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हंसी ठट््ा
पिंकू: सर चोर होते है्!
टीिर: वो कैसे??
पिंकू: क्योदक चोरो्
की नजरहमेशा पराये
धन पर होती है।
पपत: डाद्लि्ग तुम ददन
पे ददन खुबसूरत होती
जा रही हो।
पत्नी पकिन से: अरे! ये तुमने कैसे जाना?
पदत: तुम्हे् देखकर तो अब रोदटयां भी जलने लगी है्।

एक पदत ने
अपनी पत्नी को
ददल की बात
बताई...

कहा - तुमसे शादी
करके मुझे एक
फायदा हुआ है
पत्नी - कौन सा
फायदा?
पपत - मुझे मेरे
गुनाहो् की सजा

इसी जन्म मे् दमल गई...

मच्छर का बच््ा पहली बार
उड्ा, जब वादपस आया तो
पापा ने पूछा: कैसा लगा उड्कर?
मच्छर का बच््ा बोला: बहुत अच्छा... जहां भी गया,
लोग तादलयां बजा रहे थे।

पबट्््- फोन मे् हीदटंग प््ॉब्लम
आ रही है। बहुत गम्म हो रहा है।
दुकानदार- इसमे् हमारी कोई गलती नही् है,
भगवान ने आपकी मम्मी की दुआ कबूल कर ली है,
'आग लगे इस फोन को।'

दो दोस्् आपस मे् बाते् कर रहे थे
पपंटू- इंसान का ददमाग 24 घंटे काम करता है,
लेदकन 2 जगह बंद होता है।
पिंटू- वो कब-कब?
पपंटू- पहला एग्जाम के समय और दूसरा बीवी
पसंद करते समय।

गल्लफ््््ड-
बाबू! मेरे दोनो्
पैर टूट गए
बॉयफ््््ड-
ओह नो, कैसे
बेबी?
गल्लफ््््ड- मै्
छत से नीचे
दगर गई
बॅायफ््््ड- लेदकन तुम तो पापा की परी हो,उड् जाती
संता- अपना दसर पानी मे् डुबोकर खडा था।

बंता- अरे! क्या कर रहे हो सोहन भाई?
संता- आजकल ददमाग नही् चल रहा है। इसदलए
देख रहा हूं दक पंक्चर तो नही् हो गया है।

पहला दोस्् - क्या कर रहे हो भाई?
दूसरा दोस्् - खा रहा हूं भाई...!

पहला दोस्् - अकेले-अकेले...?
दूसरा दोस्् - अबे बीवी से ताने
खा रहा हूं, आजा तू भी

खा ले...!!!
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अक्सर आपने महसूस किया
होगा कि घर िा खाना खाने िे
बाद ज्यादा प्यास नही् लगती,
लेकिन जैसे ही बाहर िा खाना
खाते है्, बार-बार पानी पीने िा
मन िरने लगता है। िई बार तो
खाना खत्म होते ही गला सूखने
लगता है। इसिा िारण कसर्फ
स्वाद नही्, बल्कि बाहर िे खाने
मे् इस््ेमाल होने वाली चीजे् होती
है्, जो शरीर पर सीधा असर डालती है्।

घर के खाने और बाहर के खाने मे् बड्ा फक्क
घर मे् बना खाना सीकमत नमि, तेल और मसालो्

से तैयार किया जाता है, जो शरीर िे कलए हक्िा और
रायदेमंद होता है। वही् बाहर िा खाना स्वाद बढ्ाने िे
कलए ज्यादा नमि, मसाले और तेल से बनाया जाता है।

यही वजह है कि बाहर िा खाना शरीर िो पोषण देने िी
बजाय थिान और सुस््ी महसूस िराता है।

ज्यादा नमक और सोडियम है सबसे बड्ी वजह
बाहर िे खाने मे् सोकडयम (नमि) िी मात््ा बहुत

ज्यादा होती है। प््ोसेस्ड आटा, रेडी मसाले और स्वाद
बढ्ाने वाले तत्वो् मे् नमि अकधि होता है। जब शरीर
मे् नमि ज्यादा पहुंचता है, तो फ्लुइड बैले्स कबगड् जाता
है। इसे संतुकलत िरने िे कलए शरीर कदमाग िो संिेत
देता है कि ज्यादा पानी िी जर्रत है। इसी वजह से
बाहर िा खाना खाने िे बाद बार-बार प्यास लगती है।

ज्यादा तेल और भारी भोजन भी बढ्ाता है प्यास
बाहर िा खाना अक्सर तेल से भरपूर और भारी होता

है। ऐसे भोजन िो पचाने मे् शरीर िो ज्यादा मेहनत
िरनी पड्ती है। खासिर तला-भुना या ज्यादा प््ोटीन
वाला खाना पचाने िे कलए शरीर िो ज्यादा पानी िी
जर्रत होती है। यही िारण है कि पूड्ी, पिौड्े या ज्यादा
ऑयली रूड खाने िे बाद पूरे कदन प्यास लगती रहती है
और पेट भी भारी महसूस होता है।

डसफ्क पानी नही्, छाछ भी है बेहतर उपाय
अगर बाहर िा खाना खाने िे बाद बहुत ज्यादा

प्यास लग रही है, तो कसर्फ सादा पानी पीना हर बार
पय्ााप्त नही् होता। ऐसे मे् छाछ (बटरकमक्ि) पीना
ज्यादा रायदेमंद रहता है। छाछ न कसर्फ प्यास बुझाती है,
बल्कि पाचन िो भी बेहतर बनाती है और शरीर िो
ठंडि देती है।

क्या करे् ताडक ज्यादा प्यास न लगे?
बाहर िा खाना सीकमत मात््ा मे् खाएं , बहुत ज्यादा

नमि और मसाले वाले रूड से बचे् खाने िे साथ या
बाद मे् छाछ ले् ,कदनभर पय्ााप्त पानी कपएं  ।

बाहर का खाना खाते ही क्यो् 
लगती है तेज प्यास?
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मासूम बच््ा जब स्कूल जाता है तो रिश्तेदािो् से लेकि
दोस्् औि आस-पड्ोस के कई लोग पेिे्ट्स को अलग-
अलग िाय देते है्। रजनमे् से सबसे कॉमन िाय है, 'बच््े को
बचपन से ही रलखने-पढ्ने की आदत डालना।'

स्कूलो् मे् बच््ो् के एडरमशन की प््र््िया शुर् हो चुकी
है। वही् अपने नन्हे मुन्ने बच््ो् को पहली बाि स्कूल भेजना
हि माता रपता के रलए एक अलग अनुभव होता है। पहली
बाि स्कूल जाना रजतना बच््ो् को रलए मुश्शकल है, उतना ही
करिन है पेिे्ट्स के रलए। सुबह बच््ो् को स्कूल के रलए
तैयाि किने से लेकि, उसे होम वक्क किवाना, हि माता रपता
के रलए एक नया काम है। ढाई से तीन साल के कई बच््े
इस साल पहली बाि स्कूल गए है्। ऐसे मे् हि पेिे्ट्स को
कुछ बातो् का ध्यान िखना चारहए।

बाहरी ज््ान नही्, डॉक्टर की सलाह
मासूम बच््ा जब स्कूल जाता है तो रिश्तेदािो् से लेकि

दोस्् औि आस-पड्ोस के कई लोग पेिे्ट्स को अलग-
अलग िाय देते है्। रजनमे् से सबसे कॉमन िाय है, ‘बच््े को
बचपन से ही रलखने-पढ्ने की आदत डालना।’ अक्सि लोग
मानते है् रक बच््े स्कूल जाने के शुर्आती सालो् मे् रजतना
पढ्ते है्, वही् उनकी रजंदगीभि की आदत बन जाती है। ऐसे
मे् कई बाि पेिे्ट्स बच््ो् को जल्दी से जल्दी, ज्यादा से ज्यादा
रसखाना चाहते है्। कॉश्पपरिशन के इस दौि मे् पेिे्ट्स अपने
बच््ो् को रपछड्ता हुआ नही् देखना चाहते। लेरकन आपकी
जल्दबाजी बच््े पि रबना वजह का प््ेशि बना सकती है।

आप तो नही् कर रहे ये गलती
मशहूि रपरडट््ीरशयन डॉ. अर्पित गुप्ता ने अपने सोशल

मीरडया पि एक पोस्ि किके माता रपता को बताया है रक
उन्हे् बच््ो् को पहली बाि रलखना कैसे रसखाना चारहए। डॉ.
अर्पित के अनुसाि बच््ो् के रलए सबसे खतिनाक है शुर्आत
मे् ही उन्हे् अल्फाबेि रलखना रसखाना। यह गलत तिीका है।
ऐसा कभी नही् किना चारहए।

यहां से करे् शुर्आत
अपनी पोस्ि मे् डॉ.अर्पित ने बताया रक बच््ो् को

रलखना रसखाना रसफ्क पढ्ाई से ही नही् जुड्ा है। यह उनके
कॉश्नफडे्स, र््िएरिरविी औि कोओर्डिनेशन के रलए बहुत
जर्िी है। डॉक्िि ने इसके कई स्िेप्स भी शेयि रकए है्।

स्िेप 1 - शुर्आत मे् बच््ो् को रसफ्क पे्रसल पकड्ना

रसखाएं। उन्हे् रबना रकसी िोक िोक के कागज पि लकीिे
किने दे्।

स्िेप 2 - जब बच््ा पे्रसल पकड्ना सीख जाए, उसके
बाद उन्हे् कागज पि कोई भी शेप बनाकि दे्। अब बच््े को
उस शेप मे् लकीिे् किने को बोले्। इससे वह कंट््ोल स्िे््बल
किना सीखे्गा।

स्िेप 3 - अब बच््े को आप लाइन्स बनाना रसखाएं।
इसमे् आपको उनसे 3 तिीके की लाइन्स बनवानी है्। स्िै्रडंग
लाइन यानी सीधी लाइन, स्लीरपंग लाइन यानी आढ्ी लाइन
औि स्लारिंग लाइन यानी िेढ्ी लाइन। इससे बच््ो् को अक््ि
बनाने मे् मदद रमलेगी। पे्रसल पि कमांड बढ्ेगी।

स्िेप 4 - जब बच््ा लाइन्स बनाने मे् पिफेक्ि हो जाए
तो उसे कव्ि बनाना रसखाएं। यानी अंग््ेजी के सी औि यू
अक््ि जैसे रलखना उसे रसखाएं।

स्िेप 5 - बच््ो् को रलखना रसखाने का पांचवां स्िेप है
उन्हे् लाइन का पैिन्ि बनाना रसखाना। इसमे् रजक जैक
लाइन के साथ ही 3 अन्य प््काि की लाइन पैिन्ि शारमल है्।

स्िेप 6 - यह आसान औि महत्वपूर्ि स्िेप है। इसमे्
आप बच््ो् को दो डॉट्स को आपस मे् रमलाना रसखाएं। ये
डॉट्स उपि-नीचे होने चारहए। रजससे बच््ा लाइन बनाना
सीखेगा। इससे बच््े का पे्रसल को लेकि कॉश्नफडे्स बढ्ेगा।

स्िेप 7 - इस स्िेप मे् बच््ो् को पेपि पि अलग-अलग
रदशा मे् डॉट्स बनाकि दे् औि रफि उन्हे् जोड्ना रसखाएं।
ऐसा किने से बच््ा िेमडम डॉट्स कनेक्ि किना सीखेगा।

स्िेप 8 - रलखने के आरखिी स्िेप मे् बच््ो् को अक््ि
ज््ान किवाएं। यानी उन्हे् अक््ि बनाना रसखाएं। इसके रलए
अल्फाबेि को डॉट्स मे् बनाएं औि बच््ो् को इन डॉट्स को
जोड्ना रसखाएं। आपको ऐसी बुक्स भी आसानी से रमल
जाएंगी।

ए,बी,सी,डी छोड़ो, डॉक़टर ने 
बताया कैसे ससखाएं बच़़ो़ को सिखना



बादाम सेहत के लिए फायदेमंद हैं, िेलकन कुछ खादंं
चीजंों के साथ खाने पर ये नुकसान भी पहुँचा सकते हैं।
डायटीलियन मोलहनी डोंगरे के अनुसार, बादाम को नमकीन
संनैकंस, कैफीन, मीठे खादंं पदाथंथ या साइटंंस फिों के साथ
खाने से पाचन गडंबडं हो सकता है और उनका पोषण मूलंय
कम हो जाता है। सही संयोजन और मातंंा में बादाम खाने से
ही िरीर को असिी फायदा लमिता है।

बादाम को हमेिा से एक सुपरफूड माना गया है। इसमें
पंंोटीन, फाइबर, लिटालमन E, मैगंनीलियम, हेलंदी फैटंस और
ऐंटीऑकंसीडेंटंस भरपूर मातंंा में पाए जाते हैं, जो िरीर और
बंंेन दोनों के लिए फायदेमंद होते हैं। रोजंाना कुछ बादाम
खाने से न लसफंफ याददाशंत और एकागंंता बढंती है, बलंलक
इमंयूलनटी भी मजंबूत होती है और लदि से जुडंी बीमालरयों का
खतरा कम होता है।  िेलकन कंया आप जानते हैं लक कुछ
खाने की चीजंें ऐसी भी हैं लजनंहें बादाम के साथ लमिाकर
खाने से उसका फायदा उलंटा नुकसान में बदि सकता है?
जी हाँ, कुछ फूड कॉलंमबनेिन ऐसे होते हैं जो बादाम के
पोषक ततंिों का असर घटा देते हैं या पाचन में गडंबडंी पैदा
करते हैं। डायटीलियन मोलहनी डोंगरे के अनुसार, बादाम के
साथ गित फूड कॉलंमबनेिन िेने से पेट फूिना, गैस,
अपच, बंिड पंंेिर और बंिड िुगर जैसी समसंयाएँ हो सकती
हैं। तो आइए जानते हैं लक लकन पाँच चीजंों को बादाम के
साथ खाने से बचना चालहए तालक उसका पूरा फायदा िरीर
को लमि सके और आपकी सेहत पर कोई बुरा असर न पडंे।

नमकीन स्नैक्स के साथ बादाम
कई िोग बादाम को लचपंस, नमकीन या तिे हुए संनैकंस

के साथ खाते हैं, िेलकन यह कॉलंमबनेिन िरीर के लिए सही
नहीं है। इन नमकीन संनैकंस में मौजूद जंंयादा नमक बंिड
पंंेिर को बढंा सकता है और बादाम के “हाटंथ-फ्ंंंडिी” गुणों
को कम कर देता है। बादाम खुद एक हेलंदी संनैक है, िेलकन
जब इसे जंंयादा नमक या तिे हुए पदाथंंों के साथ लिया जाता
है, तो उसका पोषण मूलंय घट जाता है। डायटीलियन मोलहनी
डोंगरे सिाह देती हैं लक बादाम को हमेिा “अनसालंटेड” या
“िाइटिी रोसंटेड” रंप में खाएँ, तालक िरीर को उसका पूरा
फायदा लमिे और आपका लदि संिसंथ रहे।

कैफीन युक्त पेय (कॉफी, एनर््ी ड््िंक)
बादाम में मौजूद मैगंनीलियम और हेलंदी फैटंस िरीर को

िांत ऊजंाथ देते हैं, जबलक कैफीन निंथस लससंटम को

अतंयलिक उतंंेलजत करता है। अगर आप बादाम के साथ
कॉफी या एनजंंी लंंिंक िेते हैं, तो यह कॉलंमबनेिन आपके
बंंेन और नींद दोनों को पंंभालित कर सकता है। यह
कॉलंमबनेिन अलनदंंा, घबराहट और लदि की िडंकन तेजं
होने जैसी लदकंंतें पैदा कर सकता है। खासकर रात में
कैफीन के साथ बादाम खाना पाचन को भी लबगाडं सकता
है। इसलिए, डायटीलियन डोंगरे सुझाि देती हैं लक बादाम
को हमेिा कैफीन युकंत पेय से अिग समय पर खाएँ तालक
िरीर में बैिेंस और एनजंंी का सही फिो बना रहे।

मीठे खाद्् पदाथ््ो् के साथ बादाम
अगर आप बादाम को चॉकिेट, डेजंटंथ या िुगर

सीलरयलंस के साथ खाते हैं, तो साििान रहें। मीठी चीजंों में
मौजूद चीनी बंिड िुगर को अचानक बढंा देती है, लजससे
बादाम दंंारा दी जाने िािी संटेलबि एनजंंी का असर खतंम हो
जाता है। यह संयोजन डायलबटीजं के पेिेनंत के लिए
खासतौर पर लरसंक भरा है कंयोंलक यह िुगर िेिि को
अलंसथर कर सकता है। मीठे फूड पंंोडकंट के साथ बादाम
िेने से िजन बढंने और थकान महसूस होने की संभािना
भी रहती है। लििेषजंंों के अनुसार, अगर आपको मीठा पसंद
है तो बादाम को खजूर, िहद या नैचुरि संिीटनेस िािे
ऑपंिन के साथ िेना जंंयादा फायदेमंद रहेगा।

साइट््स फल (संतरा, अंगूर)
बादाम और साइटंंस फिों का कॉलंमबनेिन देखने में

हेलंदी िग सकता है, िेलकन ये एक-दूसरे के साथ मेि नहीं
खाते। संतरा, नींबू और अंगूर जैसे साइटंंस फिों में मौजूद
साइलंंटक एलसड, बादाम के फाइबर और फैटंस के साथ
लमिकर पाचन को लबगाडं सकता है। इससे पेट फूिना,
ऐंठन, भारीपन या अपच जैसी समसंयाएँ हो सकती हैं। अगर
आप दोनों का सेिन करना चाहते हैं, तो उनके बीच कम से
कम एक घंटे का अंतर जंरंर रखें। इस छोटे से गैप से िरीर
को दोनों फूड पंंोडकंटस को अिग-अिग पचाने का समय
लमिेगा, और आपको पोषण का पूरा फायदा लमिेगा लबना
लकसी असहजता के।
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बादाम के साथ कभी न खाएँ ये 5 चीज़े़ 
डायटीशियन की हेल़थ वाश़नि़ग
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अक्सर लोगो् का सवाल रहता है कक क्या
हम नए कपड्ो् को किना धो्ए पहन सकते है्?
अगर हम किना धोएं कपड्े पहन ले्गे, तो इससे
शरीर पर क्या असर हो सकता है. आइए जानते
है्.

