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एि सटंूडेटं भगवान से बोला-
1 रपंए िी िीमत 68
ति पहुंचा गई,
पेटंंोल िी 80

ति, दूध िी
50 और
पयंाज ं िी

100 ति.
पर रफर भी आपिा लाख-लाख
शुकंं है भगवान,
पारसंग माकसंंि आज भी 35
ही है.ं

सुबह-सुबह पतनंी ने िहा
– जलदंी से नयंूजपेपर दो�!
परत- तुम भी रितने पुराने
खयंालात िी हो,
दुरनया िहां से िहां पहुंच
गई और
तुम नयंूजपेपर मांग रही
हो�!यह लो मेरा

टैबलेट�!
पतनंी ने टैबलेट रलया और
िॉिरोच पर दे मारा�!
अब परत सदमे मे ंहै�!

लडिंो िो उस
समय
सबसे

जयंादा
गुससंा आता

है
जब ऑटो मे ं2

लडरंियो ंिे बीच मे ंलडिंा
बैठा हो

तब तीसरी लडिंी िे
आने से

ऑटो वाला बोले भाई तू आगे
आजा

अरमत िा रसर फट गया, बंटी-
यार, ये िैसे हो गया
अरमत- अब कयंा बताऊं यार,
मै ंपहले जूते से ईटं फोड ंरहा था तभी
सुरमत ने िहा िभी अपनी खोपडीं
भी िाम मे ंले रलया िरो,
रफर कयंा खोपडीं ही फूट गई

भिखारी- बाबूजी आप मुझे 150
रुपये देकर मेरी मदद

कीभजए।
मैु अपने पभरवार से भबछुडु

गया हूं।
मोनू- पहले बताओ तुमुहारा

पभरवार कहां है?
भिखारी- मलुटीपुलेकुस मेु भिलुम देख रहा है।

मां-िल आधी रात िो िमरे मे ंआिे बोली-
बेटा तुझे पता है, रि पेटंंोल ससंंा हो गया है?
मै ं– हां मां तो?
मां – चुप चाप फोन बंद िर िे सो जा,
नही ंतो तेरे इसी फोन पर पेटंंोल डाल िे आग लगा दूंगी।दो बाते ंहमेशा

याद रखना
-मुशकंिल से
घबराना नहीं
-सरदंियो ंमें
नहाना नही!ं

हंसी ठट््ा
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कई ऐसी बातें हैं, जो बहुएं अपनी सास से कहना तो
चाहती हैं लेककन सामाकजक दबाव या पाकिवाकिक माहौल के
कािण वे खुलकि अपना भावनाएं वंयकंत नहीं कि पाती हैं।
आइए जानते हैं वह बाते जो हि बहू अपने कदल में िखती हैं
लेककन सास से खुलकि नहीं कह पाती हैं। 

भाित में सास बहू का किशंता अपने आप में खास है, जहां पंयाि
भी है औि तकिाि भी। खुशहाल पाकिवाकिक किशंते के कलए सास-बहू
के बीच अचंछा तालमेल औि समझ जरंिी होती है। इसका असि
पकत-पतंनी के किशंते पि भी पडंता है। जहां कई घिों में सास बहू के
किशंते में तकिाि देखने को कमलती है, वहींं कई पकिवाि ऐसे भी हैं,
जहां सास औि बहू मां बेटी या सहेकलयों की तिह िहती हैं। कई बाि
सास से अपने सौहादंदपूणंद किशंते के कलए बहू कुछ बातें चाहकि भी
उनसे नहीं कह पातीं।  कई ऐसी बातें हैं, जो बहुएं अपनी सास से
कहना तो चाहती हैं लेककन सामाकजक दबाव या पाकिवाकिक माहौल
के कािण वे खुलकि अपना भावनाएं वंयकंत नहीं कि पाती हैं। आइए
जानते हैं वह बाते जो हि बहू अपने कदल में िखती हैं लेककन सास
से खुलकि नहीं कह पाती हैं। 

आपका बेटा बडंा हो गया है
शादी के बाद एक मां को यह समझने में वकंत लग सकता है

कक अब उनका बेटा कसरंफ उनका नहीं, बलंकक उसकी पतंनी औि
बचंंों का भी है। वह चाहती हैं कक बेटा शादी के बाद भी उनकी सािी
बातें मानें, ककसी रैसले से पहले उनसे सलाह लें औि अनुमकत मांगे,
जैसा वह शादी से पहले बचपन या युवावसंथा में किता था। लेककन
शादी के बाद एक पुरंष पकत औि कपता बन जाता है। अब उसके
रैसलों में पतंनी की भागीदािी भी होती है। ऐसे में जो सास अपने बेटे
को शादी के बाद भी बचंंा ही समझती हैं, उनसे बहू ये कहना चाहती
हैं, कक आपको यह समझने की जरंित है कक आपके बेटे का अब
अपना पकिवाि है। वह हि समय माँ का लडंका नहीं िह सकता।

मैं आपकी जगह नहीं लेना चाहती
घि पि बहू के आने के बाद कुछ पकिवािों में सास को

लगने लगता है कक बहू उनंहें बेटे से दूि कि देगी। घि की
कजमंमेदािी तो वह बहू को सौंपना चाहती हैं लेककन घि की
चाबी या रैसले लेने का अकिकाि नहीं देना चाहती। उनंहें
लगता है कक बहू अब उनकी जगह ले लेगी। ऐसी लंसथकत में
सास बहू के किशंते में तनाव आने लगता है। हालांकक कोई बहू
अपनी सास की जगह नहीं लेना चाहती। बहू चाहती है कक
सास यह समझे कक हि किशंते की अपनी जगह होती है औि
वह उनकी अहकमयत को कम नहीं किना चाहती हैं।

मेरा काम भी जरंरी है
कामकाजी बहू पि दफंति के काम के साथ ही घि संभालने की

कजमंमेदािी भी होती है। पािंपकिक रंढंीवादी घिों में सास ये चाहती हैं
कक बहू घि की कजमंमेदाकियां बखूबी कनभाएं औि दफंति का काम इस
के बीच न आने पाए। कई बाि ऐसी लंसथकत में सास बहू के नौकिी
किने के कखलार होती हैं, उनका मानना होता है कक पैसों की पूकंतद

बहू की कमाई से नहीं होगी। लेककन कामकाजी बहू अपनी सास से
ये जरंि कहना चाहती हैं कक, वह केवल पैसों के कलए काम नहीं
कितीं, बलंकक मानकसक संवासंथंय के कलए काम किना पसंद किती
हैं। उनकी नौकिी औि काम भी महतंवपूणंद हैं। 

मुझे बेटी समझझए 
हि लडंकी अपने ससुिाल में बहू नहीं बेटी बनकि िहना चाहती

है। वह उमंमीद किती हैं कक उनकी सास का उनसे साथ वैसा ही किशंता
हो, जैसा वह अपनी मां से िखती हैं। लेककन कई बाि लडंकी को
महसूस होता है कक उससे हमेशा बहू के रंप में ही वंयवहाि ककया जाता
है औि आदशंद बहू बनने का दबाव बनाया जाता है। वह अपनी सास
से ये कहना चाहती हैं कक मुझे भी अपना समकझए, बहू नहीं बेटी की
तिह देकखए। अपनी ही संतान की तिह पंयाि औि अपनापन दीकजए। 

मेरे माता झपता भी जरंरी हैं
बहुओं से ये उमंमीद की जाती है कक शादी के बाद वह अपने

पकत औि ससुिाल को पंंाथकमकता दें। कई बाि लडंकी को अपने
माता कपता से जंयादा ससुिाल पि धंयान देने को कहा जाता है। बहू
इतना भी कि लेती हैं लेककन जब उनसे ये उमंमीद की जाती है
कक मायके औि माता कपता का मोह तंयाग दें तो ये उनके कलए
मुमककन नहीं होता। बहू अपनी सास से कहना चाहती हैं कक वह
अपने माता-कपता से उतना ही पंयाि किती है, कजतना आपका बेटा
आपसे किता है। लेककन शादी के बाद कई बाि उसे बाि-बाि यह
एहसास कदलाया जाता है कक अब उसका ससुिाल ही सब कुछ
है। वह चाहती है कक उसे अपने माता-कपता से कमलने औि बात
किने की पूिी आजादी कमले।

मेरी पसंद की झजंदगी जीने दें
शादी के बहू को अपने ससुिाल की जीवनशैली, उनकी

पसंद नापसंद औि कदनचयंाद के अनुरंप ढलने को कहा जाता
है। ऐसे में उसकी कजंदगी में बहुत से बदलाव आते हैं। लेककन
बहू की अपनी कुछ पसंद होती है, वह चाहे कपडंों को लेकि
हो, ककियि को लेकि हो या घि में काम किने के तिीके से
जुडंा हो। बहू चाहती हैं कक सास उसे उसके ढंग से िहने की
संवतंतंंता दें। बहू अपनी सास से ये बात कह नहीं पातीं लेककन
वह अपने तिीके औि पसंद से जीने की संवतंतंंता की मांग सास
से किना चाहती हैं।

हर बहू अपनी सास से कहना चाहती हैं ये छह बातें
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रोजलिन खान, जो चौथे चरण की कैंसर सरंााइरर
अलिनेतंंी हैं, ररंामान में अपने कैंसर के इिाज के बाद
अपनी अलरशंंसनीय पलरररंान से इंटरनेट पर लदि
जीर रही हैं. रोजलिन, जो अपने पूरे जीरन में हमेशा
एक लिटनेस उतंसाही रही हैं, दुिंाागंय से उनंहें कैंसर का
परा चिा था और इसने लनलंंिर रंप से उनकी
लिटनेस लदनचयंाा पर िारी असर डािा. दुिंाागंय से
उसके बाद उपचार और संटेरॉयड के कारण उसका
रजन 20 लकिो बढं गया जो दरा का एक लहसंसा था.
हािांलक, रोजलिन की अटूट िारना और असीम
समपंाण ही कारण है लक एक बार लिर रह कैंसर के
बाद अपने जीरन में एक पूणंा बदिार और एक बडंा
लिटनेस पलरररंान िाने में कामयाब रही है.

अपनी रजन घटाने की यातंंा और इसमें शालमि कलिनाइयों
के बारे में रोजलिन कहरी हैं लक यह मेरे लिए न केरि
शारीलरक रंप से बलंकक मानलसक रंप
से िी बेहद मुलंककि रहा है. एक
िडंकी के लिए लजसकी पसंदीदा
जगह लजम होगी, अचानक मेरे
शरीर में 20 लकिो अलरलरकंर
रजन से लनपटना एक कलिन काम
था. दुिंाागंय से यह कैंसर के इिाज
के दौरान हुआ जब मैं पूरी ररह से
लबसंंर पर आराम कर रही थी और
दरा िे रही थी. हािांलक, मैं संपषंं
रंप से दृढं थी लक लजस कंंण मैं
बेहरर हो जाऊंगी और जीरन में
सामानंय लंसथलर में िौटूंगी. मैं
लनलंंिर रंप से रजन कम करने
जा रही हूं. िगरान की कृपा से मैं
पहिे से ही आधे रासंंे पर हूं
कंयोंलक मैं पहिे ही 10 लकिो कम
कर चुकी हूं. मैं अपने कैंसर
आहार लरशेषजंं के मागंादशंान में
अपने सिी िोजन में उलचर पोषण
का शंंेय देरी हूं. मुझे यकीन है लक

आगे जाकर मैं और रजन कम करने जा रही
हूं और अपने ओजी आकार में रापस आ
जाऊंगी.

मैं सिी साथी कैंसर पीलंडरों से कहना
चाहरी हूं लक आपके कैंसर के लनदान के बाद
जीरन समापंर नहीं हुआ है. यह एक नए
ररीके से शुरं होरा है. मन मुखंय हलथयार है
और मजबूर लदमाग से आप सब कुछ हालसि
कर सकरे हैं. उनंहोंने आगे कहा, "दुिंाागंय से,
आसपास कई असंरेदनशीि िोग हैं जो
िारनाओं को महतंर नहीं देरे हैं. मुझे अकंसर
शलंमिंदा लकया जारा था और िोग मेरी
लचलकतंसा लंसथलर को जानने के बारजूद मुझे
मोटी चाची कहरे थे और रब मुझे ददंा होरा
था. िेलकन अब, इन सिी चीजों ने मुझे और
िी मजबूर और एक राकर बना लदया है. मैं
पहिे से कहीं अलधक पंंेलरर हूं.

कैंसर सरंवाइरर रोजलिन खवन ने
लिटनेस को अपनी तवकत बनवकर लिि जीतव
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अगर आपको बच््े को घर पर अकेला
छोड्ने की जर्रत महसूस हो रही है तो पहले
कुछ अहम बातो् का ध्यान दे्, उसके बाद ही
तय करे् कक बच््े को घर पर अकेला छोड्ा जाए
या नही्, और अगर छोड्ना ही है तो कैसे? 

आजकल लोग एकल पकरवार मे् रह रहे है्, जहां अक्सर
ऐसी पकरस्थिकत आ सकती है जब बच््े को घर पर अकेले रहना
पड् सकता है। वैसे तो अकिकतर माता-कपता बच््े को अकेला
छोड्ने से बचते है् लेककन कई बार पकरस्थिकतयां ऐसी होती है्
जब माता-कपता को अपने बच््े को घर पर अकेला छोड्ना
पड्ता है। हालांकक, यह एक बड्ी कजम्मेदारी है और सुरक््ा को
ध्यान मे् रखते हुए सही उपाय करना बेहद जर्री है। बच््े को
घर पर अकेला छोड्ना जर्री हो तो कुछ बातो् का ध्यान
रखकर उसकी सुरक््ा और सुकविा सुकनक््ित करे्। बच््ो् को
सुरक््ा से जुड्ी जर्री बाते् कसखाना और सही गाइडे्स देना बेहद
महत्वपूर्ण है। अगर आपको भी इसी पकरस्थिकत का सामना करना
है और बच््े को घर पर अकेला छोड्ने की जर्रत महसूस हो
रही है तो पहले कुछ अहम बातो् का ध्यान दे्, उसके बाद ही
तय करे् कक बच््े को घर पर अकेला छोड्ा जाए
या नही्, और अगर छोड्ना ही है तो कैसे? 

उम्् और पररपक्वता 
बच््े को अकेला छोड्ने से पहले

यह देखना जर्री है कक उसकी आयु
ककतनी है। आमतौर पर 10-12 साल
से छोटे बच््ो् को अकेला छोड्ना सही
नही् माना जाता, लेककन यह उनकी
समझदारी और पकरस्थिकतयो् पर भी
कनभ्णर करता है। इसकलए बच््े को घर पर
अकेला छोड्ते समय ये देखे् कक वह
मानकसक और भावनात्मक र्प से इसके कलए
तैयार है या नही्।

खतरनाक चीजे् दूर रखे्
गैस, कबजली, ककचन के चाकू, दवाइयां और अन्य

खतरनाक चीजे् बच््े की पहुंच से दूर रखे्। उसे यह भी कसखाएं
कक ककसी भी आपात स्थिकत मे् क्या करना है।  

जर्री नंबर और संपक्क 
बच््े को माता-कपता, करीबी करश्तेदारो्, पड्ोकसयो् और

इमरजे्सी सेवाओ् के नंबर याद होने चाकहए या एक नोट मे्

कलखकर दीवार पर कचपका देना चाकहए। साि ही, उसके पास
मोबाइल फोन या लै्डलाइन होनी चाकहए ताकक जर्रत पड्ने
पर वह तुरंत संपक्क कर सके।  

रनगरानी करे्
अगर संभव हो, तो घर मे् सीसीटीवी कैमरा या थ्माट्ण कडवाइस

लगाएं कजससे आप बच््े पर नजर रख सके्। इससे आप वीकडयो
कॉल के जकरए समय-समय पर बच््े से बात कर सकते है्।  

भोजन और पानी की व्यवस्था 
बच््े के कलए पहले से खाना बनाकर रखे् और उसे आग

या गैस का इस््ेमाल न करने की सख्त कहदायत दे्। उसे हेल्दी
थ्नैक्स और पानी पास मे् रखने को कहे्।  

पड्ोसी या ररश्तेदार 
को सूचना दे्

अगर आप लंबे समय के
कलए बाहर जा रहे है् तो
ककसी करीबी पड्ोसी या
करश्तेदार को इसकी
जानकारी दे् ताकक जर्रत
पड्ने पर वे बच््े की मदद
कर सके्।  
कॉल करके हालचाल ले्
बच््े को अकेला छोड्ने के

बाद बीच-बीच मे् फोन करके
उसका हालचाल लेते रहे्। इससे उसे सुरक््ा

और आत्मकवश््ास का एहसास होगा।  
लाॅक लगाना रसखाएं 

बच््े को समझाएं कक ककसी अनजान व्यस्कत के कलए
दरवाजा न खोले और न ही ककसी अजनबी से बातचीत करे।
घर की सुरक््ा सुकनक््ित करने के कलए सभी दरवाजे और
कखड्ककयां अच्छी तरह बंद करके जाएं। उसे लाॅक बंद करना
और खोलना जर्र कसखाएं।

बच््े को घर पर अकेला छोड् 
रहे है् तो इन बातो् का ध्यान रखे्
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सुबह सुबह सही चीजों के सेवन से आपकी
ओवरऑल सेहत पर शानदार असर पडंता है। ऐसी
ही 2 चीजें हैं – केला और काली मिचंच। जब खाली
पेट इन दोनों का सेवन साथ िें मकया जाता है, तो
ये कई संवासंथंय लाभ लाते हैं, मजनिें पाचन,
इमंयूमनटी और एनजंंी लेवल िें सुधार शामिल है।
आइए जानते हैं मक सुबह सुबह खाली पेट केले के
साथ काली मिचंच का सेवन हिारे संवसंथंय के मलए
मकतना फायदेिंद है। 

पारन िे् सुधार 
केले िें फाइबर होता है, जो रेगुलर बॉवेल िूविेंट और

कबंज से बचने के मलए जरंरी है। काली मिचंच िें पेपमरन नािक
एक ततंव होता है, जो डाइजेसंसटव एंजाइि एसंटटमवटी िें सुधार
लाकर नंयूमंंिएंटंस को बेहतरी से अवशोमित करने िें िदद करता
है। 

बेहतर इम्यूमनटी
केला और काली मिचंच दोनों िें इमंयून को बूसंट करने वाले

गुण होते हैं। केला मवटामिन सी और मवटामिन बी6 जैसे
एसेंमशयल मवटामिन पंंदान करता है। ये दोनों हिारे इमंयून
मससंटि को सपोटंच करते हैं। वहीं, काली मिचंच के एंटीबैटंटीमरयल
गुण इंफेटंशन से लडंने िें िददगार हैं। 

