समस्या से िूझ रहे है् तो लदन मे् दो बार
नालरयि तेि से अपने पाँव की मालिश
कीलिए।फटी एलियो् के उपार मे् िैतून का
तेि काफी प््भावी माना िाता है। हफ्ते मे् दो

बार िैतून के तेि की ट््ीटमै्ट, फटी एलियो्
की समस्या का प््भावी लनदान प््दान करती है।
िैतून के गम्म तेि को काॅटन बाॅि से आलहस््ा-

आलहस््ा पाँव मे् गोिाकार तरीके से िगाने से त्वचा
तेि को सोख िेगी। उसके बाद पाँव को काॅटन के
कपिे से बांध िीलिए तथा थोिी देर बाद गुनगुने पानी
से धो डालिए। रात को सोने से पहिे प््लतलदन िैतून के

तेि से पाँव की मालिश करने से आपको
बेहतरीन पलरणाम लमि सकते है्।लति का
तेि फटी एलियो् के पोषण तथा नमी प््दान
करने मे् प््भावी माना िाता है। लति के तेि
मे् एंटी फंगि गुण होने के अिावा
लवटालमन, लमनरि तथा न्यूटरीऐ्टस
लवद््मान होते है्। अपने पाँव मे् आलहस््ा-
आलहस््ा लति के तेि की मालिश कीलिए
तथा तेि को आलहस््ा-आलहस््ा प््कृलतक
तौर पर पाँव को सोख िेने दीलिए तथा बाद
मे् आप पाँव को सामान्य पानी मे् धो सकते
है्। लति का तेि पाँव की त्वचा मे्
कोमिता तथा नमी बरकरार रखता है तथा

फटी एलियो् का प््कृलतक उपचार माना िाता है।मौसम
के लहसाब से पाँव मे् िूतो् का चयन कीलिए। सल्दमयो् मे्
हवाई चप्पि, सै्डि आलद के उपयोग से परहेि
कीलिए तथा बंद िूतो् को प््योग मे् िाये्। सल्दमयो् मे्
काॅटन के मौज़े को प््ाथलमकता दे् क्यो्लक ऊनी या
लसंथेलटक्स के मौज़े से पाँव की त्वचा र्खी हो सकती
है। सल्दमयो् मे् साबून, शैम्पू के प््योग को िर्रत से
ज्यादा उपयोग मे् ना िाये् तथा लवटालमन ई, कैल्लशयम,
लिंक, ओमेगा-3 आलद से भरपूर डाईट िे्।(िेलखका
अंतर्ामष््््ीय ख्यालत प््ाप्त सौ्दय्म लवशेषज्् है् तथा हब्मि
क्वीन के र्प मे् िोकल््पय है्।
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क्या आप जानते है् सीता
हरण के पीछे छछपा रहस्य

रामायण में माता सीता का हरण केवल एक अपहरण
की घटना नहीं थी, बलंकक इसी पंंसंग से धमंम और
अधमंम के बीच होने वाले महासंगंंाम की नींव पडंी।
आमतौर पर माना जाता है कक रावण ने यह कृतंय
अपनी बहन शूपंमणखा के अपमान का बदला लेने के
कलए ककया था लेककन वासंंकवकता इससे कहीं अकधक
गूढं और रहसंयमयी है। रावण केवल एक शलंततशाली
राजा ही नहीं, बलंकक महान कवदंंान और भकवषंय को
भांपने वाला तपसंवी भी था। उसके कनणंमयों के पीछे
कंंोध के साथ-साथ मोकंं की लालसा और अहंकार की
छाया भी मौजूद थी।
कथाओं के अनुसार, रावण ने कठोर तप कर भगवान
कशव को पंंसनंन ककया और उनसे वरदान में देवी
पावंमती को मांग कलया। उसके मन में यह भाव था कक
जब वह जगत कपता कशव का कंंपय बन सकता है, तो
जगत माता की सेवा कर वह उनका भी कृपापातंं बन
जाएगा। रावण का उदंंेशंय देवी पावंमती को लंका ले
जाकर वहां पंंकतकंंित करना था।
भगवान कशव अपने वचन से बंधे हुए थे, इसकलए
उनंहोंने देवी पावंमती को रावण के साथ जाने की
अनुमकत दे दी। देवी पावंमती अकनचंछा से कैलाश से
लंका की ओर चलीं और मागंम में रावण को कई बार
समझाने का पंंयास ककया, लेककन अपनी हठ और
लकंंंय में डूबा रावण कुछ भी सुनने को तैयार नहीं था।

जब देवी पावंमती को कोई उपाय न सूझा, तब उनंहोंने
भगवान कवषंणु का संमरण ककया। लंसथकत की गंभीरता
को समझते हुए भगवान कवषंणु ने एक साधारण वंयलंतत
का रंप धारण कर रावण से पंंशंन ककया कक यकद वह
वासंंव में जगत जननी हैं, तो तंया भगवान कशव उनंहें
इतनी सहजता से सौंप देते। इस बात ने रावण के मन
में संदेह पैदा कर कदया।
संदेह के कारण रावण देवी को वापस कैलाश ले गया
और कशव से वासंंकवक देवी की मांग की। कशव ने
संपषंं ककया कक कजसे वह ले गया था वही असली देवी
थीं, लेककन कवषंणु की माया के कारण रावण सतंय को
पहचान नहीं पाया। अंततः कशव ने उसे देवी पावंमती का
एक छाया संवरंप पंंदान ककया।
जब रावण उस छाया देवी को लंका ले गया और राकंंत
में उनकी पूजा की, तब उसे अनुभव हुआ कक यह
वासंंकवक देवी नहीं हैं तंयोंकक वे अदृशंय हो गईं। तब
रावण को यह आभास हुआ कक उसके साथ छल हुआ
है और धंयान के माधंयम से उसने जान कलया कक यह
लीला भगवान कवषंणु की थी।
इस छल से कंंोकधत होकर रावण ने एक भयानक
पंंकतजंंा ली। उसने अपने तपोबल का उपयोग कर यह
पंंण ककया कक वह देवी शलंतत को तो लंका में संथाकपत
नहीं कर सका, लेककन भकवषंय में भगवान कवषंणु के ही
लकंंंमी संवरंप को लंका में अवशंय लाएगा। यही कारण
था कक बाद में माता सीता, जो लकंंंमी का अवतार थीं,
कुछ समय के कलए रावण की लंका में
कवराजमान रहीं।
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सोनिया गांधी निछले महीिे 78 साल की हो गईं। इि नििों
उिकी तबीयत खराब है। एक हफंते िहले उनंहें सांस की
निकंंत की वजह से हासंपिटल भी जािा िडंा। तीि िशकों
से कहीं जंयािा समय से वह कांगंंेस की शीरंष िेता हैं। हैं।
इटली मंे िैिा हुईं सोनिया की लवपंटोरी भी बेनमसाल है। वह
कैंनंंिज यूनिवनंसषटी में िढंिे के िौराि राजीव गांधी से नमलीं।
पंयार हुआ औऱ निर शािी। उिकी शािी में अनमताभ बचंंि की
भी भूनमका थी। वह शािी से िहले उिके घर करीब 45 नििों
तक रहीं।
हालांनक सोनिया और राजीव गांधी की लव पंटोरी में उतार-
चढंाव भी आया। शािी में िानरवानरक अडंचिें आईं। लेनकि
ये सही है नक ततंकालीि पंंधािमंतंंी इंनिरा गांधी, जो उिकी
सास बिीं, उनंहोंिे उनंहें िहली मुलाकात में ही िसंि कर
नलया था। उिकी शािी 25 िरवरी 1968 को हुई थी। निर
वह गांधी-िेहरं िनरवार की बहू बिीं। भारत आिे के बाि
से उिकी नजंिगी िे बहुत कुछ घुमाव िेखे। उनंहोंिे हमेशा
एक गनरमा का िालि नकया।
सोनिया 07 जिवरी 1965 को कैंनंंिज िहुंचीं। यहां कािी
नविेशी युवा िढंाई के नलए आते हैं। लंिि का ये इलाका
सुरनंंित भी है और सािसुथरा भी। उनंहोंिे यहां के िो मुखंय
लैंगंवेज पंकूल में एक में खुि को एिरोल नकया। तब कैंनंंिज
में ये वंयवपंथा थी नक अगर आि नविेशी हैं तो यूनिवनंसषटी
आिके ठहरिे की वंयवपंथा नकसी िैनमली के घर िर करती
थी। सोनिया को भी एक घर अलॉट हुआ।
वहां का खािा उनंहें अचंछा िहीं लग रहा था। शुरंआत में
अंगंंेजी बोलिे में भी उनंहें निकंंत थी। खैर उनंहें इसी कैंिस