नए कपड्े पहनना हर ककसी को पसंद होता है,
क्यो्कक यह िहुत फ्््श और स्टाइकलश लगते है्. लेककन
क्या आप जानते है् कक उन्हे् किना धोए सीधे पहनना
आपकी त्वचा और सेहत क् कलए नुकसानदेह भी हो
सकता है? इस स्टोरी मे् हम आपको िताएंगे कक नए
दुकान से खरीदा गए नए कपड्ो् को धोकर पहनना
चाकहए या किना धोए भी पहन सकते है्.

नए कपड्े सीधे पहने् या पहले धोएं?
एक्सपर्स्स का मानना है कक नए कपड्े किना धोए

पहनने की आदत खतरनाक हो सकती है. िाजार से
खरीदे कपड्ो् मे् क्कमकल्स और िैक्टीकरया मौजूद हो
सकते है्. ऐसे मे् इन क्कमकलो् औ िैक्टीकरया का सीधे
स्सकन से संपक्क होने पर ये एलज््ी, खुजली और त्वचा
मे् कदक््त पैदा कर सकते है्. इसकलए हमेशा नए कपड्ो्
को धोकर ही पहनना चाकहए.

फैब््िक मे ्बिपे केबमकल्स
कपड्ो् को फैक्ट््ी मे् तैयार करते समय उन पर

फॉम््ेस्लिहाइि और कसंथेकटक िाइज जैसे क्कमकल्स का

इस््ेमाल ककया जाता है ताकक कपड्े चमकदार और
कसकुड्न न कदखे्. ये क्कमकल्स सीधे त्वचा क् संपक्क मे्
आने पर खुजली, लाकलमा और रैशेज जैसी एलज््ी पैदा
कर सकते है्.

िैक्टीबरया और जर्स्स का भी खतरा
आजकल शोर्म और मॉल मे् कपड्े कई लोगो् द््ारा

ट््ायल ककए जाते है्. इससे िैक्टीकरया, पसीना और
कीटाणु एक व्यस्कत से दूसरे मे् आसानी से ट््ांसफर हो
सकते है्. यह अनहाइजेकनक तो है ही, लेककन त्वचा क्
कलए भी काफी खतरनाक है. इसकलए नए कपड्ो् को
धोकर ही पहनना सुरक््ित है.

धूल और गंदगी
कपड्ो् को फैक्ट््ी से लेकर दुकानो् तक पहुंचने क्

दौरान उनक् ऊपर काफी धूल और गंदगी जमा हो जाती
है. यह धूल कदखाई तो नही् देती, लेककन त्वचा पर जलन
और एलज््ी पैदा कर सकती है. नए कपड्े धोकर पहनना
इस समस्या से िचने का आसान तरीका है.

िच््ो् की त्वचा के बलए खास सावधानी
छोटे िच््ो् और कजन लोगो् की स्सकन से्कसकटव होती

है उनको हमेशा नए कपड्े धोकर ही पहनाने चाकहए.
कुछ फैक््िक मे् रंग और क्कमकल्स होते है्, जो सीधे
त्वचा पर हाकनकारक असर िाल सकते है्. इसकलए
िेहतर है कक आप जि भी नए कपड्े खरीदे, तो सिसे
पहले उसे अच्छे से धोएं और कफर उसको पहनने.

क्या नए कपड्े बिना धोए पहनना सही है?
ज्यादातर लोग करते है् ये गलती
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भारत में शाकाहाररयों में रिटारमन B12 की
कमी बहुत आम है। इसका कारण यह है रक
B12 जंयादातर जानिरों से रमलने िाले खादंं
पदारंंों में पाया जाता है। जबरक शाकाहारी लोग
मुखंय रंप से पौधों से रमलने िाले खाने का
सेिन करते हैं। यरद आप नॉनिेज नहीं खाते हैं
और अपने शरीर में B12 का संंर बढंाना चाहते
हैं, तो कुछ शाकाहारी खादंं पदारंथ आपके रलए
बहुत फायदेमंद हो सकते हैं।

B12 क्यो् जर्री है?
रिटारमन B12 शरीर के रलए बहुत जरंरी है।

यह हमारे संनायु तंतंं, खून और ऊजंाथ उतंपादन के
रलए आिशंयक है। इसकी कमी से रकान,
कमजोरी, मानरसक असंिसंरता और नसों से जुडंी
समसंयाएं हो सकती हैं।

विटाविन B12 बढ्ाने िाले
4 शाकाहारी फूड्स

एक रगलास गाय का दूध लगभग 1.1
माइकंंोगंंाम B12 देता है। यह एक ियसंक की

रोजंाना जरंरत का लगभग 45% पूरा करता है। दूध
में मौजूद B12 आसानी से शरीर दंंारा अिशोरित हो
जाता है। बचंंों और गभंथिती मरहलाओं के रलए दूध
एक पंंाकृरतक और सुररंंित तरीका है।

दही
एक सरंििंग लो-फैट दही में लगभग 0.6–1.0

माइकंंोगंंाम B12 होता है। दही में अचंछे बैकंटीररया

पेट को संिसंर रखते हैं और B12 के अिशोिण में
मदद करते हैं। यह पाचन सुधारने में मदद करता है
और B12 की कमी से होने िाले मुंह के छाले और
कबंज जैसी समसंयाओं को कम करता है।

दही जमाते ही खटंंा हो जाता है? अपनाएं ये
आसान तरीके, रमनटों में दूर होगा खटंंापन

पनीर
100 गंंाम ताजा पनीर में लगभग 0.7–0.8

माइकंंोगंंाम B12 होता है। यह आपकी रोजंाना
जरंरत का लगभग एक-रतहाई पूरा करता है। पनीर
में 18–20 गंंाम पंंोटीन भी होता है। शरीर में B12
बढंाने के रलए हफंते में 3–4 बार पनीर खाने की
सलाह दी जाती है।

फोव्टिफाइड अनाज 
बंंेकफंासंट सीररयल की एक सरंििंग में लगभग

1.0–2.5 माइकंंोगंंाम B12 होता है। शोध के
अनुसार, फोरंटिफाइड अनाज से रमलने िाला B12
उतना ही पंंभािी है रजतना रक नॉनिेरजटेररयन
फूडंस में। धंयान दें रक कम चीनी िाले बंंेकफंासंट
सीररयल ही चुनें, तारक बंलड शुगर लेिल अचानक
न बढंे।

यरद आप शाकाहारी हैं और नॉनिेज नहीं खाते,
तो दूध, दही, पनीर और फोरंटथफाइड अनाज को
अपनी डाइट में शारमल करके आप आसानी से
रिटारमन B12 की कमी को पूरा कर सकते हैं। ये
खादंं पदारंथ न केिल शरीर को आिशंयक पोिक
ततंि देते हैं बलंकक संिासंथंय को भी बनाए रखते हैं। 

नॉनवेज न खाएं तो भी 
इन 4 चीज़ो़ से बढ़ेगा आपका ववटाविन B12
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हमारी सेहत केवल शरीर और मन तक सीममत नहीं
होती। शारीमरक, मानमसक और फाइनेंमशयल वेलनेस, ये
तीनों ममलकर आपको समृदंं बनाते हैं। खासतौर पर
ममहलाओं के मलए आमंथिक रंप से जागरंक और
आतंममनरंिर होना जरंरी है।

फाइनेंमशयल वेलनेस का अथंि है- पैसे को समझदारी
से संरालना, सही तरीके से खरंि करना, रमवषंय के मलए
बरत और मनवेश करना और ऐसी आमंथिक संथथमत बनाना
मजसमें तनाव कम हो और मनरंिय लेने का आतंममवशंंास
बढ़े। आमंथिक सुरकंंा, आतंममनरंिता और समृमंंद ममहलाओं
के मलए इसमलए री महतंवपूरंि है कंयोंमक जैसे वे जीवन के
बाकी कंंेतंंों में सकंंम हैं, वैसे ही आमंथिक मामलों में री उनंहें
आतंममनरंिर होना रामहए। यह केवल पैसे कमाने का नहीं,
बसंकक पैसे को संरालने का कौशल है।

क्यो् जर्री है मनी वेलनेस
1. कमिन समय में आमंथिक सुरकंंा देता है।
2.मजंदगी के बड़े फैसले आतंममवशंंास से लेने में

मदद करता है।
3. तनाव और मरंता कम होती है।
4. पमरवार और रमवषंय सुरमंंकत रहते हैं।
ममहलाओं की बढ़ती मजमंमेदारी
आज की तेज रफंतार मजंदगी में ममहलाएं घर के साथ-

साथ ऑमफस, वंयवसाय और उदंंममता में समंंिय रूममका
मनरा रही हैं। वे न केवल खरंि पंंबंधन करती हैं, बसंकक
कई बार घर की मुखंय कमाने वाली री बन रही हैं।
इसमलए मवतंंीय रंप से थंवथंथ होना न केवल उपयोगी,
बसंकक अतंयंत आवशंयक हो गया है।

फाइने्शियल इंशिपे्िे्स से आता है आत्मशवश््ास
पैसे की थंवतंतंंता रावनातंमक और सामामजक दोनों

संंरों पर आतंममवशंंास का संंोत है। जब ममहला आमंथिक
रंप से सकंंम होती है, तो वह मबना मझझक अपने फैसले
ले पाती है। संकट के समय दूसरों पर मनरंिर नहीं रहती
और अपने कमरयर और सपनों को आगे बढ़ा पाती है।

ये है् चुनौशतयां
आज की ममहलाएं पहले की तुलना में कहीं अमधक

आमंथिक रंप से समंंिय हैं। शहरों में कामकाजी ममहलाएं
अचंछा-खासा कमा रही हैं। जो ममहलाएं होममेकर हैं वो
री घर के बजट, बरत और दैमनक खरंंों को बड़े ही
वंयवसंथथत तरीके से संरालती हैं। मफर री एक आम बात
यह देखी जाती है मक अमधकांश ममहलाएं अपनी कमाई का
पूरा मनयंतंंर खुद नहीं रखतीं। मनवेश के फैसले पमत या
मकसी और के हाथों में छोड़ देती हैं। यहां तक की बड़े
मवतंंीय मनरंियों में शाममल नहीं की जातीं। गृमहमरयां कमाई
नहीं करने के कारर खुद को आमंथिक रंप से मनरंिर
महसूस करती हैं।
पैसे को लेकर मशहलाएं जो आम गलशतयां करती है्

अकसर ममहलायें अनजाने में कुछ ऐसी मवतंंीय
गलमतयां कर देती हैं, मजनका असर लंबे समय तक मदखाई
देता है। कई बार वो पमरवार की जरंरतों को पंंाथममकता
देते हुए अपनी मवतंंीय जरंरत रूल जाती हैं। अमधकतर
ममहलाएं मनवेश से डरती हैं और पैसे को मसफंफ बरत तक
सीममत रखना राहती हैं।

इन चीजो् की बेशसक समझ रखे्
आमंथिक सुरकंंा केवल कमाई से नहीं आती बसंकक

उसके मलए सही मवतंंीय योजना री जरंरी है। इसके मलए
हर ममहला को तीन रीजों की बेमसक समझ अवशंय होनी
रामहए-

बचत: मनयममत बरत छोटी हो या बड़ी,यह सुरकंंा

महिलाओं में 
आहंथिक सेित कंयों िै 
सुरहंंित भहिषंय की

कुंजी
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की पहली सीढ़ी है। हर महीने अपनी आमदनी का एक तय
हहस्सा जर्र बचाये्।

निवेश: आज हजतना जर्री पैसा बचाना है उतना ही
जर्री उसको सही जगह हनवेश करना भी है। हनवेश के
ऐसे हवकल्प तलाशे् जहां हरटन्न अच्छा हमल सके जैसे-
एसआईपी, म्यूचुअल फंड, गोल्ड बॉन्ड, पब्ललक प््ॉहवडे्ट
फंड और एफडी।

इंश्योरे्स: एक मेहडकल इमरजे्सी कई सालो् की
बचत खत्म कर सकती है, इसहलए इंश्योरे्स सुरक््ा कवच
है। स्वास्थ्य बीमा और जीवन बीमा दोनो् आवश्यक ह्ै।

मिी प्लानिंग जर्री
अक्सर माना जाता है हक हवत््ीय योजना हसफ्फ

कामकाजी महहलाओ् के हलए जर्री
है, लेहकन ऐसा हबल्कुल नही्।

कामकाजी मनिलाएं ऐसे करे् प्लानिंग
1. अपनी कमाई का एक प््हतशत बचत मे् रखे्
2. हरटायरमे्ट प्लाहनंग शुर् करे्
3. हनवेश पोट्नफोहलयो बनाएं
4. टैक्स प्लाहनंग सीखे्

गृनिनियो् के नलए प्लानिंग
1. घर के खच्न का बजट बनाना
2. बचत की आदत
3. अपने नाम पर बै्क खाता रखना
4. छोटी-छोटी रकम का हनवेश
5. कज्न और हबल समय पर चुकाना

इमरजे्सी फंड िै जर्री
हर महहला को अपने नाम से एक इमरजे्सी फंड

रखना चाहहए। इसमे् कम-से-कम 3-6 महीनो् के खच्न
होने चाहहए। यह फंड महहलाओ् को नौकरी खोने, बीमारी,
पाहरवाहरक संकट और अचानक आह्थनक परेशानी के समय
सुरह््कत रखता है।

ऑिलाइि फ््ॉड का नशकार िोिे से बचे्

हडहजटल भुगतान बढ़ने के साथ फ््ॉड भी बढ़े है्। कई
बार हवत््ीय जानकारी के अभाव मे् महहलाएं ऑनलाइन

फ््ॉड का हशकार हो जाती है्। इससे बचने
के हलए इन बातो् का ध्यान रखना जर्री है

1.ओटीपी हकसी के साथ साझा न करे्
2. यूपीआई हलंक पर ब्कलक न करे्
3. संहदग्ध कॉल या मैसेज को नजरअंदाज करे्
4. हसफ्फ भरोसेमंद ऐह््श््स का उपयोग करे्
सेल्फ वेल्थ फंड- खुद के हलए बनाया गया सेफ्टी

नेट जब भी सैलरी आए, अपनी कमाई का लगभग 10
प््हतशत हहस्सा तुरंत अलग रखे्। इसे अलग खाते मे् जमा
करे् या हनवेश करे्। यह आदत न केवल आह्थनक सुरक््ा
देती है बब्लक मानहसक र्प से भी आपको राहत और
ब्सथरता महसूस कराती है।

िर मिीिे तय करे् एक फाइिे्नशयल गोल
हर महीने हकसी न हकसी छोटे हवत््ीय लक्््य को जर्र

तय करे्। जैसे इस महीने 2000 र्पये अहतहरक्त बचाना
है, अनावश्यक खच््ो् पर रोक लगानी है या अपना के््हडट
काड्न हबल जीरो रखना है। ऐसे छोटे-छोटे लक्््य लंबे समय
मे् बड़ी बचत और बेहतर हवत््ीय आदते् हवकहसत करने मे्
मदद करते है्। साथ ही, इन लक्््यो् को पूरा करने से
आपको लगातार मोहटवेशन हमलता है और

आप अपने आह्थनक भहवष्य को लेकर ज्यादा
आत्महवश््ास महसूस करती है्।
छोटे- छोटे कदम जो मनिलाओ् को आन्थिक र्प से

मजबूत बिाते िै्-
1. हनयहमत बचत की आदत
2. हर महीने खच्न का ट््ैक रखना
3. सैलरी या पॉकेट मनी का कुछ हहस्सा हनवेश करना
4. अपने नाम पर संपह््त या हनवेश रखना
5. माइक््ो मनी की आदते् अपनाएं। हदन के अंत मे्

एक बार जर्र चेक करे् हक आपने पूरा हदन पैसे कहां खच्न
हकए यह जर्री था।

खुद को रखे् अपडेटेड
महहलाओ् को मनी वेलनेस क े हलए समय के साथ

खुद को अपडेटेड रखना भी जर्री है। इसके हलए टीवी,
न्यूजपेपर, मैगजीन के माध्यम से नई हवत््ीय जानकारी
लेते रहे। समय-समय पर होने वाली फाइने्हशयल
वक्फशॉप मे् भी भाग ले सकते है्।  महहलाओ् के हलए
फाइने्हशयल वेलनेस हसफ्फ एक आह्थनक अवधारणा नही्,
बब्लक आत्महनभ्नरता, सुरक््ा और आत्महवश््ास का आधार
है। आज की महहला अपनी हजम्मेदाहरयो्, सपनो् और
भहवष्य को संतुहलत रखकर तभी आगे बढ़ सकती है, जब
वह आह्थनक र्प से मजबूत और जागर्क हो्।
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आपने यकीनन पाव
भाजी तो बहुत खाई
होगी, लेककन क्या
आपको पाव भाजी पराठे
के बारे मे् पता है या
कभी इसे ट््ाई ककया है?
अगर नही्, तो यह लेख
आपके कलए मददगार
साकबत हो सकता है,
कजसे हमारी बताई गई
रेकसपी से तैयार ककया जा सकता है. 