वजन कि करने िे् िददगार 
केला और काली मिचंच का

कॉसंमबनेशन िेटाबॉमलजंि
िें सुधार लाकर

वजन को िैनेज
करने िें िदद
करता है। काली
मिचंच िें
थिंंोजेमनक गुण

पाए जाते हैं, जो
फैट बमंनिंग िें तेजी

लाते हैं, वहीं केले िें
िौजूद फाइबर लंबे सिय

तक आपके पेट को भरा रखता है। 
बेहतर एनज््ी लेवल 

केले िें नैचुरल शुगर और काबंंोहाइडंंेट पाए जाते हैं, जो
इसके सेवन के बाद तुरंत एनजंंी पंंदान करते हैं। जब केले को
काली मिचंच के साथ खाया जाता है तो यह बंलड सकंकुलेशन और
ऑटंसीजन फंलो िें सुधार लाता है। यह कॉसंमबनेशन आपको पूरे
मदन एसंटटव और एनजंंी से भरा रखता है। 

ब्लड शुगर लेवल करता है रेगुलेट 
केले िें नैचुरल शुगर और फाइबर का संतुमलत मिशंंण होता

है, जो बंलड शुगर लेवल को िेंटेन रखने िें सहायक है। काली
मिचंच इनंसुमलन सेंसमटमवटी िें तेजी लाता है और ये दोनों मिलकर
डायमबटीज को िैनेज करने िें िदद करते हैं। 

मदल की सेहत के मलए बम्िया 
केले िें पोटैमशयि अचंछी िातंंा िें पाया जाता है, जो बंलड

पंंेशर को रेगुलेट करने और मदल की सेहत को िेंटेन करने िें
िदद करता। काली मिचंच कोलेसंिंंॉल लेवल को कि करके
आमंटिमरयल बंलॉकेज से बचाता है। 

िूड िे् लाता है सुधार 
केले िें िंंाइपंटोफैन नािक एक ततंव पाया जाता है, जो

फील गुड हािंंोन सेरोटोमनन िें बदल जाता है और यह हिारे
िूड को बेहतर बनाने के मलए मजमंिेदार है। 

काली मिचंच िें कॉसंननमटव एनहांमसंग गुण पाए जाते हैं, जो
बंंेन फंटंशन को बेहतर करने के साथ ही संिंंेस लेवल को भी
कि करते हैं।

खाली पेट केले के साथ काली मिर्च
सेवन के 7 हैरान कर देने वाले फायदे
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नर्सरी रे लाने के कुछ ही दिनो् बाि ये
पौधे मुरझाने लगते है् या पूरी तरह रूख
जाते है्। यह स्थिदत बेहि दनराशाजनक
होती है और अक्रर लोग रमझ नही् पाते
दक आदखर वे कौन री गलती कर रहे है्।

पौधों से पंंेम करने वाले लोग जब नसंसरी से हरे-भरे पौधे
लेकर आते हैं तो उनंहें इस उमंमीद के साथ लगाते हैं कक वे उनके
घर या बगीचे की सुंदरता को बढंाएंगे। लेककन कई बार ऐसा होता
है कक नसंसरी से लाने के कुछ ही कदनों बाद ये पौधे मुरझाने लगते
हैं या पूरी तरह सूख जाते हैं। यह संथथकत बेहद कनराशाजनक होती
है और अकंसर लोग समझ नहीं पाते कक आकखर वे कौन सी
गलती कर रहे हैं। वासंंव में, नसंसरी के पौधे एक कनयंकंंित
वातावरण में उगाए जाते हैं और घर या बगीचे के माहौल में उनंहें
कुछ समय तक ढलने की जरंरत होती है। यकद इस बदलाव
को ठीक से नहीं समझा गया तो पौधे जलंदी खराब हो सकते हैं।
इस लेख में हम उन पंंमुख कारणों को समझेंगे कजनकी वजह से
नये पौधे सूख जाते हैं और उनके समाधान भी जानेंगे।

अचानक गमला या स्थान बदल देना
नसंसरी में पौधे एक खास वातावरण में कवककसत होते हैं जहाँ

उनकी देखभाल सही तरीके से की जाती है। जब हम उनंहें घर
लाते हैं और तुरंत नया गमला या जमीन में रोप देते हैं तो उनंहें
झटका लग सकता है। अचानक जगह बदलने से उनकी जडंें
ठीक से थंथाकपत नहीं हो पातीं कजससे पौधे की वृकंंि रंक जाती
है और वह धीरे-धीरे सूखने लगता है। इसके सही समाधान के
कलए नसंसरी से लाने के बाद कम से कम 4-5 कदनों तक पौधे
को उसी गमले में रखें। इसे धीरे-धीरे नए वातावरण के अनुकूल
होने दें और किर जरंरत पडंने पर गमला बदलें। यकद पौधे को
जमीन में लगाना हो, तो शाम के समय रोपाई करें और हलंका
पानी दें।

जर्रत से ज्यादा पानी देना
अकंसर लोग सोचते हैं कक नया पौधा जंयादा पानी मांगता है

इसकलए वे उसे रोजं या बार-बार पानी देने लगते हैं। यह एक

बडंी गलती होती है कंयोंकक पौधों की जडंें जंयादा पानी सहन नहीं
कर पातीं। यकद कमटंंी लगातार गीली रहती है तो जडंें सडंने
लगती हैं और पौधा नषंं हो सकता है। इसका समाधान यह है
कक पानी देने से पहले कमटंंी की नमी की जांच करें। अगर कमटंंी
अंदर से नम है, तो पानी देने की जरंरत नहीं है। शुरंआती कुछ
कदनों में हलंका पानी दें और पौधे को नई जगह के कहसाब से
ढलने दें। जरंरत के अनुसार पानी देने के कलए कंंिप इकरगेशन
या थंपंंे बोतल का इसंंेमाल करें।

सीधी धूप मे् रखने की गलती
बहुत से लोग नये पौधों को लाने के बाद तुरंत धूप में रख

देते हैं, यह सोचकर कक इससे उनकी वृकंंि तेजी से होगी। लेककन
नसंसरी के पौधे अकंसर छायादार जगहों में उगाए जाते हैं और
सीधी धूप में रखने से उनकी पकंंियाँ झुलस सकती हैं। इसकलए
नए पौधों को सीधे तेज धूप में न रखें, बसंलक छायादार लेककन
हलंकी रोशनी वाली जगह पर रखें। यकद पौधा धूप पसंद करने
वाला है, तो उसे धीरे-धीरे धूप में रखना शुरं करें। शुरंआत में
2-3 घंटे की हलंकी धूप दें और धीरे-धीरे समय बढंाएं।

तुरंत खाद या उर्वरक डालना
कुछ लोग नसंसरी से लाने के तुरंत बाद पौधों को खाद या

उवंसरक देना शुरं कर देते हैं, यह सोचकर कक इससे वे जलंदी
बढंेंगे। लेककन इससे पौधों को नुकसान हो सकता है कंयोंकक नई
जडंें जंयादा पोषक ततंव सहन नहीं कर पातीं। 

अचंछा होगा कक नए पौधों को लाने के बाद पहले 2-3 हफंते
तक कोई भी उवंसरक या खाद न डालें। जब पौधा अपनी जगह
पर ठीक से थंथाकपत हो जाए तब धीरे-धीरे जैकवक खाद डालें।
रासायकनक खादों का पंंयोग कम मािंंा में करें ताकक पौधों की
जडंें जलने से बच सकें।

नर्सरी रे लाने के बाद पौधे रूख रहे है्? 
कारण और बचाव के उपाय
पौधे की देखभाल मे् होने वाली अहम ग्लतियाँ
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वसर के एक तरफ होने वाला तेज और असहनीय दद्ा
माइग््ेन कहलाता है, जो कुछ वमनटो् से लेकर कई वदनो् तक
बना रह सकता है। सव्दायो् के मौसम मे् माइग््ेन के मरीजो् की
तकलीफ और बढ् जाती है। ऐसे मे् काली वमच्ा का सेवन
माइग््ेन के दद्ा से राहत वदलाने मे् सहायक हो सकता है। तेज
रोशनी, शोर और शारीवरक गवतवववधयां इस दद्ा को और बढ्ा
सकती है्। माइग््ेन छोटे बच््ो् से लेकर बुजुग््ो् तक वकसी को
भी प््भाववत कर सकता है। दद्ा बढ्ने पर उक्टी, चक््र और
सूजन जैसी समस्याएं भी हो सकती है्। हालांवक, इस दद्ा से
राहत पाने का उपाय आपकी रसोई मे् मौजूद है, वजसे हम काली
वमच्ा के नाम से जानते है्।

आयुव््ेद मे् काली वमच्ा को कई समस्याओ् के वलए
लाभकारी बताया गया है। यह जुकाम, खांसी, वायरल संि््मण
और फेफड्ो् से जुड्ी समस्याओ् के साथ माइग््ेन के वलए भी
प््भावी मानी जाती है। माइग््ेन का दद्ा शरीर की नसो् के तनने
और वसकुड्ने के कारण होता है। यह दद्ा वसर से शुर् होकर
गद्ान, कंधो्, पीठ और हाथो् तक भी फैल सकता है। माइग््ेन
से राहत पाने के वलए मरीज को दो-तीन काली वमच्ा को मुंह मे्
रखकर चबाना चावहए। काली वमच्ा मे् मौजूद वपपेवरन नामक

एंजाइम सूजन को कम करता है और माइग््ेन के दद्ा से राहत
वदलाता है।

सावधालनयां- काली वमच्ा की तासीर गम्ा होती है, इसवलए
इसका सीवमत माि््ा मे् सेवन करना चावहए। डॉव्टरो् के
अनुसार, दो से तीन काली वमच्ा से ज्यादा का सेवन न करे्,
व्यो्वक इससे नाक से खून आने का खतरा हो सकता है।

माइग््ेन के दद्ा से बचने और राहत पाने के वलए काली वमच्ा
एक प््भावी उपाय हो सकती है। लेवकन इसका उपयोग
सावधानीपूव्ाक करे् और अत्यवधक माि््ा मे् सेवन से बचे्।
आवश्यकता पड्ने पर ववशेषज्् से परामश्ा अवश्य ले्।

माइगंंेन में िाभकारी है कािी लमचंा
लेवकन सावधानी से करे् इस््ेमाल

मोटापा न केवल आपके आत्मववश््ास को प््भाववत
करता है बल्कक यह कई बीमावरयो् का कारण भी बन सकता
है। स्वस्थ और खुशहाल जीवन के वलए वेट मैनेजमे्ट बेहद
जर्री है। हालांवक, वजन कम करना आसान नही् है और
इसके वलए सही डाइट और सख्त वक्कआउट र्टीन
अपनाना जर्री होता है। वजन घटाने की प््व््िया मे् खान-
पान की अहम भूवमका होती है। खासतौर पर लंच मे् पोषण
से भरपूर खाद्् पदाथ््ो् को शावमल करना बेहद जर्री है।
यहां बताया गया है वक आप अपने लंच मे् वकन चीजो् को
शावमल करके वजन घटा सकते है्।

साबुत अनाज का सेवन करें
लंच मे् साबुत अनाज जैसे ब््ाउन राइस, ल्ववनोआ, ओट्स

और दवलया को शावमल करे्। ये फाइबर से भरपूर होते है्, जो
पेट को लंबे समय तक भरा हुआ रखते है् और भूख को वनयंव््ित
करते है्। ब््ाउन राइस के साथ सल्जजयां वमलाकर पुलाव बना
सकते है्।

पंंोटीन से भरपूर भोजन
प््ोटीन से भरपूर चीजे् मसक्स बनाने और शरीर को ऊज्ाा

देने मे् मदद करती है्। प््ोटीन का सेवन करने से पेट लंबे समय
तक भरा रहता है। लंच मे् मूंग दाल, राजमा, चना, मसूर, टोफू,
वचकन या अंडे शावमल करे्।

हरी सबंजजयां और फि
हरी सल्जजयां और फल कैलोरी मे् कम लेवकन पोषक तत्वो्

से भरपूर होते है्। इनका सेवन वजन घटाने के वलए बेहद
प््भावी होता है। गाजर, टमाटर, ककड्ी, वशमला वमच्ा जैसी
सल्जजयो् को सलाद के र्प मे् शावमल करे्। ये पाचन तंि्् को
दुर्स्् रखते है् और शरीर को आवश्यक ववटावमन और
वमनरक्स प््दान करते है्।

पयंाापंत पानी लपएं
वजन घटाने के सफर मे् खुद को हाइड््ेट रखना बेहद

जर्री है। पय्ााप्त माि््ा मे् पानी पीने से मेटाबॉवलज्म तेज होता
है और शरीर से टॉल्वसन्स बाहर वनकलते है्, जो वजन घटाने
मे् मदद करता है।a

वजन कम करने के लिए िंच में कंया खाएं



27 अप््ैल 20259

मायके में हर लडंकी
अपने माता-पपता की लाडली
होती है। लेपकन परेशानी तब
शुरं होती है जब वह शादी
करके ससुराल आती है।
ससुराल में उसे सबका धंयान
अचंछे से रखना पडंता है।
वैसे तो आमतौर शादी के
बाद बहुओं को अपनी सास
और ननद के साथ घुलने-
पमलने में जंयादा पदकंंत
नहीं होती है, लेपकन जब
ससुरजी की बारी आती है तो
उनंहें थोडंी पहचपकचाहट महसूस होती है। इसी
पहचपकचाहट के कारण वे ससुरजी से बात करने में भी
डरती हैं। लेपकन अगर आप अपने ससुरजी की
पसंदीदा बहु बनना चाहती हैं तो यह काम इतना
मुशंककल भी नहीं है। आप बस कुछ जरंरी बातों का
धंयान रखकर उनके साथ अपनी बॉनंड को मजबूत
बना सकती हैं।

कभी ना दें पलट कर जवाब
जब हम गुसंसे में होते हैं तो हमें समझ नहीं आता है पक

हम कंया और पकससे बात कर रहे हैं। गुसंसे में हम उनंहें कुछ
भी कह देते हैं। लेपकन जब आप अपने ससुरजी से बात करें तो
अपना गुसंसा एकदम कंटंंोल में रखें और उनंहें कभी भी पकसी
भी बात पर पलट पर जवाब देने की कोपशश ना करें। यपद
आपको ससुरजी की पकसी बात पर गुसंसा भी आता है तो आप
उस समय शांत रहने की कोपशश करें और पपरशंसथपतयों को
समझें। इस तरह से आप बात पबगडंने से संभाल सकती हैं।

पसंद-नापसंद का रखें धंयान
अकंसर बहुएं अपनी सासू माँ और ननद की पसंद का धंयान

तो रखती हैं, लेपकन वे इस बीच ससुर जी की पसंद-नापसंद
और उनके वंयशंकततंव पर धंयान देना ही भूल जाती हैं। 

वे यह जानने की कोपशश भी नहीं करती हैं पक उनके

ससुरजी को कंया पसंद है और कंया नहीं पसंद है। लेपकन आप
भी ऐसा ही ना करें, बशंकक आप उनकी पसंद जानने की कोपशश
करें, तापक उनंहें भी अचंछा लगे पक उनकी बहु उनका इतना
धंयान रखती है।

अचंछे से रखें खंयाल
जब कोई आपका खंयाल रखता है तो आपको पकतना अचंछा

लगता है। आपको ऐसा लगता है पक कोई है पजसे आपकी
परवाह है, ठीक ऐसा ही आप भी अपने ससुरजी को महसूस
करवाएं। जब वे देखेंगे पक उनकी बहू एकदम बेटी की तरह
उनका धंयान रखती है, तो यकीनन आपके पंंपत उनका पंयार
बढंेगा और वे भी आपका धंयान रखेंगे।

राय लेना सीखें
अगर आप अपने ससुरजी की पसंदीदा बहु बनना चाहती हैं

तो आप उनसे छोटे-बडंे मामलों में उनकी राय या पिर उनकी
सलाह जरंर लें। ऐसा करने से आप उनका पदल भी जीत पाएंगी
और आपको सही सलाह भी पमल जाएगी।

दें पपता का दजंाा
सुसराल में अकंसर बहुएं ससुरजी का समंमान तो करती हैं,

लेपकन उनंहें अपने पपता का दजंाा नहीं देती हैं। इसपलए आप
खुद से पंंयास करके ससुरजी के साथ पपता-बेटी का परकंता
बनाने की कोपशश करें। खाली समय में बैठकर उनसे बातें करें,
उनकी हॉपबज के बारे में पूछें तापक आप उनकी हॉपबज में
उनका साथ दे सकें।

ससुरजी की पसंदीदा बहू बनना है, तो गांठ बांध लें 5 बातें
अगर आप अपने ससुरजी की पसंदीदा बहु बनना
चाहती हैं तो यह काम इतना मुशंककल भी नहीं है।
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अगर आपको अपने दांतों को चमकदार बनाना है, तो बता
दें ये काम इतना मुशंककल भी नहीं है। कंयोंकक आपकी घर की
रसोई में ऐसी कई चीजें हैं जो इन पीले दांतों को सफेद बनाने
में आपकी मदद कर सकती हैं। तो आइए जानते हैं कौन से
घरेलू उपाय हैं।

चेहरा चाहे कजतना भी सुंदर हो लेककन अगर संमाइल करते
ही आपके दांत पीले नजर आए तो सारी सुंदरता बेकार हो जाती
है। अचंछा कदखना तो कफर भी अलग है, लेककन दांतों का
पीलापन और गंदगी सेहत के कलए कई तरीकों से नुकसानदायक
साकबत होती है। कई बार इन पीले दांतों के कारण लोगों के
सामने आतंमकिशंंास भी कम हो जाता है। कंयोंकक दांत कसफंफ
खाने-पीने में ही नहीं बशंकक हमारी पसंसनाकलटी को भी कनखारने
में अहम भूकमका कनभाते हैं। हालांकक बाजार में कई तरह के
टूथपेसंट और पंंोडकंटंस उपलबंध हैं। ये पंंोडकंट बनाने िाली
कंपकनयां दांत सफेद करने का दािा करती हैं लेककन इनमें
मौजूद केकमकल कभी-कभी नुकसान भी पहुंचा सकते हैं। ऐसे
में आप घरेलू उपाय अपनाकर कबना ककसी साइड इफेकंट के
अपने दांतों को मोकतयों की तरह चमकदार बना सकते हैं। तो
आइए हम आपको 5 घरेलू उपायों के बारे में बताते हैं, जो
आपके कलए फायदेमंद हो सकते हैं।

सरसोु का तेल और नमक करेु यूजु
दांतों का पीलापन दूर करने में सरसों का तेल आपकी मदद

कर सकता है। साथ ही सरसों का तेल दांतों को चमकाने के
साथ ही मुंह में मौजूद बैकंटीकरया को भी दूर करता है। इसके
कलए आधा चमंमच सरसों के तेल में चुटकी भर नमक कमलाएं

