
22 जनू 2025

पूरी तरह बदल 
चुकी है टीवी एक्ट््ेस
अववका गौर
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एक चपता अपनी बेटी के चलए लड़्का रेखने गया
उन्हो्ने लड़्के के चपता से पूछा- छोरो काई करे है?
लड़्के का चपता-सीए है
उन्हो्ने पूछा- छोरा की बहन काई करे है?
लड़्के का चपता- बा भी सीए है
उन्हो्ने चिर पूछा- छोरा की मां काइ करे है?
लड़्के का चपता- बा भी सीए है
उन्हो्ने चिर पूछा- अरे वाह! 
सब  सीए है,
मतलब आप भी सीए ही हो्गे?
लड़्के का चपता- ना ना, मै् तो
घाघरा-ब्लाउंज कचटंग करू्
ये सब लोग सीए है्......

पन्नी (पचत से)- उठो जी
नाश्ता बनाने जाओ
पचत उठा और सीधा बाहर
जाने लगा
पन्नी- कहां जा रहे हो?
पचत- वकील के पास
तुमसे तलाक लेने
थोड़्ी रेर बार पचत वापस
घर आया और सब्जी
काटने लगा
पन्नी- क्या हुआ?
पचत- कुछ नही् वकील साहब
बत्ान साि कर रहे थे....

पप्पू के रोस्् गप्पू को

अपनी शारी मे्
बीएमडबल्यू चमली
गप्पू चिर भी परेशान था
पप्पू ने गप्पू को कहा- यार
तुझे बीएमडबल्यू चमली है
चिर भी तू परेशान है
गप्पू- क्यो्चक तुझे मेरी
बीएमडबल्यू की
िुलिॉम्ा नही् पता
इसका मतलब है, बहुत
मोटी वाइि
पप्पू बेहोश....

चमंटू अपनी स्कूल की लड़्की को बोला-
आई लव यू, अब तुम मुझे बोलो

लड़्की- मै् अभी जाकर सर को
बोलती हूं

चमंटू- पगली सर को मत बोल, उनकी तो
शारी हो िुकी है.....
ooooooo

एक बार एक बारशाह ने खुशी मे्
कैचरयो् को चरहा कर चरया

उन कैचरयो् मे् बारशाह ने एक कैरी को रेखा जो बहुत ही
बुजुग्ा था
बारशाह- तुम कब से कैर मे् हो?
बुजुग्ा- आपके अब्बा के रौर से
यह सुनकर बारशाह की आंखो् मे् आंसू आ गए और बोला-
इसको रोबारा कैर करो ये अब्बा की चनशानी है.......

भाभी (रेवर से)- तुम आज रेर से
क्यो् आए हो?
रेवर- एक आरमी का 100 का
नोट खो गया था इसचलए रेर हो गई
भाभी  ओह तो तुम नोट ढुंढवाने मे्
उसकी मरर कर रहे थे
रेवर- नही् मै् तो उस नोट पर पैर

रखकर खड़्ा था...
00000000

रेवर (भाभी से)- शारी से पहले आपके चकतने
बॉयफ््््ड थे?
यह सुनकर भाभी रेवर के हाथ मे् एक चलिािा रेकर बोली,
इसमे् कुछ िावल के राने और 200 र्पए है्
मै् जब भी कोई बॉयफ््््ड बनाती थी, इस चलिािे मे् िावल
का एक राना डाल रेती थी
रेवर राने चगनकर बोला- बस 7 राने और ये 200 र्पए
क्यो्?
भाभी- 4 चकलो िावल बेि चरए ये उसके 200 र्पए है्......

नौकर- साब आपका कोई क्लास मेट आपसे चमलने आया है
माचलक- तेरे को कैसे पता चक वो मेरा क्लास मेट है
नौकर- जी उसने पूछा- ढक््न घर पे है क्या......

मच्छरो् के गुनगुनाने की आवाज आ रही थी
माचलक ने नौकर से कहा- मच्छर मार रो बहुत हो गए है्
नौकर आलस मे् पड़ा रहा
थोड़ी रेर बार भी मच्छर गुनगुना रहे थे
माचलक ने चिर चिल्लाकर नौकर से कहा- मच्छर मारे
नही् क्या?
नौकर माचलक से बोला- मच्छरो्
को तो कब का मार चरया,
ये तो उनकी चवधवा पत्ननयो् के रोने
की आवाज है.....