रात के खाने मे् अगर कुछ अच्छा हो तो मजा ही
आ जाता है. इंसान की सारी थकान दूर हो जाती है और
मूड भी काफी अच्छा हो जाता है. ऐसे मे् अगर आप
रोज-रोज दाल रोटी या सब्जी रोटी खाकर बोर हो गए
है् तो यह रेकसपी आपके कलए है. हम आपको पाव भाजी
पराठा बनाने की आसान रेकसपी के बारे मे् बताएंगे कजसे
चटनी या प्याज-टमाटर की चटनी के साथ सव्व ककया
जा सकता है. इसका स्वाद इतना अच्छा है कक आपके
पकरवार मे् लगभग सभी को पसंद आएगा, कजसे एक बार
खाने के बाद बार-बार बनाने की फरमाइश की जाएगी.
हालांकक, बहुत कम लोग इसकी आसान रेकसपी के बारे
मे् जानते है्. अगर आप भी इस कलस्ट मे् शाकमल है् तो
यह लेख आपके कलए मददगार साकबत हो सकता है. 

पाव भाजी पराठा की रेसिपी 
िामग््ी 

गेहूं का आटा- 3 कप
उबले आलू- 2 कप
उबली मटर – आधा कप
टमाटर- 3 (बारीक कटे)
पाव भाजी मसाला- 2 चम्मच

लाल कमच्व पाउडर- आधा छोटा चम्मच
हल्दी- आधा छोटा चम्मच
नमक- स्वादानुसार
कशमला कमच्व- 1 (बारीक कटी हई)
प्याज- 1 (बारीक कटा)
हरा धकनया
तेल- से्कने के कलए

सवसि
सबसे पहले ऊपर बताई गई सामक््ियो् को तैयार

करके रखे्. कफर एक कड्ाही मे् थोड्ा मक्खन या तेल
डाले् और हल्की आंच पर प्याज भूने्.

लगातार चलाते हुए टमाटर डालकर नरम होने तक
पकाएं. अब इसमे् आलू, मटर, कशमला कमच्व, पाव भाजी
मसाला, हल्दी, लाल कमच्व और नमक डालकर अच्छी
तरह मैश करे्. आकखर मे् हरा धकनया कमलाएं और ठंडा
होने दे्.

अब गेहूं के आटे मे् थोड्ा नमक डालकर नरम
आटा गूंथ ले् और आटे की लोई तैयार करे् और पाव
भाजी स्टकफंग भरे् और गोल पराठा बेल ले्. तवे पर तेल
डाले् और पराठा दोनो् तरफ से हल्की आंच पर सेक ले्.

बस आपके पाव भाजी के पराठे बनकर तैयार है्,
कजसे एक प्लेट मे् कनकाले् और ऊपर से मक्खन
डालकर गरमा-गरम चटनी के साथ सव्व करे्. 

रात को खाने में तैयार करें पाव भाजी पराठा
संवाद ऐसा होगा कक पकरवार बार-बार करेगा फरमाइश
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नारियल में मैंगनीज औि तांबा जैसे आवशंयक ततंव
शारमल हैं, जो हरंंियों के रवकास में महतंवपूरंण भूरमका रनभाते
हैं।

नारियल संवासंथंय के
रलए काफी हेलंदी माना
जाता है। लेरकन कुछ लोगों
को इसका सेवन कम किने
की सलाह दी जाती है। वहीं,
गभंाणवसंथा की बात किें, तो
इस दौिान खानपान को लेकि
कई रमथक हैं। कुछ लोग खाने
को लेकि कई तिह की चेतावनी
देते हैं। कुछ लोगों का मानना है रक
पंंेगंनेंसी में नारियल नहीं खाना चारहए। अगि आप भी ऐसा
समझते हैं, तो शायद गलत भी हो सकते हैं। दिअसल, सीरमत
मातंंा में नारियल का सेवन किना पंंेगंनेंसी में हेलंदी माना जाता
है। आइए जानते हैं पंंेगंनेंसी में नारियल का सेवन किने से
सेहत को होने वाले फायदे औि इससे होने वाले नुकसान कंया
हैं?

प््ेग्ने्सी मे् नारियल खाने के फायदे
नारियल गभंणवती मरहलाओं के रलए काफी अचंछा रवकलंप

माना जाता है। यह पौरंंिक औि सुिरंंित भोजन है, कंयोंरक
इसमें फाइबि, रवटारमन औि खरनज भिपूि मातंंा में होते हैं,
रजनमें आयिन, कैलंलशयम, मैगंनीरशयम औि फॉसंफोिस
शारमल हैं। इसके अलावा, नारियल में मौजूद मैगंनीरशयम
जनंम के समय अरिक वजन औि पंंीकंलेमंपरसया के कम
जोरखमों को भी कम कि सकता है।

प््रतिक््ा प््णाली को बढ्ावा
गभंणवती मरहलाओं दंंािा नारियल का सेवन किने से

इमंयूरनटी को बूसंट रकया जा सकता है। इसमें लॉरिक एरसड
होता है, जो िोगारुिोिी औि एंटीवायिल गुरों के रलए जाना
जाता है। रनयरमत रंप से आहाि के रंप में इसे शारमल किने
से आपकी कमजोि इमंयूरनटी बूसंट हो सकती है। इसके सेवन
से गभंाणवसंथा के दौिान सुििंंा की एक अरतरिकंत पित रमलती
है।

हर््ियो् का स्वास्थ्य होगा बेहति
नारियल में मैंगनीज औि तांबा जैसे आवशंयक ततंव

शारमल हैं, जो हरंंियों के रवकास में महतंवपूरंण भूरमका रनभाते
हैं। यह भंंूर में ढांचे के रनमंाणर
में मदद किता है। साथ ही मां
के शिीि में होने वाली पिेशानी
को भी कम कि सकता है।
अगि आप पंंेगंनेंसी के दौिान
अपनी कमजोि हरंंियों से
पिेशान हैं, तो नारियल का
सेवन किें।

कब्ज से िाहत
गभंाणवसंथा के दौिान

हामंंोनल परिवतंणन औि पाचन तंतंं पि दबाव के कािर
कबंज एक आम समसंया है। नारियल में फाइबि की अचंछी
मातंंा बोती है, जो पंंाकृरतक िेचक के रंप में कायंण किता है।
रनयरमत रंप से इसका सेवन किने से मल तंयाग को बढंावा
रमलता है। यह पाचन की पिेशानी को दूि कि सकता है।

ब्लड शुगि किे कंट््ोल
बंलड शुगि लेवल को कंटंंोल किने के रलए नारियल का

सेवन किना काफी फायदेमंद हो सकता है। इसमें मौजूद
संवसंथ वसा इंसुरलन संवेदनशीलता को बेहति बनाने में
योगदान दे सकता है, रजससे िकंत शकंकिा को बेहति तिीके से
रनयंरंंतत किने में मदद रमलती है।

प््ाकृरतक इलेक्ट््ोलाइट बूस्ट
मां औि बढंते बचंंे दोनों के रलए हाइडंंेटेड िहना

महतंवपूरंण है। नारियल में इलेकंटंंोलाइट सामगंंी होता है, जो
आपके शिीि को हाइडंंेरटंग औि ताजंगी देने वाला हो सकता
है। इसकी मदद से रडहाइडंंशेन की पिेशानी को कम रकया
जा सकता है। साथ ही यह मॉरंनिंग रसकनेस को दूि कि सकता
है।

प््ेग्ने्सी मे् नारियल के नुकसान
कुछ लंसथरतयों में नारियल का सेवन किने से नुकसानदेह

हो सकता है, जैसे-
काफी जंयादा नारियल खाने से कोलेसंटंंॉल बढं सकता है।
इसमें फाइबि की अरिकता होती है, रजसका अरिक

सेवन किने से दसंं की रदकंंत हो सकती है।
यह शिीि का मोटापा बढंा सकता है।
रडलंसलरपडेरमया का खतिा िहता है।

प््ेग्ने्सी मे् नारियल का सेवन किने से
सेहत को होने वाले फायदे औि नुकसान
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आज के वक्त मे् ज्यादाति
लोग अपनी स्ककन को लेकि
पिेशान िहते है्, लोगो् का कहना
होता है रक महंगे प््ॉडक्टस लगाने
के बावजूद चेहिे पि कुछ ज्यादा
अच्छा असि देखने को नही्
रमलता. ऐसे मे् नेचुिल उपाय ही
सबसे ज्यादा फायदेमंद सारबत होते
है्. इस क्टोिी मे् हम आपको चेहिे
पि दूध के आइस क्यूब लगाने के
फायदे के बािे मे् बताएंगे, जो आपकी रचंता को दूि कि
दे्गे.

नेचुरल तरीके से कैसे चेहरे को करे् ग्लो?
आजकल धूप, धूल, पसीना औि तनाव आरद, इन

सबका असि सबसे पहले हमािे चेहिे पि रदखता है. कई
लोगो् को सनबन्न, ऑयली स्ककन, खुले पोस्न या
अचानक रनकलने वाले रपंपल्स की रशकायत िहती है.
महंगे स्ककन केयि प््ोडक्ट्स आजमाने के बाद भी
मनचाहा नतीजा नही् रमलता, रजससे रनिाशा बढ् जाती
है.

ऐसे मे् जर्ित होती है रकसी आसान, सस््े औि
भिोसेमंद घिेलू उपाय की, जो स्ककन को रबना नुकसान
पहुंचाए िाहत दे. हमािी िसोई मे् मौजूद दूध ऐसा ही एक
प््ाकृरतक रवकल्प है. जो आपको इस समक्या से िाहत
रदला सकता है. दिअसल, जब दूध को आइस क्यूब्स
के र्प मे् चेहिे पि लगाया जाता है, तो यह स्ककन को
ठंडक, सुकून औि ताजगी देता है, वो भी रबना रकसी
केरमकल्स के.

स्ककन केयर के ललए क्यो् फायदेमंद है दूध वाला
आइस क्यूब

स्ककन हमािे शिीि की सबसे बाहिी पित है, जो हमे्
बाहिी नुकसान से बचाती है. सही देखभाल न हो तो
स्ककन बेजान औि र्खी लगने लगती है. ऐसे मे् दूध
(Milk For Glowing Skin) मे् मौजूद रवटारमन,

प््ोटीन औि लैस्कटक एरसड स्ककन को पोषण देते है् औि
उसकी प््ाकृरतक चमक को रनखािते है्. लैस्कटक एरसड
हल्का एक्सफोरलएशन किता है, रजससे मृत त्वचा हटती
है. वही्, आइस क्यूब्स की ठंडक स्ककन को तुिंत आिाम
देती है औि ब्लड सक्कुलेशन बेहति किती है.

कैसे बनाएं दूध के आइस क्यूब्स
दूध के आइस क्यूब्स बनाना काफी आसान है,

इसके रलए आप 3 से 4 चम्मच कच््ा दूध ले्, चाहे् तो
उसमे् 1-2 बूंद गुलाबजल रमलाएं, आइस ट््े मे् डालकि
फ््ीजि म्े जमाने के रलए िख दे्. जमने के बाद साफ
कपड्े मे् लपेटकि हल्के हाथो् से चेहिे पि घुमाएं,
रनयरमत इस््ेमाल से आपको असि रदखाई देगा.

दूध के आइस क्यूब्स लगाने के मुख्य फायदे
दूध के आइस क्यूब्स चेहिे पि लगाने से कई तिह

के फायदे रमलते है्. इसमे्;
यह चेहिे को ठंडक देकि जलन औि सनबन्न की

समक्या मे् िाहत रमलती है.
रनयरमत इस््ेमाल से स्ककन नेचुिली ग्लो किने

लगती है औि चेहिा फे््श रदखता है.
यह खुले पोस्न को टाइट किन ेमे् मदद किता है,

रजससे चेहिा ज्यादा क्मूद नजि आता है.
रपंपल्स की सूजन औि लारलमा को कम किने मे्

यह काफी असिदाि सारबत होता है.
मेकअप लगाने से पहले इस््ेमाल किने पि मेकअप

लंबे समय तक रटका िहता है.

रिजल्ट जानकि िह जाएंगे हैिान

दूध के आइस क्यूब्स चेहरे 
पर लगाने से क्या होगा?
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हर रिता यही चाहता है रक
उसका बेटा मजबूत और खुशहाल
व्यक्तत के र्ि मे् बड्ा हो. लेरकन,
रिता की कुछ छोटी-मोटी गलरतयां
बेटे के भरिष्य को बनाने के बजाय
रबगाड् सकती है्. इन गरलतयो् से
बेटे का कैरेत्टर रडफाइन होता है
और उसके भरिष्य के ररश्तो् िर
बुरा असर िड्ता है. आइए जानते
है् एत्सिट्ट का इस बारे मे् त्या
कहना है.

रिता और बेटे का ररश्ता बेहद खास होता है. बेटा
अिने रिता को अिना रोल मॉडल समझता है और रिता
के ही नत्शे-कदम िर चलना चाहता है. लेरकन, रिता
अत्सर ही बेटे की रजम्मेदारी उस तरह से नही् लेना चाहते
है् जैसे उन्हे् लेनी चारहए. बेटे की िढ्ाई के रलए िैसे देना
या रफर उसकी िरिररश के रलए हर बेहतर चीज उसे देना
ही काफी नही् है बक्कक उसकी इमोशनल डेिलिमे्ट िर
ध्यान देना भी जर्री है. ऐसे मे् रिता अत्सर ही जाने-
अनजाने ऐसी कुछ गलरतयां कर देते है् रजनसे बेटे के
फ्यूचर ररलेशनरशप्स िर असर िड्ता है. इसी बारे मे् बता
रही है् चाइक्ड साइकोलॉजी एत्सिट्ट श््ेता गांधी. जारनए
िो कौन सी गलरतयां है् जो रिता को कभी नही् करनी
चारहए.

बेटे को खुलने का मौका ना देना
अत्सर ही रिता अिने बेटे को सख्त बनाने के चक््र

मे् उसे खुलने का मौका नही् देते, उसे उसकी बात रखने
नही् देते या उसे कमजोर नही् होने देते. रिता सीधेतौर िर
कह देते है् रक लड्के रोते नही् है्. लेरकन, ऐसा करने िर
आि उसकी ग््ोथ रोक रहे है्. आिको अिने बेटे को स्ट््ॉन्ग
बनाने के साथ ही सॉफ्ट भी बनाना होगा तभी िह असल
मायनो् मे् एक खुश और संिन्न व्यक्तत बन िाएगा. बेटे
को अिने सामने रोने दे्, उसे उसकी बात रखने दे् और
उसे सुने् भी.