और इस कमशंंण से दांतों पर कुछ देर के कलए मसाज करें।
करीब 3 से 5 कमनट तक इस नुसंखे को अपनाएं और फकंफ खुद
देखें।

सरसोु का तेल और हलुदी
चमकदार दांत पाने के कलए सरसों के तेल के साथ हकंदी

का इसंंेमाल कर सकते हैं। इसके कलए आधा चमंमच हकंदी
पाउडर में 1 चमंमच सरसों का तेल कमलाएं और इस पेसंट को
दांतों पर धीरे-धीरे रगडंें।

दांतोु पर केला, संतरे या नीुबू के छिलके रगडुेु
दांतों को सफेद करने के कलए एक केला, संतरा या नींबू का

कछलका लें और इसे धीरे-धीरे अपने दांतों पर रगडंें। करीब 2
कमनट तक इसे मलते रहें, कफर अचंछी तरह से अपना मुंह धो
लें और अपने दांतों को बंंश कर लें। इन फलों के कछलकों में
साइकंंिक एकसड होता है, जो आपके दांतों को सफेद करने में
मदद करता है।

नीम
दांतों से पीलापन हटाने के कलए नीम के पाउडर का

इसंंेमाल करें। आप नीम का पाउडर लें और बंंश से दांतों की
सफाई करें। नीम के एंटीबैकंटीकरयल गुण दांतों से बैकंटीकरया को
दूर करते हैं और दांतों को चमकदार बनाते हैं।

बेछकंग सोडा
दांतों पर बेककंग सोडा बंलीच की तरह काम करता है।

बेककंग सोडा में पानी कमलाकर पेसंट बनाएं और इस पेसंट को 3
से 4 कमनट तक दांतों पर लगाए रखने के बाद बंंश पर टूथपेसंट
लेकर दांतों को अचंछी तरह से साफ कर लें।

10 रुपए मेु मोती की तरह चमकने लगेुगे पीले दांत!
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आजकल बढ़ता कोलेस़ट़़ॉल कई स़वास़थ़य
समस़याओ़ का कारण बन रहा है। गलत खानपान और
जीवनशैली के कारण नसो़ मे़ कोलेस़ट़़ॉल जमने लगता
है, जजससे रक़त प़़वाह बाजित हो सकता है और जिल
की बीमाजरयो़ का खतरा बढ़ जाता है। लेजकन क़या आप
जानते है़ जक एक खास पीली चटनी आपके शरीर से
जमा हुआ गंिा कोलेस़ट़़ॉल बहाने मे़ मिि कर सकती
है। यह चटनी न केवल स़वाजिष़़ होती है, बल़कक
आपके स़वास़थ़य के जलए भी बेहि फायिेमंि साजबत हो
सकती है। आइए जानते है़ इस चटनी के बारे मे़-

कोलेसंटंंॉल कम करे
इस पीली चटनी मे़ ऐसे प़़ाकृजतक तत़व होते है़ जो शरीर से

जवषाक़त पिाऱ़ो़ को बाहर जनकालने मे़ सहायक होते है़। इसके
सेवन से खून पतला होता है और नसो़ मे़ जमी हुई कोलेस़ट़़ॉल
की परत िीरे-िीरे घुलने लगती है। इसमे़ मौजूि
एंटीऑक़सीडे़ट़स और एंटी-इंफ़लेमेटरी गुण जिल को मजबूत
बनाने और रक़त संचार को बेहतर करने मे़ भी मिि करते है़।

चटनी बनाने के ललए सामगंंी
इस चटनी को बनाने के जलए आपको हक़िी, लहसुन,

अिरक, जनम़बू, और शहि जैसी प़़ाकृजतक सामज़़ियो़ की जऱरत
होगी। ये सभी तत़व अपने-अपने गुणो़ के कारण कोलेस़ट़़ॉल कम
करने मे़ अहम भूजमका जनभाते है़। हक़िी मे़ करक़यूजमन नामक

तत़व होता है, जो शरीर मे़ सूजन कम करने और रक़त संचार
को बेहतर बनाने मे़ सहायक होता है।

चटनी बनाने की लिलि
चटनी बनाने के जलए लहसुन और अिरक को पीसकर

पेस़ट बना ले़। इसमे़ हक़िी पाउडर और नी़बू का रस जमलाएं।
अंत मे़ शहि डालकर अच़छे से जमलाएं। इस चटनी को एक
साफ कंटेनर मे़ स़टोर करे़ और रोजाना एक चम़मच सेवन करे़।

चटनी के फायदे
इस चटनी का रोजाना सेवन करने से आपकी िमजनयो़ मे़

जमा गंिा कोलेस़ट़़ॉल िीरे-िीरे कम होने लगेगा। यह न केवल
जिल की सेहत के जलए अच़छी है, बल़कक यह पाचन को िुऱस़़
करने, शरीर की इम़यूजनटी बढ़ाने और ब़लड शुगर को जनयंज़़ित
करने मे़ भी मििगार साजबत होती है।

सेिन में साििालनयां
हालांजक यह चटनी प़़ाकृजतक और फायिेमंि है, लेजकन

अगर आपको जकसी सामि़़ी से एलज़़ी हो या कोई स़वास़थ़य
संबंिी समस़या हो, तो डॉक़टर से सलाह लेकर ही इसका सेवन
करे़। 

ज़यािा माि़़ा मे़ लेने से पेट मे़ जलन हो सकती है, इसजलए
इसे सीजमत माि़़ा मे़ ही खाएं। अगर आप अपने खानपान मे़
रोड़ा सा बिलाव लाकर इस चटनी को जनयजमत ऱप से शाजमल
करते है़, तो यह आपके स़वास़थ़य पर बहुत अच़छा असर डाल
सकती है। स़वस़र जीवन के जलए सही आहार और सही आिते़
बेहि जऱरी है़।

नसों में जमा गंदा कोलेसंटंंॉल
हटाने  में  मददगार है यह पीली चटनी
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नासा के पर्सिरियरे्स
मास्ि रोिर ने मंगल ग््ह
की एक तस्िीर ली है.
तस्िीर मे् मंगल ग््ह पर
मकड्ी के अंडो् जैसी
संरचना नजर आ रही है.
मंगल ग््ह पर ऐसी संरचना
क्यो् बनी है, नासा ने
इसका जिाब भी रिया है.

मंगल ग््ह से चौ्काने िाली
तस्िीर सामने आई है. नासा के
पर्सिरियरे्स मास्ि रोिर ने मंगल ग््ह
की एक तस्िीर ली है. तस्िीर मे् मंगल ग््ह पर मकड्ी के अंडो्
जैसी संरचना नजर आ रही है. अमेररकी स्पेस एजे्सी NASA
का कहना है, इस तस्िीर ने पर्सिरियरे्स साइंस टीम को चौ्का
रिया है. मंगल ग््ह की चट््ान पर रमरलमीटर आकार के गोले
नजर आ रहे है्. टीम यह पता लगाने की कोरिि कर रही है
रक यह रहस्यमय चीज क्या है और इसकी उत्पर््ि कैसे हुई.

रजस चट््ान पर यह अजीबोगरीब तस्िीर ली गई िो जेज्ेरो
के््टर के रकनारे रिच हेज्ल रहल की ढलानो् पर है. यहां हल्की
लाल रेत जमी हुई है. मंगल ग््ह पर ऐसी संरचना क्यो् बनी है,
नासा ने इसका जिाब भी रिया है.

कैसे बने ‘मकड्ी के अंडे’, नासा ने क्या कहा?
नासा का कहना है, रजस जगह पर रमलीमीटर आकार के

गहरे भूरे रंग के गोलेनुमा संरचना पाई गई है उसे टीम ने से्ट
पॉल्स बे नाम रिया है. आमतौर पर इसमे् गोले नजर आ रहे है्,
लेरकन इसमे् कुछ का आकार अलग भी है. मंगल ग््ह पर ऐसी
संरचना क्यो् बनी, अमेररकी स्पेस एजे्सी नासा ने इसका जिाब
भी रिया है.

नासा का कहना है, यहां कुछ ऐसा हुआ है रक चट््ान अपनी
जगह से रिसकी है. हो सकता है रक यह चट््ान तब बनी हो
जब मंगल ग््ह पर उल्कारपंड रगरा हो, रजससे चट््ान िाष्पीकृत
हो गई हो और रिर संघरनत होकर िोटो मे् रिि रहे छोटे कणो्
मे् बिल गई हो. 

अगर ऐसा था, तो चट््ान अपने ित्िमान जगह से कही् िूर
बनी होगी. इससे पता चल सकता है रक उल्कारपंडो् के हमले

मंगल ग््ह की चीजो् को कैसे इधर से उधर पहुंचा िेते है्.
नतीजा, ऐसी संरचनाएं बन जाती है्.

अभी और खुले्गे राज
नासा का कहना है रक यह भी संभि है रक चट््ान रिच

हेज्ल रहल से लुढ्ककर नीचे आई हो. यह पहाड्ी पर मौजूि
उन गहरे रंग की परतो् मे् से एक से उत्पन्न हुई हो सकती है,
रजसका िैज््ारनको् ने पता लगाया है. रिच हेज्ल रहल का
नज्िीक से अध्ययन करने से िैज््ारनको् को पता चल सकता
है रक िे गहरे रंग की परते् रकससे बनी है्. अगर िो से्ट पॉल्स
बे की संरचना के समान है्, तो यह ज्िालामुिी की एक परत,
एक पुराना उल्कारपंड का प््हार, या पानी की उपस्सथरत का
संकेत िे सकता है.

नासा के बयान से साि है रक इसको लेकर अध्ययन रकया
जा रहा है और इसके बारे मे् कई नई जानकाररयां सामने आ
सकती है्.से्ट पॉल बे की इस संरचना से िैज््ारनको् को इस बात
के संकेत रमले है् रक कैसे मंगल ग््ह पर समय-समय पर
बिलाि होते रहे है्. चट््ानो् के रनम्ािण और मंगल ग््ह पर जल
के साथ यह भी पता लगाने मे् मिि रमल सकती है रक क्या
ग््ह पर अतीत मे् जीिन मौजूि था.

अगर रिच हेज्ल रहल मे् कभी भूजल था, तो पर्सिरियरे्स
द््ारा एकर््ित रकए जा रहे कुछ चट््ान के नमूनो् मे् जीिन हो
सकता है. 

नासा अपने मास्ि सै्पल ररटन्ि रमिन से चट््ान के नमूनो्
को इकट््ा करेगा और उन्हे् आगे के अध्ययन के रलए पृथ्िी पर
िापस लाएगा.

मंगल ग््ह पर ममले ‘मकड्ी के अंडे’
नासा  ने सुलझा दिया रहस्य
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त्योहार मात्् एक शब्द नही्, बल्कक
एहसास है। हमारी भारतीय संस्कृतत मे् हर
छोटे बड्े त्योहार को तिशेष तरीके से
मनाया जाता है। ये न केिल धात्मिक
उत्सि होते है्, बल्कक समाज के कई िर््ो्
को आपस मे् जोड्ने, खुतशयां मनाने और
हमारी अनमोल सांस्कृततक धरोहर को
संभाल कर रखने का अिसर भी देते है्।
इन सबके बािजूद त्योहारो् को लेकर
कभी-कभी बच््ो् का व्यिहार थोड्ा
अजीब हो जाता है। ऐसा इसतलए
क्यो्तक त्योहार पर जो चीजे् बच््ो् को
आकत्षित करती है् बस बच््े िही्
तक हर त्यौहार का मतलब समझते
है्। इसतलए त्यौहार के धात्मिक
पहलूओ् को बच््े तबलकुल
नज्रअंदाज् कर देते है्।

माता-तपता के तलए त्योहारो् का
िास््तिक महत्््ि बच््ो् को समझाना
कभी-कभी चुनौतीपूर्ि हो जाता है,
क्यो्तक उन्हे् इनका ख्ास कारर और
संदेश समझने मे् परेशानी होती है। हर
त्योहार बच््ो् के जीिन मे् खुतशया और
उत्साह लाता है,लेतकन बच््ो् को इनका
असली महत्््ि तभी समझ आता है,

जब माता-तपता बच््े को इन त्योहारो्
के सांस्कृततक, धात्मिक और सामातजक
पहलुओ् को समझाने की कोतशश करते
है्।

भागीदारी बढ्ाएं
बेहतर तरीके से बच््ो् को त्योहारो्

का महत्््ि समझाने के तलए उन्हे् त्योहारो्
मे् तकसी न तकसी र्प से शातमल करे्।
जैसे दीिाली पर तदए खरीदने से लेकर
उन्हे् पानी मे् तभरोने,सुखाने और शाम मे्
तदए जलने की पूरी तजम्मेदारी बच््ो् को
दे्, होली मे् होतलका दहन के तलए उनको
साथ मे् ले जाएं, रक््ाबंधन पर राखी की
खरीददारी आतद भी बच््ो् से ही करिाएं।

जब बच््े इन सब मे् भारीदार बनने तो
उनके मन मे् सभी रीतत-तरिाजो् और
खरीददारी से जुड्े कई सिाल
आएंरे  और िे त्योहारो् के
िास््तिक अथ्ि अपने अनुभि
के आधार पर समझ पाएंरे।

कहापनयो् से बनेगी बात
बच््ो् को त्योहारो् का

महत्््ि समझाने का सबसे असरदार उपाय
है, उन्हे् त्योहारो् से जुड्ी कहातनयाँ
सुनाना। जैसे दीपािली के तलए श््ीराम जी
की अयोध्या िापसी , होली मे् रंरो् के
उत्सि का संदेश या रक््ाबंधन मे् भाई-
बहन के तरश्ते की अहतमयत। इन
कहातनयो् के जतरए बच््े न केिल त्योहारो्
के धात्मिक महत्््ि को समझते है्।

सामापजक दापयत्व समझाएं
त्योहारो् के दौरान हम अक्सर समाज

के कमजोर िर््ो् के तलए कुछ करते है्,
जैसे ररीबो् को खाना, कपडे या जर्रत
की चीजे् देना या तकसी भी तरह उनकी
मदद करना। बच््ो् को यह समझाना तक
त्योहारो् का असल उद््ेश्य केिल खुद की
ख्ुशी नही् होनी चातहए। बल्कक दूसरो् की
मदद करना और समाज के प््तत अपने
कत्िव्यो् को तनभाना भी है। इस तरह से 

बच् ्ो्

को
त्यौहारो् के

सामातजक दृत््िकोर
से जुड्ने का मौका
तमलेरा।

संस्कारो् का महत्व
समझाएं

त्योहारो् का महत्््ि
केिल धात्मिक नही्

होता, बल्कक ये पतरिार के
सदस्यो् के साथ समय तबताने का सुनहरा
अिसर होते है्। बच््ो् को समझाएं
त्योहारो् के दौरान पतरिार के साथ तबताना
खुशनुमा होता है्,इस तरह  बच््े के मन
मे् पतरिार और त्योहार को लेकर सम्मान
बढ्ने लरेरा, यही एहसास तरश्तो् को
मजबूत बनाते है्।
ऐपतहापसक और सांस्कृपतक िहिू भी

समझाएं
बच््ो् को यह समझाना तक त्योहारो्

का इततहास क्या है और िे तकस तरह
हमारी सांस्कृततक धरोहर का तहस्सा है्,
बहुत महत्िपूर्ि है। इसके तलए सबसे
आसान तरीका है, बच््ो् को िीतडयो के
माध्यम से समझाना, बच््े ये समझने मे्
तदलचस्पी भी ले्रे और अपने त्योहारो् के
प््तत उनके मन मे् अपनापन और प््ेम की
भािना आएरी।

बच््े नही् होते है् त्योहारो् मे् शापमि 
5 ट््िक्स से समझाएं बच््ो् को इसका महत्््व

माता-
पिता के पिए

त्योहारो् का वास््पवक
महत्््व बच््ो् को समझाना

कभी-कभी चुनौतीिूर्ण
हो जाता है



27 अप््ैल 2025 14

सिर में ददंद होना एक आम िमसंया है,
लेसकन अगर ये लंबे िमय तक बनी रहे
तो लोगों को कई पंंकार की संवासंथंय िंबंधी
िमसंयाएं हो िकती है. सिर में ददंद होना
माइगंंेन िे लेकर बंंेन टंंूमर तक का
लकंंण हो िकता है.

बदलते मौिम या सिर कम िोने के कारण सिरददंद होना
एक आम बात है, लेसकन अगर आपको लंबे िमय िे सिरददंद
की िमसंया है तो इिको नजरअंदाज नहीं करना चासहए. यह
कई बीमासरयों का लकंंण हो िकता है. सिर में ददंद माइगंंेन के
कारण हो िकता है. माइगंंेन आज की एक आम िमसंया है,
मसहलाओं में यह जंयादा होता है. माइगंंेन का ददंद आमतौर पर
एक तरि सिर में होता है और इिमें अकंिर उलंटी जैिे लकंंण
भी होते हैं.

हामंंोनल बदलाव भी माइगंंेन के हमलों को संंिगर कर िकते
हैं. जेनेसटक कारक भी माइगंंेन के हमलों को संंिगर कर िकते
हैं. माइगंंेन का िबिे आम लकंंण सिरददंद है. आंखों की
िमसंयाएं भी माइगंंेन का एक आम लकंंण है. इिके अलावा कई
बीमासरयां सिर में ददंद का एक आम कारण है. जैिे

िाइनिाइसटि और मेसननजाइसटि िे सिर में ददंद हो जाता है.
सिर सक सकिी गंभीर चोट के कारण भी सिर में ददंद बना रहता
है. सिरददंद के कारण आंखों और सिर के आिपाि की अनंय
मांिपेसियों में भी ददंद बने रह िकता है.

अगर इतने समय से ससरदद्द है तो डॉक्टर से सलाह ले्
अगर आपको हफंते में कभी एक या दो बार सिरददंद होता है

तो यह आम बात है, लेसकन अगर ये रोज हो रहा है और िुबह
उठने के बाद सिरददंद तेज हो जाता है. िाथ में उलंटी या धुंधला
सदखने की भी िमसंया है तो डॉकंटर िे िलाह जरंर लें. ये
माइगंंेन या सिर बंंेन टंंूमर तक का लकंंण हो िकता है. टंंूमर
एक घातक बीमारी है. सिरददंद बने रहना और िुबह उठकर तेज
सिरददंद इि बीमारी का आम लकंंण है, लेसकन लोग इिको
नजरअंदाज कर देते हैं, सजििे बाद में यह एक गंभीर िमसंया
बन जाता है. बंंेन टंंूमर जानलेवा हो िकता है.