में एक गंंीक रेसंंरां नमला, जो इतालवी खािा भी नखलाता
था। उसका िाम था वनंसषटी। ये यूनिवनंसषटी के युवाओं के
बीच कािी लोकनंंपय था। सोनिया िे नियनमत तौर िर यहीं
खािा शुरं कर निया। इसके िाम भी ऐसे थे नक पंटूडेंट
इसको वहि कर िाएं। राजीव गांधी भी अकंसर िोसंंों के
साथ यहां आया करते थे।

जब पहली बार सोनिया िे राजीव को देखा
यहीं सोनिया िे राजीव को िेखा। वो शांत और सुंिर थे।
बेहि नविमंं भी। िूसरों से अलग। एक निि जब सोनिया
वहां लंच ले रही थीं तब राजीव उिके कॉमि नमतंं
नंंिसंपटयि वॉि पंटीगनलज के साथ िानखल हुए। तभी उिका
आिस में िनरचय हुआ।
सोनिया गांधी िे अििी बॉयोगंंािी “सोनिया गांधी-एि
एकंपंटंंाआनंडििरी लाइि, एि इंनडयि डेसंपटिी” की लेनखका
रािी नसंह से कहा, “उनंहें िहली ही िजर में राजीव से पंयार
हो गया। ऐसा ही राजीव के नलए भी था, कंयोंनक राजीव िे
ये बात उिसे बताई भी। उनंहोंिे नंंिसंपटयि से िहले ही
सोनिया से िनरचय करािे को कहा था।”

मां को पत्् मे् सोनिया के बारे मे् नलखा
इसके बाि उिमें िोसंंी हुई। िोिों एक िूसरे से घनिषंं होिे
लगे। िेहरं-गांधी िनरवार में लंबे ितंं नलखिे की िरंिरा रही
है। उसी का अिुकरण राजीव भी करते थे। वो अििी मां
इंनिरा गांधी को जब ितंं नलखते थे, तब उनंहें कैंिस, िढंाई,
लाइि, रंटीि सारी बातें बताते थे। जलंिी ही उिके ितंंों में
नलखी जा रही बातों में  सोनिया भी शानमल हो गईं। वो मां
से उिका नजिंं करिे लगे।

राजीव के पास लाल रंग की पुरािी कार थी
िोिों अििे िनरवारों से िूर थे। तिाव मुकंत और आजाि।
उि नििों राजीव के िास लाल रंग की िुरािी वॉकंसवैगि
कार थी। उससे वो रोज सोनिया के िास आया करते थे,
जहां वो रहती थीं। अकंसर वो और सोनिया अनंय नमतंंमंडली
के साथ छुटंंी के निि कार से सैर के नलए िूर निकल िडंते।
ईंधि का िैसा सभी नमलकर शेयर करते। कभी-कभी वो
सोनिया के साथ कार रेनसंग िेखिे नसलंवरपंटोि चले जाते
थे। आज भी नसलंवरपंटोि कार रेनसंग का नवशंं पंंनसदंं टंंैक
है। कई िामंषूला वि टीमों िे इस टंंैक को अििा बेस भी
बिाया हुआ है।

कैसे सोनिया को राजीव से हुआ था प्यार,
जब इंनिरा गां धी से पहली बार निली् तो क्या हुआ
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सोनिया को सख्त निजाज निता से डर था
राजीव अब िैकेनिकल इंजीनियनरंग कोस्स के नलए इंिीनरयल
कॉलेज लंदि िे् दानिला ले चुके थे, नलहाजा दोिो् की
िुलाकात अब सप्ताहांत िे् ही होती थी। दोिो् युवा तय कर
चुके थे नक वो अििी आगे की नजंदगी साथ नबताएंगे।
हालांनक भनवष्य को लेकर कभी-कभी शंनकत भी हो जाते
थे। सोनिया को अििे सख्त निजाज निता से डर लगा रहता
था। तब भी दोिो् िे तय नकया नक वो शादी करे्गे और
भारत िे् रहे्गे।
जुलाई 1966 िे् सोनिया निर इटली लौटी्। राजीव िे भी
सोनिया के निता स्टेििो से निलिे का िैसला नकया। इसके
नलए उन्हो्िे एक भवि निि्ासण साइट िर काि करके िय्ासप्त
िैसे किाए। सोनिया और राजीव दोिो् रोज एक दूसरे को
ित नलिते थे। राजीव अब इंजीनियनरंग की िढ्ाई छोड्कर
िायलट का लाइसे्स लेिे की ट््ेनिंग लेिे लगे थे।