बच््े के ललए इमोशनली अवेलेबल ना होना
एत्सिट्ट का कहना है रक रिता की सबसे बड्ी गलती

होती है अिने बेटे के रलए इमोशनली प््जे्ट ना होना,
इमोशनली अिेलेबल ना होना. रिता को अिने बेटे के रलए

भािनात्मक र्ि से हमेशा उसके िास होना चारहए. बेटे
को यह महसूस होना चारहए रक अगर उसे कोई िरेशानी
है या उसके मन िर कोई बोझ है तो िह अिने रिता से
बात कर सकता है. जो लड्का अिनी भािनाओ् के बारे मे्
खुलकर बात करना सीखता है िह एक आत्मरिश््ासी
और स्ट््ॉन्ग आदमी बनता है.

लिलिप्ललन के चक्् र मे् िर पैदा करना
रिता अत्सर ही अिने बेटे को रडरसक्पलन रसखाने के

रलए उसिर रचक्लाने लगते है्. लेरकन, आिको ऐसा नही्
करना है. बेटे िर चीखने या रचक्लाने से उसमे् डर घर
करने लगता है. रिता को अिने बेटे को बाउंडरीज रसखानी
है् लेरकन शांत होकर. आि उसे डराएंगे तो िह आज््ाकारी
बनेगा, लेरकन अगर आि उसे प्यार से समझाएंगे और
बाउंडरीज के बारे मे् बताएंगे तो उसका कैरेत्टर रबक्ड
होगा.

बेटे को िमय ना देना
रिता की एक और बड्ी गलती यह है रक िे बेटे को

अिना समय नही् देते है् और अगर समय देते भी है् तो
दूसरे कामो् मे् रडस्ट््ैत्टेड रहते है्. रदन के 20 रमनट रबना
लैिटॉि, रबना फोन, िक्क प््ेशर और मे्टल लोड साइड मे्
रखकर अिने बेटे के साथ रबताएं.

िम्मान करना ना लिखाना
बेटे को मरहलाओ् का सम्मान करना रसखाना जर्री

है. आिको यह थोिना नही् है बक्कक यह करके रदखाना
है, तभी आिका बेटा भी यह सीख सकेगा. रिता अिनी
ित्नी, आस-िास की औरतो् और खुद से बड्ो् को रजस
तरह से ट््ीट करते है् बेटा भी िही सीखता है.

पिता को बेटे के सामने कभी नहीं करने चापहए ये 5 काम
लाडले की फ्यूचर ररलेशनरशप्स हो सकती है् खराब
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आज के वक्त मे् अच्छी हेल्थ होना ककसी वरदान से कम
नही् है, हर घर मे् स्वास्थ्य से जुड्ी समस्याओ् से परेशान लोग
देखने को कमल जाते है्, कजसकी एक सबसे बड्ी वजह नी्द
की कमी है. इस स्टोरी मे् हम आपको बताएंगे कक ककस उम््
मे् ककतनी नी्द लेना जर्री है, ताकक आपकी सेहत बनी रहे.

नींद की कमी से कौन सी बीमारी हो जाती है?
खराब लाइफस्टाइल और नी्द की कमी के कारण अक्सर

लोगो् को स्वास्थ्य से जुड्ी कई तरह की समस्याओ् का सामना
करना पड्ता है. ऐसा कहना गलत नही् होगा कक नी्द इंसान
की एक ऐसी जर्रत है, कजसकी कमी से ही व्यक्कत को हाट्ट
से जुड्ी समस्या, कदमाग से जुड्ी समस्या, तनाव, ब्लड प््ेशर
आकद कई खतरनाक समस्याओ् का सामना करना पड्ता है.
हालांकक, सही नी्द से शरीर की मरम्मत की जा सकती है और
कदमाग को दोबारा एक्कटव ककया जा सकता है.

हेलंदी लाइफ की चाबी है पूरी नींद
नी्द शरीर के कलए बहुत जर्री है, जो हमारे इम्यूकनटी

को मजबूत रखने मे् अहम भूकमका कनभाती है. एक्सपर्स्ट
बताते है् कक नी्द से शरीर को सुरक््ात्मक साइटोकाइन
एंटीबॉडी और टी कोकशकाएं उत्पन्न करने मे् मदद कमलती है,
जो कई तरह के संक््मण और सूजन से बचाव करता है.
हालांकक, अगर नी्द की कमी ककसी इंसान मे् होने लगे, तो
उसका शरीर बीमाकरयो् का घर बन सकता है. इसके अलावा
अच्छी नी्द शरीर को करपेयर करने मे् मदद करता है, और
शरीर की सूजन को भी कम करता है. इसकलए अक्सर डॉक्टर
अपने मरीजो् से नी्द को लेकर सवाल पूछते है्, ताकक बीमारी
को जल्दी ठीक की जा सके्.

एक्सपर्स्ट कहते है् कक जो शख्स सही नी्द लेता है,
उसकी हेल्थ बनी रहती है और वह कदनभर एनज््ी से भरपूर
और एक्कटव रहता है. इसकलए आपको चाकहए कक आप अपनी
हेल्थ को बनाए रखने के कलए अच्छी नी्द ले्, क्यो्कक कई
बीमाकरयो् की वजह आपकी नी्द की कमी ही होती है.

खतरनाक बीमाररयों का रहता है डर
एक्सपर्स्ट बताते है् कक लोगो् के बीच नी्द की कमी की

समस्या मे् बहुत इजाफा देखने को कमला है. नी्द ठीक से न

आने की समस्या को इनसोक्मनया कहा जाता है, जो शरीर मे्
कई गंभीर बीमाकरयो् को जन्म दे सकता है. इनसोक्मनया के
कारण मानकसक स्वास्थ्य पर गहरा असर पड्ता है और ककसी
भी चीज पर ध्यान के्क््ित करने मे् बहुत मुक्ककल होती है.
इतना ही नही्, थकान और शरीर मे् दद्ट की समस्या का भी
सामना करना पड् सकता है. हालांकक कलस्ट अभी यही् खत्म
नही् हुई है्, नी्द की कमी के कारण लंबे समय तक चलने
वाली बीमाकरयां जैसे डायकबटीज, हाई ब्लड प््ेशर, मोटोपा
और कदल से जुड्ी बीमाकरयां का भी खतरा बना रहता है.

इन बीमाकरयो् से जूझ रहे लोगो् को बहुत लंबे समय तक
दवाओ् का सहारा लेना पड्ता है और कई बार दवा लेने के
बावजूद भी यह समस्या ठीक नही् होती है्.

रकस उमंं में रकतनी नींद जरंरी?
अब आते है् अपने मुख्य सवाल पर कक, ककस उम्् मे् कम

से कम ककतनी नी्द लेना जर्री होता है, ताकक सेहत बनी रहे.
एक्सपर्स्ट बताते है् कक,

अगर कोई छोटा बच््ा है, कजसकी उम्् 0-3 साल है, तो
उसके कलए 14-17 घंटे की नी्द जर्री है.

अगर बच््ा 4-12 साल का है, तो उसके कलए 9-12 घंटे
की नी्द जर्री है. बच््ो् को हेल्दी और एक्कटव रखने के कलए
सही नदी् बहुत जर्री है.

वही्, 13-18 साल के बच््ो् के कलए 8-10 घंटे की नी्द
जर्री होती है.

अगर ककसी की उम्् 18-64 साल है, तो उसे 7-9 घंटे
की नी्द लेनी ही चाकहए, ताकक गंभीर बीमाकरयो् से बचा जा
सके्.

इनके अलावा अगर ककसी व्यक्कत की उम्् 65+ है, तो
उनके कलए 7-8 घंटे की नी्द जर्री है.

लोगो् का कहना होता है कक उनको जल्दी नी्द नही् आती
है, ऐसे मे् आपको चाकहए कक आप सोने से कम से कम 2 घंटे
पहले फोन का इस््ेमाल बंद कर दे् और र्म की लाइर्स भी
बंद कर दे्. इसी के साथ अच्छी नी्द के कलए जर्री है कक
आप रात मे् भारी खाना न खाएं और रोज जल्दी सोनी की
आदत डाले्.

बीमारियों की जडं कंयों
बन िही नींद? 

किस उम्् मे् कितने घंटे
सोना जर्री है



महाराष्््् के महाबलेश््र को सट्््ॉबेरी का गढ ्यूं ही नही्
कहा जाता. यहां की खूबी ही कुछ ऐसी है जो इसे सट्््ॉबेरी की
पैदावार मे ्सबसे आगे रखती है. देश मे ्80 फीसदी सट्््ॉबेरी
महाबलेश््र से आती है. जाननए, महाबलेश््र कैसे बना
सट्््ॉबेरी का गढ.्

पीक सीजन मे ् भारतीय बाजारो ् मे ् महाबलेश�्वर की
स�्ट््ॉबेरी सबसे ज�्यादा नजर आती है.्

भारत के कई शहर फलो ्के नाम से
भी जाने जाते है.् जैसे- नागपुर को
ऑरेज् नसटी, मालदा को मैग्ो
नसटी और मुजफफ्रपुर को
लीनियो ् का गढ ् कहते है.्
इसी तरह महाराष्््् के
महाबलेश््र को सट्््ॉबेरी
की राजधानी कहा जाता है.
महाराष्््् के सतारा नजले
का यह नहल सट्ेशन
बेहतरीन कव्ानलटी वाली
सट्््ॉबेरी और वय्वसानयक खेती के
नलए जाना जाता है. देशभर मे ्नजतनी
भी सट्््ॉबेरी पैदा होती है उसमे ्से 80 फीसदी
महाबलेश््र से आती है. यही वजह है नक महाबलेश््र पर
सट्््ॉबेरी कैनपटल कहते है.्

महाराष्््् के सतारा नजले मे ्सस्ित यह नहल सट्ेशन तीन
कारणो ् से सट्््ॉबेरी का गढ ् बना. पहली-अपनी जलवायु,
दूसरी- उपजाऊ नमट््ी और तीसरी खेती की उनन्त तकनीक.
प््ीनमयम-गुणवत््ा वाली सट्््ॉबेरी की खेती की लंबे समय से
िली आ रही परंपरा के कारण इसका पया्ाय बन गया है. पीक
सीजन मे ्भारतीय बाजारो ्मे ्महाबलेश््र की सट्््ॉबेरी सबसे
जय्ादा नजर आती है.

महाबलेश््र कैसे बना स्ट््ॉबेरी का गढ्?
भारतीय शहरो ् मे ् ताजी् सट्््ॉबेरी का एक बडा् नहसस्ा

महाबलेश््र से आता है. यहां का तापमान, धुंध भरा मौसम
और लाल लेटराइट नमट््ी सट्््ॉबेरी की खेती के नलए आदश्ा है.
समय के साि, महाबलेश््र ने उनन्त खेती की तकनीके्
नवकनसत की. नतीजा, सट्््ॉबेरी उतप्ादन मे ्महाबलेश््र लीडर
सानबत हुआ. सेस्स 2011 की जनगणना के मुतानबक,
महाबलेश््र की कुल आबादी13,393 है.

महाबलेश््र महाराष्््् के पन््िमी घाट मे ्पुणे से लगभग
120 नकलोमीटर दूर है. इसकी अनधक ऊंिाई के कारण
आसपास के क््ेत््ो ्की तुलना मे ्यहां का तापमान कम रहता
है. शहर मे ्मानसून के दौरान भारी वरा्ा होती है, नजससे नमट््ी
की उव्ारता बढत्ी है और सट्््ॉबेरी, शहतूत और रसभरी जैसी
बागवानी फसलो ्की अचछ्ी पैदावार होती है.

महाबलेश््र मे ्तापमान 10°C से 25°C के बीि रहता
है, जो सट्््ॉबेरी मे ्फूल आने और फल नवकनसत

होने के नलए आदश्ा है. यहां की लाल
लेटराइट नमट््ी खननजो ्से भरपूर है

और खास बात है नक इससे
अनतनरकत् पानी आसानी से
ननकल जाता है. नजससे
जलभराव और जड ् रोगो ् से
बिाव होता है. ये प््ाकृनतक
मौसम फलो ् की नमठास,
आकार और शेलफ् लाइफ को

काफी हद तक बढा्ता है.
महाबलेश््र मे ् सट्््ॉबेरी की

वय्ावसानयक रप् से सफल नकसम्े ्उगाई
जाती है.् िांडलर नकसम् अपने बड्े आकार और

भरपूर सव्ाद के कारण सबसे अनधक उगाई जाती है. सव्ीट
िाल््ी अपनी जलद्ी पकने की क््मता और नमठास के कारण
लोकन््पय है. कैमारोसा नकसम् अपनी मजबूती और
ट््ांसपोट््ेशन मे ्आसानी के कारण उगाई जाती है. ये नकसम्े्
ताजे सट्््ॉबेरी के बाजारो ् और प््ॉसेनसंग इंडसट्््ी दोनो ् की
जरर्तो ्को पूरा करती है.्

सट्््ॉबेरी की रोपाई आमतौर पर नसतंबर और अकट्ूबर मे्
शुर ्होती है. कटाई नदसंबर से शुर ्होकर माि्ा तक िलती
है, नजसमे ्जनवरी और फरवरी के दौरान उतप्ादन िरम पर
होता है. महाबलेश््र मुंबई, पुणे, बेग्लुर ्और अनय् महानगरो्
के नलए सट्््ॉबेरी का मुखय् सपल्ाई सेट्र बन जाता है.
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महाराष्््् का महाबलेश््र कैसे बना
स्ट््ॉबेरी का गढ्? 
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घरेिू फेस माट्क के फायदे
सर्दियो् का मौसम शारदयो् के

रिए रितना अनुकूि  होता है
उतना ही यह दुल्हन की स्ककन
के रिए चैिे्रिंग हो िाता है।
इस दौरान ठंडी और शुष्क
हवाएं त्वचा की प््ाकृरतक नमी
छीन िेती है् रिससे वह ड््ाई,
पपड्ीदार , बेिान और खुरदुरी
रदखने िगती है।

सर्दियो् मे् दुल्हन की त्वचा की देखभाि के रिए गहन
नमी,  हाइड््ेशन और सुरक््ा ज्र्री है/  गुनगुने पानी
से नहाएं,  एिोवेरा और रवटारमन ई
िैसे इंग््ेरडएंट्स वािे गाढ़े
मॉइक्चराइज्र और बॉडी बटर का
इस््ेमाि करे्/ 
इसके साथ-साथ अपनी त्वचा पर
एिोवेरा, गुिाब िि या
मॉइक्चराइरिंग क््ीम का इस््ेमाि
रदन मे् कम से कम दो बार करे्।
इससे आपकी स्ककन हाइड््ेट रहेगी।
एस पी एफ  30़ वािा सनक्क््ीन

िगाएं/  हल्का क्क््ब करे् और
शहद.दही के घरेिू फेस माक्क िगाएं/
दुल्हन की त्वचा को रनखारने मे्  बुरनयादी बातो् पर भी
ध्यान दे्।  क्िी्रिंगए टोरनंग और मॉइक्चराइरिंग र्टीन
का पूरी तरह से पािन करे्। टोरनंग क्टेप को रबल्कुि
भी न छोड्े् क्यो्रक यह बहुत िर्री है और रोमरछद््ो्
को कसने मे् मदद करता है। बाहर रनकिते समय
सूय्ि की रकरणो् से त्वचा  की रक््ा के रिए सनक्क््ीन 
िगाना  कतई न भूिे् /   अपनी त्वचा के प््कार के

अनुसार एक अच्छी सनक्क््ीन खरीदे्।
बािार से रमिने बािी केरमकि युक्त सौन्दय्ि उत्पादो्
की बिाय हब्िि उत्पादो् पर भरोसा करना बेहतर होगा 
अगर  आपकी शुष्क त्वचा  है  तो  रोजाना  अपने चेहरे
पर गुिाबिि और स्लिसरीन का इस््ेमाि करे्। इससे
की नमी  बरकरार रहेगी  और   साथ ही  रंगत मे्
रनखार भी आएगा।
सोने से पहिे नाइट क््ीम या फेस ऑयि िगाएं/ रसल्क
का तरकया  कवर इस््ेमाि करे्/    और अंत मे् 

शादी से 3 महीने पहिे से हर महीने फेरशयि
करवाएं/   आरखरी फेरशयि शादी से एक हफ्ता पहिे
करवाना बेहतर होता है तारक त्वचा का नैचुरि ल्िो
बरकरार रहे/  नए सौन्दय्ि उत्पादो् के उपयोग से परहेि
करे् / बहुत गम्ि या ठन्डे पानी से नहाने की बिाय
गुनगुने पानी से  नहाएं / ओवर.एक्सफोरिएशन न करे्/
मेकअप िगाकर कभी न सोएं/  