अचानक ससर मे् तेज दद्द ब््ेन स्ट््ोक का लक््ण
अगर आपके सिर में अचानक तेज ददंद हो रहा है. उलंटी

आई है, धुंधला सदख रहा है और बोलने में परेिानी हो रही है
तो यह बंंेन संिंंोक का लकंंण हो िकता है. बंंेन संिंंोक एक ऐिी
संसथसत है सजिमें बंंेन में बंलड की आपूसंतद िही तरीके िे नहीं हो
पाती है, सजििे बंंेन की िेलंि मरने लगती हैं. यह एक गंभीर
सचसकतंिा आपातकालीन संसथसत है सजिके सलए तुरंत सचसकतंिा
धंयान देने की आवशंयकता होती है.

सिर में कंयों होता है ददंद
ये सिन बीमासरयों िा लकंंण है?
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शादीशुदा रिश्ता मजबूत बने इसके रिए हि कपि को प्याि,
समझ औि आपसी सामंजस्य रबठाने की जर्ित होती है। अगि
वे अपने रिश्ते को समय नही् देते है् तो कई बाि ऐसा दौि भी
आता है जब उन्हे् अपने रिश्ते मे् थकान, बोरियत व तनाव
महसूस होने िगती है, इसे ही मैरिज बन्नआउट कहा जाता है।
यह एक ऐसी स्सथरत होती है जब शादीशुदा रिश्ते मे् रकसी एक
या दोनो् ही पाट्ननि को मानरसक, भावनात्मक औि शािीरिक
थकान महसूस होती है। उन्हे् अपने पाट्ननि का साथ अच्छा नही्
िगता है औि वे उनसे दूि जाना चाहते है्।

मैरिज बर्नआउट के लक््ण
जब शादीशुदा रिश्ते मे् संवाद की कमी आ जाती है, तब

दोनो् पाट्ननि के बीच बातचीत केवि िोज्मि्ान की ज्र्ितो् तक
ही सीरमत हो जाती है। पाट्ननि के साथ इमोशनि जुड्ाव
महसूस नही् होता है औि उनके साथ रबिकुि भी समय रबताना
अच्छा नही् िगता है। रिश्ते मे् रकसी भी तिह की कोई पिेशानी
नही् होने के बाद भी मानरसक व शािीरिक र्प से थकान
महसूस होने िगती है।

मैरिज बर्नआउट के मुख्य कािण
जब आप अपनी शादीशुदा रजंदगी मे् कुछ नया नही् किते

है् तो आपकी िाइफ बोरिंग हो जाती है औि आपका कुछ भी
नया किने का मन नही् किता है।  जब रिश्ते मे् रकसी एक
पाट्ननि के ऊपि एकतिफा रजम्मेदारियां होती है् औि दूसिा
पाट्ननि कोई भी रजम्मेदािी नही् उठाता है तो रिश्ते मे् बन्नआउट
महसूस होता है। जब वक्क िाइफ औि पस्ननि िाइफ मे् बैिे्स
नही् बन पाता है जब भी शादीशुदा रिश्ते मे् तनाव
बढ्ता है।

जब शादीशुदा रिश्ते मे्
दोनो् ही पाट्ननि की
प््ाथरमकताएं अिग-
अिग होती है्, तब भी
मैरिज बन्नआउट होता है।

मैरिज बर्नआउट 
से कैसे बचे्?

अगि आप अपनी
शादीशुदा रजंदगी मे् बन्नआउट
महसूस कि िही है् तो आपको
घबिाने की रबिकुि भी

जर्ित नही् है। आप थोड्ी मेहनत औि समझदािी से इसे
आसानी से ठीक कि सकती है्। 

चुप िहरे के बजाए पाट्नरि से बात किे्
शादीशुदा रिश्ते मे् हि समस्या का सबसे पहिा समाधान है

रक आप इसके बािे मे् अपने पाट्ननि से खुिकि बात किे् औि
उनकी बाते् भी ध्यान से सुने्। साथ ही रमिकि इसका समाधान
रनकािने की कोरशश किे्।

रजम्मेदारियो् का साझा किे्
शादीशुदा रिश्ते मे् ज्यादाति बन्नआउट इसरिए भी महसूस

होता है क्यो्रक पाट्ननि अपनी रजम्मेदारियां अच्छे से नही् उठाते
है्, रजसकी वजह से एक पाट्ननि के ऊपि सािी र्जम्मेदारियां आ
जाती है् औि उन्हे् थकान महसूस होने िगता है। इसरिए
पाट्ननि के साथ घि के काम, आर्थनक र्जम्मेदारियां औि
इमोशनि सपोट्न को बिाबि बांटे्।

प््ोफेशरल मदद लेरे मे् रहचरकचाएं रही्
कई बाि कपि खुद भी नही् समझ पाते है् रक उनके रिश्ते

मे् क्या समस्या है औि वे इसे कैसे ठीक कि सकते है्। अगि
आपके रिश्ते मे् भी ऐसा ही कुछ है तो रकसी प््ोफेशनि की

मदद िे सकती है्। इससे
आपको काउंसरिंग औि
थेिेपी के दौिान अपनी बाते्
शेयि किने का मौका

रमिता है, रजससे
आप उन सभी
बातो् को शेयि
कि पाती है् जो
आपके रिश्ते मे्
बन्नआउट का
कािण है।

क्या है मैरिज बर्नआउट? 
शादीशुदा रिश्ते मे् कैसे बचे् मैरिज बर्नआउट से
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सफल लोग भावनाओं से
नहीं, तरंक से चलते हैं

आपको ऑफिस का एक जरूरी ईमेल
भेजना है। आपने लैपटॉप ऑन फकया,
लेफकन वो खुल नहीू रहा। अब आप
कूया करेूगे?
आप तुरंत फिमाग लगाएंगे फक कहीू

लैपटॉप की बैटरी तो खतूम नहीू हो गई।
आप लैपटॉप का पूलग लगाकर सूववच

ऑन करेूगे।
अगर लैपटॉप तब भी न चले तो आप

चेक करेूगे फक लाइट आ रही है या नहीू।
लाइट नहीू आ रही है तो सूववच बोरूड काम

कर रहा है या नहीू।
ईमेल भेजने की जलूिी मेू पैफनक करने

और गुवूसा होने की बजाय अभी आपने

फजतने वूटेपूस िॉलो फकए, उसे
लॉफजकल फिंफकंग, रीजफनंग और
फहंिी मेू कहेू तो तकूकबुफूूि कहते हैू।
हमारे सामने कोई समवूया आए तो

तुरंत उसके बारे मेू लॉफजकल ढंग से
सोचते हैू और उसका हल फनकालते
हैू। लेफकन कूया ये लॉफजकल फिंफकंग
हमेशा ही इतनी आसान होती है।
कूया कई बार ऐसा नहीू होता फक हम
तकूक से सोचने की बजाय भावुक
होने, घबराने, ररने लगते हैू और
अंत मेू अपना ही काम फबगाड़ बैठते
हैू। जीवन मेू सिल और असिल
होने के बीच भी इसी लॉफजकल
फिंफकंग का ही तो िकूक है।
इस नए कॉलम सकूसेस मंतूू मेू हर

सोमवार हम सिलता के ऐसे ही
फकसी फवषय पर बात करेूगे।

आज का टॉपिक है-
और फजस सवाल का जवाब हम

खोजने वाले हैू, वो ये है फक लॉफजक
का सिलता से कूया फरशूता है।
यहां हम सिलता के ठेठ िुफनयावी अिूड

यानी पूूोिेशनल सकूसेस की बात कर रहे
हैू। तो चफलए, इस सिलता को लॉफजक से
जोड़ने के फलए भी एक लॉफजकल चाटूड
बनाते हैू-
पूूोिेशनल सकूसेस के फलए फजतनी चीजेू

जरूरी हैू, उसकी जड़ मेू लॉफजक यानी तकूक
है। आइए समझते हैू कैसे।
पूूोिेशनल सकूसेस के फलए बेफसकली से

3 चीजेू जरूरी हैू-
टाइम मैनेजमेंट
पंंॉबंलम सॉलंविंग लंककल
टीम मैनेजमेंट

आइए समझते हैू फक ये तीनोू चीजेू
लॉफजक से कैसे जुड़ी हैू-
टाइम मैनेजमेूट और लॉफजकल फिंफकंग
आपने िेखा होगा फक अकसर लोग लावूट

मोमेूट तक अपना काम टालते रहते हैू और
फिर आफखरी कूूण मेू पूरी रात जागकर काम
फनपटाते हैू। ये एटीटूूूर की पूूॉबूलम है या
लॉफजकल फिंफकंग की कमी। या
शायि िोनोू।
तकूक कहता है फक अगर टाइम पर काम

पूरा कर लेूगे तो-
एकिम फसंपल बात है। फबलूकुल

लॉफजकल वूटेप-बाय-वूटेप। ये सारी चीजेू
ठीक इसी ढंग से होू, इसके फलए जरूरी है
फक हम अपने फिमाग को लॉफजकल तरीके
से सोचने, काम करने की टूूेफनंग िेू।

पंंॉबंलम सॉलंविंग लंककल और
लॉपजकल पिंपकंग

सकूसेस का िूसरा बड़ा वूटेप है- पूूॉबूलम
सॉसूलवंग सूवकल। जीवन मेू अकूसर कोई-न-
कोई पूूॉबूलम फबना बताए आ ही जाती है।
तो आप कूया करेूगे। उसके फलए भी
लॉफजकल फिंफकंग बहुत जरूरी है।

एक छोटे से उदाहरण से समपिए।
आप 400 फकलोमीटर िूर फकसी िूसरे

शहर मेू कार चलाकर जा रहे हैू। रासूूे मेू
आपकी गाड़ी का टायर पंकूचर हो गया।
आप फकसी ऐसे हाइवे पर अकेले हैू, जहां
िूर-िूर तक मैकेफनक तो छोड़ो, इंसान का
ही नामोफनशान नहीू है। आप अपनी गाड़ी
चेक करते हैू तो पता चलता है फक वूटेपनी
मेू तो हवा ही नहीू है।
आप कहेूगे, ये तो फकसी के भी साि हो

सकता है। इसका लॉफजकल फिंफकंग से कूया
लेना-िेना।

लॉजिकल जिंजकंग से कैसे बढ़ाएं अपनी
प़़ोफेशनल सफलता, िाने़ 4 प़़भावशाली तरीके
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गर््ी रे् चिलचिलाती धूप व तेज लू से बिने के चलए लोग
तरह-तरह के कोल्ड च््िंक्स पीते है्। कई बार तो गर््ी से इंस्टे्ट
राहत पाने के चलए लोग बर्फ भी िबाते है्। इससे ओरल
ि््ाईनेस से राहत चरलती है और हाइि््ेशन रे् भी रदद चरलती
है। हालांचक कभी-कभार बर्फ िबाना तो ठीक है, लेचकन अगर
अक्सर इसकी के््चवंग होती है तो ये एक खास हेल्थ कंडीशन
का संकेत हो सकता है।
इसे रेचडकल टर्म रे् ‘पैगोरेचजया’ कहा जाता है। यह ईचटंग
चडसऑड्मर का एक रेयर रॉर्म है, चजसे चपका भी कहते है्। ये
वैसी स्सथचत है, जैसे चकसी को िॉक या चरट््ी खाने का रन
करता है। चपका बच््ो् और गभ्मवती रचहलाओ् रे् आर है,
लेचकन यह चकसी को भी हो सकता है।
नेशनल लाइब््ेरी ऑर रेचडचसन रे् पस्ललश एक स्टडी के
रुताचबक, आरतौर पर पैगोरेचजया आयरन चडचरचशएंसी
एनीचरया या चकसी रे्टल प््ॉल्लर से जुड्ा होता है। ऐसे रे् इसे
नजरअंदाज करना खतरनाक हो सकता है।
बर्फ खाने की तलब क्यो् होती है?
आइस के््चवंग पर कैसे काबू पाया जा सकता है?

क्या बर्फ खाना सुरक््ित है?
गर््ी के रौसर रे् कभी-कभार बर्फ िबाना आरतौर पर
सुरच््ित राना जाता है। यह शरीर को हाइि््ेट रखने रे् रदद
करता है। कोल्ड च््िंक रे् थोड्ी रात््ा रे् बर्फ के टुकड्े डालकर
उसे िूसना ताजगी देने वाला हो सकता है। हालांचक अक्सर
बर्फ िबाने से दांतो् के इनेरल को नुकसान पहुंिता है। अगर
चकसी को अक्सर बर्फ खाने की के््चवंग होती है तो डॉक्टर से
सलाह लेनी िाचहए क्यो्चक यह चकसी गंभीर स्वास्थ्य सरस्या
का संकेत हो सकता है।

बर्फ खाने की तलब क्यो् होती है?
आइस के््चवंग कई कारणो् से हो सकती है। ऑनलाइन डेटाबेस
'साइंस डायरेक्ट' रे् पस्ललश एक स्टडी के रुताचबक, शरीर रे्
आयरन की करी होने पर कुछ लोगो् को बर्फ खाने की के््चवंग
हो सकती है। हालांचक यह अभी पूरी तरह से स्पष्् नही् है चक

ऐसा क्यो् होता है। प््ेग्ने्सी, पीचरयड और ब््ेस्टरीचडंग के दौरान
रचहलाओ् रे् आयरन की करी होने का खतरा बढ् जाता है,
चजससे उन्हे् बर्फ खाने की तलब लग सकती है।
वही् कुछ लोग तनाव कर करने के चलए बर्फ खाते है्। इससे
उन्हे् सुकून चरलता है। इसके अलावा शरीर रे् पानी की करी
होने पर भी बर्फ खाने की इच्छा हो सकती है। 

आप भी खाते हैं बरंफ: ये आदत शरीर में
आयरन की कमी का संकेत

गर््ी के रौसर रे् कभी-कभार बर्फ चबाना आरतौर पर सुरक््ित राना जाता है। यह शरीर
को हाइड््ेट रखने रे् रदद करता है। कोल्ड क््डंक रे् थोड्ी रात््ा रे् बर्फ के टुकड्े डालकर उसे
चूसना ताजगी देने वाला हो सकता है। हालांकक अक्सर बर्फ चबाने से दांतो् के इनेरल को नुकसान पहुंचता
है। अगर ककसी को अक्सर बर्फ खाने की के््कवंग होती है तो डॉक्टर से सलाह लेनी चाकहए क्यो्कक यह ककसी

गंभीर स्वास्थ्य सरस्या का संकेत हो सकता है। 
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पिछले लेख में हमने भारतीय
उिमहादंंीि के िूरंंी भाग में हुए ऑसंटंंो-
एपियापिक पंंरसन और उससे हुए मुंडा
भाषा के उदंंम की बात की थी। आज हम
इस चचंाा को जारी रखेंगे।

बंगाल में बौदंं और पहंदू पंंभारों के बहुत
िहले भी एक सभंयता िनि रही थी। उसके
पचहंन िपंंिम बंगाल के चंदंंकेतुगढं की
िेराकोिा की मूपंतायों में पमले हैं, जो दूसरी
सदी बीसीई (ईसंरी िूरंा) के िुंग काल
तक कालांपकत की गई है। यूनान में इस
कंंेतंं को गंगापदरई कहा जाता था और रह
अिने गजों के पलए पंंपसदंं था। जबपक धान भारत की देिज
फसल है और हम जानते हैं पक धान के नए पंंकार और धान
की कृपष की नई तकनीकें दपंंकण-िूरंंी एपिया से भारत तक
फैलीं। इससे भी िूरंा की ओर असम और बंंहंमिुतंं घािी का कंंेतंं
नरकासुर और बाण नामक असुरों के पनयंतंंण में था। ये असुर
कृषंण से लडंने के पलए जाने जाते हैं। कृषंण का ितंंु जरासंध
मगध का राजा था। इस पंंकार कृषंण जो गंगा घािी के िपंंिमी
भाग में मथुरा से थे, के ितंंु िूरंा में संसथत मगध और कामरंि
के राजा थे।

कुछ पकंरदंपतयों के अनुसार कृषंण की ितंनी रंसंममणी परदभंा
की नहीं, बसंकक अरंणाचल पंंदेि के पमिमी समुदाय की थीं।
इससे संिषंं है पक पहंदू परचार बंंहंमिुतंं घािी के िार तक फैले
थे। कहते हैं पक िरिुराम ने अिनी रमंतरंपजत कुकंहाडंी
अरंणाचल पंंदेि की लोपहत नदी के िानी से धोई थी।

बंंहंमिुतंं नदी के िार के िहाडंों में दूर तक फैली हुईं
जनजापतयां हैं। भारतीय उिमहादंंीि के अनंय लोगों से संिकंक
करने से िहले रे सपदयों से पतबंबती-बमंंी भाषाएं बोलती आई
थीं। लोग मानते हैं पक नगालैंड या नागालैंड का नागा िबंद
िुराणों के नाग जीर से आया है। लेपकन रासंंर में नागा िबंद
‘ना-का’ से आया है। यह बमंंी भाषा का िबंद है, जो पछपंंदत
कानों में बाली िहनने राली िहाडंी जनजापतयों का रणंान करता
है। ओपडिा में रैतरणी नदी बहती है। िुराणों के अनुसार
रैतरणी िबंद का अथंा रह कंंेतंं है जो मृतकों के संसार को
जीपरत लोगों के संसार से अलग करता है। िूरंा में संसथत नदी
को यह नाम मंयों पदया गया? इसी नाम की एक नदी महाराषंंंं
में भी है। मंया पकसी समय ये नपदयां आयंाारतंा की दपंंकणी
सीमाएं पनधंाापरत करती थीं? बौदंंयान धमंािासंंंं में लोगों को

कपलंग के कंंेतंं में तीथंायातंंा िर जाने को
छोडंकर अनंय अरसरों िर जाना रपंजात
था। संिषंंतया, उस समय िूरंा में भी कुछ
तीथंासंथल थे। मंया ये बौदंं, पहंदू या
जनजातीय तीथंासंथल थे? हम नहीं जानते।

इसके बारजूद यह संिषंं है पक कपलंग
का कंंेतंं संदेहजनक माना जाता था। सभी
समंंाि अिोक के कपलंग िर आकंंमण के
बारे में जानते हैं। लेपकन कौन थे कपलंग
के पनरासी? रे कौन-से धमंा का िालन
करते थे? मंया रे वंयािारी थे या पकसान?
मंया अिोक ने भी दपंंकणिूरंंी एपिया तक

समुदंं वंयािार करने का पंंयास पकया जो कपलंग के लोग
करते आए थे?