तब सोनिया के निता िे एक शत्त रखी
िवंबर 1966 िे् राजीव इटली गए। वो सोनिया के िेरे्ट्स
से निले तानक नरश्ते के प््नत आश््स्् कर सके्। राजीव वहां
सोनिया के िेरे्ट्स को िसंद आए। उन्हे् िहसूस हुआ नक
राजीव िेक शख्स है्। उिकी िंशा अच्छी है। इसके बाद भी
स्टेििो शादी के नलए हां िही् कर िा रहे थे, उिको लग
रहा था नक उिकी बेटी नवदेश िे् कैसे रहेगी। अगर वो शादी
के नलए हां कह देते है् तो शायद एक अच्छे निता का कत्सव्य
िूरा िही् करे्गे।
सोनिया िे नकताब की लेनिका से कहा, “निता िे उन्हे् इस
नरश्ते िे् आगे िही् बढ्िे के नलए बहुत ज्यादा ििािे की
कोनशश की। जब उिको लगा नक सोनिया टस से िस िही्
होिे वाली, तब उन्हो्िे एक शत्स रिी नक दोिो् शादी के
नलए कि से कि एक साल का इंतजार करे्। और तब तक
अगर उिका प्यार बिा रहेगा तब वो सोनिया को राजीव के
देश जािे की आज््ा दे दे्गे लेनकि अगर शादी िे् कभी कोई
गड्बड् होगी तो उिको ब्लेि िही् कर सकती्।”

शादी से िहले अनिताभ बच््ि के घर रही् 
सोनिया िे 12 िहीिे इंतजार नकया। स्टेििो को लगता था
नक बेटी सालभर जब उिके िास इटली िे् रहेगी तो राजीव
को भूल जाएगी लेनकि ऐसा हो िही् सका। 13 जिवरी
1968 को सोनिया नदल्ली एयरिोट्स िर उतरी्। उन्हे् लेिे के
नलए राजीव अििे भाई संजय के साथ आए थे। सोनिया को
अनिताभ बच््ि के िनरवार के साथ ठहराया गया। निर वही्
25 िरवरी 1968 के नदि उिकी शादी हुई। तो ये थी
सोनिया गांधी और राजीव  गांधी की लव स्टोरी।

सोनिया तब अनिताभ के घर क्यो् र्की्

जब सोनिया गांधी िहली बार नदल्ली के िालि एयरिोट्स िर
उतरी्, तो कड्ाके की ठंड िे् उन्हे् नरसीव करिे के नलए
राजीव गांधी के साथ अनिताभ बच््ि भी वहां िौजूद थे।
13 जिवरी 1968 को जब सोनिया गांधी िहली बार भारत
आई्, तो वह राजीव गांधी की िंगेतर थी्। भारतीय िरंिरा
के अिुसार, शादी से िहले होिे वाली बहू अििे ससुराल
(प््धाििंत््ी निवास) िे् िही् रह सकती थी।
चूंनक इंनदरा गांधी सोनिया को नकसी होटल िे् िही् ठहरािा
चाहती थी्, इसनलए उन्हे् उिके सबसे करीबी िानरवानरक
नित्् हनरवंश राय बच््ि और तेजी बच््ि के घर नदल्ली िे्
नवनलंगडि क््ीसे्ट िे् ठहराया।
सोनिया गांधी शादी से िहले करीब 45 नदिो् तक बच््ि
िनरवार के साथ रही्। इस दौराि तेजी बच््ि िे उन्हे्
भारतीय संस्कृनत, रीनत-नरवाजो् और नशष््ाचार के बारे िे्
नसिाया। सोनिया गांधी तेजी बच््ि को अििी ‘तीसरी िां’
िािती थी्। सोनिया गांधी की िेहंदी की रस्ि भी बच््ि
िनरवार के घर िर ही हुई थी।
कुछ िीनडया नरिोट्स्स के अिुसार, उिके कन्यादाि की रस्ि
िे् भी हनरवंश राय बच््ि और तेजी बच््ि िे सन््कय भूनिका
निभाई थी। एक सिय िर अनिताभ बच््ि और राजीव गांधी
की दोस््ी इतिी गहरी थी नक अनिताभ बच््ि का घर
तकिीकी र्ि से राजीव गांधी की ‘ससुराल’ िािा गया।

निर शादी का नदि
सोनिया गांधी और राजीव गांधी की शादी 25 िरवरी 1968
को हुई। ये नववाह िई नदल्ली िे् प््धाििंत््ी निवास 1,
सिदरजंग रोड के बगीचे िे् एक सादे सिारोह िे् हुआ।
शादी नहंदू रीनत-नरवाजो् और वैनदक िंत््ोच््ार के साथ हुई
थी, नजसिे् उन्हो्िे एक-दूसरे को वरिाला िहिाई।
अंगूनठयो् का आदाि-प््दाि नकया। कािूिी तौर िर िैनरज
रनजस्ट््ार के साििे दस््ावेजो् िर हस््ाक््र भी नकए।
शादी के नलए सोनिया गांधी िे हल्के गुलाबी रंग की िादी
की साड्ी िहिी थी, नजसे जवाहरलाल िेहर् िे िुद जेल
िे् रहते हुए काता था। नजसे इंनदरा गांधी िे भी अििी शादी
िे् िहिा था।



18  जनविी 202625

मॉडर्न साइंस और मेडडकल डरसर्न का गढ् अमेडरका मारा
जाता है। पड््िम देशो् की खारे-पीरे की आदते्, रहर-
सहर का तरीका धीरे-धीरे भारत मे् फैल जाता है। इसका
एक बड्ा उदाहरण दूध से जुड्ा है। भारत मे् सभी एक्सपर्न
और डॉक्रर लो फैर डेयरी प््ोडक्र लेरे की सलाह देते है्।
डदल के मरीजो् के साथ सभी को यह सलाह दे दी जाती है।
लेडकर अब इसमे् एक बड्ा उलरफेर देखरे को डमला है।
क्यो्डक अब अगले 5 साल तक अमेडरडकयो् को फुल फैर
दूध पीरे की सलाह दी गई है। यह दूध का वही फैर है,
डजसे हमारे देश मे् मलाई भी कहा जाता है। डजसे हमारे
पूव्नजो् के वक्त से खाया जा रहा है।
ट््ंप सरकार रे डाइररी गाइडलाइन्स फॉर अमेडरकन्स मे्
काफी बड्ा बदलाव डकया है।
हर 5 साल मे् इर गाइडलाइन्स
को अपडेर डकया जाता है और
2025 से 2030 के एडडशर मे्
कई सारी रीजो् को बदल डदया
है। अमेडरडकयो् के डलए रई
डाइररी गाइडलाइर के अंदर
प््ोरीर, हेल्दी फैर, डरयल फूड, प््ोसेस्ड कार्स्न पर काफी
जोर डदया गया है। इसमे् व्होल डमल्क समेत फुल फैर डेयरी
प््ोडक्ट्स भी शाडमल डकए गए है्, जो आज से पहले कंट््ोल
कररे के डलए कहा जाता था। हालांडक डदल के मरीज, हाई
कोलेस्ट््ॉल, फैरी डलवर, डायडबरीज के मरीजो् को इसके
डलए अपरे डॉक्रर से ही पूछरा राडहए।