लिपस्टिक  
सर्दियो् मे् हो्ठ आसानी से सूख िाते है्/   इसरिए
रवटारमन ई,  बटर युक्त    रिपस्कटक चुने् रिनमे्
मॉइक्चराइरिंग तत्व हो् /   आप मैट रिपस्कटक के

बिाय मॉइक्चराइरिंग या साटन रफरनश रिपस्कटक का
इस््ेमाि कर सकती है्। आप रशमर रिप ल्िॉस भी ट््ाई
कर सकती है   रिससे    हो्ठ और भी आकर्िक िगे्गे
रिपस्कटक -िगाने से पहिे रिप िाइनर से हो्ठो् को
रडफाइन करे् / इससे रिपस्कटक फैिती नही् है और
हो्ठ    फटे या सूखे नही्   रदखते  /  ऑक्सब्िड ,
वाइन , मैर्न या डीप रेड िैसे डाक्क शेड्स  की
रिपस्कटक  ल्िैमरस िुक देती है् /
अगर आप सूखे हो्ठो् से परेशान रहती है् तो ऐसी
रिपस्कटक का चयन करे् रिसमे रबटारमन ई , शीया
बटर , कोको बटर , िैसे मॉइश््र और हाइड््ेशन बािे
इंग््ीरडएंट हो्/  ड््ाई रिप्स के क्थाई समाधान के रिए
रदन मे् तीन िीटर पानी रपये् , हो्ठ चाटने की आदत
छोड द्े ,  रात को मोटी िेयर मे् रिप बटर िगाएं और
बहुत ज्यादा मैट रिपस्कटक से बचे्/
िेरखका अन्तर्ािष््््ीय ख्यारत प््ाप्त सौन्दय्ि रवशेष्ज्् है्
और हब्िि क्वीन के र्प मे् िोकर््पय है

शहनाज़ हसुनै  
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फिल्मकार स्पीलबर्ग ने हाल ही मे् अपनी डॉक्यूमे्ट््ी
के फलए ग््ैमी हाफिल फकया है। उनकी एक अलर
जॉनर के दौरान का फकस्िा फजिमे् उन्हो्ने िपनो् को
हाफिल करने की जद््ोजहद बयां की है...
मै् आपिे एक िवाल शेयर करना चाहता हूं, जो मै्ने
खुद िे फजंदरी मे् अनफरनत बार पूछा है फक मै् आफखर
‘वेस्ट िाइड स्टोरी’ क्यो् बनाना चाहता था? जवाब
बड्ा िीधा है। क्यो्फक यह मेरी फजंदरी का फहस्िा रही
है। जब मै् फिि्फ 10 िाल का था, तब म्ैने इिका
ओफरफजनल ब््ॉडवे कास्ट एल्बम िुना था। फिर 1961
की फिल्म देखी… रॉबट्ग वाइज और जेरी रॉफबन्ि की
वो क्लाफिक, फजिे कोई दोहरा नही् िकता। उिके
बाद िालो् तक फजतने भी स्टेज शो देखे, हर बार लरा
फक यही मेरी िबिे पिंदीदा म्यूफजकल है। इिका
िंरीत मेरी फजंदरी मे् रचा-बिा है।
जब फकिी फपता को कोई चीज पिंद आती है, तो वो
उिे बच््ो् िे भी शेयर करता है। मै्ने भी यही फकया।
बच््ो् के फलए मै् उिे रुनरुनाने लराया, डायलॉर याद
करवाए। वीके्ड पर वीफडयो कैमरा ऑन करके हम
िब फकरदार फनभाते थे। तब नही् पता था फक ये िब
एक फिल्म का रास््ा बनाएरा। लेफकन मोह और
कफमटमे्ट मे् िक्फ होता है। िैिला धीरे-धीरे हुआ।
मै्ने करीबी लोरो् िे पूछा फक क्या यह फिल्म बनाना
चाफहए? जब ‘हां’ फमलने लरी, तब फहम्मत आई।
मुझे लरा फक आज की पीढ्ी ने शायद ‘वेस्ट िाइड
स्टोरी’ िुनी ही नही् है। यही वो पीढ्ी है, फजििे मै्
बात करना चाहता हूं।
64 िाल पुरानी कहानी आज भी फजंदा है। शुर्आत मे्
लरा मै् ये कर लूंरा… पर जल्द ही िमझ आया फक

ऑफडयंि होना और म्यूफजकल डायरेक्ट करना, दो
अलर चीजे् है्। मै्ने िीखना शुर् फकया। कई महीने
डांि फरहि्गल चली। िब फमलकर िमझा रहे थे फक
डांि ही कहानी है। कहानी राने मे् चलती है। बोल,
िंरीत, फकरदारो् की चाल… िब फमलकर नैरेफटव
बनाते है्। मै् हर फरहि्गल को फरकॉड्ग करता था, जब
तक भरोिा न हो फक मै् ये कर िकता हूं। बड्ी चुनौती
थी। मै्ने स्वीकार फकया और वही् िे ग््ो फकया। िीखा
फक म्यूफजकल फिि्फ कला नही्, फवज््ान भी है। फजंदरी
मे् मुझे अच्छे मे्टि्ग फमले। फजन्हो्ने फिखाया िरप््ाइज
देना, िरप््ाइज लेना। यही मै् करता हूं क्यो्फक फिनेमा
फिि्फ टेक्नोलॉजी नही् है। ये भरोिा है। धैय्ग है। ये
मानना है फक िीखना कभी खत्म नही् होता। अरर
आप फकिी चीज िे प्यार करते है्, तो उिे फजएं। एक
फदन आपको वही कहानी िुनाने का मौका फमलेरा, जो
आप िालो् िे अपने फदल मे् दोहराते आ रहे है्।
कल वो िपना भी पूरा होरा, जो आज दूर लरता है
कभी-कभी िपने जोर िे नही् बोलते, वे बि धीरे-िे
कान मे् िुििुिाते है्। उन्हे् िुनना आिान नही् होता,
इिफलए फजंदरी के हर फदन मे् हमे् इतना तैयार रहना
चाफहए फक उन धीमी आवाजो् को िुन िके्। शायद
इन्ही् आवाजो् िे मेरे भीतर की कल्पना कभी र्कती
नही् है। मै् इतनी उत्िुकता के िाथ िुबह उठता हूं फक
कई बार नाश्ता तक करना भी भूल जाता हूं। िपनो्
की कोई फमयाद नही् होती। उन्हे् वक्त दे्। कल वह
िपना भी पूरा होरा, जो आज पहुंच िे बेहद दूर
महिूि होता है। अपने िपनो् पर भरोिा रखे्, क्यो्फक
वही धीरे-धीरे आपकी मंफजल बन जाते है्। 

अपने सपनों पर
भरोसा रखें,

कंयोंकि वही धीरे-
धीरे आपिी

मंकिल बन िाते हैं 
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जिन नविात जििुओं में ताल समझने की
कंंमता बेहतर, वे िलंदी बोलना सीखते हैं

नविात लशशु िन्म से ही संगीत की ताि समझने
िगता है। यह खुिासा इटालियन इंस्टीट््ूट ऑफ
टेक्नोिॉिी के वैज््ालनको् ने लकया है। ‘पीएिओएस
बायोिॉिी’ िन्नि मे् प््कालशत स्टडी मे् बताया गया लक
नविात लशशु न लसफ्फ लरद्् पहिानते है्, बक्कक अगिी
बीट का अनुमान भी िगा िेते है्।
कैम्ल््बि यूलनवल्सनटी की प््ोफेसर उषा गोस्वामी के
अनुसार, यह शोि भाषा सीखने की प््ल््कया को समझने
मे् भी मदद करता है। लिन बच््ो् की लरद्् समझने की
क््मता बेहतर होती है, वे भाषा िक्दी बोिना सीखते है्।

कसै ेककया शोध
49 नविात लशशुओ् पर ईईिी टेस्ट लकया गया। बच््ो्
को सोते समय ईयरफोन से लपयानो की िुने् सुनाई गई्।
लसर पर से्सर िगाए गए। संगीत मे् िानबूझकर ताि
व िुन मे् बदिाव लकए गए। िब ताि बदिी, तो बच््ो्
के लदमाग मे् हैरानी के संकेत लदखे। िेलकन िब सुरो्
मे् बदिाव हुआ, तो खास प््लतल््कया नही् लमिी।

गभ्न मे् ही लव कलसत हो िाती है ताि की समझ
वैज््ालनको् का मानना है लक लरद्् की समझ गभ्न मे् ही
लवकलसत होने िगती है। बच््ा मां की िड्कन सुनता
है, िो ियबद्् होती है। मां के ििने से पैदा होने वािी
गलत से भी समय और पूव्ाननुमान का अहसास होता है।
गभ्न के आलखरी महीनो् मे् बाहरी संगीत की िुने् भिे
ही िुंििी सुनाई दे्, िेलकन उनकी ताि बच््े तक
साफ पहुंिती है।

अच्छा है कि भकिष्य एि-एि किन िरिे आता है

ब््ाहम लिंकन संयुक्त राज्य अमेलरका के 16वे् राष््््पलत
थे। उन्हो्ने अमेलरकी गृहयुद्् के दौरान अपने देश का
सफि नेतृत्व लकया।
1. िोग आमतौर पर उतने ही खुश होते है्, लितना खुश
रहने का वे अपने मन से फैसिा कर िेते है्।

2. आप िो भी है्, एक अच्छे इंसान बने्।
3. मेरा सबसे अच्छा लमत्् वह है िो मुझे ऐसी लकताब
दे, लिसे मै्ने अब तक न पढ्ा हो।
4. मेरी लिंता यह नही् है लक ईश््र हमारे पक्् मे् है या
नही्; मेरी सबसे बड्ी लिंता यह है लक मै् ईश््र के पक््
मे् रहूं, क्यो्लक ईश््र हमेशा सही होता है।
5. िो िोग दूसरो् की आिादी छीनते है्, वे स्वयं भी
उसके अलिकारी नही् होते।
6. मै् िीरे ििता हूं, िेलकन कभी पीछे नही् ििता।
7. िो िोग दूसरो् मे् बुराई ढूंढते है्, उन्हे् वह अवश्य
लमि िाती है।
8. भलवष्य की सबसे अच्छी बात यह है लक वह एक-
एक लदन करके आता है।
9. लकसी व्यक्कत की महानता इस बात से पहिानी िा
सकती है लक उसे लकस बात पर क््ोि आता है।
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गत 31 जनवरी को बलूचिस््ान के 12 चजलो् मे्
करीब 40 जगहो् पर चिलचिलेवार हुए िमन्ववत
हमलो् ने पूरे पाचकस््ान को चहलाकर रख चिया।
बलूचिस््ान चलबरेशन आम््ी (बीएलए) के
चवद््ोचहयो् ने िुरक््ा प््चतष््ानो्, पुचलि स्टेशनो् और
एक जेल को चनशाना बनाकर िशस्््् हमले व
आत्मघाती बम चवस्फोट चकए। यह इि बात का िंकेत
है चक इि वक्त बलूचिस््ान मे् हालात िबिे खराब
िौर मे् पहुंि िुके है्। इतने बड्े स््र पर िमन्ववत
हमले होना िश्ााता है चक पाचकस््ान िरकार का
चनयंत््ण वहां िे लगभग खत्म हो िुका है और उिकी
इंटेचलजे्ि पूरी तरह चवफल हो गई है।

जनता का पूरी तरह से अलगाव
पाचकस््ान िरकार के िामने मुिीबत यह है चक
बलूचिस््ान के आम लोग चबल्कुल चखलाफ हो
िुके है्। बलूिो् ने पाचकस््ान के िाथ
मनोवैज््ाचनक तौर पर िारे िंबंध तोड चलए है्।
िरअिल, वे ‘पाचकस््ान’ को पाचकस््ान मानते
ही नही् है। इिे वे ‘पंजाचबस््ान’ मानते है्। उनका
मानना है चक पंजाब के लोग उनके िंिाधनो् की
लूट-खिोट कर रहे है्। लडके-लडचकयो् को
अगवा कर गायब कर रहे है् और उन पर
जबरिस्् जुल्म ढा रहे है्। वैिे बगावत के इि नए
िौर को भी 25 िाल हो गए है्, लेचकन चपछले
िार-पांि िाल िे इिने काफी जोर पकड चलया
है, क्यो्चक अब भावनाएं कबीलो् िे चनकलकर
आम जनमानि के बीि पहुंि गई है्।

तो नया ‘बांग्लादेश’ बनने की राह पर?
बलूचिस््ान की जमीनी हकीकतो् के मद््ेनजर
उिकी तुलना बांग्लािेश िे करना ठीक नही्

होगा। एक तो उि िमय भारत ने बांग्लािेश मे्
िीधा िखल िेकर उिे आजाि करवाया था। आज
ऐिी न्सथचत नही् है। वैिे भी भारत की बलूचिस््ान
िे कोई िरहि नही् लगती। िूिरा, पाचकस््ान उि
वक्त पूव््ी पाचकस््ान (जो बांग्लािेश बना) िे
हजार मील िूर था। 
यहां पाचकस््ान के िोनो् चहस्िे भौगोचलक र्प िे
जुड्े है्। तो ऐिी न्सथचत मे् कोई िेश वहां जाकर
बलूचिस््ान के पक्् मे् युद्् लडेगा, ऐिा िंभव
नही् है। आज अलगाववािी मजबूत तो हो गए है्,
मगर इतने भी नही् चक पाचकस््ानी फौज िे िीधे
टक््र ले िके्। हां, वे पाचकस््ान को लगातार
थका िेने वाली लड्ाई के जचरए कमजोर जर्र
कर रहे है्। हो िकता है, इििे अंतत: कोई रास््ा
चनकलकर आए। रास््ा क्या होगा, यह अभी नही्
कह िकते।
अब संघर्ष की मशाल महहलाओ् के हाथो् मे्
बीते कुछ िालो् के िौरान बलूिो् के इि आंिोलन
मे् काफी कुछ बिल गया है। अब यह आंिोलन
अनपढ् लोगो् या केवल कबीलाई िरिारो् के हाथ
मे् नही् है। 
अब इिका नेतृत्व डॉक्टर, इंजीचनयर, वैज््ाचनक,
वकील और पीएिडी स्कॉलि्ा जैिे चशच््कत मध्यम
वग्ा के लोग कर रहे है्। बलूि िमाज वैिे तो काफी
र्च्ढवािी है, लेचकन जानकर आश््य्ा होगा चक अब
वहां मचहलाएं भी आगे आ रही है्। महरंग बलूि
जैिी चशच््कत लड्चकयां राजनीचतक आंिोलन का
नेतृत्व कर रही है्। यहां तक चक िशस्््् िंघर्ा मे्
भी चशच््कत और िुलझी हुई लड्चकयां शाचमल है्,
जो चफिायीन हमले कर रही है्।

किस मुिाम पर
पहुंचेगा बलूकचस््ान

िा संघर्ष?
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सिंधुदुर्ग : यहां िमुद्् तटो् पर
समलेरा यादरार अनुभव 

कोंकण तट के ककनारे, जहां अरब सागर का रंग गहरे
नीले में बदल जाता है और हवा में नमक व आम के
फूलों की कमली-जुली खुशबू घुली रहती है, वहीं बसा है
कसंधुदुगंग। यह महाराषंंंं के सबसे आकरंगक तटीय कजलों
में से एक है। यह समुदंं पंंेकमयों के कलए ककसी संवपंन से
कम नहीं है। यह गोवा की तरह भीडं-भाडं वाला नहीं
है और न ही मुंबई कजतना चकंचगत ही है, लेककन उन
याकंंियों को गहराई से तृपंत करता है जो शांकत, इकतहास
और संथानीय जीवन को करीब से महसूस करना चाहते
हैं। शांत समुदंं तट, समुदंंी ककले, मालवणी भोजन और
जंवार-भाटे के साथ बहता जीवन, यही इसकी
पहचान है।

इतिहास पर नजर रखिा तिनारा
कसंधुदुगंग को उसका नाम पंंकसदंं कसंधुदुगंग ककले से कमला
है, कजसे 17वीं सदी में छिंंपकत कशवाजी महाराज ने
बनवाया था। मालवण के पास सीधे समुदंं से उठता यह
ककला समुदंंी रकंंा-कला का उतंकृषंं उदाहरण है। इसकी
कवशाल दीवारें, कछपे हुए पंंवेश दंंार और ककले के भीतर
मौजूद मीठे पानी के कुएं, सब कुछ कशवाजी महाराज
की रणनीकतक सूझबूझ और समुदंंी महतंवाकांकंंा की
कहानी कहते हैं। सूयंागसंं के समय इसकी पंंाचीर पर
टहलते हुए, नीचे टकराती लहरों और लौटती मछली