हंसी ठट््ा
सचिन (सोनू से)-

भाई, बीवी के मेकअप
का खि्ाा बर्ााश्त नही्
होता 
सोनू- हां, तो बंर कर रे
सचिन- लेचकन चिर
मेकअप के चबना बीवी
बर्ााश्त नही् होती......
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सभी माता-पिता अिने बच््ो् को सफल, समझदार
और आत्मपनभ्भर बनाना चाहते है्। यही वजह है की माता-
पिता अिने बच््ो् से जुड्ी हर छोटी-छोटी बातो् मे् र्पच
पदखाते है्। जैसे, बच््े को क्या िढ्ना चापहए, पकतनी देर
िढ्ना चापहए, कब पकसके साथ खेलना है, कौन उसके
दोस्् है्, माता-पिता के पलए इन सभी चीजो् की जानकारी
रखना गलत बात नही् है, लेपकन जब माता-पिता हर
छोटी-छोटी चीजो् मे् बच््ो् िर अिनी राय लागू करने लगते
है् या पफर उन्हे् खुद का समय नही् देते तो इससे बच््ो् के
पवकास िर बुरा असर िड्ता है। बच््ा खुद को हर वक्त
अिने माता-पिता के अधीन समझता है। वह अिना स्वतंत््
फैसला नही् ले िता। आज हम इस लेख मे् इसी पवषय िर
बात करे्गे, माता-पिता के अत्यपधक हस््क््ेि का बच््ो् के
पवकास िर क्या असर िड्ता है, आईए जानते है्।

क्या है हेलीकॉप्टर पेरे्टटंग
माता-पिता का अिने बच््ो् के जीवन मे्, पनर्भय, िसंद ना

िसंद, िढ्ाई, खेल, सामापजक संबंधो्, यहां तक की बच््ो् के
पवचारो् मे् अत्यपधक हस््क््ेि करना हेलीकॉप्टर िेरे्पटंग या
ओवरिेरे्पटंग कहलाता है। हेलीकॉप्टर िेरे्पटंग मे् माता-पिता
अिने बच््ो् के पनर्भय स्वयं लेते है्। िेरे्ट्स अिने बच््ो् को
गलपतयां नही् करने देना चाहते गलती से िहले ही रोक देते है्।

बच््ो् को स्वतंत्् र्ि से पकसी काय्भ को नही् करने देते,
हर समय बच््ो् को पनद््ेश देते है् तथा बार-बार टोकते है्। यहां
तक पक उनके दोस््ो् के चुनाव मे् भी हस््क््ेि करते है्।

क्या कारण है अत्यटिक हस््क््ेप का
माता-पिता का अिने बच््ो् िर अत्यपधक हस््क््ेि या कहे्

हेलीकॉप्टर िेरे्पटंग का एक कारर उनका खुद का अनुभव भी
हो सकता है। जैसे, अगर माता-पिता ने अिने बचिन मे् अिने
माता-पिता से कम ध्यान या सुरक््ा िाया है, पजसका उन्हे्
अफसोस हो और वह अिने बच््ो् को इन सब से बचाना चाहते
हो् तो वह इस तरह का बत्ाभव करते है्।

सुरक््ा की भावना: माता-पिता अिने बच््ो् को िहले से ही
पकसी भी िरेशानी से सुरप््कत रखने के पलए अिने अनुभव के
अनुसार हस््क््ेि या अिने बच््ो् से जुड्े पनर्भय लेते है्।

अपधक अिेक््ा: कई बार माता-पिता अिने बच््ो् से
अत्यपधक अिेक््ाएं लगा लेते है् और उसे सुपनप््ित करने के

पलए वह अिने पनर्भय बच््ो् िर थोिते है्।
पवश््ास मे् कमी: कई बार माता-पिता अिने बच््ो् की

तुलना दूसरो् से करके वह िाते है् पक हमारा बच््ा कमजोर है।
ऐसे मे् िेरे्ट्स अिने बच््ो् िर से अिना भरोसा कम कर देते है्
और उनका पनर्भय स्वयं लेते है्।

अिने सिने थोिना: माता-पिता खुद ही पनर्भय ले लेते है्
पक उन्हे् अिने बच््ो् को क्या बनाना है और उसके अनुसार
अिने पनर्भय बच््ो् िर लागू करते है्।

अटिक हस््क््ेप का बच््े पर असर
जब माता-पिता अिने बच््ो् के सभी पनर्भय स्वयं लेते है् तो

बच््े का अिने बारे मे् पनर्भय लेने की क््मता का पवकास नही्
होता। पजससे वह हमेशा उलझन की स्सथपत मे् रहता है तथा
अिने से जय्ादा दूसरो् की राय को महत्व देता है।