डाइटरी गाइडलाइन क्यो् बदलनी पड्ी?
ट््ंप एडडमडरस्ट््ेशर के मुताडबक डरम्रडलडखत कारणो् को
देखते हुए डाइररी गाइडलाइर मे् बदलाव डकया गया है।
आंकड्ो् के मुताबबक अमेबरका के लोगो् का स्वास्थ्य

काफी खराब
50% अमेडरडकयो् को प््ी डायडबरीज या डायडबरीज

75% प््डतशत एडल्ट्स को कम से कम एक क््ोडरक
कंडीशर
यूएस हेल्थकेयर का 90% खर्ान क््ोडरक डडजीज के
इलाज मे् जाता है
डजसमे् से अडधकतर डाइर और लाइफस्राइल से जुड्े है् 

प््ोटीन, डेयरी और हेल्दी फैट
हर भोजर मे् हाई क्वाडलरी का प््ोरीर होरा राडहए।
यूएस डडपार्नमे्र ऑफ हेल्थ एंड ह््ूमर सड्वनसेज रे

प््ोरीर को जारवरो् और पौधो् से आरे वाले खाद्् पदाथ्न से
लेरे के डलए कहा है, डजसके साथ आपको अंडे, सीफूड,
मीर, फुल फैर डेयरी, रट्स, बीज, ऑडलव और एवोकाडो
आडद से हेल्दी फैर होरा राडहए। हर डदर शरीर के प््डत एक
डकलोग््ाम पर 1.2 से 1.6 ग््ाम प््ोरीर लेरा राडहए।
फुल फैट्स और प््ोरीर पर जोर क्यो्?

फुल फैट्स और प््ोटीन पर जोर क्यो्?
हेल्दी फैट्स को असली भोजर का प््ाकृडतक डहस्सा बताया
गया है। डेयरी फूड्स, सीफूड, रट्स, बीज, ऑडलव, मीर,
एवोकाडो से डमलरे वाले फैर को बे््र हेल्थ, हॉम््ोर फंक्शर
बढ्ारे वाला कहा गया है। प््ोरीर और सब्रजयां मसल्स
हेल्थ, मेराबॉडलक फंक्शर, गर हेल्थ और स्रेबल एरज््ी

लेरे के डलए महत्वपूण्न
बताई गई है।

सब्जजयां और फल
असली पोषण के डलए सब्रजयां
और फल बहुत आवश्यक मारे गए
है्। डवडभन्र प््कार के साबुत, रंग
डबरंगे, पौड््िक फल और सब्रजयो्

को ताजा और असली र्प मे् खाएं। हर डदर सब्रजयो् की
3 सड्वि्ग्स और फलो् की 2 सड्वि्ग्स खाएं।

साबुत अनाज
डरफाइंड कार्स्न की जगह साबुत अराज को प््ाथडमकता दी

गई है। फाइबर से भरपूर साबुत अराज भोजर मे् बढ्ाएं और
हाई प््ोसेस्ड, डरफाइंड कार्स्न को हराएं। हर डदर 2 से 4
सड्वि्ग्स साबुत अराज की ले्। इसके साथ प््ोसेस्ड और
डरफाइंड कार्स्न, एडेड शुगर से बररे की सलाह दी गई है।

हाइडे््शन के बलए क्या करे्?
अमेडरका की रई डाइररी गाइडलाइन्स के मुताडबक हाइड््ेशर
बहुत जर्री है। लेडकर इसके डलए मील और हेल्दी स्रैक के
साथ पारी या मीठा रडहत ड््डंक्स का सेवर करे्।

अमेरिका को भाया भाितीय व्यंजन 
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शक्ति पीठो् के माध्यम से भी
भारि के नत्शे को समझा जा
सकिा है। मान्यिा है कक जब
देवी सिी अपने कपिा दक््
प््जापकि द््ारा कशव का अपमान
सहन नही् कर सकी्, िो उन्हो्ने
यज्् वेदी मे् छलांग लगा दी।
इस घटना से शोकाकुल होकर
कशव सिी के कनज््ीव शरीर को
लेकर भटकिे रहे। उनके शरीर
के अंग भारि के कवकभन्न कहस्सो्
मे् कगरिे गए और उन्ही् स्थानो् पर शक्ति पीठो् की स्थापना
हुई। कुछ इसी िरह की अवधारणा बौद्् परंपरा मे् भी
कदखाई देिी है। बुद्् के अंकिम संस्कार के बाद उनके
अवशेष भारि के कई स्थानो् पर ले जाए गए और उन्हे्
स््ूपो् मे् प््किक््िि ककया गया। इस प््कार, बुद्् के अवशेषो्
से जुड्े िीथ्थ स्थलो् के माध्यम से भी भारि के भूगोल को
समझा जा सकिा है।
कहंदू आख्यानो् मे् कई बार शरीर को आधार बनाकर क््ेत््ो्
की कल्पना की गई है। कवष्णु पुराण के अनुसार, सृजन के
समय योगकनद््ा मे् लीन कवष्णु के कानो् मे् मैल जमा हो
गया, कजससे मधु और कैटभ नामक असुर पैदा हुए। उन्हो्ने
सृक््ि की शांकि भंग कर दी। िब कवष्णु की नाकभ से उत्पन्न
कमल पर कवराजमान ब््ह्मा ने उन्हे् जागने का आग््ह
ककया। कवष्णु के जागने पर असुरो् से युद्् हुआ। उस समय
संपूण्थ सृक््ि जलमग्न थी और ठोस भूकम का अक््सत्व नही्
था। कवष्णु ने मधु और कैटभ को अपनी जांघो् पर रखकर
उनका वध ककया और उनके शरीर के अंगो् से महाद््ीपो् की
रचना हुई। इस प््कार ठोस भूकम को मधु और कैटभ का
र्प माना गया। इसी क््म मे् कहरण्याक्् की कथा आिी है,
कजसने भू-देवी को समुद्् के नीचे कछपा कदया था। िब कवष्णु
ने वराह अविार धारण कर उन्हे् बचाया। भू-देवी को ऊपर
लािे समय वराह ने उन्हे् कसकर पकड्ा, कजससे उनकी
सिह पर पव्थि और घाकटयो् का कनम्ाथण हुआ।
गयासुर की कथा भी इसी परंपरा से जुड्ी है। उसकी िपस्या
और पकवत््िा से वह अत्यंि शक्तिशाली हो गया था। कवष्णु
ने उसे लेटने के कलए कहा िाकक ब््ह्मा उसके शरीर पर यज््