नौकाओं के बीच इकतहास ककसी संमृकत की तरह नहीं
बलंकक जीवंत अनुभव की तरह सामने आता है। इतना
ही आकरंगक है कवजयदुगंग ककला, जो हालांकक इतना
जाना-पहचाना नहीं है। ये दोनों ककले कमलकर कसंधुदुगंग
के उस नौसैकनक महतंव को उजागर करते हैं, कजसे
मराठा इकतहास में अकंसर जमीनी युदंंों की चमक में
भुला कदया गया।

तिना भीड़ वाले समुद़़ी िट
कसंधुदुगंग के समुदंं तटों की सबसे बडंी खूबी है उनका
अवंयावसाकयक होना। यहां उतनी संखंया में करसॉरंसंग नहीं
कमलेंगे, कजतने कक अनंय समुदंं तटों पर कमलते हैं।
तारकलंंी बीच सफेद रेतीले लंबे संटंंेच और साफ पानी
के कलए जाना जाता है। यह शांकत के साथ की गई सैर
और संनॉकंककलंग, संकूबा डाइकवंग जैसी जल-कंंीडंाओं के
कलए आदशंग है। शांत कदनों में पानी की पारदकंशगता इतनी
होती है कक ककनारे के पास पंंवाल कभकंंियां और मछकलयों
के झुंड साफ कदख जाते हैं। देवबाग, भोगवे और कनवती
जैसे समुदंं तट और भी कनजी अनुभव देते हैं। यहां शोर
बहुत कम है। समुदंं की लय, कैसुकरना के पेडंों से आती
सरसराती हवा और जाल समेटते मछुआरों की आवाजों
का पंंभुतंव होता है। सूयंंोदय और सूयंागसंं को यहां नंगे
पैर पूरा समय लेकर महसूस करना चाकहए।
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सिंधुदुर्ग की यात््ा मालवणी व्यंजनो् के सिना अधूरी है।
यह एक तीखी, िुरंसधत और िमुद््-के्स््दत पाक-परंपरा है,
सजिमे् नासरयल, कोकम और सदन की िििे ताजी मछली
प््मुख भूसमका सनभाती है। मालवण कस्िा इि सजले का
स्वाद-के्द्् है, जहां िाधारण िे घरो् मे् चलने वाले
भोजनालय ऐिे व्यंजन परोिते है् सजनका स्वाद लंिे िमय
तक स्मृसत मे् िना रहता है, खािकर अरर आप मांिाहारी
हो्। सिश करी-चावल यहां का मुख्य भोजन है, लेसकन
अिली सव्ाद िांरड्ा फ््ाय (मैकेरल), नासरयल की ग््ेवी
मे् पका पॉम्फे््ट, और िोलकढ्ी मे् सछपा है, जो कोकम
और नासरयल के दूध िे िना एक ठंडा पेय है।
शाकाहासरयो् के सलए भी यहां कुछ िादे भोजन के सवकल्प
समल जाते है्।

हरे-भरे उपवन व मंदिर :
िमुद्् तटो् के अलावा सिंधुदुर्ग घने हसरयाली वाले इलाको्,
पसवत्् उपवनो् और प््ाचीन मंसदरो् िे भी चौ्काता है। िमुद््

सकनारे ऊंचाई पर स्सित कुणकेश््र मंसदर आध्यास्ममक
और खूििूरती, दोनो् दृस््ि िे खाि है। नीचे लहरे् चट््ानो्
िे टकराती रहती है् और ऊपर श््द््ालु प््ाि्गना करते है्।
यहां का ग््ामीण जीवन अि भी ऋतुओ् के िाि चलता है।
रस्मगयो् मे् खाि तौर पर हापुि आम के िारान छा जाते है्,
जिसक िाल की शुर्आत मे् काजू प््िंस्करण इकाइयो् मे्
रौनक रहती है। म्योहार छोटे लेसकन आम्मीय होते है्।

ज्यािा समय लेकर आएं
सिंधुदुर्ग को जल्दी-जल्दी नही्, धीरे-धीरे महिूि करना

चासहए। यानी यहां िोडा ज्यादा िमय लेकर आएं। होटल
के िजाय सकिी होमस्टे मे् र्सकए, िमुद्् की आवाज के
िाि जासरए, और अपने मेजिानो् िे उन कम जाने-माने
िमुद्् तटो् या स्िानीय भोजनालयो् के िारे मे् जासनए सजन्हे्
राइडिुक नही् िताती। यहां इको-टूसरज्म के मौके भी है् -

िैकवॉटर मे् नाव की िैर,
तारकल््ी के पाि डॉस्लिन
दश्गन और नासरयल के
पेड्ो् की छाया मे् रांव की
िड्को् पर िाइसकल
चलाना। ये अनुभव
िाधारण, लेसकन भीतर
तक िुकून देने वाले होते
है्, सजन्हे् आप कभी भूल
नही् पाएंरे।

कैसे बनाएं यात््ा
की योजना?

कैिे पहुंचे्? सिंधुदुर्ग
िड्क और रेल, दोनो् िे

आिानी िे पहुंचा जा िकता है। कुडाल और िावंतवाड्ी
को्कण रेलवे लाइन के प््मुख स्टेशन है्। यह यात््ा अपने
आप मे् एक अनुभव है, िुरंरो्, नसदयो् और हरी-भरी
पहास्डयो् के िीच िे रुजरती हुई।
कि जाएं? घूमने का िििे अच्छा िमय अक्टूिर िे माच्ग
के िीच है, जि मौिम िुहावना और िमुद्् शांत रहता है।
मानिून के महीनो् मे् नजारे शानदार होते है्, लेसकन वे
उन्ही् यास््तयो् के सलए िेहतर है् जो िासरश मे् भीरने का
आनंद ले िकते है्

प्लेट मे् उतर आता है समुद््!
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बीते कुछ अरसे से प््तततिन सड़क िुर्घटनाएं िेखने मे्
आ रही है्। यह हाल केवल हमारे िेश का नही् है,
बल्कक पूरी िुतनया मे् ऐसी िुर्घटनाएं एक महामारी का
र्प ले चुकी है्। सड़्क पतरवहन एवं राजमार्घ मंत््ालय
के अनुसार, तवश््भर मे् सड़्क िुर्घटनाओ् मे् होने
वाली मौतो् की संख्या के मामले मे् भारत पहले स्थान
पर है। यह केवल आंकड़्ो् की बात नही्, बल्कक हर
तिन टटूते पतरवारो् और तबखरते जीवन की कहानी है।
ये आंकड़े डराने वाले है्…
वर्घ 2024 के आंकड़्ो् के अनुसार, भारत मे् लरभर
1.80 लाख लोर सड़्क िुर्घटनाओ् मे् अपनी जान
रंवा बैठे, जो प््तततिन औसतन 494 मौतो् के बराबर
है। हर तीन तमनट मे् एक मौत तथा साल मे् 4-5
लाख लोर हमेशा के तलए अपंर और अक््म हो जाते
है्। सड़्क हािसो् मे् युवा सबसे अतिक
प््भातवत होते है्।

दुर्घटनाओ् की क्ीमत कौन चुकाता है?
- तवश्् बै्क के अनुसार सड़्क िुर्घटनाओ् के कारण
भारत को प््तततिन लरभर 500 करोड़् र्पये का
नुक्सान होता है।
- सीिा बोझ स्वास्थ्य प््णाली पर पड़्ता है। अस्पतालो्
के आपातकालीन तवभार मे् आने वाले कुल मरीज्ो् मे्
से 20-50% सड़्क िुर्घटना पीत्ड़त होते है्,
अस्पताल मे् भत््ी होने वाले 10-30% मरीज् और
रंभीर मत््िष्क चोट के 60-70% मामलो् मे् भी
यही होते है्।
- तनयोक्ताओ् और उद््ोरो् पर भार पड़्ता है। काम के
रंटे का नुक्सान होता है, वाहन क््ततग््ि्् होते है्,

तचतकत्सा पर अतिक ख्च्घ आता है।
सबसे रहरा असर पतरवारो् पर पड़्ता है। जब
पतरवार का कमाने वाला सिस्य सड़्क िुर्घटना
मे् जान रंवा बैठता है या स्थायी तिव्यांर हो जाता
है, तो पूरा पतरवार आत्थघक, सामातजक और

मानतसक संकट मे् फंस जाता है।
मानव व्यवहार है िुर्घटनाओ् का कारण
आंकड़्े स्पष्् बताते है् तक 75-80% सड़्क
िुर्घटनाओ् मे् चालक की भूतमका प््मुख होती है। इनमे्
कुछ व्यवहार तवशेर र्प से जानलेवा सातबत हो
रहे है्-
ग़लत तरीके से ओवरटेक करते है्, व्यि्् सड़क पर
राड़ी की रफ्तार इतनी तेज होती है तक उस पर चालक
का ही तनयंत््ण नही् रहता। बड़े वाहन, जैसे- ट््क,
बस आति के बहुत करीब जाकर राड़ी चलाते है् या
उसे ओवरटेक करने की तजि मे् रहते है्।
कार मे् लरे एयर बैर जैसी तमाम सुतविाएं भी रफ़्तार
के सामने हार मान लेती है्।
मोबाइल हाथ मे् लेकर बात कर रहे हो् या ईयरफोन
पर, िोनो् ही ल्सथततयो् मे् चालक का ध्यान सड़्क से
हटता है।
लोर हेलमेट या सीटबेक्ट तब लराते है् जब सड़क पर
जांच हो रही हो। उन्हे् चालान से डर लरता है लेतकन
िुर्घटना से नही्।
लोर ई्िन बचाने के चलते सड़्क पर वाहन को उक्टी
तिशा मे् चलाते है्। यह आित सड़्क िुर्घटनाओ् के
तलए तजम्मेिार है।
18 साल से कम उम्् के बच््े तेज रफ्तार से राड़ी
िौड़ाते है्। तबना लाइसे्स और उतचत उम्् के राड़ी
चलाना अपराि के साथ-साथ राह चलते लोरो् के
तलए भी खतरा है।
राड़ी मे् लरी हाई-इंटे्तसटी रोशनी सामने से आने वाले
वाहन चालक के तलए जोतखम पैिा करती है।
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रे सुधार जंरंरी हैं…

वंरवहार, कानून और वंरवसंथा, तीनों संंरों पर सुधार की
आवशंरकता है-
सडंक पर रफंतार की सीमा संपषंं रंप से नचकंननत होनी
चानहए। हाईवे और शहरों में ऑटोमैनटक संपीड कैमरे बढंाए
जाने चानहए, तानक ऐसी गंलती करने वालों पर कठोर
कारंयवाई की जा सके।
भारी वाहनों के नलए अलग लेन ननधंायनरत की जानी चानहए
और उनके नजदीक से ओवरटेक करने पर कडंे ननरम भी
लागू होने जंरंरी हैं। डंंाइनवंग लाइसेंस टेसंट में नडफेंनसव
डंंाइनवंग (सावधानीपूरंय डंंाइनवंग) को अननवारंय नकरा जाए।
कानून होने के बावजूद उसका पालन कमजंोर है। इसनलए
मोबाइल के उपरोग की पहचान करने वाले एआई कैमरे

लगाए जाने चानहए।
नए ननरमों के तहत एक वरंय में 5 से ज्रादा चालान होने
पर लाइसेंस ननलंबन कानून को जंीरो टोलरेंस के साथ लागू
नकरा जाए और अननवारंय पुनः पंंनशकंंर का भी सख़्ती से
पालन नकरा जाए।
उलंटी नदशा में वाहन चलाने पर भारी जुमंायना और वाहन
जंबंती भी होना चानहए।
नाबानलग के गाडी चलाने के ननरम सख़्ती से लागू हों।
संकूल संंर से ही पंंभावी सडंक सुरकंंा नशकंंा शुरं हो।
वाहन कंपननरां गानंडरों में हैलोजन लाइट को मानक के
रंप में लगाती हैं, पर लोग इनंहें बाहर से बदलवाकर हाई
बीम लाइट लगवा लेते हैं। इसके दुरंपरोग पर चालान और
चेतावनी पंंराली लागू की जानी चानहए।

कोई न सुने, तो अपने भीतर की आवाज सुनें
कुछ लोगों को एक ऐसे शंंोता की जरंरत होती है, जो
जवाब न दे। जो बीच में न टोके, सही-गलत का
फैसला न सुनाए। धैरंय हमें वह आजादी देता है, जो
दुननरा नहीं दे पाती। नबना डर के सच कहने की
आजादी। जब कोई हमें नहीं सुनता, तब हम अपने
भीतर की आवाज सुनना शुरं करते हैं। वही आवाज
हमें बताती है नक सहना और जीना दो अलग चीजें हैं।
सहना थकाता है, सच बोलना मुकंत करता है। 
(द पेशेंस संटोन -अतीक रहीमी)
उदंंेशंय के अभाव में मन पर असर हो सकता है
इंसान तभी थकता है जब जीवन से अथंय ननकल जाता
है। उमंं शरीर पर नहीं, उदंंेशंर के अभाव में मन पर
असर डालती है। जो जानता है नक वह कंरों जी रहा है,
वह धीरे चलता है, लेनकन रंकता नहीं। जब वंरकंकत
अपने काम में इतना डूब जाता है नक समर की नगनती
भूल जाता है, तब जीवन हलंका महसूस होता है। जलंदी
मत करें, लेनकन करना मत छोडंें। रही संतुलन आपको
जीनवत रखता है। (इककगाई -फंंांसेंसंक कमरालेस)
आपके कलए कंया मायने रखता है, वही जरंरी है
जब इंसान रह संवीकार करता है नक उसका समर
सीनमत है, तभी जीवन संपषंं होने लगता है। हर अवसर
को पकडंने की चाह उसे हर जगह पहुंचा तो देती है,
लेनकन कहीं पूरा नहीं होने देती। कुछ चीजों को छोडंना

हार नहीं, बकंलक रह तर करना होता है नक आपके नलए
कंरा सच में मारने रखता है। समर के साथ सहज होना
जरंरी है। जीवन की पूरंयता सब कुछ करने में नहीं,
चुने हुए पलों को जीने में है। (फोर थाउजैंड वीकंस
-ऑकलवर बकंकमैन)
समय हर चीज को बहा ले जाता है, इसकलए
वतंतमान में खुश रहना सीखें
हर सुबह रह समझ लें नक आज ऐसे लोगों से सामना
हो सकता है जो कठोर रा असंवेदनशील हों। वे अजंंान
में ऐसा करते हैं; रह उनकी कमी है, आपकी नहीं। जब
तक आपका मन कंसथर है, कोई आपको हानन नहीं
पहुंचा सकता। जो ननरंतंंर में नहीं है, उसे लेकर
वंराकुल न हों। दूसरों की रार, पंंशंसा रा आलोचना
आपके हाथ में नहीं। आपके हाथ में आपका आचरर
है। सब कंंरभंगुर है। नाम, रश, शरीर और संमृनत।
समर हर चीज को बहा ले जाता है। 
इसनलए वतंयमान में खशु रहें। (मेकडटेशनंस -माकंकस
ऑरेकलयस)

बिना डर ेसच िोलन ेकी आजादी हो
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तीन दशक बाद ककसी जगह लौटना कसर्फ दूरी तय करना
नही् होता, यह समय मे् पीछे जाने जैसा भी होता है।
लेकिका पामेला पॉल कहती है्, हम दुकनया मे् कही् भी चले
जाएं, पर बचपन और ककशोरावस्था कबताने वाली जगहे्
हमेशा आकक्षित करती है्। पामेला को लगा था कक 30 साल
बाद थाईलै्ड के कचयांग माई लौटे्गी तो सबकुछ वैसा ही
होगा पर उनकी सोच के उलट सबकुछ बदल चुका था।
पामेला बताती है्, उस वक्त छोटे से कमरे मे् गुजारा होता
था। हर छोटा-बड़ा काम बाइक से पूरा कर लेती थी् और
िाने पर िच्ि भी कम ही होता था। उस दौर के संघष्ि का
भी अपना मजा था। कचयांग माई मे् आज वो तंग गकलयां नही्
है्। रैकमली गेस्ट हाउस की जगह बजट होटल िुल गए।
िैर मै् तलाशते हुए बचपन के घर पहुंची। वह आज भी
मजबूती से िड़ा था, हालांकक वक्त की मार उस पर सार
कदि रही थी। अब वहां कोई और रहता था, करर भी वह
मुझे अपना ही लग रहा था। गेट के पास िड़्ी हुई, तो यादो्
का सैलाब उमड़ पड़ा।
मुझे पकरवार के साथ िाने की वो
गम्ािहट याद आई। पुरानी बहस
और झगड़े भी याद आए, जो आज
बहुत कीमती महसूस हो रहे थे।
आज इंस्टाग््ाम टूकरज्म ने कई
जगहो् को कसर्फ रोटो किंचवाने
का किकाना बना कदया है। हालांकक
इंटरनेट की मदद से मै्ने पुराना
पसंदीदा नूडल स्टॉल िोज ही