इस आकंंमण के कुछ समय बाद कपलंग िर खाररेल नामक
राजा ने राजंय पकया। ऐसा पंंतीत होता है पक रे जैन साधुओं के
पंंिंसक थे। ‘भारतरषंा’ िबंद का िहला पंंयोग उनके दंंारा
उदयपगरी की गुफाओं के पिलालेखों में िाया जाता है। लेपकन
यह िबंद केरल गंगा के मैदानों तक सीपमत कंंेतंं को संबोपधत
करता है। खाररेल ने डंंापमर (तपमल) राजाओं का िहला
उकंलेख भी पकया।

ओपडिा के रतंनापगरी में परिाल बौदंं इमारतें िाई जाती हैं।
आधुपनक काल में उनका महतंर कम हो रहा है, जबपक
समुदंंति िर संसथत पहंदू मंपदरों का महतंर बढं रहा है। कुछ
परदंंानों का मानना है पक 10रीं सदी में पतबंबत तक तांपंंतक बौदंं
धमंा ले जाने राले िदंंसंभर ओपडिा के थे, न पक भारत के
उतंंर-िपंंिम में गांधार के, जैसे साधारणतः माना जाता है।
10रीं सदी के बाद ओपडिा में पहंदू धमंा ने कंंमिः बौदंं धमंा
की जगह ले ली।

िूरंा भारत की बंगाली, ओपंडया और असमी जैसी मगधीय
भाषाओं की कुछ परिेषताएं भारत के अनंय भागों में नहीं देखी
जातीं। उदाहरणाथंा, इन भाषाओं के वंयाकरण में संजंंाओं में पलंग
का भेद नहीं पकया जाता है। इसपलए हम िाते हैं पक यहां के
लोग पहंदी बोलते समय संजंंाओं के पलए बहुधा गलत पलंग का
पंंयोग करते हैं। ये अंतर अकसंमात नहीं उतंिनंन हुए। रासंंर में
रे संसंकृपत में भेद के पंंतीक हैं। आयंा और दंंपरपडयाई संसंकृपतयों
के िार एक और भारतीय संसंकृपत है। इसपलए िूरंा भारत को
उतना ही महतंर देना चापहए, पजतना पक उतंंर और दपंंकण भारत
को पदया जाता है।

उदयगिरी की िुफाओं के गिलालेखों में
पाया िया था ‘भारतवरंष’ िबंद का उपयोि
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मशहूर एक्टर रघुबीर यादव जी
और मुझमे् एक चीज समान है। मै्ने
बम्बई आने के बाद अपनी शुर्आत
अनु भाई यानी अनु कपूर के साथ
थथएटर से की और रघुबीर जी ने भी
अपने कॅथरयर की शुर्आत अनु भाई
के थपताजी मदनलाल कपूर साहब की
थथएटर कंपनी से की। कुछ थदन पहले
अनु भाई की बहन सीमा कपूर,
थजनको मै् गुड््ो बाजी बुलाता हूं, की
आत्मकथा का थवमोचन हुआ तो उसमे्
रघुबीर भैया ने कुछ थकस्से सुनाए। आज
मै् वही साझा करता हूं।

रघुबीर जी को एक्कटंग का कोई थवशेष
शौक नही् था। एक्कटंग मे् आना थनयथत का
फैसला था, क्यो्थक उसे इस देश और
कला जगत को एक अद्््त कलाकार देना
था। वे बताते है् थक उनके नाना ने गांव मे्
अपने बेटे यानी रघुबीर जी के मामा
(लक्््मी नारायण यादव) की स्मृथत मे् एक
स्कूल बनवाया था- लक्््मी नारायण यादव
थवद््ालय। इसी मे् रघु जी भी पढ़ते थे।
उन्हे् साइंस थदलवा दी गई थी, थजसमे्
उनकी थबलकुल भी र्थच नही् थी। हायर
सेकंडरी का थरजल्ट आने से एक थदन
पहले वे परेशान थे, क्यो्थक जानते थे थक
उनका फेल होना तय है। तो घर पर थपटाई
भी होगी और शथ्मि्दा भी होना पड़ेगा थक
मामा के नाम पर स्कूल है और भांजा फेल
हो गया ।

रघुबीर भैया बताते है्, मै् ये सब एक
पेड़ के नीचे बैठकर सोच रहा था थक इतने
मे् मेरे गांव का एक लड़का नरेश कुमार
सूरी आ गया। वो प््ोफेशनल भगोड़ा था।
हर दो-चार महीने मे् घर से भाग जाया
करता था। वो मेरे पास आया और पूछा थक
क्या सोच रहे हो। मै्ने कहा थक कल
थरजल्ट आने वाला है और मुझे पता है थक
मै् फेल हो जाऊंगा। कुछ समझ नही् आ
रहा है थक मै् क्या करं्। उसने कहा, घर
से भाग चलो। थफर हम दोनो् भाग गए।

मै्ने थजंदगी मे् पहली बार ट््ेन देखी थी। मै्
पहली बार ट््ेन मे् बैठा। हम लोग
लथलतपुर पहुंचे। हम वहां घूम रहे थे थक
तभी भोपाल थथएटर कंपनी का बोड्ड
थदखा। वहां पर कपूर साहब (मदनलाल
कपूर) की नाटक कंपनी का नाटक चल
रहा था।

नाटक का नाम था ‘नाथगन’। हम दोनो्
अंदर चले गए। हमने देखा थक एक गंजा
सा आदमी है, जो हीरो का रोल कर रहा
है और उसके साथ एक खूबसूरत लड़की
नाच रही है जो नाथगन का रोल कर रही
थी। मुझे बड़ा अजीब लगा थक इतने भद््े
से गंजे आदमी के साथ एक खूबसूरत
लड़की नाच रही है। यही सोचते-सोचते
हम बस स्टै्ड पर आए और वही् सो गए।
सुबह सूरी अपने फूफा के पास लेकर
गया, थजनका कत्थे का कारोबार था। हम
उनके यहां दो तीन थदन रहे। मै् एक थदन
छत पर सो रहा था और मुझे छत पर सोता
ही छोड़कर सूरी थफर भाग गया। मै् वापस
भोपाल थथएटर कंपनी मे् पहुंचा। वहां एक
लड़का था थकशन। मै्ने उससे कहा थक
मुझे कंपनी के माथलक से थमलवा दो। तो
वो मुझे अंदर लेकर गया। मै्ने देखा थक
अंदर कपूर साहब है्, थजन्हे् हमने बाद मे्
बाबूजी कहकर ही बुलाया। वो अंदर बैठे
थे और उनके आस-पास कुछ और लोग
बैठे थे। थकशन बाबूजी के पास गया और
बोला थक ये आपसे थमलना चाहता है।

मै्ने उनसे कहा थक मुझे आप अपनी

कंपनी मे् रख लो। उन्हो्ने पूछा,
क्या कर लेते हो? मै्ने कहा,
गाना गा लेता हूं। तो वो बोले
ठीक है, कुछ गाकर सुनाओ। तो
मै्ने गजल सुना दी- ‘बदली तेरी
नजर तो नजारे बदल गए, ये
चांदनी ये चांद थसतारे बदल
गए। लहरो् से पूछ लीथजए
साथहल भी है गवाह, कश्ती मेरी
डुबोकर धारे बदल गए।’ मेरी

गायकी सुनकर बाबूजी हंसने लगे और
बोले थक तुम सुरीले तो हो मगर तुम्हारा
‘तलफ़्फ़ुज’ बहुत खराब है। मुझे
तलफ़्फ़ुज का मतलब ही नही् पता था। मै्
समझा थक कोई ताल की बात कर रहे है्।
मै्ने कहा थक तबले पर गाऊंगा तो ठीक हो
जाएगा। तो इस पर बाबूजी और हंसे और
बोले थक तलफ़्फ़ुज तबले से ठीक नही्
होता। तलफ़्फ़ुज का मतलब होता है
उच््ारण। तुम्हारा उच््ारण खराब है। मै्ने
कहा, आप भत््ी तो कर लीथजए। मै्
तलफ़्फ़ुज और उच््ारण दोनो् ठीक कर
लूंगा। उन्हो्ने मुझे ढाई र्पए महीने मे्
अपनी कंपनी मे् रख थलया। थफर बाबूजी
ने साथ थबठाकर मुझे उद्डू बोलना, पढ़ना
और थलखना थसखाया, थजससे मै्ने
तलफ़्फ़ुज ठीक कर थलया। यहां से मेरी
एक्कटंग की शुर्आत हुई। उस कंपनी मे्
मुझे बाबूजी ने इतना अच्छा ट््ेन कर थदया
थक आज जो भी मै् एक्कटंग मे् बना और
सीखा हूं, उसमे् उनका बड़ा हाथ है। इसी
बात पर मुझे अल्ताफ हुसैन हाली का ये
शेर याद आ रहा है:

मै् रघु जी का एक और टैले्ट बताना
चाहता हूं जो मै्ने अपनी आंखो् से देखा
है। मेरी ही थफल्म ‘चेहरे’ मे् उनका जो
थकरदार था, वह बांसुरी बजाता था। तो
जब मै्ने उन्हंे रीथडंग के थलए ऑथफस
बुलाया तो वो दो-तीन बांसुरी लेकर आए।
उन्हो्ने बजाकर सुनाई तो मै्ने कहा थक ये
तो कमाल है। ये आपने कहां से ली्?

रघुबीर: फेल होने के डर ने बना दिया एक्टर!
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गंगटोक एक सुंदर शहर है, जो ससस््िम
की राजधानी भी है। यह शहर भारत के
सबसे स्वच्छ शहरो् मे् से एक माना जाता
है। इस शहर के लोगो् को स्वयं को स्वच्छ
बनाए रखने मे् गव्व महसूस होता है। गंगटोक
और उसके आस-पास देखने और
गसतसवसधयां करने के सलए बहुत कुछ है्।
आइए, एक-एक करके इनका जायजा लेते है्

छांगू झील
यह ऊंचाई पर स्सित एक बहुत ही
खूबसूरत झील है जो सस्दवयो् मे् बर्फ से
ढकी रहती है। इसकी नीली जलधारा
ताजगी देने वाली होती है। यहां आपको
आसपास गरमा-गरम खाने की चीजे् और
चाय भी समल जाएगी, सजससे इस क््ेत्् मे्
आना साि्वक हो जाता है। यहां याक की
सवारी भी समलती है, लेसकन झील के चारो्
ओर टहलना भी उतना ही शानदार
अनुभव होता है।

नाथुला दर्ाा
यह दर्ाव भारत और चीन के बीच की सीमा
है। केवल भारतीय पय्वटक सजन्हे् परसमट
समला हो, ही नािुला दर्ाव जा सकते है्।
सवदेशी पय्वटक केवल छांगू झील तक ही
जा सकते है्, जो नािुला के रास््े मे् पड्ती
है। नािुला गंगटोक से एक सदन की यात््ा
है और भारतीय पय्वटक सकसी भी पय्वटन

एजे्सी से परसमट बनवा सकता है। ये
यात््ाएं केवल बुधवार, गुर्वार, शसनवार
और रसववार को आयोसजत की जाती है्।
यहां चीनी सैसनक भी समल जाते है्, जो
कई बार भारतीय पय्वटको् से हाि भी
समलाना पसंद करते है्।

बाबा हरभजन सिंह स्मारक मंसदर
जैसा सक नाम से स्पष्् है, इसे भारतीय
सेना के एक सैसनक बाबा हरभजन ससंह
की स्मृसत मे् बनाया गया है। यहां एक
पुराना और एक नया मंसदर है। नया मंसदर
नािुला से लौटते समय आसानी से देखा
जा सकता है।
ऐसा कहा जाता है सक इस क््ेत्् मे् शहीद हुए
इस वीर सैसनक की आत्मा इस मंसदर मे् आती
है। छांगू झील, नािुला और बाबा मंसदर एक
ही पय्वटन माग्व (सस्कफट) का सहस्सा है् और
एक साि देखे जा सकते है्। लेसकन सवदेशी
पय्वटक नािुला नही् जा सकते।

कंचनजंगा व्यूपाॅइंट
गंगटोक से कंचनजंगा पव्वत के सूय््ोदय
और सूय्ावस्् के अद्््त दृश्य देखने के कई
स्िान है्। हनुमान टोक, गणेश टोक और
ताशी व्यूपॉइंट से दुसनया की तीसरी सबसे
ऊंची चोटी को उसके पूरे वैभव मे् देखा
जा सकता है। हालांसक पहाड्ो् के दृश्य
मौसम पर सनभ्वर होते है्। अगर बादल आ

जाए तो दृश्य सदखाई नही् दे्गे।
इन स्िानो् तक पहुंचने के सलए
स्िानीय टैक्सी ली जा सकती है।

र्मटेक मठ
इस मठ की स्िापना 1734 मे्
हुई िी। यह ससस््िम का सबसे
बड्ा बौद्् मठ है। यह पहास्डयो्
के बीच स्सित है और यहां से
गंगटोक शहर के अद्््त नजारे
देखे जा सकते है्। मठ का
पसरसर सवशाल भी है और सुंदर
भी। आप वहां की प््ाि्वना सेवा मे्
भी भाग ले सकते है्।

बैगुनेय
यह रंजीत नदी के सकनारे बसा
एक छोटा और सुंदर कस्बा है।
अगर आप प््कृसत के बीच एक
सदन सबताना चाहते है् तो यह एक

अच्छा सवकल्प हो सकता है। ससस््िम मे्
पेस्ललंग और लाचुंग जैसे कई अन्य
खूबसूरत स्िान है्, लेसकन वहां जाने के
सलए एक सदन से ज्यादा समय की दरकार
रहेगी। एमजी माग्व गंगटोक का मुख्य
बाजार है जहां केवल पैदल चलने की
अनुमसत है। इसमे् कैरे, दुकाने् और
होटल है्। 
यह शहर का मुख्य के्द्् है और शाम के
समय इसकी रोशनी इसे और भी खूबसूरत
बना देती है। यहां आपको स्िानीय और
अंतरराष््््ीय दोनो् तरह के व्यंजनो् का
स्वाद चखने को समल जाएगा।
यह लगभग 1 सकलोमीटर लंबा रोपवे है
और इस पर से भी गंगटोक के शानदार
दृश्य देखे जा सकते है्। यह एक
रोमांचकारी सवारी है। यह देओराली
बाजार से ताशीसलंग तक जाती है और बीच
मे् नाम नांग पर र्कती है।
गंगटोक घूमने के सलए सबसे अच्छे महीने
माच्व से मई और सरर ससतंबर से मध्य
सदसंबर तक माने जाते है्। ससस््िम मे्
कारी भारी बासरश होती है। इससलए वर्ाव
ऋतु मे् यहां की यात््ा से बचना चासहए।
सस्दवयो् मे् ठंड होगी, लेसकन सरर भी जाया
जा सकता है।

गंगटोक
पूर््ोत््र भारत का सबसे

खूबसूरत द््ार
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कभी-कभी ऐेसा भी होता है जक कोई सबॉजंडणनेट केिल
आपको खुश करने और आपका भरोसा िीतने पर ही केंजंंित
हो िाता है। यह अकंसर आतंम-छजि और नौकरी की सुरकंंा को
बनाए रखने की एक गलत समझी गई कोजशश होती है।
दुभंाणगंयिश, िब कोई कमंणचारी जसरंफ आपको खुश करने में
लगा होता है, तो िह अपना असली काम निरअंदाि कर
सकता है और बहुत संभि है जक िो अपने सहकजंमणयों के साथ
तनाि भी पैदा कर सकता है। ऐसे ओिर-ईगर कमंणचाजरयों का
धंयान सही जदशा में मोडंने के जलए ये चार तरीके अपनाएं...

उनकी ‘प्लीज करने की जर्रत’ को बढ्ावा न दे्
अगर आप लगातार देख रहे हैं जक कोई कमंणचारी आपकी

चापलूसी कर रहा है। 
और यजद आप उनके चापलूसी भरे वंयिहार में गलती से

रंस िाते हैं और िाने-अंिाने में उनंहें अनंय कमंणचाजरयों की
तुलना में जंयादा तिजंंो देते हैं, तो यह ‘अजरजनटी बायस’ बन

सकता है। इससे टीम में असमानता का माहौल बन सकता है, िो
सभी के जलए कारी हद तक नुकसानदायक भी हो सकता है।

अपने हर इंटरेक्शन को व्यवस्थित बनाए रखे्
अगर आप सापंताजहक िन-ऑन-िन मीजटंगंस करते हैं, तो

सबसे पहले यह सुजनजंंित करें जक सभी को बराबर समय
जमलना चाजहए। सभी कमंणचाजरयों को अपना ईमानदार और
संपषंं रीडबैक दें। 

यजद आपके ऑजरस में लोग जबना शेडंंूल के बातचीत के जलए
आ िाते हैं, तो बहुत संभि है जक एक ही वंयकंकत बहुत जंयादा
समय हडंप सकता है। इसे रोकना भी बहुत िरंरी होता है।

उन्हे् खुद फैसले लेने के ललए प््ोत्सालहत करे्
कुछ कमंणचारी आपकी अपेकंंाओं को लेकर इतने डरे-सहमे

हुए से रहते हैं जक िे खुद कभी कोई जनणंणय लेने से कतराते हैं।
पंंोिेकंट की आिशंयकताएं और आपका सोचने का तरीका
संपषंं रंप से साझा करें। ऐसा करने से आप देखेंगे जक समय
के साथ उनके भीतर आतंमजिशंंास जिकजसत होगा और िे
पहले से जंयादा संितंतंं होकर काम कर सकेंगे। िे खुद अपने
रैसले ले पाएंगे।

अन्य लीडस्स या टीम के साि काम पर लगाएं
आपको हर िकंत जंयादा इमंपंंेस करने की कोजशश करने िाले

कमंणचारी को दूसरे लीडसंण या टीम के साथ काम पर भी लगा
सकते हैं। इससे आपस का अनहेलंदी कॉमंपीजटशन कुछ हद
तक कम होगा और कमंणचारी को सहकजंमणयों के साथ जमलकर
सकारातंमक रंप से काम करने का मौका भी जमलेगा। साथ ही,
आप यह भी देख पाएंगे जक कंया िह अनंय लोगों के साथ बेहतर
वंयिहार कर सकता है या नहीं।

इम्प््ेस करने वाले
कर्मचारी को कैसे सम्भाले्

रिश्तो् मे् सीमा तय किते हुए वाणी व व्यवहाि महत्वपूण्ण है्
जिंदगी में हर बात की अपनी सीमा होती
है। हमारे यहां इसको लकंंंमण-रेखा भी
कहा िाता है। लकंंंमण-रेखा के जकतना
इस पार रहना और जकतना उसको
लांघना, यह हमें जििेक बताता है।
सीमारेखा के पंंयोग जरशंते जनभाने में भी
करें। 
िैसे माता-जपता से समंमान और सेिा की
एक सीमा हमें बनानी चाजहए। और कभी