कर सके्। यज्् के प््भाव से गयासुर की हक््ियां धािु मे्
पकरवक्िथि हो गई्, कजनका खनन आज भी ककया जािा है।
एक के््त््ीय दंिकथा के अनुसार, गयासुर का शरीर कबहार
के गया नगर से लेकर ओकिशा के समुद्् िट िक फैला हुआ
है। इसी क््ेत्् मे् लौह अयस्क पाया जािा है। माना जािा है कक
इसी कारण लगभग 2300 वष्थ पहले सम््ाट अशोक ने ककलंग
पर आक््मण ककया था। इस कथा म्े आख्यान, इकिहास और
भूगोल का अद्््ि मेल कदखाई देिा है।
कशवकलंग को उत््र की ओर झुके पत््े के आकार के द््ोण
पर स्थाकपि ककया जािा है, कजससे कशव पर चढ्ाया गया
जल सदैव उत््र कदशा की ओर बहिा है। यह संकेि करिा
है कक कशव का संबंध उत््र भारि से है, त्यो्कक वे कैलाश
पव्थि पर कनवास करिे है्। पाव्थिी पव्थिो् की देवी है् और
उनके कपिा कहमवान को भारि की समस्् पव्थि श्ंखलाओ्
का जनक माना जािा है। कवष्णु के ससुर सागर है्, जो
भारि के दक््कण मे् क्सथि है्। सभी नकदयो् को सागर की
पुक््तयां माना जािा है। इस प््कार कशव और कवष्णु भारि के
पव्थिो्, नकदयो् और सागरो् से गहराई से जुड्े हुए है्।
दुग्ाथ को पाव्थिी का ही एक र्प माना जािा है। चूंकक उन्हो्ने
मकहषासुर का वध ककया था, इसकलए यह कवश््ास है कक
भारि भर के अनेक दुग््ो् मे् देवी का वास है। इसका एक
उदाहरण मैसूर है, जहां मकहषासुर भी कनवास करिा था।
यह नगर उन पहाक्डयो् की िलहटी मे् क्सथि है जहां देवी
ने चंि और मुंि नामक असुरो् का वध ककया था। इसी
कारण देवी को चामुंिेश््री या चामुंिा कहा जािा है और
मान्यिा है कक उन्हो्ने ही मकहषासुर का अंि ककया था। 

किस तरह पर्वतो् और नकियो्
से जुड्े है् किर और करष्णु!

कदेारनाथ मदंदर
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पाि्शिी कारी िे भी जुड्ी है्, जहां िे अन्िपूर्ाश के र्प
मे् कारीिासियो् का पालि-पोषर करिी है्।
दस््िर भारि के घाटो् और िसदयो् की उत्पस््ि िे जुड्ी
कथाएं भी अत्यंि रोचक है्। मंसदर परंपराओ् के
अिुिार, एक िमय पृथ्िी उि््र सदरा की ओर झुकी
हुई थी, क्यो्सक िमस्् भारि िे ऋसष ज््ाि प््ाप्ि करिे
कैलार पि्शि जािे थे।
िब सरि के आग््ह पर अगस्््य ऋसष पृथ्िी का

िंिुलि बिाए रखिे हेिु िेदो् का ज््ाि लेकर दस््िर
सदरा की ओर गए। मध्य भारि मे् स्थथि सिंध्य पि्शि

उिके सलए झुक गए और माग्श
बिा सदया, इिी कारर सिंध्य पि्शि
अपेि््ाकृि कम ऊंचे है्। अगस्््य ऋसष
सहमालय िे अपिे िाथ पि्शि और कमंडल मे्
गंगाजल ले गए। ये पि्शि सगरकर पूि््ी और
पस््िमी घाट बिे और गंगाजल िे दस््िर
भारि की िसदयो् की उत्पस््ि हुई। इिी कारर
गोदािरी जैिी िसदयो् को दस््िर गंगा कहा
जािा है।
एक अन्य कथा के अिुिार, कास्िशकेय और
सरि के बीच मिभेद होिे पर कास्िशकेय क््ोसधि
होकर कैलार पि्शि छोड्कर दस््िर की ओर
चले गए। कि्ाशटक और आंध्् प््देर की िीमा

पर स्थथि क््ौ्च सगसर िामक पि्शि उिके माग्श मे् आया,
सजिे उन्हो्िे अपिे भाले िे चीर सदया। 
मान्यिा है सक िूरपद््ि िामक अिुर िे इि पि्शि का
र्प धारर सकया था। क््ौ्च सगसर के पूि्श म्े मस्ललकाज्शुि
पि्शि स्थथि है, जहां सरि िे कास्िशकेय िे कैलार लौटिे
का आग््ह सकया था, सकंिु कास्िशकेय िे मिा कर सदया
और िसमलिाडु की ओर आगे बढ् गए।
अगले लेख मे् हम जािे्गे सक सकि प््कार अन्य देिी-
देििा भी भारि की सिसभन्ि जगहो् िे जुड्े हुए ह्ै। 

प््सिद्् अंग््ेज दार्शसिक और सिचारक
थे। उन्हे् आधुसिक राजिीसिक दर्शि
और राज्य सिद््ांि का एक प््मुख
प््िि्शक मािा जािा है।
जन्म : 5 अप््ैल, 1588 दनधन : 4
दिसंबर, 1679
सजिके पाि ज््ाि होिा है, िही िच मे् िाकििर
होिा है।
जब कोई रािि या सियम िही् होिा, िब हर इंिाि
दूिरे िे लड्िे को िैयार         रहिा है।
िमझदार लोग रब्दो् का िही मिलब िमझिे है्,
लेसकि मूख्श लोग रब्दो् को ही िच माि लेिे है्।
जब इंिाि को फुि्शि समलिी है, िभी िह पूरी गहराई

के िाथ िोच-सिचार कर पािा है।
प््कृसि का िबिे बड्ा सियम यही है सक रांसि
की िलार करे् और उिी रास््े पर चले्।
मुझे सजंदगी के िेज होिे िे सदक््ि िही्
है, डर िो बि इिके अचािक खत्म हो
जािे िे है।

िच और झूठ चीजो् मे् िही् होिे, हमारी बोली और
बािो् मे् होिे है्।
कभी-कभी चुप रहिा भी हां कहिे जैिा होिा है।
जो बुरा हो चुका है उि पर मि अटके्, आगे जो
अच्छा आिे िाला है उि पर ध्याि दे्।
अगर भाििाओ् को िमझ और सदरा ि समले, िो िे
इंिाि को पागलपि की ओर ले जािी है्। 

जिसके पास ज््ान है, वही सच मे् ताकतवर है

बद््ीनाथ मंदिर
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कई साल पहले की बात है, शहमाचल के
एक छोटे से गाँव मे्, जहाँ हरे-भरे जंगल और पहाड् थे, एक
छोटी लड्की माया अपनी माँ के साथ रहती थी। माया का
शदल सोने की तरह साफ था, और वह हर शकसी की मदद
के शलए हमेिा तैयार रहती थी। एक शदन, जैसे हर शदन की
तरह, माया और उसकी माँ जंगल मे् लकश्डयाँ बीनने गई्।
माँ लकश्डयाँ इकट््ा करने मे् व्यस्् थी्, तभी माया की नजर
एक छोटे से खरगोि पर पड्ी। उसका फुदकना इतना प्यारा
था शक माया उसका पीछा करने लगी।