कलया। इस बदलाव के बीच कुछ चीजे् जस
की तस है्। हवा मे् आज भी वही पुरानी
महक है। पहाड़्ो् पर छाए बादल और
मंकदरो् का शांत माहौल आज भी वैसा ही
सुकून देता है।
पामेला कहती है्,‘भले ही पुरानी कुछ चीजे्
िो गई हो्, लेककन उन्हो्ने इस बार कुछ
नया और बेहतर भी पाया। पुरानी यादो् के

साथ नई सुकवधाओ् का तालमेल कबिाना ही सरल वापसी
की कुंजी है। वे मानती है् कक भले ही हम पूरी तरह ‘पुराने
समय’ मे् नही् जा सकते, लेककन उन जगहो् को नए नजकरए
से करर से जीना भी एक शानदार अनुभव है। पामेला कहती
है्,‘भले ही वक्त बदल गया हो, पर कुछ अनुभव ऐसे होते
है् जो हर बार नए लगते है्। मसाज, झरने, पुराने रेस्र्ां और
दो पकहयो् पर घूमना... इन सबने मुझे करर से थाईलै्ड से
जोड़् कदया। अब मै् करर से लौटने का इंतजार कर रही हूं।
पुरानी कड़वाहट-अधूरे एहसास ित्म करने का जकरया भी
हाव्िड्ि मे् मनोवैज््ाकनक डॉ. एलेन लै्गर कहती है्। जब हम
बचपन की जगहो् पर लौटते है्, तो कदमाग पुराने संकेतो् को
पहचान लेता है। इससे यादे् ताजा होती है् और हम
शारीकरक-मानकसक र्प से पहले की तरह महसूस करते है्।
यह अनुभव हमे् मानकसक र्प से करर से ‘यवुा’ बना
सकता है। हमारा पकरवेश यह तय करता है कक हम कौन

है्। इसकलए पुरानी जगहो्
पर जाकर अपनी जड़्ो् से
दोबारा जुड़् रहे होते है्,
जो हमे् मानकसक र्प से
अकधक स्सथर और
संतुकलत बनाता है। एलेन
के अनुसार कभी-कभी
उन जगहो् पर लौटना
पुरानी कड़्वाहट या अधूरे
एहसासो् को ित्म करने
मे् मदद करता है।

अमेररकी लेरिका पामेला बोलीं:दुरनया
में कहीं भी रहें, बचपन का घर जोड़ ही लेता है,

दहलीज पर पहुंचते ही उमड़ने
लगता है यादों का सैलाब
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हिंदू धर्म रे् रिाहिवराह््ि का पव्म केवल एक व््त या त्योिार
निी्, बल्कक आत्र-कक्याण और हिव तत्व को अनुभव
करने का सबसे बड्ा अवसर राना जाता िै ।लेहकन क्या
आपने कभी सोचा िै हक हिवराह््ि तो िर रिीने आती िै
(राहसक हिवराह््ि) हिर साल रे् एक बार आने वाली इस
रिाहिवराह््ि की रात को िी सबसे पहवि्् और िल्कतिाली
क्यो् राना जाता िै?
हिंदू धर्म रे् रिाहिवराह््ि का पव्म भगवान हिव को सरह्पमत
सबसे रित्वपूण्म और पहवि्् त्योिारो् रे् से एक राना जाता
िै । िर साल िाक्गुन रास के कृष्ण पक्् की चतुद्मिी हतहि
को रिाहिवराह््ि रनाई जाती िै । पंचांग के अनुसार, साल
2026 रे् रिाहिवराह््ि का व््त 15 िरवरी को रखा जाएगा
। इस हदन भक्त पूरे श््द््ा भाव से भगवान हिव की पूजा-
अच्मना करते िै् और रातभर जागकर भगवान हिव का
स्ररण करते िै् । धाह्रमक रान्यताओ् के अनुसार
रिाहिवराह््ि की रात बिुत िी िुभ और रिस्यरयी रानी
जाती िै । आइए जानते िै् इसके पीछे के धाह्रमक और
आध्याल्तरक कारण ।

शिव और िक्ति के शिलन की राि
धाह्रमक रान्यताओ् के अनुसार, रिाहिवराह््ि वि रिापव्म िै
जब भगवान हिव और राता िल्कत का हववाि िुआ िा । यि
पुर्ष और प््कृहत के हरलन की रात िै । िास््््ो् के अनुसार,
इसी रात हिव ने वैराग्य जीवन छोडकर गृिस्ि जीवन अपनाया
िा, जो ब््ह्रांड के संतुलन के हलए बेिद जर्री िा ।

शिव के ज्योशिश्लि्ग स्वर्प का प््ाकट््
हिव पुराण के अनुसार, इसी रात भगवान हिव पिली बार
ज्योहतह्लि्ग के र्प रे् प््कट िुए िे । यि हलंग अल्गन के एक
हविाल स््ंभ के सरान िा, हजसका न तो कोई आहद िा

और न िी अंत । इसी कारण रिाहिवराह््ि की रात को
करोडो् सूय््ो् के तेज के सरान राना जाता िै ।
आध्याल्तरक रिस्य
आध्याल्तरक दृह््ि से देखे् तो रिाहिवराह््ि की रात को
ऊज्ाम का उत्सव किा जाता िै ।
प््ाकृहतक हखंचाव: इस रात पृथ्वी के उत््री गोलाध्म रे् ऊज्ाम
का प््वाि स्वाभाहवक र्प से ऊपर की ओर िोता िै ।
पहवि्् और िल्कतिाली रात
हिव को लय या संिार का देवता राना जाता िै ।

लेहकन यि संिार नकारात्रक निी् िै । रिाहिवराह््ि की
रात िरे् अपने भीतर की बुराइयो्, आलस्य और अज््ानता

को सराप्त करने का अवसर देती िै । इस रात हकया गया
जप और ध्यान बाकी हदनो् की तुलना रे् िजार गुना अहधक
िलदायी राना गया िै । रिाहिवराह््ि की रात को जागरण
का अि्म केवल जागना निी्, बल्कक सचेत िोना िै । यहद
आप पूरी रात निी् जाग सकते, तो रध्य राह््ि के सरय
(हनहिता काल) कर से कर 15-20 हरनट रौन रिकर
हिव का ध्यान जर्र करे् ।

महाशिवराश््ि की रात क्यो् मानी
जाती है सबसे िक्कतिाली और पशवि््?  
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अजवाइन  भारतीय रसोई में एक महतंवपूरंण मसाला है और
इसके कई संवासंथंय लाभ भी हैं। यह पेट की समसंयाओं,
गैस, अपच और सूजन को कम करने में मदद करता है।
हालांकक, हर ककसी के कलए अजवाइन का सेवन सुरकंंित
नहीं होता। कुछ लोग हैं, कजनंहें अजवाइन का सेवन
किलंकुल भी नहीं करना चाकहए, कंयोंकक यह उनकी
सेहत के कलए हाकनकारक हो सकता है। जानें ककन
लोगों को अजवाइन से िचना चाकहए।
पेट में अलंसर या एकसकिटी की समसंया वाले लोग
अजवाइन में तेजाि जैसे ततंव पाए जाते हैं, जो पेट
में जलन और एकसकिटी को िढंा सकते हैं। अगर
ककसी वंयकंकत को गैसंकंंिक अलंसर, एकसि करफंलकंस
या पेट की अनंय समसंयाएं हैं, तो अजवाइन का
सेवन उनके कलए हाकनकारक हो सकता है। ऐसे
लोगों को इसे किना िॉकंटर की सलाह के किलंकुल
नहीं लेना चाकहए।

हार्ट या ब्लड प््ेशर की समस्या वाले लोग
अजवाइन का सेवन बंलि पंंेशर को पंंभाकवत कर सकता
है। हाई बंलि पंंेशर या लो बंलि पंंेशर से गंंसंं लोग इसे
किना िॉकंटर की सलाह के नहीं लें। कंयोंकक अजवाइन के
कुछ ततंव रकंतचाप को अचानक िढंा या घटा सकते हैं,
कजससे हाटंण संिंधी समसंयाओं का खतरा िढं सकता है।
इसकलए इस समूह के लोग इसे सुरकंंित मातंंा में और
कचककतंसक की सलाह के िाद ही इसंंेमाल करें।

प््ेग्ने्र महहलाएं
अजवाइन का अकधक सेवन गभंणवती मकहलाओं के कलए
हाकनकारक हो सकता है। इसमें मौजूद ततंव गभंाणशय की

मांसपेकशयों को उतंंेकजत कर सकते हैं, कजससे
समय से पहल ेसंकुचन या मृतंंक जनंम का खतरा
िढं जाता है। इसकलए गभंाणवसंथा में अजवाइन का
उपयोग केवल िॉकंटर की सलाह पर ही करना
चाकहए और हमेशा सावधानीपूवंणक मातंंा में ही लें।

बच््ो् मे् सावधानी
छोटे िचंंों को अजवाइन के िीज सीधे नहीं देना
चाकहए, कंयोंकक यह उनके नाजुक पेट को परेशान
कर सकता है। इसके अलावा, िचंंों में एलजंंी या
कंसकन रैश का खतरा भी िढं सकता है। इसकलए
िचंंों को अजवाइन देना हो तो पानी या दूध में

कभगोकर हलंका उिालकर ही दें और मातंंा हमेशा
सीकमत रखें।

हकडनी या लीवर की समस्या वाले लोग
अजवाइन में कुछ सकंंिय ततंव ककिनी और लीवर पर

अकतकरकंत दिाव िाल सकते हैं। यकद ककसी वंयकंकत को
पहले से ही ककिनी या लीवर की िीमारी है, तो अजवाइन
का सेवन उनके संवासंथंय के कलए हाकनकारक हो सकता है।
ऐसे मामलों में इसे पूरी तरह से िचना चाकहए या केवल
िॉकंटर की सलाह के िाद ही इसंंेमाल करना चाकहए।

सही तरीके से अजवाइन का सेवन
हमेशा थोडंी मातंंा में अजवाइन का सेवन करें।
िचंंों और िुजुगंंों को हलंकी मातंंा ही दें।
पेट की समसंया वाले लोग अजवाइन को भाप या पानी में
उिालकर लें।
अगर ककसी को एलजंंी है, तो अजवाइन किलंकुल न लें।

किन लोगों िो अजवाइन िा
सेवन किलंिुल नहीं िरना चाकहए?
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आज की तेज़ रफ़तार जजंदगी, गलत खानपान
और शारीजरक गजतजिजि की कमी की िजह से
हाई कोलेस़ट़़ॉल की समस़या तेजी से बढ़ रही है।
अक़सर लोग इसे जसऱफ हाऱट से जोड़कर देखते
है़, लेजकन सच यह है जक बढ़ा हुआ कोलेस़ट़़ॉल
आपकी त़िचा पर भी सार नजर आने लगता है।
अगर त़िचा मे़ अचानक कुछ बदलाि जदखे़ तो
उऩहे़ हल़के मे़ लेना भारी पड़ सकता है।
क़या होता है कोलेस़ट़़ॉल और क़यो़ है ये जऱरी?
कोलेस़ट़़ॉल शरीर मे़ पाया जाने िाला एक तरह
का रैर होता है, जो हाम़़ोन बनाने और कोजशकाओ़ की
संरचना के जलए जऱरी है। लेजकन जब इसकी मात़़ा
जऱरत से ज़यादा बढ़ जाती है, तो यह ब़लड िेसल़स मे़
जमने लगता है। इसका सीिा असर शरीर के ब़लड
सक़फुलेशन पर पड़ता है, जजससे त़िचा तक सही मात़़ा मे़
ऑक़सीजन और पोषण नही़ पहुंच पाता।

त़िचा क़यो़ जदखाने लगती है अंदऱनी बीमारी के संकेत?
जब खून मे़ रैर का स़़र बढ़ जाता है, तो त़िचा की
कोजशकाओ़ को पूरा पोषण नही़ जमल पाता। इसका
नतीजा यह होता है जक त़िचा की चमक कम होने लगती
है, िह ऱखी और बेजान जदखने लगती है। कई बार
त़िचा पर जदखने िाले ये बदलाि शरीर के अंदर चल रही
गंभीर समस़या का इशारा होते है़।
कोलेस्ट््ॉल बढ्ने पर त्वचा पर ददखने वाले लक््ण

जब शरीर मे़ कोलेस़ट़़ॉल बढ़ता है तो त़िचा पर कुछ खास
लक़़ण नजर आने लगते है़। त़िचा पर पीले या सरेद रंग
की छोरी गांठे़ जदखाई दे सकती है़, जजऩहे़ मेजडकल भाषा
मे़ ज़ै़जिलाज़मा कहा जाता है। ये गांठे़ अक़सर आंखो़ के

आसपास, पलको़, कोहनी, घुरनो़ या एज़डयो़ पर जदखती
है़। कई लोगो़ की आंखो़ के जकनारो़ पर पीली परत या
िब़बे नजर आने लगते है़, जो हाई कोलेस़ट़़ॉल का बड़ा
संकेत हो सकता है। इसके अलािा त़िचा का ऱखा और
बेजान होना, हाि-पैरो़ मे़ झनझनाहर, रंग मे़ बदलाि
और घािो़ का देर से भरना भी बढ़े हुए कोलेस़ट़़ॉल की

ओर इशारा करता है।
हाई कोलेस्ट््ॉल से कैसे करे् बचाव?

कोलेस़ट़़ॉल को कंट़़ोल मे़ रखने के जलए सबसे जऱरी
है हेल़दी लाइरस़राइल अपनाना। रोज़मऱाट के खानपान
मे़ तले-भुने, ज़यादा तेल िाले और जंक रूड से दूरी
बनानी चाजहए। डाइर मे़ हरी सब़बजयां, ताजे रल,
साबुत अनाज और राइबर से भरपूर चीजो़ को शाजमल
करे़। रोज़ाना योग, िॉक या हल़की एक़सरसाइज करने
से भी कोलेस़ट़़ॉल लेिल कंट़़ोल मे़ रहता है।

लाइफस्टाइल मे् करे् ये जर्री बदलाव
अपने िजन को कंट़़ोल मे़ रखे़ और तनाि कम करने

की कोजशश करे़। िूम़़पान और शराब से दूरी बनाना
बेहद जऱरी है। इसके साि ही रोज़ाना 7–8 घंरे की
नी़द ले़ और समय-समय पर ब़लड रेस़र कराकर
कोलेस़ट़़ॉल लेिल की जांच कराते रहे़।

डॉक्टर से कब संपक्क करना चादहए?
अगर त़िचा पर अचानक पीले िब़बे या गांठे़ जदखने लगे़,
त़िचा लंबे समय तक ऱखी और बेजान बनी रहे या घाि
जल़दी ठीक न हो़, तो तुरंत डॉक़रर से सलाह ले़। इसके
अलािा, अगर ब़लड रेस़र मे़ कोलेस़ट़़ॉल ज़यादा आए,
सीने मे़ दद़ट, सांस लेने मे़ परेशानी या बार-बार चक़़र
आने जैसी समस़या हो, तो जांच मे़ देरी न करे़।

कोलेस्ट््ॉल बढ्ने पर त्वचा देती है
संकेत, ये लक््ण ददखे् तो न करे् नजरअंदाज
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अक्सर लोगो् को लगता है कक ब्लड शुगर लेवल कसर्फ
मीठा खाने से ही बढ्ता है और डायकबटीज के मरीज
नमकीन चीजे् आराम से खा सकते है्। लेककन यह सोच पूरी
तरह गलत है। हेल्थ
एक्सपर्स्स के मुताकबक,
कई नमकीन और
प््ोसेस्ड रूड्स भी शुगर
लेवल को तेजी से बढ्ा
सकते है् और डायकबटीज
को कंट््ोल से बाहर कर
सकते है्।

नमकीन फूड्स कैसे
बढ्ाते है् ब्लड शुगर?
डॉक्टर ने बताया कक नमकीन स्नैक्स जैसे कचप्स, नमकीन,
कबस्सकट, क्््कस्स और पापड् मे् करराइंड काब््ोहाइड््ेट की
मात््ा बहुत ज्यादा होती है। ये चीजे् भले ही स्वाद मे् मीठी
न लगे्, लेककन शरीर मे् जाकर ग्लूकोज मे् बदल जाती है्,
कजससे ब्लड शुगर लेवल बढ् जाता है। खासतौर पर
पैकेटबंद स्नैक्स का ग्लाइसेकमक इंडेक्स कारी
ज्यादा होता है, कजससे शुगर मे् अचानक उछाल आ
सकता है।
प््ोसेस्ड और जंक फूड क्यो् है् ज्यादा खतरनाक?
डॉक्टर के अनुसार रास्ट रूड और प््ोसेस्ड रूड
नमकीन होने के बावजूद डायकबटीज के मरीजो् के
कलए बेहद नुकसानदायक होते है्। कपज््ा, बग्सर, फ््््च
फ््ाइज, इंस्टे्ट नूडल्स और रेडी-टू-ईट रूड्स मे् मैदा,
स्टाच्स और ट््ांस र्ट भरपूर मात््ा मे् पाए जाते है्। ये
तत्व शरीर मे् सूजन बढ्ाते है् और इंसुकलन रेकजस्टे्स

पैदा कर सकते है्, कजससे ब्लड शुगर को कंट््ोल करना
और भी मुस्ककल हो जाता है।
ज्यादा नमक से बढ्ता है खतरा
डॉक्टर ने यह भी बताया कक ज्यादा नमक खाने से शरीर मे्
पानी जमा होने लगता है, कजससे ब्लड पे््शर बढ् सकता है।
इसका सीधा असर इंसुकलन की काय्सक््मता पर पड्ता है।
हाई सोकडयम डाइट डायकबटीज के मरीजो् मे् कदल और
ककडनी से जुड्ी बीमाकरयो् का खतरा भी बढ्ा देती है।
शुगर कंट््ोल के कलए क्या खाएं?