सीमा लांघनी भी पडंे तो संकोच नहीं
करना चाजहए, कम से कम इस जरशंते में।
िीिनसाथी के साथ जरशंता जनभाते समय
आतंमसमंमान की  सीमा कभी ना लांघें।
आपकी पतंनी या पजत का अपना
आतंमसमंमान है, उसे कभी ठेस ना
पहुंचाएं। बचंंों के साथ समय की सीमा
होनी चाजहए। उनंहें जदया िाने िाला समय
तय करें और उतना समय उनंहें िरंर दें।

जरशंतेदारों और जमतंंों के साथ सहयोग की
सीमा तय करें। 
और यजद कभी आपको सीमा लांघनी पडंे
तो िासंंजिकता और जिनमंंता के साथ
अपनी बात कहें। जरशंतों में सीमा तय
करते समय िाणी और वंयिहार बडंे
महतंिपूणंण हैं। और िब जरशंतों की सीमा
तय करके उसको जनभाते हैं तो उसमें
थक मत िाइए।
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राजस़थानी
कुल़िी

शाही टुकड़ा शॉट़स

कैरामलाइज़्ड फिरनी

क्या चाहिए
दूध- 1 हकलो, मावा- 250 ग््ाम, कटे िुए बादाम- 1 बड़ा
चम्मच, कटे िुए काजू- 1 बड़ा चम्मच, हकशहमश- 1 बड़ा
चम्मच, िरी इलायची पाउडर- 1/2 छोटा चम्मच, कस्टड्त
पाउडर- 4 छोटे चम्मच, शक््र- 1/2 कप।
ऐसे बनाएं
दूध मे् शक््र डालकर मध्यम आंच पर उबाले्। इसमे् सूखे
मेवे डालकर 15 हमनट तक मध्यम आंच पर पकाएं। बीच-
बीच मे् चलाते रिे्। अब इसमे् से 2 बड़े चम्मच दूध हनकाले्
और कस्टड्त पाउडर मे् अच्छी तरि से हमलाएं व एक तरफ़

रख दे्। दूध मे् मावा हमलाएं और हिर कुछ हमनट के हलए
मध्यम आंच पर बीच-बीच मे् चलाते िुए पकाएं। कस्टड्त का
घोल दूध मे् हमलाएं और चलाएं ताहक गुठहलयां न पड़े्। इसे 5
हमनट पकाएं और हिर आंच से िटाकर ठंडा िोने के हलए रख
दे्। हमक्सर मे् एक बार चलाएं और हिर मटहकयो् मे् इसे िर
दे्। 4-5 घंटे के हलए ह््िज मे् सेट िोने के हलए रख दे्। तैयार
िै, मटका कुल्िी।

क्या चाहिए
ब््ेड स्लाइस- 4, दूध- 4 कप, हमल्क
पाउडर- 4 बड़े चम्मच, शक््र- कप,
केसर- 12 रेशे, 2 इलायची पाउडर,
बादाम व हपस््ा- 15, देसी घी- 2-3

बड़े चम्मच। चाशनी के हलए-
शक््र- 1/4 कप और पानी-
1/2 कप।
ऐसे बनाएं- दूध को मध्यम
आंच पर गम्त करे्। जब इसमे्
उबाल आने लगे तो आंच

धीमी करके दूध पाउडर हमलाएं। इसको
धीमी आंच पर चलाते िुए पकाएं। जब
यि पककर आधा रि जाए तो इसमे्
शक््र और केसर डालकर पकाएं।
आंच से उतारकर इलायची पाउडर

हमलाएं और ह््िज मे् ठंडा िोने के हलए
रख दे्। अब अलग पैन मे् चाशनी की
सामग््ी डालकर पकाएं। जब शक््र
घुल जाए तो इसे ठंडा िोने के हलए रख
दे्। अब ब््ेड के हकनारे काट ले् और
एक ब््ेड को चार िागो् मे् काट ले्। इन्िे्
घी मे् कुरकुरा से्क ले्। तैयार शक््र
के घोल मे् इन ब््ेड के टुकड़ो् को
डुबोकर हनकाल करे्। तैयार रबड़ी को
शॉट ग्लास मे् िरे्। ऊपर से मेवे डाले्
और ब््ेड के टुकड़े को रखे्।

क्या चाहिए
बासमती चावल- 5 बड़े चम्मच, मलाई
युक्त दूध- 1 लीटर, शक््र- 3/4 कप
+ 2 बड़े चम्मच, नमक- 1 चुटकी,
इलायची पाउडर- 1/2 छोटा चम्मच,

केसर- कुछ रेशे, कटे िुए बादाम- 1
बड़ा चम्मच, कटे िुए हपस््े- 1 बड़ा
चम्मच।
ऐसे बनाएं
चावल को धोकर 30 हमनट के हलए
पानी मे् हिगोकर रखे्। ध्यान रिे हक
चावल को ज़्यादा निी् धोना िै। पानी
हनथारकर चावल को िवा मे् सूखने दे्
और हिर दरदरा पीस ले्। दूध का एक
कप अलग रखे् और उसमे् चावल का
पाउडर हमलाएं। अब िारी तले की

कड़ािी मे् बचे िुए दूध को 10 हमनट
तक उबाले्। हिर चावल का हमश््ण
डाले् और चलाते िुए पकाएं। केसर या
केवड़्ा पानी डाले्। धीमी आंच पर गाढ्ा
िोने तक पकाएं। 3/4 कप शक््र,
नमक और इलायची डाले्। हमट््ी के
बत्तन मे् इसे डालकर मेवो् से सजाएं
और 4 घंटे ठंडा करे्। अब कैरेमल
बनाने के हलए दो बड़े चम्मच शक््र
को हपघलाएं और हिरनी के ऊपर डाले्,
हिर सबको परोसे्।
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क्या आपने कभी, बिना सोचे-समझे,
बकसी की नकल की है? ऐसे व्यवहार
को मनोवैज््ाबनक, ऑब्जव््ेशनल लब्नि्ग
कहते है्। यानी दूसरो् को देखकर
सीखना, जानकारी हाबसल करना और
बिर िाद मे् देखे गए व्यवहार को
दोहराना यानी नकल करना। मुझे यह
बपछले शबनवार याद आया, जि मै्
बभलाई (छग) के संजय रू्गटा स्कूल
मे्, आठवी् से िारहवी् तक के िच््ो् और
उनके माता-बपता को संिोबित करने
पहुंचा था।

सभी दश्शको् का ध्यान स्टेज की
गबतबवबियो् पर था, लेबकन एक बपता,
सिसे आगे िैठकर अखिार पढ् रहे थे,
बजससे पीछे िैठे िच््ो् को स्टेज देखने मे्
परेशानी हो रही थी। वे बपता साथ मे्
संगीत भी सुन रहे थे, वह भी ऐसे हॉल
मे् जहां उनके िच््े के बलए ही लेक्चर
बदया जा रहा था। स्कूल को उन्हे् टोकने
मे् असहजता हो रही थी क्यो्बक न बसि्फ
वे एक पैरे्ट थे, िल्कक शहर के अमीरो्
मे् शाबमल थे।

तभी मै्ने देखा बक पीछे िैठा एक
िच््ा, अखिार का बगरा हुआ पन्ना
उठाकर देखने लगा और ब््िंबसपल के
भाषण को नजरअंदाज करने लगा। जि
मै्ने पैसे और सामाबजक व्यवहार के िीच
यह संघष्श देखा, तो मै् स्टेज से उठकर

गया और उन बपता को रोका। मै्ने उनके
कूिे पर थपथपाया क्यो्बक वे हेडफ्ोन
लगाए हुए थे। यह देख िच््े हंस
पड्े।मुझे यह घटना िीते गुर्वार याद
आई, जि मै्ने मुंिई मे् स्कूल केयरटेकर
के साथ कुछ िच््ो् को सड्क पार
करते देखा।

केयरटेकर ने सभी कारो् को र्कने का
इशारा बकया और िच््ो् को रोड क््ॉस
करवाई, जिबक पैदल याब््ियो् के बलए
बसग्नल लाल था। जि एक कार माबलक
ने केयरटेकर को गलती िताई, तो वह
िोली, “तो क्या हुआ, िच््ो् के बलए
इतना भी नही् कर सकते क्या?” ड््ाइवर
ने बवनम््ता से कहा, ‘देबखए, मुझे कोई
आपब््ि नही् है लेबकन आप िच््ो् को
अि््त्यक्् र्प से यह बसखा रही है् बक
पैदल याब््ियो् के बलए बसग्नल लाल होने
पर भी सड्क पार की जा
सकती है।’ वह िात को
नज्रअंदाज कर
चली गई।

रू्गटा स्कूल के उस
बपता और मुंिई के स्कूल
की केयरटेकर, दोनो् को
अहसास नही् था बक कैसे
िच््े िड्ो् को देखकर
उनके जैसे ही काम करते
है्। िच््े, िड्ो् के

व्यवहार से ज्यादा
तेजी से सीखते है्
और दूसरो् के साथ वैसा ही ित्ाशव करते
है् जैसा उनके माता-बपता या देखभाल
करने वाले करते है्। िेशक, वे हर
व्यवहार की बसि्फ नकल ही नही् करते।

जैसे, जि िच््ा थकी-हारी मां को
कपड्ो् की घड्ी िनाते देखता है, तो वह
कुछ कपड्े उठाकर मां की इसबलए
नकल करता है, ताबक मां इनाम मे् गले
लगा ले या तारीि करे। ऑब्जव््ेशनल

लब्नि्ग के मामले मे्, िंडुरा का िोिो
डॉल ि््योग िहुत मशहूर है। इसमे् िंडुरा
ने िताया बक कैसे छोटे िच््े बकसी
वयस्क मॉडल के आक््ामक व्यवहार की
नकल कर सकते है्। िच््ो् ने एक बिक्म
देखी बजसमे् एक वयस्क, िड्ी और
िुलाने वाले डॉल को लगातार मारता है।

िाद मे् िच््ो् को कुछ देर डॉल के
साथ खेलने बदया गया। बजन िच््ो् ने
यह देखा बक डॉल को मारने पर वयस्क
के साथ कुछ िुरा नही् हुआ या उसे
इनाम बमला, उन िच््ो् मे् िड्ो् के बहंसक
व्यवहार की नकल करने की आशंका
ज्यादा बदखी। जिबक, बजन िच््ो् ने यह
देखा बक िड्ो् को िुरे या आक््ामक
ित्ाशव के बलए सजा बमला, तो उनमे्
नकल करने की संभावना घट गई।

बच््ो् के सामने हमारा बर्ााव अच्छा होना क्यो् जर्री है?
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क््ोध आना और क््ोधधत होना कोई अजीब बात नही् है। जब
कभी माहौल अनुकूल नही् होता है तब न चाह कर भी गुस्सा
आ ही जाता है। जब भी हमे् गुस्सा आ रहा होता है तब हम
क््ोध के आवेश मे् अंधे हो कर कभीकभार ऐसे काम भी कर
देते है् धक बाद मे् बहुत पछतावा होता है। इसधलए जब कभी
धकसी भी वजह से क््ोध आ रहा हो तो एक पल के धलए र्के्
और सोचे् धक आप को धकस बात पर गुस्सा आया है।

इस समय लंबी तथा गहरी सांस ले्
गहरी सांस लेने से आप का शरीर शांत होता है और गुस्से

की भावनाएं कम होती है्। संगीत सुनना भी मददगार होता है।
ककसी और बात की कल्पना करे्

धकसी आरामदायक अनुभव की कल्पना करे्। जीवन मे् जब
क््ोध न धकया तब सब धकतना सकारात्मक रहा। ऐसा सोच कर
शायद आप के  क््ोध का आवेग कम होने लगे।

दूसरे की बात को अधूरा नही् बल्लक पूरा सुने्
जब बहुत ही क््ोध आने लगे तो दूसरे व्यल्तत की बात को

ध्यान से सुने् और जवाब देने से पहले जरा सा धीरज रखे्।
जबान तलवार से भी धारदार है, यह कभी न भूले्। जब भी बहुत
क््ोध आ रहा हो तो धदमाग से हर तरह के नकारात्मक तथा
अनावश्यक धवचारो् को पास नही् आने देना चाधहए। अगर
बगावत जैसे धवचार आप के गुस्से को और बढ्ा रहे हो् तो अच्छा
होगा धक धकसी भरोसेमंद दोस्् से बात करे्, अपनी परेशानी
साझा करे् और क््ोध की अल्नन को शांत होने दे्।

धजस व्यल्तत का गुस्सा खराब होता है, उस व्यल्तत की सब
से बड्ी कमजोरी यही होती है धक वह अपने शब्दो् की वजह
से अकसर अपने संबंध या जानपहचान को धबलकुल खराब कर
बैठता है। हालांधक आज की हमारी जीवनशैली के धलए यह मान
लेना ज्यादा अच्छा है धक धवधभन्न धवचार  रखने वालो् की वजह
से भी अचानक मन मे् क््ोध और संघर्ष पैदा होता है और जब
बात हो घर, पधरवार या दफ्तर के सहकम््ी के साथ नाजुक धरश्ते
की तो भावुकता के कारण ये चीजे् ज्यादा खराब होने लगती है्।
हालांधक इस का ऐसा धबलकुल मतलब नही् है धक आप सब की
गलत बातो् को भी सही मान ले् और हमेशा गुस्सा थूक दे्।
अपनी बात भी रखनी चाधहए लेधकन कोधशश करे् धक आप के

क््ोध भरे धवचारो् का असर आप के धकसी भी धरश्ते या पधरचय
पर नकारात्मक न हो।

दूसरो् को ठेस न पहुंचाएं
धजस से हम सब से ज्यादा प्यार करते है् उसे हम कभी भी

दुखी नही् करना चाहते है् लेधकन दैधनक जीवन मे् होता उस का
उलटा ही है। क््ोध मे् भर कर धकसी के भी धलए न केवल
घधटया, बेहूदा या पागल, बेवकूफ जैसे शब्द इस््ेमाल करना
गलत है बल्लक यह भावना उन्हे् काफी ठेस भी पहुंचाती है। भले
ही आप धकतने भी गुस्से मे् त्यो् न हो् लेधकन भावनाओ् को
समझ कर और सीधे अनुरोध कर के भी अपने सामने वाले को
उस की गलती का एहसास करा सकते है्।

अगर अपने बच््ो् से, भाईबहन से या अपने सहयोधगयो् से
कोई नाराजगी क््ोध बन रही हो तो कुछ ठहर कर बात करनी
चाधहए। भले ही आप उस वत्त बहुत गुस्से मे् थे, जब आप ने
अपने जूधनयर या अपने धकसी सहयोगी को गलत या अनुधचत
काम करने से रोका था और काम सही न होने पर आप क््ोध
मे् कह देते है् धक वे सब तो नालायक है् या धफर आप के लायक
ही नही् है्।

‘‘मगर जरा सोधचए तो धक क््ोध मे् मुंह के रास््े धदल से
धनकली बात बहुत दूर तक जाती है और अगर यह कटु बात
उन के मन मे् बैठ गई तो यह आप के भधवष्य के धलए धकतनी
खराब होगी। कभी भी अपने साथ मतभेद करने वाले को इस
बात का एहसास न धदलाएं धक आप उसे अपने लायक नही्
सम?ाते है्। ऐसा इसधलए त्यो्धक यही छोटीछोटी बाते् धरश्ते
तोड्ने का कारण बनती है्।

घातक है गुस्सा
अगर घर पर धकसी कारण से क््ोध आ गया तो गुस्से मे् घर

से दोपधहया या चौपधहया वाहन ले कर धनकलना बहुत घातक
है। इस तरह गाड्ी चलाने से दुघ्षटना का खतरा 10 गुना तक
बढ् जाता है।

अगर आता
हो गुस्सा, तो

बदले् कुछ आदते्
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भूमिका ने जैसे ही तैयार होने के मिए
अपनी कवर्ड खोिी सारे कपड्े जिीन
पर आ मिरे। काफी खोजने के बाद भी
उसे वह जी्सटौप नही् मििे जो उसे
पहनने थे। खैर, जैसेतैसे सारे कपड्ो् को
कवर्ड िे् ठूंसा और बेिन से सािने है्िर
पर टंिा अनारकिी सूट पहन कर शौमपंि
के मिए मनकि िई।
यामिनी को कभी अपनी कवर्ड िे्
िनचाहा आउटमफट नही् मििता। कभी
मकसी सूट के साथ का प्िाजो नही्
मििता तो कभी जी्स के साथ का टौप।
नतीजतन, जो आउटमफट हाथ ििा
पहन कर जाना पड्ता।
यह यामिनी या भूमिका की ही नही् हि
सब की सिस्या है मक कवर्ड कपड्ो् से
भरी होने के बावजूद कही् जाते सिय
उन के पास पहनने को कुछ नही् होता।
इस का सब से बड्ा कारण है आप के
द््ारा की िई बेतरतीब खरीदारी। वास््व
िे् मपछिे कुछ सािो् िे् िोिो् की
आिदनी िे् बहुत वृम््ि हुई है मजस के

कारण उन की शौमपंि िे् भी बहुत
अमिक इजाफा हुआ है। जब भी हि
अपने िुक िे् कुछ चे्ज चाहती है् िौि
जा कर शौमपंि कर िाती है् जबमक थोड्ी
सी सूझबूझ से मबना शौमपंि के ही हि
अपने िुक िे् बदिाव िा सकती है्।
एक सव््े के अनुसार एक आि आदिी
सािभर िे् ििभि 2 िाख र्पए कपड्ो्
पर खच्ड करता है परंतु आश््य्ड की बात
है मक इतना खच्ड करने के बाद भी उन
के पास पहनने को कुछ नही् होता। इस
का कारण है उन के द््ारा मबना
सोचेसिझे खरीदारी करना।
ऐसे िे् यमद शौमपंि करते सिय आप
कुछ बातो् का ध्यान रखे् तो काफी हद
तक आप इस सिस्या से बच सकते है्,
साथ ही अनावश्यक खच्ड करने से भी।
प्िान कर के शौमपंि पर जाएं
िनीषा जब भी शौमपंि पर जाती है हिेशा
दुकान पर पहुंच कर सोचती है मक उसे
क्या खरीदना है। नतीजा, मबना कुछ
सोचमवचार मकए कुछ भी खरीद िाती है
और मफर सोचती है मक िै् ने इसे क्यो्
ख्रीदा, इसे कहां पहनूं। इस की अपेक््ा
आप बाजार जाने से पहिे ड््ैस को
पहनने का औकेजन, फैम््िक, बजट और
मरजाइन घर से सोच कर जाएं तामक
आप अपनी रे्ज और चौइस दुकानदार
को बता सके्। इस से आप ओवर बजट
होने और अनावश्यक कपड्े िेने से तो
बच ही जाएंिी साथ ही कि सिय िे्
शौमपंि भी कर सके्िी।
आकांक््ा जब भी बाजार जाती है हर बार
एक टौप या जी्स यह सोच कर ही िे
आती है मक सस््ा है तो िे िेती हूं।
नतीजतन, एक ही पैटन्ड के ढेर सारे टौप
उस के पास इकट््े हो िए है्। आप भिे
ही 200 र्पए के 4 टौप खरीदे् परंतु उन
4 टौप पर आप ने कीित तो 800 र्पए
ही चुकाई परंतु सस््ा होने के कारण उन
की क्वामिटी अच्छी नही् होती और वे