“अरे, शकतना प्यारा खरगोि है!” माया ने हँसते हुए कहा। वह
उसका पीछा करते-करते जंगल के गहरे शहस्से म्े चली गई।
खरगोि एक पेड् के पास र्का, और माया ने धीरे से उसे पकड्
शलया। जैसे ही उसने खरगोि को गोद मे् उठाया, अचानक एक
चमकदार रोिनी उभरी, और खरगोि एक खूबसूरत परी मे्
बदल गया। “यह क्या हुआ?” माया ने आश््य्य से पूछा।
परी ने मुस्कुराते हुए कहा, “माया, मै् कोई साधारण खरगोि
नही् थी। एक जादूगरनी ने मुझे श््ाप देकर खरगोि बना
शदया था। उसने कहा था शक केवल एक सच््ा और दयालु
शदल वाला व्यल्कत ही मुझे बचा सकता है। तुम्हारी दयालुता
ने मेरा श््ाप तोड् शदया।”
माया हैरान थी। उसने कहा, “लेशकन मै्ने तो कुछ खास नही्
शकया!” परी ने हँसकर जवाब शदया, “तुम्हारा साफ शदल ही
सबसे खास है। अब तुम मुझसे एक वरदान माँग सकती हो।”
माया ने सोचा, लेशकन उसे कुछ समझ नही् आया। उसने कहा,
“मुझे कुछ नही् चाशहए, बस आप खुि रहे्।”
परी माया की शनश्छलता से बहुत खुि हुई। उसने कहा, “तुम
सचमुच अनमोल हो। यह लो मेरी जादुई छड्ी। जब भी तुम्हे्
जर्रत हो, इसे हवा मे् लहराना, और तुम्हारी इच्छा पूरी होगी।”
जंगल में नया दोसंं- माया ने जादुई छड्ी ली और अपनी
माँ के साथ घर लौट आई। घर के बाहर उसने देखा शक एक
छोटा सा शगलहरी घायल अवस्था मे् पड्ा था। उसका पैर
चोशटल था, और वह दद्य से कराह रहा था।

“अरे, बेचारा शगलहरी!” माया ने दुखी होकर कहा। “माँ,
इसे देखो, शकतना दद्य मे् है!”
उसकी माँ ने कहा, “माया, इसे पानी शपलाओ, िायद थोड्ा
ठीक हो जाए।” तभी माया को जादुई छड्ी की याद आई।
उसने छड्ी हवा मे् लहराई और कहा, “मै् चाहती हूँ शक इस
शगलहरी का पैर ठीक हो जाए!”
पलक झपकते ही शगलहरी का पैर ठीक हो गया। वह खुिी से
उछलने लगा और माया के पास आकर बोला, “तुमने मेरी जान
बचा ली! मै् तुम्हारा दोस्् बनना चाहता हूँ।”
माया ने हँसते हुए कहा, “ठीक है, तुम मेरे दोस्् हो। लेशकन
अब घर जाओ, तुम्हारा पशरवार इंतज्ार कर रहा होगा।”
कौए की मदद- कुछ शदन बाद, माया अपने आँगन मे्
खेल रही थी शक उसने देखा एक कौआ पेड् पर बैठा जोर-
जोर से काँव-काँव कर रहा था। उसका एक पंख टूटा हुआ
था, और वह उड् नही् पा रहा था। “बेचारा कौआ, तुम्हे्
क्या हुआ?” माया ने पास जाकर पूछा। कौए ने दुखी स्वर
मे् कहा, “मै् एक तूफान मे् फंस गया था। मेरा पंख टूट
गया, और अब मै् अपने घो्सले तक नही् जा पा
रहा।”माया का शदल पसीज गया। उसने शफर से जादुई

छड्ी लहराई और कहा, “मै् चाहती हूँ शक इस कौए का पंख
ठीक हो जाए!” पलभर मे् कौए का पंख ठीक हो गया। वह
खुिी से उड्ता हुआ माया के कंधे पर बैठ गया और बोला,
“तुमने मेरी मदद की, मै् तुम्हारा दोस्् बनना चाहता हूँ। मेरे
दोस्् शगलहरी और खरगोि भी तुम्हारे साथ रहे्गे।” माया ने
हँसकर कहा, “वाह! अब मेरे तीन दोस्् हो गए—खरगोि,
शगलहरी, और तुम!”
परी का आशीरंााद
उसी रात, जब माया सो रही थी, परी शफर से प््कट हुई।
उसने माया से कहा, “माया, तुमने अपनी जादुई छड्ी का
उपयोग दूसरो् की मदद के शलए शकया। तुम्हारा शदल सच््ा है। मै्
तुम्हे् और तुम्हारे पशरवार को सुख-समृश््ि का आिीव्ायद देती हूँ।”अगले
शदन, माया के घर मे् अचानक ढेर सारी खुशियाँ आ गई्। उनकी झोपड्ी
एक सुंदर घर मे् बदल गई, और उनके पास हर जर्रत की चीज थी।
माया और उसकी माँ खुिी से झूम उठे। लेशकन माया का सबसे बड्ा
खजाना था उसके तीन दोस््—खरगोि, शगलहरी, और कौआ—
जो हमेिा उसके साथ खेलने आते थे।

कहानी से सीख
“दयालुता का सबसे छोटा काय्य भी सबसे बड्े उपहार से
ज्यादा मूल्यवान होता है। दूसरो् की मदद करने से न
केवल उनका जीवन बेहतर होता है, बल्लक हमारा जीवन
भी खुशियो् से भर जाता है।”