इसमे् शाममल हो् साबुत अनाज
हरी सब्बजयां, दाले्

नट्स और बीज
इसके साथ ही डायकबटीज के
मरीजो् को बाहर का रास्ट
रूड और पैकेटबंद चीजो् से
पूरी तरह दूरी बनानी चाकहए
और घर का ताजा, सादा
खाना खाना चाकहए।
सही डाइट और लाइफस्टाइल

है सबसे जर्री
एक्सपर्स्स का कहना है कक
कसर्फ कमठाइयो् से परहेज
करना कारी नही् है।

नमकीन, प््ोसेस्ड और जंक रूड से दूरी बनाकर, सही
खान-पान और हेल्दी लाइरस्टाइल अपनाने से न कसर्फ
शुगर कंट््ोल मे् रहती है, बस्लक कदल, ककडनी और अन्य
गंभीर बीमाकरयो् से भी बचाव ककया जा सकता है।

सिर्फ मीठा ही नही् नमकीन चीजे्
खाने िे भी बढ् िकता है शुगर लेवल!
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गहरे जंगल का जादू: एक नई दोस््ी की कहानी - गहरे
जंगल मे्, एक चतुर और नटखट खरगोश नामक चीकू
हमेशा नई खोजो् मे् रहता था। उसका मन जंगल की हर
जगह घूमने मे् लगता था। एक ददन, जब चीकू जंगल मे्
घूम रहा था, उसने सुनी कुछ अनोखी आवाजे्। उत्सुकता
से, वह आवाज की ओर बढ्ा।
चीकू: यहाँ कौन है? इतनी मजेदार आवाजे् आ रही है्!
जैसे ही वह आवाज के पास पहुँचा, उसने देखा दक सोमू
नाम का एक बड्ा मगरमच्छ एक पेड् के नीचे लेटा हुआ
था। वह कुछ परेशान लग रहा था।
चीकू: सोमू, तुम क्यो् परेशान हो?
सोमू: मै् अपने दोस््ो् के साथ खेलने का इंतजार कर रहा
हूँ, लेदकन कोई नही् आया।
चीकू (हंसते हुए): तुम अकेले क्यो् हो? चलो, हम
दमलकर खेलते है्!
सोमू को चीकू की बात पसंद आई और उसने हंसते हुए
कहा, चलो, देखते है् हम क्या कर सकते है्।
नई दोस््ी की शुर्आत:
जैसे ही चीकू और सोमू ने दमलकर खेलने का फैसला
दकया, जंगल मे् एक नया मजेदार खेल शुर् हुआ। दोनो्
ने दमलकर खेलते हुए कई अन्य जानवरो् को भी शादमल
दकया। जैसे दक गोलू, जो हमेशा हंसमुख रहता था, और
दचंकी, जो नटखट दगलहरी थी।
गोलू: क्या तुम सब दमलकर खेले्गे? यह बहुत मजेदार
होगा!
चचंकी: हाँ! हम सब दमलकर एक नई टीम बनाएंगे।

सबने दमलकर एक
मजेदार खेल बनाने का फैसला
दकया, दजसमे् सोमू को पानी के
दकनारे से खेलने का काम ददया
गया। लेदकन सोमू को पानी मे् जाने
मे् डर लग रहा था।
चीकू: डरो मत, सोमू! हम सब
तुम्हारे साथ है्।

खेल का मजा:
खेल शुर् हुआ। चीकू ने गे्द को
लाने का काम दकया, गोलू ने
अपनी ताकत ददखाते हुए गे्द को
पानी मे् फे्का, और दचंकी ने हवा
मे् उछलकर सबको उत्सादहत
दकया।
लेदकन खेल के दौरान, अचानक

एक संकट आ गया। जंगल मे् एक खतरनाक दशकारी आ
गया, दजसने सभी जानवरो् को डराया। सभी जानवर
डरकर इधर-उधर भागने लगे। लेदकन चीकू, सोमू, गोलू
और दचंकी ने दमलकर एक योजना बनाई।
चचंकी: हमे् एकजुट होना होगा! हमे् अपने दोस््ो् को
बचाना है।
चीकू: सोमू, तुम अपनी ताकत ददखाओ और दशकारी को
डराओ। सोमू ने अपनी पूरी ताकत लगाई और मगरमच्छ
की तरह गरजते हुए दशकारी की ओर बढ्ा। दशकारी ने
डरकर जंगल छोड् ददया। सभी जानवरो् ने राहत की
सांस ली।
सीख और दोस््ी : जंगल मे् दफर से शांदत लौट आई।
सभी जानवरो् ने एक-दूसरे को गले लगाया।
गोलू: देखो, जब हम सब दमलकर रहते है्, तो हमे् दकतनी
खुशी दमलती है!
सोमू: मुझे समझ मे् आया दक अकेले रहने से कुछ
नही् होता।
चीकू: जब हम एकजुट होते है्, तो हर चुनौती का सामना
कर सकते है्!
इस ददन के बाद, चीकू, सोमू, गोलू और दचंकी ने अपनी

दोस््ी को और मजबूत दकया। उन्हो्ने सीखा दक मुश्ककल
समय मे् एकजुट होना दकतना महत्वपूर्ण है। जंगल मे् अब
उनकी दोस््ी की गूंज सुनाई देती थी।
कहानी से सीख
एकता मे् बल है! जब हम एकजुट होते है्, तो हम दकसी
भी चुनौती का सामना कर सकते है्।
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लौहगढ़ क़िला, किसे
आयरन फोऱट भी कहा
िाता है, अपने नाम मे़ ही
वह शक़तत समेरे है िो
समय के साथ ककसी
ककंवदंती िैसी लगने
लगती है।

रािस़थान का भरतपुर, िहां
पक़़ी अभयारण़यो़ की चहचहार और प़़ाकृकतक वैभव याक़़ियो़
का स़वागत करते है़, वही़ इकतहास के पऩनो़ मे़ एक ऐसा
क़िला भी दि़ट है किसने कभी अंग़़ेज़ो़ की नी़द उड़ा दी थी।
लौहगढ़ क़िला, किसे आयरन फोऱट भी कहा िाता है, अपने
नाम मे़ ही वह शक़तत समेरे है िो समय के साथ ककसी
ककंवदंती िैसी लगने लगती है। यह स़थान मुग़लो़, िार
शासको़ और अंग़़ेज़ो़ के लंबे संघऱ़ो़ का साक़़ी रहा है।
इकतहास मे़ दि़ट है कक िहाँ रािस़थान के अनेक क़िले गोले-
बाऱद से रूरे, वही़ भरतपुर का यह क़िला रूरने के बिाय
और भी अकिग हो गया। 

किट़़ी की दीवारे़, लोहे िैसी िज़बूती
ये कवरोधाभास ही इसकी सबसे अनोखी बात है।

लौहगढ़ क़िले की दीवारे़ लोहे की नही़ बक़कक चूने, दूध,
गुड़, गो़द और कमट़़ी के कमश़़ण से बनी है़। यह कमश़़ण
कवस़फोरो़ को सोख लेता था; तोप के गोले दीवार से
रकराकर धँस िाते थे लेककन दीवार नही़ रूरती थी। गोले
दीवारो़ मे़ फँसकर कखलौने निर आने लगते। यही विह थी
कक अंग़़ेज़ आश़़य़टचककत और हताश दोनो़ हुए।

िहारािा सूरििल की दूरदृक़़ि
इस क़िले को मिबूत बनाने मे़ िार शासक महारािा

सूरिमल की भूकमका कनण़ाटयक रही। उऩहो़ने पारंपकरक
रािपूत वास़़ुकला के साथ स़थानीय तकनीको़ का ऐसा
संगम ककया कक यह क़िला कसऱ़् रािसी कनवास नही़ बक़कक
रणनीकतक ककला बन गया। वे समझते थे कक अंग़़ेज़ो़ के
पास आधुकनक तोपे़ और प़़कशक़़ण है इसकलए युद़़ कसफ़्
तलवार से नही़, बुक़़दमत़़ा से िीता िा सकता है। उनकी
सोच ने इस क़िले को अपरािेय बनाया।

अंग़़ेज़ो़ के हिले और परािय 
1805 मे़ लॉि़ट लेक की सेना ने यहाँ हमला ककया। कई

कदनो़ तक गोलाबारी चली, क़िले को तोड़ने की कोकशशे़ िारी
रही़। लेककन हर कदन के साथ क़़िकरश सेना थकने लगी
िबकक क़िला वैसे ही खड़ा रहा। अंततः अंग़़ेज़ो़ को पीछे
हरना पड़ा। यह उन दुल़टभ मौको़ मे़ से एक था िब क़़िकरश
सेना खुले युद़़ मे़ परास़़ होकर लौरी।

झीलो़ और िाई की सुरक़़ा
क़िले के चारो़ ओर फैली िल संरचनाएँ, खाई और झीले़

इसकी सबसे बड़ी ढाल थी़। भारतीय भूगोल और मानसून के
पैरऩट को ध़यान मे़ रखकर बनाई गई ये व़यवस़था क़िले को
लगभग अभेद़़ बना देती थी। हमला करने वाला शि़़ु पहले
प़़ाकृकतक रक़़ा प़़णाली मे़ उलझता, उसके बाद क़िले की
दीवाऱे उसका सामना करती़।

इकतहास की साँसो़ को सुनना
आि लौहगढ़ क़िला भरतपुर शहर के बीचो़बीच खड़ा है,

लेककन अब इसकी दीवारो़ से धुआँ नही़ उठता। यहाँ क़िला
संग़़हालय, प़़ाचीन हकथयार, कसके़़, दरबार हॉल और क़िले
का सरोवर याक़़ियो़ को इकतहास के उस दौर मे़ ले िाते है़
िहाँ साहस और रणनीकत हाथ मे़ हाथ िाले चलते थे। यह
कसऱ़् स़थापत़य नही़, आत़मसम़मान का प़़तीक है।

रािस़थान की धरती पर कितने क़िले है़, हर एक का
इकतहास ककसी योद़़ा की साँसो़ से िुड़ा है। लेककन भरतपुर
का लौहगढ़ क़िला एक अलग ही कहानी कहता है. वो कहानी
किसमे़ क़़िकरश सेना की तोपे़ भी बेअसर हो गई़। 18वी़ से
19वी़ सदी के संघऱ़ो़ मे़ यह क़िला अहंकार मोड़ने का प़़तीक
बना, िहाँ लोहे नही़, िज़़बो़ ने दीवारो़ को मज़बूत ककया।
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भरतपुर का वो लौहगढ़ ककला किसके 
आगे पस़़ हो  गई क़़िकिश सेना, तोपे़ भी बन गई़ किलौना



आमिर खान की िां का मकरदार बना टम्नि्ग पॉइंट
िोना मिंह ने कहा इि रोल ने इंडस्ट््ी की िोच बदल दी

हिंदी हिल्म और हिहिटल मनोरंिन िगत मे् मोना
हिंि का नाम आि हिर िे नई ऊि्ाा और हिहिधता के
िाथ चच्ाा मे् िै। िाल 2026 की शुर्आत िुए अभी एक
मिीना भी निी् िुआ और मोना के खाते मे् दो बड्े
प््ोिेक्ट हरलीि िो चुके िै्, िैप्पी पटेल खतरनाक
िािूि, बॉि्ार 2 और कोह्््रा िीिन 2-ये तीनो् प््ोिेक्ट
न हिि्फ उनके अहभनय के हिस््ार को हदखाते िै्, बल्लक
यि भी बताते िै् हक इंिस्ट््ी उन्िे् अब िीहमत दायरो् मे्
निी् देख रिी। मोना हिंि मानती िै् हक इि बदलाि की
अिली शुर्आत आहमर खान अहभनीत हिल्म लाल
हिंि चड््ा िे िुई, हििमे् उन्िो्ने आहमर खान की मां की
भूहमका हनभाई थी।

भले िी लाल हिंि चड््ा बॉक्ि ऑहिि पर उम्मीदो्
के मुताहबक प््दश्ान निी् कर पाई, लेहकन मोना हिंि का
अहभनय आलोचको् और दश्ाको्, दोनो् को गिराई िे
प््भाहित कर गया। मोना का किना िै हक इि हिल्म ने
उनके कहरयर की हदशा िी बदल दी। उनके मुताहबक,
इि हकरदार के बाद इंिस्ट््ी ने उन्िे् एक नए निहरये िे
देखना शुर् हकया। िि किती िै् हक लोगो् ने उन्िे् हिि्फ
एक लीि एक्ट््ेि या तय उम्् की भूहमकाओ् तक िीहमत
निी् रखा, बल्लक उन्िे् एक पहरपक्ि और बिुआयामी
कलाकार के र्प मे् स्िीकार हकया।

मोना हिंि बताती िै् हक लाल हिंि चड््ा के बाद
उनके पाि लगातार अलग-अलग तरि के ऑिर आने
लगे। पिले काला पानी, हिर मेि इन िेिन 2 िैिे
प््ोिेक्ट्ि ने उनके कहरयर को नई रफ्तार दी। उनका
किना िै हक बीते दो िर््ो् मे् उन्िो्ने इतना काम हकया
िै हक अब िि दौर आ गया िै, िब एक के बाद एक
प््ोिेक्ट हरलीि िो रिे िै्। मोना इिे अपने िीिन का
बेिद िंतोरिनक और रचनात्मक दौर मानती िै्। उनके
शब्दो् मे्, यि ििी काम िै िो िि िमेशा करना चािती
थी् और अब उन्िे् िि अििर हमल रिा िै।

हदलचस्प बात यि िै हक लाल हिंि चड््ा मे् आहमर
खान की मां का हकरदार हनभाने के बाद मेि इन िेिन
2 मे् उन्िो्ने अहभनेता हमहिर आिूिा की मां की भूहमका
भी हनभाई। िब उनिे पूछा गया हक क्या उन्िो्ने खुद को
हिि्फ लीि रोल या खाि उम्् की भूहमकाओ् तक िीहमत
न रखकर यि बदलाि िंभि हकया, तो मोना इिका पूरा
श््ेय खुद को देने िे इनकार करती िै्। उनका किना िै
हक यि हिि्फ उनकी िोच का पहरणाम निी् िै, बल्लक
काल्सटंग िायरेक्टि्ा और प््ोड््ूिि्ा का भरोिा भी इिमे्
उतना िी अिम िै।

मोना मानती िै् हक इंिस्ट््ी मे् बदलाि तभी िंभि
िोता िै िब कलाकार के िाथ-िाथ हनम्ााता और
हनद््ेशक भी िोहखम लेने को तैयार िो्। उनके अनुिार,
उन्िे् ऐिे मौके हमले, ििां उन्िे् पिले िे हबल्कुल अलग
तरि के हकरदार हनभाने का अििर हदया गया। िैप्पी
पटेल खतरनाक िािूि मे् िि एक िॉन की भूहमका मे्
निर आ रिी िै्, िो उनकी अब तक की छहि िे
हबल्कुल उलट िै। ििी् बॉि्ार 2 मे् िि िनी देओल की
पत्नी के हकरदार मे् हदखाई दे्गी, िो एक भािनात्मक
और मिबूत महिला का हचत््ण िै। इिके अलािा कोह्््रा
िीिन 2 मे् िि एक गंभीर और िख्त पुहलि अहधकारी
की भूहमका हनभा रिी ि्ै।
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