1-2 बार िोने के बाद अपनी चिक खो
देते है् इसमिए 4 की जिह आप अच्छे
फैम््िक और क्वामिटी का एक ही क्िासी
कपड्ा खरी्दे तामक उसे कही् पर भी
पहन कर जाया जा सके।
रामिका की आदत है मक जो भी किर
और पैटन्ड ट््ै्र िे् होता है वह एकसाथ
कई ड््ैसेज यह सोच कर खरीद िेती है
मक फैशन के कपड्े पहन कर वह
स्टाइमिश ििेिी पर कुछ मदनो् के बाद
ही वह ड््ैस आउट औफ फैशन हो जाती
है और उस के वे कपड्े कवर्ड िे् जिह
घेरते रहते है्। इस तरह की आदत से
आप को हिेशा यही ििेिा मक आप के
पास पहनने को कुछ नही् है क्यो्मक
फैशन का ट््ै्र हर िहीने बदिता रहता
है। ट््ै्री कपड्ो् की जिह आप अपनी
कवर्ड िे् बेमसक आि टाइि फैशन िे्
रहने वािे आउटमफट रखे् और मफर ट््ै्र
के अनुसार उन्हे् स्टाइि कर के पहने्।
हां, आप चाहे् तो एकाि ट््ै्री ड््ैस खरीद
सकती है्।
वंमशका हर बार कािे, सफेद और ग््े रंि
के कपड्े खरीद िाती है मजस से जब
उसे कुछ अिि रंि का पहनना होता है
तो हिेशा क्या पहनूं की सिस्या उत्पन्न
हो जाती है। एकजैसे पैटन्ड, रंि और
फैम््िक की अपेक््ा मवमवितापूण्ड ड््ैसेज
खरी्दे तामक हर ओकेजन के मिए आप
के पास कपड्े हो्।
आजकि स्टाइमिंि बहुत िाने रखती है।
जरा सी सूझबूझ से आप सािारण सी
ड््ैस को भी स्टाइमिश बना सकती है्।
उदाहरण के मिए मसंपि से जी्सटौप पर
आप एक मसल्क का स्टोि स्टाइि कर
के राि िे् आप की ड््ैस पाट््ी िे् पहनने
के मिए तैयार हो जाएिी। प्िेन सूट पर
बनारसी, िहेश््री, चंदेरी और काथा
वक्क की चुन्नी स्टाइि करने से आप का
सूट मकसी भी ओकेजन पर पहनने के
मिए तैयार हो जाएिा।

बिना शौबिंग िाएं नया लकु
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गर्मियो् मे् लू से बचाव के रलए प्याज के
अलावा भी कई देसी खाद्् पदार्ि है्, जो
शरीर को ठंडक प््दान करते है् और हीट
स्ट््ोक से बचाते है्। आइए जानते है्-
हीट स्ट््ोक यारन लू से बचने के
रलए अरिकतर लोग प्याज को
अपने जेब मे् रखते है्।
वही्, कच््े प्याज का
सेवन भी करते है्, लेरकन
क्या आप जानते है् रक
प्याज के अलावा कई ऐसी
चीजे् होती है्, रजससे लू से
बचाव रकया जा सकता है।
आइए जानते है् इनके बारे मे्-
सत््ू - सत््ू गर्मियो् मे् शरीर को ठंडा
रखने वाला एक सस््ा और असरदार
उपाय है। इसमे् नी्बू और काला
नमक रमलाकर पीने से तुरंत ऊज्ाि

रमलती है और शरीर
हाइड््ेट रहता है।  
खीरा और ककड्ी - ये दोनो् सब्जजयां

95% पानी से

भरपूर होती है्, रजससे शरीर का तापमान
कंट््ोल मे् रहता है। गर्मियो् मे् लू से बचने

के रलए आप इसका सेवन रोजाना कर
सकते है्।  

तरबूज - तरबूज गम््ी मे्
शरीर को अंदर से ठंडा
और हाइड््ेटेड रखने के
रलए सबसे बेहतरीन फल

है। इसके सेवन से लू,
रकावट और रडहाइड््ेशन से

बचाने मे् मदद रमलती है।  
दही और पुदीना का रायता - दही
प््ोबायोरटक होता है और पुदीना ठंडक
देने वाला नेचुरल कूलर। दही और
पुदीना का रायता खाने से पाचन अच्छा

रहता है और शरीर का तापमान संतुरलत
रहता है।  

नाररयल पानी - नाररयल पानी
एक नेचुरल इलेक्ट््ोलाइट र््डंक है,
जो शरीर को तुरंत ऊज्ाि और ठंडक
देती है। गर्मियो् मे् पसीने से जो
रमनरल्स रनकल जाते है्, नाररयल
पानी उन्हे् वापस लाता है।
बेल का शरबत - बेल का गूदा
रनकालकर उसका शरबत बनाएं। ये
पाचन को सुिारता है और शरीर मे्
ठंडक बनाए रखता है। सार ही लू
से बचाने मे् भी बेहद असरदार
सारबत हो सकता है।

प्याज ही नही्, इन चीजो् से भी नही्
लगती है लू- नाम नही् जानते हो्गे 
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गर््ी शुर् होते ही लोगो् को पहाड्ो् की याद सताने लगती है।
वक्क लोड और गर््ी की तपपश से बचने के पलए हर सबका रन
करता है पक कही् ठंडी वापदयो् रे् कुछ पदन सुकून के पबताए
जाएं, लेपकन जब भी पहाड्ो् की बात आती है तो पदराग सीधा
पशरला या रनाली  पर जाकर र्क जाता है।लेपकन अगर आप
इस बार कुछ नया एक्सप्लोर करना चाहते है्, भीड् से हटकर
दोस््ो् के साथ एक यादगार प््िप प्लान करना चाहते है्, तो इन
जगहो् पर जा सकते है्।

तीरथन वैली, हिमाचल
अगर आप पहराचल की भीड् से दूर कोई ि््े्क्कवल और
अंडररेटेड जगह तलाश रहे है्, तो तीरथन वैली एक दरदार
ऑप्शन है। 
यह पीस और एडवे्चर का परफेक्ट कॉम्बो है। यहां आप परवर
साइड कैक्मपंग, ि््ैपकंग और बोनफायर का रजा ले सकते है्।
खास बात ये पक यहां का राहौल बेहद शांत और नेचुरल है।
यहां से नजदीकी स्टेशन ऑट-भुंतर है। 3-4 पदन रे् आप पूरी
जगह घूर सकते है्।

कसोल और तोष, हिमाचल
अगर आप ि््े्डी ि््ैवलस्स हो, सोशल रीपडया फ््््डली प््िप चाहते
है् तो कसोल और तोष ि््ाई कर सकते है्। पाव्सती वैली रे् बसी
ये दो जगहे् युवाओ् रे् बहुत पॉपुलर है्। यहां कैफे कल्चर,
राउंटेन व्यूज, परवर वॉक और ि््ैपकंग सब कुछ परलेगा। 3 से

5 पदन का प््िप बनाएं। यहां का नजदीकी स्टेशन भुंतर है।
आइपडयल ड््ूरेशन: 3-5 पदन

औली, उत््राखंड
औली को लोग पसफ्क स्नो के पलए जानते है्, लेपकन गप्रसयो् रे्
भी यहां स्कीइंग, रोपवे और हाइपकंग जैसी एक्कटपवटीज रजेदार
होती है्। दोस््ो् के साथ औली रे् रोपवे की सवारी और
पहाप्डयो् रे् ि््ैपकंग करना लाइफटाइर रेरोरी बन सकता है। 3-
4 पदन का प्लान बनाकर जाएं। यहां का नजदीकी स्टेशन
ऋपषकेश-जोशीरठ है।

भीमताल-सत््ाल, उत््राखंड
नैनीताल की भीड् से बचना चाहते है्, तो 30-40 परनट दूर
भीरताल और सत््ाल एक शानदार पवकल्प है्। यहां की लेक
साइट बोपटंग, कैफे और ि््ैपकंग स्पॉट आपको परलैक्स भी करे्गे
और परचाज्स भी। यहां जाने के पलए 2-3 पदन काफी है।
नजदीकी स्टेशन काठगोदार है।

धरमकोट और हिर, हिमाचल
अगर आप दोस््ो् के साथ एक क्सपपरचुअल प्लस एडवे्चर प््िप
चाहते है्, तो धररकोट और पबर-पबपलंग बेस्ट है्। पहराचल के
धररकोट रे् आप रेपडटेशन से्टर और कैफे कल्चर एन्जॉय कर
सकते है्, जबपक पबर रे् इंपडया की बेस्ट पैराग्लाइपडंग का रजा
परलेगा। यहां नजदीकी स्टेशन पठानकोट-बैजनाथ है। 3 से 5
पदन का सरय पनकालकर आना सबसे बेस्ट होता है।

गर््ी शुर् होते ही पहाड्ो्
की आने लगी याद 
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खाने में केवि तीखा नहीं करती है हरी वमचंष इसे खाने के
बहुत सारे िायदे भी है, जो आज कि िोगों को नहीं पता होते
हैं अगर खाने में वमचंष का तीखापन न हो तो खाने से चटपटापन
ही खतंम हो जाएगा। हािांवक, आयुवंंेद में वमचंष का सीवमत मातंंा
में इसंंेमाि करने की सिाह दी जाती है। आयुवंंेदाचायंष बताते
हैं वक हरी वमचंष में कई पोषक ततंव पाए जाते हैं।
यवद एक हरी वमचंष का सेवन वनयवमत रंप से वकया
जाए तो यह कािी िायदेमंद होता है।

सावहतंयकार हजारी पंंसाद वंंिवेदी ने अपने
वनबंध ‘अशोक के िूि’ में कहा है, “वमचंष वबना,
वजंदगी में संवाद नहीं…” वहीं, आयुवंंेद कहता है
वक औषधीय गुणों से भरपूर वमचंष केवि भोजन का
संवाद ही नहीं बढंाता, बकंकक संवासंथंय के विए भी
उतंंम है। वमचंष के सेवन से अनेकों िाभ वमिते हैं।

हरी मिर्च खाने के क्या फायदे है्?
हरी वमचंष के औषधीय गुणों को वगनाते हुए

पंजाब कंसथत 'बाबे के आयुवंंेवदक मेवडकि कॉिेज
एवं असंपताि' के डॉ। पंंमोद आनंद वतवारी ने
बताया वक इसमें ववटावमन ए, सी, के और
िीटोनंयूवंंिएंटंस पाए जाते हैं। हरी वमचंष में बीटा
कैरोटीन, एंटी-ऑतंसीडेंटंस भी पाए जाते हैं। इसके
सेवन से मधुमेह वनयंवंंतत होता है और पाचन तंतंं

मजबूत होता है। हंदय रोगों, वसरददंष, थकान,
अवनदंंा के साथ शरीर को वडटॉतंस करने का भी
काम करता है।

डॉतंटर वतवारी ने वमचंष के सेवन से होने वािे
िाभ के बारे में जानकारी देते हुए बताया, “वमचंष को
आयुवंंेद में ‘कुमऋचा’ के नाम से जाना जाता है।
इसका सेवन संवासंथंय को कई तरह से िाभ पहुंचाता
है। हरी वमचंष के सेवन से मधुमेह वनयंवंंतत होता है।
पाचन तंतंं दुरंसंं होता है और इससे आंतों में जमने
वािे बैतंटीवरया भी दूर होते हैं। हरी वमचंष में एंटी-
ऑतंसीडेंटंस होते हैं जो संकंंमण को भी दूर करते
हैं। हरी वमचंष रतंतचाप को भी वनयंवंंतत करती है।”

हरी मिर्च ज्यादा खाने के नुकसान
उनंहोंने आगे बताया, "रोजाना हरी वमचंष के

सेवन से मेटाबॉविजंम बूसंट होता है और कैपंसैवसन
नामक ततंव की वजह से शरीर का तापमान सामानंय
रहता है। वमचंष हंदय रोगों में भी िायदेमंद है।”

डॉतंटर वतवारी ने बताया वक वमचंष का सेवन जंयादा नहीं करना
चावहए, अनंयथा पेट में जिन की वशकायत हो सकती है।
उनंहोंने यह भी बताया वक बवासीर के मरीजों को िाि वमचंष के
सेवन से बचना चावहए। हािांवक, हरी वमचंष के सेवन से कोई
समसंया नहीं होती।

27 अपैंंल 2025

पोषक तत्वो् से भरपूर है हरी मिर्च
स्वाद के साथ रखती है स्वास्थ्य का ख्याल

जीवन बहुत ववरोधाभासी है। एक चुनौती तो यह है वक आप वजस पवरणाम
के विए कुछ कर रहे होते हैं, नतीजा उसका उिटा वमिता है। विर उस
असििता में वापस सििता ढूंढना समझ और योगंयता मानी जाएगी। राम
इस बात में बडंे अनूठे थे।
नारद ने राम की पंंशंसा में कहा था- रावनावर सुखरंप भूपबर। जय दसरथ
कुि कुमुद सुधाकर। अपने बाहुबि से आपने पृथंवी का बोझ हरा। खर-
दूषण, ववराध जैसों का वध करने में आप कुशि थे। सबसे बडंे शतंंु रावण
को परावजत वकया। अब नारद ने दो बातें और बोिीं। एक तो आप दशरथ
की अदंंंत संतान हैं।
और दूसरा, सदैव आनंदसंवरंप हैं। तो राम एक तरि योदंंा भी हैं, दूसरी
तरि बहुत अचंछे पुतंं हैं और तीसरी तरि पंंसनंन वंयकंतत हैं। राम से यही
सीखना है। जीवन में जब संघषंष कर रहे हों तो आनंद न छोडंें। आंतवरक
पंंसनंनता भंग न होने दें। कौरवों-पांडवों की सेना जब आमने-सामने खडंी
थी, तब भी कृषंण गीता बोि गए। जीवन में ववरोधाभास तो आएगा,
सकारातंमकता हमको वनकािनी होगी।

जीवन में जब हम संघरंष कर
रहे हों तो आनंद न छोडंें
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पिछले शुक््वार की शाम, हम कुछ लोग मंच िर उिस्थित िे।
तभी कुछ लड्पकयो् ने “ॐ नमापम धन्वन्तपरमापििेवं,
सुरासुरैव्वस्नित िाि िद््म्…” का िाठ शुर् कर पिया। मै्ने
संथ्कृत के उच््ारणो् को समझने के पलए ध्यान लगाया ही िा
पक िश्वको् के बीच बैठी लगभग 50 थ्कूली छात््ाओ् ने एक
साि “…लोके जरार्क् भय मृत्यु नाशनं, िातारमीशं
पवपवधौषपधनाम्॥” का उच््ारण शुर् कर पिया।
इससे मेरे मन मे् उन छात््ाओ् के प््पत पजज््ासा जागी। तब मेरे
बगल मे् बैठे, काय्वक््म के आयोजक और िेश के 92 पजलो्
मे् मौजूि, ‘आरोग्य भारती’ संगठन के राष््््ीय संगठन सपचव,
डॉ. अशोक कुमार वार्ण््ेय ने बताया पक ये मप्् के सरकारी
थ्कूलो् की छात््ाएं है्, जो छात््ावास मे् रहती है्। इस छात््ावास
मे् छठवी् से बारहवी् तक की 280 छात््ाएं पनवास करती है्।
आरोग्य भारती ने इस छात््ावास को गोि पलया है, पजसका
उद््ेश्य सभी को थ्वथ्ि रखना है। संगठन के मापसक प््बोधन
का नाम “थ्वाथ्थ्य प््बंधन से जीवन प््बंधन” िा।छात््ावास मे्
छात््ाएं सूय््ोिय से िहले उठती है्। वे संथ्कृत श्लोको् का िाठ
करती है् और योग तिा अन्य व्यायाम करती है्। उन्हे् थ्वच्छता
और िय्ाववरण की रक््ा का प््पशक््ण पिया जाता है। “कबाड् से
जुगाड्” नाम की खास कक््ा भी होती है जहां कचरे से शानिार
चीजे् बनाना पसखाते है्।
प््पशक््ण का सबसे अहम पहथ्सा है औषधीय बगीचा तैयार
करना और उसकी िेखभाल करना, जो वष््ो् तक बीमापरयो् के
इलाज मे् काम आ सकता है।तब मुझे यह अहसास हुआ पक
मै् ऐसी संथ्कृपत का पहथ्सा हूं, पजसमे् कभी शरीर का महत्व
नही् समझाया जाता।
जी हां, ज्यािातर भारतीय िपरवार और कम से कम मध्यम
और पनम्न आयवग्व के िपरवारो् मे्, थ्वथ्ि रहना कम ही
पसखाते है्। वे हमे् आज््ाकारी बनना पसखाते है्, नौकरी के पलए
योग्य बनाते है्, लेपकन कभी मजबूत, महत्वाकांक््ी या सचेतन

नही् बनाते।जब मै् िीि प््ज्््वलन
के पलए कुस््ी से उठा, तो मेरे घुटनो् मे् हल्का िि्व हुआ। इससे
मेरा यह पवचार और मजबूत हो गया पक हमारे िपरवार िैसा
बचाना पसखाते है्, घुटने नही्। िपरवार की सुरक््ा के पलए
नैपतक िाठ िढ्ाते है्, लेपकन िॉश््र की रक््ा करना नही्
बताते।
याि कीपजए, कैसे हमारे पशक््क साव्वजपनक व्यवहार और
सरकारी नौकरी के पलए अच्छे अंको् का महत्व बताते िे।
लेपकन क्या पकसी ने बताया पक िरीक््ा हॉल मे् घबराहट हो
तो गहरी सांस लेना चापहए? क्लास मे् सोने िर सजा पमलती
िी, लेपकन पकसी ने यह नही् बताया पक अच्छी नी्ि कैसी
होती है क्यो्पक समाज मे् यही कहा जाता है पक आराम आलस
की पनशानी है। थ्वाथ्थ्य ही धन है, यह पसर्फ एक कहावत
बनकर रह गया है। हमारे समाज मे् मानपसक रोग को आज
भी शम्व का पवषय माना जाता है।
अब बच््ो् को यह बताने का समय आ गया है पक थ्वाथ्थ्य िर
खच्व करना पनवेश है, खच्व नही्। उन्हे् िता होना चापहए पक
शक््र एक ड््ग की तरह है, सूय्ावस्् से िहले पडनर
थ्वाथ्थ्यवध्वक है और बाजुओ् की मसल बनाने से ज्यािा
जर्री है िेट की सेहत। यहां तक पक आज भी कई घरो् मे्
बीमापरयो् की रोकिाम के तरीके नही् िता, लेपकन रोग का डर
बना हुआ है। इसपलए बच््ो् को बताएं पक अिने शरीर का
ख्याल रखना, थ्वाि्व नही् है। आरोग्य भारती का काय्वक््म
खत्म होने के बाि, सभी बच््ो् को एक प््िश्वनी पिखाई गई,
जहां ज्यािातर बीमापरयो् की रोकिाम और इलाज के प््ाकृपतक
तरीके बताए गए।
रंडा यह है पक चारो् तरर प््िूषण और बढ्ती नई बीमापरयो्
के बीच, हमे् अिनी अगली िीढ्ी को िहला िाठ यह िढ्ाना
चापहए पक वे बीमारी के कज्व से मुक्त रहे्। ऐसा न करने िर
सारी बचत खुि के और िपरवार के इलाज मे् जाएगी क्यो्पक
यह पिन-ब-पिन महंगा हो रहा है। 