अिने पनर्भय स्वयं ना ले िाने के कारर बच््ो् मे्
आत्मपवश््ास की कमी हो जाती है। वह गलपतयां करने से
डरता है।

बच््ा हर समय खुद िर टोका-टाकी और माता-पिता के
अपधक पनयंत््र के कारर खुद को उदास तथा हताश महसूस
करता है। इस स्सथपत मे् बच््े अिने जीवन के लक्््य का चुनाव
खुद से नही् कर िते है

क्या करे् माता-टपता
बच््ो् िर अिने पनर्भय लागू करने से िहले उन्हे् सुने,

उनकी भावनाओ् को समझे पफर अिनी राय दे्।
बच््ो् के छोटे-छोटे काय्भ उन्हे् खुद से करने दे्, जर्रत

िड्ने िर उन्हे् सलाह दे्, पनर्भय नही्।
उन्हे् पकसी काय्भ को करने से पसफ्फ इसपलए ना रोके पक वह

असफल हो सकते है्, बस्कक उन्हे् गलपतयां करने दे्। गलपतयो्
से डरने की बजाय पसखाना जर्री है, यह समझ बच््ो् के अंदर
पवकपसत करे्।

माता-पिता का हर बात में दखल देना 
बचंंों के सीखने िर डालता है बुरा असर
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छोटे पर््े की बहू
बनकर कई बड्ी-
बड्ी एक्ट््ेसेस ने
सालो्-साल रर्शको्
के दरलो् पर राज
दकया है. कसौटी
दजंरगी की की
प््ेरणा हो या ये
दरश्ता क्या कहलाता
है दक अक््रा. श््ेता
दतवारी और दहना खान समेत
कई एक्ट््ेसेस ने टीवी की बहू
बनकर खूब रोहरत हादसल
की है. लेदकन टीवी की सबसे
कम उम्् की बहू बनकर
अदवका गौर ने जो मुकाम
हादसल दकया, उसकी हर
दकसी ने तारीफ की. 

अदवका गौर बेहर कम उम्् से छोटे
पर््े पर काम करती हुई नजर आ रही है्.
महज 9 साल की उम्् मे् अदवका ने मरहूर
टीवी रो बादलका वधू मे् छोटी आनंरी का
दकररार दनभाया था. इस रो मे् उनका बाल
दववाह दरखाया जाता है. महज 9 साल की
आनंरी की रारी कर री जाती है. 

बादलका बधू के बार अदवका गौर को
सीदरयल ससुराल दसमर का मे् साइड रोल मे्
रेखा गया था. लेदकन रेखते ही रेखते अदवका की
दडमांड इतनी बढ् गई दक मेकस्श ने उनके दकररार को
सेकंड लीड बना दरया. इसी रो मे् उनका नाम 18
साल बड्े को-स्टार के साथ जुड्ा.

साल 2011 मे् 'ससुराल दसमर का' मे् अदवका
ने दसमर की बहन रोली का दकररार दनभाया, दजसे
काफी पसंर भी दकया गया था. इस रो मे् भी उनकी
रारी दरखाई जाती है.  'ससुराल दसमर का' के

रौरान अदवका महज 14 साल की थी् और उन्हो्ने रारीरुरा
मदहला का रोल दनभाया था. उनके पदत का रोल मनीष
रायदसंघानी ने दनभाया था. 

अदवका और मनीष की जोड्ी को खूब पसंर दकया
जाता था. असल दजंरगी मे् भी 18 साल बड्े मनीष के
साथ अदवका की डेदटंग की खबरे् आने लगी थी्.

हालांदक अदवका ने खुर बताया था दक वो दसफ्फ अच्छे
रोस्् है्. लेदकन इन खबरो् ने एक्ट््ेस को मानदसक

र्प से काफी परेरान दकया था. अदवका और मनीष की जोड्ी
को खूब पसंर दकया जाता था. असल दजंरगी मे्

भी 18 साल बड्े मनीष के साथ अदवका की
डेदटंग की खबरे् आने लगी थी्. हालांदक
अदवका ने खुर बताया था दक वो दसफ्फ
अच्छे रोस्् है्. लेदकन इन खबरो् ने
एक्ट््ेस को मानदसक र्प से काफी
परेरान दकया था.

दपछले कुछ सालो् से अदवका
गौर बॉयफ््््ड दमदलंर चंरवानी को
डेट कर रही है्. उन्हो्ने खुर अपने
दरलेरनदरप की जानकारी सभी के
साथ रेयर की थी. वही् अदवका ने
अपने ट््ासफॉम््ेरन से सभी को
हैरान कर दरया था. सोरल
मीदडया से ब््ेक लेने के बार
जब एक्ट््ेस ने कमबैक दकया
तो उनकी दफटनेस रेखने
लायक थी.