कौआ और उसके दोस््
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सेलेब््िटीज अपने जीवन को बिंदास मस््ी मे् डूिकर जीते
है्। एक ऊंचाई तक पहुंचने के िाद वे हर ‘आई डो्ट केयर
एटीट््ूड’ के मुहावरे को सार्थक कर देते है्। बिखर पर
रहते हुए बनम्नस््रीय लोक-बनंदा उन्हे् अबिक परेिान
नही् करती। लोक-बनंदा तो मध्यम वर्थ के लोरो् को ही
नश्तर की चुभती रहती है। याद रबखए, रामायण का िोिी
कभी मरता नही्। पराई पंचायत के कारण मनुष्य को जो
यातनाएं सहनी पड़ती ह्ै, उन्हे् देखकर बकसी िड़े-से-िड़े
सािु के मन मे् भी कर्णा नही् उपजती। मानव बनरंतर ऐसे
जीता है, मानो अदालत के कटघरे मे् खड़ा हो। वह
स्पष््ीकरण भी ऐसे देता है, जैसे रवाही दे रहा हो। हमारे
जीवन की चािी हमेिा दूसरो् के हार मे् क्यो् लरी रहती
है? कौन-सा भय हमे् लरातार डराता रहता है? इसका
एकमात्् उत््र है- इज््त खो देने का डर।
अरर हमारा िस चले, तो हम अपनी मस््ी मे् खलल
डालने वालो् से साफ कह दे् - ‘यू िट अप! बदस इज माई
लाइफ।’ जो कोई हमारे बनम्थल आनंद मे् िािा डालता है,
वही खलनायक है। खलनायको् की िुरी आदत होती है बक
वे बनजता की लक्््मण रेखा लांघकर हमारी मस््ी लूट लेते
है्। संवेदनिील व्यक्कत को कुचल देने मे् आनंद लेने वाले
दुष््ो् की मानव इबतहास मे् कभी कमी नही् रही। अि तो
ये दुष्् लोर भद््ता का मुखौटा पहनकर घूमने लरे है्,
इसबलए उनसे बमलने वाली पीड़ा भी बिपी रहती है।
रुमनाम पत्् बजतना कष्् पहुंचाता है, उससे कई रुना
अबिक पीड़ा बकसी दुष्् व्यक्कत का टेलीफोन पहुंचा सकता
है। ऐसा लरता है बक बवज््ान के उपकरण अबिकतर
आतंकवाबदयो् के ही काम आते है्। पुबलस के पास पुरानी
िंदूके् होती है्, जिबक माबफया बररोह रॉकेट लांचर से
हमला करते है्। वैज््ाबनक बनष्फल हो सकते है्, लेबकन
माबफया बररोह कभी बवफल नही् होता। उन्हे् नाकामयािी
से बचढ़ होती है, इसबलए वे िहुत करीि से बनिाना सािते
है् और बकसी को मौत की नी्द सुलाकर भार जाते है्।
हमारे िचपन से ही रुप्त रुलामी िुर् हो जाती है। हर मां
प्यार के नाम पर िच््े की इच्िा के बखलाफ उसके मुंह मे्
खाने का कौर ठूंसती रहती है। िच््ा रो-रोकर मना करना
चाहता है, लेबकन मां उसकी असली भूख का अबिकार

स्वीकार नही् करती। िच््े को मोटा-तरड़ा देखकर माता-
बपता खुि होते है्। सुखी घरो् मे् कभी-कभी ‘हाइब््िड’ िच््े
बदखाई देते है्, जो अपेक््ाकृत अबिक भरे-पूरे होते है्। उन
पर अबभभावको् की अपेक््ाओ् का भारी िोझ होता है।
माता-बपता की आकांक््ाओ् को पूरा करने के बलए उन्हे् िड़े
व महंरे स्कूलो् मे् भेजा जाता है। अरर िच््े का िस चले, तो
वह भी कह सकता है - यू िट अप! बदस इज माई लाइफ।
कुि िच््ो् को दूि पीना अच्िा नही् लरता, बफर भी वे पीते
है्। दूसरी ओर कुि ऐसे भी है्, बजन्हे् दूि पीना अच्िा लरता
है, लेबकन उन्हे् दूि नसीि नही् होता। उपदेिो् के िोझ तले
दिे लोरो् की जीवन का आनंद लेने की आकांक््ा बकसी न
बकसी कारण से अपमाबनत होती ही रहती है। उन्हे् क्या करना
है और क्या नही् करना है, इन्ही् दो बहस्सो् मे् िंटे जीवन मे्
सहजता की एक चुटकी भी न िचे, ऐसी आिोहवा िम्थ के
नाम पर सबदयो् से िनाई रई है।
जि सहजता बवलुप्त हो जाती है, ति समाज मे् मुस्कान
का अकाल पड़ जाता है। असली मुस्कान खो चुके िनाढ््
लोरो् को िनावटी मुस्कान से ही काम चलाना पड़ता है।
देि मे् सहज मुस्कान की मालबकन बकतनी नाबरयां है्?
जीवन स््र भी मुस्कान स््र के बिना बटकता नही् है। सहज
मुस्कान िच््ो् और आबदवाबसयो् से भी दूर होती जा रही है।
एयर होस्टेस के चेहरे पर जो मुस्कान होती है, वह ‘पेड’
यानी वेतनभोरी मुस्कान होती है। उसमे् भीतर की सच््ी
ऊष्मा नही् होती। मुस्कान के बिना चेहरा ऐसा लरता है,
जैसे बिना लौ की मोमित््ी।

जिस चेहरे पर मुस्कान नही्
वह जिना लौ के दीपक िैसा
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अगर आप नए साल की छुट््ियो् मे् वही पुराने भीड्-
भाड् वाले बीच से बचकर टकसी शांत, सुकूनभरी जगह की
तलाश मे् है् तो 2026 मे् एक ऐसी यात््ा कीटजए जहाँ
समंदर के टकनारे बैठकर अपने टवचारो् को महसूस टकया
जा सके, जहाँ लहरो् की आवाज् आपको ध्यान की अवस्था
मे् ले जाए और जहाँ आपको सेल्फी स्सिक से लड्ने की
नही् बस्लक रेत पर अपने कदमो् के टनशान छोड्ने की
आज्ादी टमले। यहाँ हम लेकर आए है् भारत के पाँच
खूबसूरत लेटकन शांत टहडन बीच जहाँ आप प््कृटत के साथ
अपने मन को भी टफर से जी पाएंगे।

बटरफ्लाई बीच, दह््िण गोवा
गोवा का नाम

सुनकर आपके
टदमाग मे् भीड्भाड्,
नाइिलाइफ् और
रंगीन बीच की
तस्वीर आती होगी
लेटकन बिरफ्लाई

बीच उस गोवा से टबल्कुल अलग है। यहाँ पहुँचने के टलए
हल्की ट््ेटकंग या नाव का सहारा लेना पड् सकता है पर
बदले मे् आपको टमलेगा शांत समुद््, घना हटरयाली से भरा
पटरवेश और सुनहरी रेत का एकांत टवस््ार। सुबह की
हल्की धूप, टततटलयो् की मौजूदगी और लहरो् की मधुर
आवाज् आपको भीतर तक ताज्ा कर देती है। यह उन
याट््तयो् के टलए बेहतरीन जगह है जो खुद से मुलाकात
करने समुद्् टकनारे आते है्।

चांदीपुर बीच,
ओहडशा
चांदीपुर की

सबसे अनोखी बात
यह है टक टदन के
कुछ समय पर समुद््

कई टकलोमीिर पीछे हि जाता है और रेत का एक टवशाल
मैदान आँखो् के सामने खुल जाता है। यह दृश्य अपने आप
मे् इतना दुल्लभ है टक पहला अनुभव यादगार बन जाता है।
यहाँ न शोरगुल है, न ही पय्लिको् की लंबी कतार, टसफ्फ
हवा, नमक की खुशबू और एक ऐसा सन्नािा, जो बेचैन
मन को भी शांत कर देता है। समुद्् के लगातार बदलते
टमज्ाज को देखते हुए आपको महसूस होता है टक प््कृटत
अपने हर र्प मे् चमत्काटरक है।