अगली पीढ़ी पर बीमारी
का  कऱज
न चढ़ने

दे़
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27 अप््ैल से 4 मई 2025 के धलए। इस सपत्ाह का
अंक है 4, िो लस्थरता, पधरश््म और योिनाबद्् प््यासो ्की
ओर संकेत करता है।  � मूलांक धनकालने के धलए केिल
अपनी िनम् धतधथ की इकाई िोड्े ्- िैसे 19 � 1+9 = 10
� 1+0 = 1

मूलांक 1 (1, 10, 19, 28) 
सपत्ाह की थीम: धनयंत््ण मे ्रहकर नेतृति् करना आपकी

योिनाओ ्को धदशा देने का समय है, लेधकन अहंकार को पीछे
रखे।् चीज्े ्िीरे चल सकती है ्पर आपके पक्् मे ्है।्  

मंत््: िैय्ि और अनुशासन से ही लक्््य धसद्् होता है। 
मूलांक 2 (2, 11, 20, 29) 

सपत्ाह की थीम: भािनाओ ्को वय्ािहाधरक बनाना वय्लक्तगत
संबंिो ्मे ्धज्मम्ेदारी का एहसास होगा। घरेलू या ऑधफस से िुडा्
कोई काम आपको अधिक सध््िय रख सकता है। 

मंत््: भािुकता मे ्नही,् समझदारी मे ्शलक्त होती है।  � 
मूलांक 3 (3, 12, 21, 30) 

सपत्ाह की थीम: ध््िएधटि आइधडयाज ् को एकश्न मे्
बदलना सोच अचछ्ी है, अब जम्ीन पर उतारने का समय है।
धकसी लेखन, बोलने या साि्ििधनक प््स््ुधत से संबंधित प््ोिेकट्
को अंिाम तक ले िाएं।  

मंत््: धिचार तभी फलते है ्िब उनह्े ्कम्ि मे ्बदला िाए। � 
मूलांक 4 (4, 13, 22, 31) 

सपत्ाह की थीम: अपना बेसट् िजि््न बनाना यह आपका सपत्ाह
है। चीज्े ्आपके अनुसार हो सकती है ्यधद आप सप्ष्् योिना और
अनुशासन से चले।् पुरानी गलधतयो ्से सीखना अब जर्र्ी है।  

मंत््: आप ही अपनी नीि् है—्इसे और मजब्ूत करे।्  � 
मूलांक 5 (5, 14, 23) 

सपत्ाह की थीम: गधत को धदशा मे ्बदले ्तेिी से चीज्े्
बदल सकती है,् लेधकन लस्थरता नही ्होगी तो सफलता अिूरी
रह िाएगी। यह सपत्ाह आपको धज्मम्ेदार बनना धसखाएगा।

मंत््: मस््ी मे ्भी अनुशासन जर्र्ी है। � 
मूलांक 6 (6, 15, 24) 

सपत्ाह की थीम: सौद्य्ि और कत्िवय् मे ्संतुलन घर, संबंि और
धिमम्ेदाधरयो ्के बीच समय बांटना होगा। खुद के धलए भी समय
धनकाले,् लेधकन दूसरो ्की मदद करते समय खुद को न भूले।्  

मंत््: सेिा तभी साथ्िक होती है िब आप खुद को भी
संभाले।्  � 

मूलांक 7 (7, 16, 25) 
सपत्ाह की थीम: भीतर की गहराई से समािान इस सपत्ाह

आप धिचारो ् मे ् डूब सकते है,् लेधकन िहां से ही समािान
धनकलेग्े। शांत रहे,् िब जर्र्ी हो तभी बोले।्  

मंत््: भीतर की शांधत ही बाहरी लस्थरता लाती है।  � 
मूलांक 8 (8, 17, 26)

सपत्ाह की थीम: धज्मम्ेदाधरयो ्का धनषप्क्् मूलय्ांकन काम
का दबाि बढ ्सकता है। प््बंिन का कौशल धदखाना होगा।
आधथ्िक मामलो ् मे ् सतक्क रहे ्और दूसरो ्की बातो ्को सुने,्
लेधकन धनण्िय खुद ले।्  

मंत््: ईमानदार मेहनत का फल देर से सही, लेधकन धमलता जर्र् है।  �
मूलांक 9 (9, 18, 27) 

सपत्ाह की थीम: सेिा, समप्िण और संकलप् आपका धदल
उदार रहेगा—धकसी की मदद करने का मौका धमलेगा। लेधकन
इस ऊिा्ि को धबखरने न दे।् सप्ष्् सीमाएँ बनाएं।  

मंत््: िब आप खुद को नही ्खोते, तभी आप धकसी और
को संबल दे सकते है।् 

अंकज्योधिषीय साप्िाधिक भधिष्यिाणी
27 अप््ैल – 4 मई 2025

अनुराधिका अब््ोल 
पधरचय:  अनुराधिका अब््ोल एक

समधप्ित एसट्््ोनय्ूमेरोलॉधिसट् है,् धिनह्ोन्े
2019 मे ् कोधिड-19 महामारी के दौरान
इस रहसय्मय धिज््ान का अधय्यन शुर्
धकया। इस कधिन समय मे,् उनह्ोन्े
संखय्ाओ ्की दुधनया मे ्अपनी सच््ी पहचान
पाई और तब से यह उनका िीिन का
उद्े्शय् बन गया है। 

कय्ा आपने कभी अपने अलाम्ि घडी् पर 7:07 देखा है और
सोचा है, ‘िह, यह कोई संकेत है’? अनुराधिका मानती है ् धक
संखय्ाएँ केिल कैलकुलेटर या बैलेस् शीट पर नही ् होती-्िे नृतय्
करती है,् गाती है,् और आपके पूरे भधिषय् की भधिषय्िाणी करती
है।्  उनक मानना है धक अंकशास््््-संखय्ाओ ् का रहसय्मय और
िादुई अधय्यन-कहता है धक आपका भागय् आपके द््ारा धकए गए
धिकलप्ो ्से नही,् बलल्क अंको ्द््ारा धनिा्िधरत होता है। 

अनुराधिका अब््ोल ने अपने ज््ान और अनुभि के माधय्म से
अनधगनत लोगो ् को उनके िीिन पथ को समझने और आतम्-
धिकास की धदशा मे ्माग्िदश्िन धकया है।

अगर आप भी अपने िीिन पथ, नामांक, या आने िाले समय को
लेकर सप्ष््ता चाहते है,् तो इंसट्ाग््ाम पर फॉलो करे ्या सत्् बुक करे:् 

Instagram: @anuradhika_abrol_numerology
संपक्क करे:् +91 98118 08422
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भारतीय राजनीतत में आज राषंंंंीय संवयं सेवक संघ का दबदबा
है. भारतीय जनता पारंंी के फैसलों में अब आरएसएस की अहम
भूतमका रहती है. हालांतक, संघ के संसंथापक डॉ. केशव बतलराम
हेडगेवार इसे राजनीतत से अलग रखना चाहते थे. उनकी जयंती पर
आइए जान लेते हैं इसका कारण.

राषंंंंीय संवयं सेवक संघ का आज भारतीय राजनीतत में दबदबा
है. देश की सतंंा चला रही भारतीय जनता पारंंी के फैसलों में अब
आरएसएस की अहम भूतमका रहती है. हालांतक, संघ के संसंथापक
डॉ. केशव बतलराम हेडगेवार इसे राजनीतत से अलग रखना चाहते
थे. उनकी जयंती पर आइए जान लेते हैं इसका कारण.  नागपुर के
एक बंंाहंमण पतरवार में डॉ. केशव बतलराम हेडगेवार का जनंम 1
अपंंैल 1889 को हुआ था. वह केवल 13 साल के थे तभी तपता
पंतडत बतलराम पंत हेडगेवार और मां रेवतीबाई का पंलेग के कारण
तनधन हो गया. इसके बाद डॉ. हेडगेवार की देखरेख दो बडंे भाइयों
महादेव पंत और सीताराम पंत ने की.

नागपुर के नील तसरी हाईसंकूल से उनंहोंने शुरंआती पढंाई की.
हालांतक, एक तदन संकूल में वंदे मातरमं गाने पर उनको तनकाल
तदया गया तो भाइयों ने उनको पढंने के तलए पहले यवतमाल और
तफर पुणे भेज तदया. मैतंंिक की परीकंंा पास करने के बाद तहनंदू
महासभा के राषंंंंीय अधंयकंं रहे बीएस मुंज ने उनंहें आगे मेतडकल
की पढंाई के तलए साल 1910 में कलकतंंा (अब कोलकाता) भेज
तदया. डॉकंररी की पढंाई पूरी करने के बाद साल 1915 में वह
नागपुर लौरे.

सशस्््् विद््ोह छोड् कांग््ेस के साथ वकया काम
मीतडया तरपोरंसंस में बताया गया है तक डॉ. केशव बतलराम

हेडगेवार ने कलकतंंा में रहते हुए अनुशीलन सतमतत और युगांतर
जैसे संगठनों के जतरए अंगंंेजी शासन का मुकाबला करने के तलए
तमाम तवधाएं सीखीं. अनुशीलन सतमतत की सदसंयता गंंहण की,
तजसके बाद वह रामपंंसाद तबसंसमल के संपकंक में आए. यह भी
बताया जाता है तक उनंहोंने काकोरी कांड में केशब चकंंवतंंी के

बदले नाम से तहसंसा तलया था. इसके बाद वह अंडरगंंाउंड हो गए
थे.  हालांतक, इसी दौरान डॉ. हेडगेवार को लगा तक भारत में
अंगंंेजों के तखलाफ सशसंंंं तवदंंोह आसान नहीं है और उनका इससे
मोह भंग हो गया. इसतलए नागपुर लौर कर वह समाज सेवा में लग
गए और बाल गंगाधर ततलक के साथ तमलकर कांगंंेस के तलए
काम करने लगे. इसी दौरान वह डॉ. मुंज के और करीब आ गए
और जलंद ही उनसे तहनंदू दशंसनशासंंंं में मागंसदशंसन लेने लगे.

सांप््दावयक दंगो् के बाद वहन्दुत्ि की ओर बढ्े
देश की आजादी की लडंाई में हर कोई अपनी-अपनी कंंमता

के तहसाब से तहसंसा ले रहा था. कांगंंेस में शातमल होने के बाद डॉ.
हेडगेवार ने भी 1921 के असहयोग आंदोलन में तहसंसा तलया. एक
साल जेल में भी रहे पर साल 1923 के सांपंंदातयक दंगों के कारण
वह पूरी तरह उगंं तहनंदुतंव की ओर बढं गए. तहनंदू महासभा के
राषंंंंीय अधंयकंं बीएस मुंज के अलावा बाल गंगाधर ततलक और
तवनायक दामोदर सावरकर ने उनको पंंभातवत तकया.

वहन्दू राष्््् की कल्पना साकार करने को संघ की स्थापना
तफर डॉ. केशव बतलराम हेडगेवार ने तहनंदू राषंंंं की कलंपना

की और उसको साकार करने के तलए साल 1925 में तवजयदशमी
के तदन राषंंंंीय संवयं सेवक संघ की नींव रखी. संघ के वह पहले
सर संघचालक बने. नागपुर में संघ की शाखा लगने लगी. बाबा
साहेब आपंरे, भैयंयाजी दाणी, बाला साहेब देवरस और मधुकर राव
भागवत आतद संघ के शुरंआती सदसंय बने. इन लोगों को अलग-
अलग पंंदेशों के पंंचारक की  तजमंमेदारी सौंपी गई.

अंग््ेजो् की नजरो् से बचने के विए राजनीवि से दूरी
डॉ. केशव बतलराम हेडगेवार ने राषंंंंीय संवयं सेवक संघ को

शुरं से ही सतंंकय राजनीतत से दूर ही रखा. अपने संगठन को
उनंहोंने केवल सामातजक और धातंमसक गतततवतधयों तक ही सीतमत
रखा. इसके पीछे उनकी एक सोची-समझी रणनीतत भी थी. वह
नहीं चाहते थे तक राषंंंंीय संवयं सेवक संघ शुरंआत में ही अंगंंेजी
हुकूमत की आंखों में खरकने लगे और उसका तवसंंार ही न हो
सके. इसीतलए उनंहोंने अपने संगठन को सखंती के साथ राजनीततक
गतततवतधयों से अलग रखा. 

साल 1930 में महातंमा गांधी ने जब सतवनय अवजंंा आंदोलन
शुरं तकया तो डॉ. हेडगेवार ने संघ की सभी शाखाओं को पतंं
तलखा. इसके जतरए सूतचत तकया तक राषंंंंीय संवयं सेवक संघ
आंदोलन में शातमल नहीं होगा. हालांतक, साथ ही साथ यह भी कहा
तक कोई अगर वंयसंकतगत रंप से इस अंदोलन में तहसंसा लेना
चाहता है तो उस पर कोई रोक नहीं है. बताया जाता है तक डॉ.
हेडगेवार खुद भी तनजी तौर पर आंदोलन में शातमल हुए थे.

संघ संस्थापक हेडगेवार आरएसएस को
राजनीति से अलग क्यो् रखना चाहिे थे? 



रश्मि देसाई, जिन्हो्ने तीनो्
प््ार्पो्, उर्फ टीवी, ओटीटी और
जरल्िो् िे् एक साथ सरलता
हाजसल की है. जिस तरह से वह
जवजिन्न प््ार्पो् के बीच तालिेल
जबठाने िे् संतुजलत है्, वह वास््व िे्
जवश््सनीय है. कुछ सिय पहले
उनकी बड्ी गुिराती जरल्ि 'िॉि तने
नई सिझौता' जरलीि हुई थी, जिसने
उन्हे् बहुत सराहना जदलाई और उन्हो्ने
अपनी अगली ओटीटी जरल्ि 'जहसबाब
बराबर' िे् अपनी सरलता के साथ
अच्छी गजत िारी रखी. 

उद््ोग िे् तीनो् प््ार्पो् िे् सरलता
हाजसल करने वाली कुछ अजिनेज््ियो् िे्
से एक के र्प िे् पहचाने िाने पर अजिनेि््ी ने कहा, एक
अजिनेि््ी के र्प िे् िै्ने वास््व िे् किी िी िाध्यिो् और
िाषाओ् के बीच जविािन नही् जकया है. यह आि एक
लोकज््पय घटना बन गई होगी लेजकन िै् ऐसा कर रही हूं
और अपने कजरयर की शुर्आत से ही 'पैन-इंजियन' रही
हूं.  एक अजिनेि््ी के र्प िे् आप अपने काि के प््जत एक
सिग्् 360 जिग््ी दृज््िकोण रखना चाहते है् और ठीक यही
िै् यहां अनुसरण कर रही हूं. िै् आपके आशीव्ााद और
शुिकािनाओ् के साथ अच्छा काि िारी रखने की उम्िीद
करती हूं. आप सिी के प्यार के जलए धन्यवाद और िेरी
शुिकािनाएं.

'वहसाब बराबर' में रशंमम देसाई ने 
शानदार पंंदशंशन से चौंकाया

िुंबई.अजिनेि््ी रश्मि देसाई ने हाल ही िे् ज्ी5 की
नवीनति पजरयोिना 'जहसाब बराबर' िे् अपने प््िावशाली
और शश्ततशाली प््दश्ान से लोगो् का जदल िीत जलया.
उन्हो्ने िो िूजिका जनिाई, वह प््शंसको् द््ारा उनके प््दश्ान
को देखने के जलए उपयोग की िाने वाली िूजिका से कारी

अलग थी और इसिे् कोई आश््य्ा
की बात नही् है जक वह स्क््ीन पर
तािा हवा की सांस की तरह थी्.
िब िी वह पद््े पर जदखाई देती है्
तो ििेदार और हास्य को िीजवत
रखने से लेकर अपने प््शंसको् की
िावनाओ् को सही तरीके से टैप
करने तक, यह सुजनज््शत करने
के जलए जक वे जरल्ि के साथ
तालिेल जबठाएं, उन्हो्ने यह सब
जकया. 

िैसा जक कोई उम्िीद कर
सकता है, रश्मि देसाई, आर.
िाधवन, नील जनजतन िुकेश

और अन्य कलाकारो् के साथ
एक ििबूत और आकष्ाक कहानी के साथ 'जहसाब बराबर'
ने इसे दश्ाको् के जलए एक आकष्ाक दृम्य बना जदया. िब
से जरल्ि जरलीि हुई है, रश्मि को उनके प््शंसको् से जबना
शत्ा प्यार जिल रहा है. सिी के प्यार और सकारात्िकता पर
प््जतज््कया देते हुए रश्मि ने कहा , िेरा जदल कृतज््ता से िर
गया है.

एक अजिनेि््ी के र्प िे् िै्ने किी िी अपने कम्रट्ा
िोन िे् बने रहने और बार-बार एक ही काि करने िे्
जवश््ास नही् जकया है. कारी सिय हो गया है िब िै्
जरल्िो् पर अपना ध्यान के्ज््ित करना चाहता थी और िुझे
खुशी है जक धीरे-धीरे और लगातार अच्छा काि िेरे रास््े
िे् आ रहा है. िै्ने अतीत िे् िो कुछ िी जकया है, उससे
िेरा चजरि्् जबल्कुल अलग था और िुझे खुशी है जक िै्
दश्ाको् का िनोरंिन कर सकी और जरल्ि की सरलता िे्
योगदान दे सकी. िै् आगे िाकर इस तरह के और
प््िावशाली काि की उम्िीद कर रही हूं और िै् िो कुछ
िी करती हूं उसिे् आश््य्ा और िनोरंिन कारक को
िीजवत रखने का वादा करती हूं. 

मैंने कभी माधंयमों और भाषाओं के बीच 
विभाजन नहीं वकया-रशंमम देसाई
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