हमहनकॉय बीच, लि््द््ीप
टमटनकॉय बीच

उन लोगो् के टलए है
टजन्हे् प््कृटत के
सबसे शुद्् र्प का
अनुभव चाटहए।
ट्फरोज्ी पानी,

टबल्कुल सफेद रेत और दूर-दूर तक फैला ट््िटतज, यह
जगह टकसी टफल्म के दृश्य जैसी लगती है। भीड् बहुत कम
होती है, इसटलए यहाँ आप टनब्ालध र्प से समुद्् के सामने
घंिो् बैठे रह सकते है्। स्कूबा डाइटवंग और स्नॉक्फटलंग
पसंद करने वालो् के टलए यहाँ की जल-अंदर्नी दुटनया
टकसी रंगीन उपन्यास की तरह खुलती है। यह केवल समुद््
के पास जाना नही् बस्लक उससे एक टरश्ता बनाना है।

मराहरकुलम बीच, केरल
केरल का यह

शांत बीच अपनी
सादगी मे् ही सुंदर
है। यहाँ के शांत
टकनारे पर िहलते
हुए आप स्थानीय

जीवन को बहुत नज्दीक से महसूस कर सकते है्। ताड् के
पेड्ो् की कतारे्, हल्की हवा मे् लहराते नाटरयल के पेड्,
समुद्् टकनारे बने छोिे-छोिे होमस्िे और आयुव््ेटदक मसाज
की सुटवधा। यह सब मराटरकुलम को एक परफेक्ि हीटलंग
डेस्सिनेशन बनाते है्। योग, ध्यान और आत्म-टचंतन के
टलए इससे बेहतर ति शायद ही कही् और टमले्।

कुडले बीच, गौकण्ण (कन्ाणटक)
गौकर्ल का

कुडले बीच उन
याट््तयो् का भरोसेमंद
साथी है जो जीवन
की रफ्तार से थककर
थोड्ी देर ठहरना

चाहते है्। यह जगह साफ-सुथरी, शांत और मन को बाँध लेने
वाली है। यहाँ के सूय्ालस्् का अनुभव टवशेष है- सुनहरी रोशनी
समुद्् पर पड्ते ही लहरो् के साथ नाचती हुई लगती है। कुछ
लोग यहाँ ध्यान के टलए आते है्, कुछ लेखन के टलए और कुछ
टसफफ्् अपने मन की बात सुनने के टलए। गौकर्ल का यह साधारर
सा ति, आपके भीतर असाधारर बदलाव ला सकता है।
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पुष्पा की वैश््िक सफलता ने बदली श््ीलीला की शकस्मत
छोटे पद््े िे बड्े मंच तक के ििर पर अकभनेत््ी ने तोड्ी चुप्पी
दक््िण भारतीय किनेमा की

उभरती हुई िनिनी और
युवाओ् की धड्कन श््ीलीला ने
हाल ही मे् अपने ककरयर और
कनजी बदलावो् को लेकर बेहद
भावुक और प््ेरक खुलािे ककए
है्। अकभनेत््ी ने स्वीकार ककया है
कक किल्म 'पुष्पा' की वैक््िक
ििलता और उिमे् उनके
कवशेष गाने 'कककिक' को कमले
बेकहिाब प्यार ने न केवल उनके
ककरयर के ग््ाि को नई
ऊंचाइयो् पर पहुँचाया है, बल्लक
उनकी कजंदगी और किल्मो् के
प््कत उनकी िोच को भी पूरी
तरह बदल कदया है। मीकिया िे
बात करते हुए श््ीलीला ने
बताया कक कैिे एक ि््ेत््ीय
किल्म ने भाषा की िीमाओ् को तोड्कर अंतर्ााष््््ीय पटल
पर भारतीय किनेमा की ताकत का लोहा मनवाया और उि
कवशाल प््ोजेक्ट का कहस्िा बनना उनके कलए ककिी िपने
के िच होने जैिा था। श््ीलीला ने इि बात पर जोर कदया
कक किल्म की जड्ो् िे जुड्ी कहानी और िच््े भावनाओ्
ने ही इिे वैक््िक पहचान कदलाई, कजििे उन्हे् भी
व्यल्कतगत र्प िे वैक््िक स््र पर पहचान कमली।

श््ीलीला के इि ििर की शुर्आत तेलुगु और कन्नड्
किनेमा िे हुई थी, जहाँ उन्हे् उनके अकभनय और बेहतरीन
िांि मूव्ि के कलए जाना जाता था, लेककन 'पुष्पा' के
आइकॉकनक गाने ने उन्हे् रातो्-रात एक पैन-इंकिया स्टार
बना कदया। यह गाना न केवल दक््िण भारत मे् बल्लक उत््र
भारत के कहंदी बेल्ट और िात िमंदर पार कवदेशी दश्ाको्
के बीच भी जबरदस्् कहट रहा। अकभनेत््ी का मानना है कक

इि गाने की अिीम ऊज्ाा और
इिके प््कत दश्ाको् के र्झान ने
किल्म उद््ोग के बड्े दरवाजो् को
उनके कलए खोल कदया है। श््ीलीला
ने बेहद शालीनता िे स्वीकार ककया
कक पहले उन्हो्ने कभी कल्पना भी
नही् की थी कक एक कवशेष गीत
उनके जीवन का िबिे बड्ा टक्नि्ग
पॉइंट िाकबत होगा। आज ल्सथकत
यह है कक श््ीलीला को न केवल
दक््िण की किल्मो् के प््स््ाव कमल
रहे है्, बल्लक बॉलीवुि के कदग्गज
कनद््ेशक भी उन्हे् अपनी कहाकनयो्
का कहस्िा बनाने के कलए उत्िुक
है्।

अपने ककरयर के िंघष््ो् को
याद करते हुए श््ीलीला ने बताया
कक इंिस्ट््ी मे् जगह बनाना कभी भी

आिान नही् था, लेककन 'पुष्पा' की ििलता ने उनके
भीतर एक नया आत्मकवि््ाि जगाया है। उन्हो्ने िाझा
ककया कक इि किल्म के बाद उनकी चयन प््क््िया भी
बदली है; अब वे केवल िुरक््ित और व्याविाकयक
प््ोजेक्ट्ि के पीछे भागने के बजाय ऐिी कहाकनयो् का
चुनाव करना चाहती है् कजनका कोई गहरा अथ्ा हो और
जो िमाज पर प््भाव छोड् िके्। श््ीलीला के मुताकबक,
अब वे खुद को एक कलाकार के र्प मे् और अकधक
चुनौती देना चाहती है्। इि ििलता ने उन्हे् यह किखाया
है कक मेहनत और ईमानदारी िे ककया गया कोई भी काम
कभी व्यथ्ा नही् जाता, चाहे वह किल्म मे् एक छोटी िी
भूकमका ही क्यो् न हो। जब लोग आज उन्हे् पहचानते है्
और उनके काम की िराहना करते है्, तो वे खुद को
गौरवाल्नवत महिूि करती है्।