छोटी उम्् मे् बनी बहू, अब पूरी तरह 
बदल चुकी है टीवी एक्ट््ेस अववका गौर
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हमारे समाज मे ंआज भी बेटी और बेटे की परवररश
मे ं अंतर देखा जा सकता है। हालांरक समय के साथ
परंप�रा और तौर-तरीको ंमे ंअंतर आया है लेरकन अभी भी
बेटो ंको बेरटयो ंकी अपेकंंा अरिक आजादी दी जाती है।
हर माता-रपता चाहते है ं रक उसका बेटा और बेटी दोनों
समाज मे ंनाम कमाएं और लोगो ंका आदर-
सम�ंमान करे।ं यही वजह है रक
अरिकांश घरो ंमे ंबेरटयो ंको
बचपन से ही सही तरीके से
उठने-बैठने, बोलने और
अच�ंछा व�ंयवहार करने की
तालीम दी जाती है लेरकन बेटों
को नही।ं आपको बता दे ं रक
अच�ंछे मैनसंस और एरटकेटसं की
आवश�ंयकता बेरटयो ं की अपेकंंा
बेटो ंको अरिक होती है। यरद बेटों
को बचपन से ही अच�ंछे एरटकेटसं रसखाए जाएं तो वह
सामाज मे ंउरचत स�ंथान पंंाप�ंत कर सकता है। तो चरलए
जानते है ंबेटे को क�ंया महत�ंवपूरंस सीख देनी चारहए।

दूसरों को गंंीट करना
हमारे समाज मे ंनमस�ंते करना महत�ंवपूरंस माना जाता है। जब

हम रकसी बडंे-बुजुगंस से रमलते है ंतो उन�ंहे ंनमस�ंते करना हमारा
कतंसव�ंय है। लेरकन बदलते समय और मॉरंसनाइजेशन ने नमस�ंते
की जगह हैलो या हाय ने ले ली है। बडंे और बच�ंचे अब रकसी
को गंंीट करने के रलए अंगंंेजी शब�ंदो ंका इस�ंतेमाल करने लगे
है।ं नमस�ंते शब�ंद न केवल आपको रवनमंं और संस�ंकारवान
दशांसता है बलकंक पुरानी पीढीं से भी जोडतंा है। इसरलए अपने
बेटे को बुजुगंंो ंके पैर छूना और नमस�ंते करना जररं रसखाएं।

इससे आपकी अच�ंछी परवररश का पता लगता है।
माफी मांगना

रकसी को माफ करना और माफी मांगना भारतीय रशष�ंटाचार
का एक महत�ंवपूरंस पहलू है। इसरलए बच�ंचो ंको बचपन से ही
गलरतयो ंको स�ंवीकार करना, पछतावा व�ंयक�ंत करना और गलती

करने पर माफी मांगना जररं
रसखाएं। माफी मांगने से आपके
पाररवाररक पररवेश और
संस�ंकार का पता चलता है।
साथ ही बच�ंचे को उसकी
गलती का अहसास होता है।

महिलाओं का आदर
बेटे को यरद बचपन से

ही मरहलाओ ं का आदर
करना रसखाएं तो वह बडंे

होकर मरहलाओ ं के साथ
छेडछंाड ंऔर दंसुव�ंयवहार जैसी हरकते ंनही ंकरेगा।

रपता को घर का माहौल ऐसा बनाना चारहए रजसमे ंमरहलाओं
का सम�ंमान और देखरेख शारमल हो। साथ ही बेटे को समझाएं
रक मरहलाओ ंके पंंरत सम�ंमानजनक व�ंयवहार अपनाना रकतना
महत�ंवपूरंस होता है।

घर का काम
अरिकांश घरो ंमे ंबेरटयो ंको बचपन से घर के काम करने

की टंंेरनंग दी जाती है। हमारे समाज मे ंमाना जाता है रक घर
का काम करना रसफंफ मरहलाओ ंकी रजम�ंमेदारी होती है। जो रक
एक गलत सोच है। लडकंो ंऔर पुरषंो ंको भी बराबरी से घर
का काम करना आना चारहए। घरेलू काम करने से ईज�ंजत कम
नही ंबलकंक बढतंी है। साथ ही जररंत पडनंे पर लडकंे आसानी
से सरवाईव कर लेते है।ं इसरलए बेटो ंको बचपन से घर का
छोटा-मोटा काम करवाएं व रसखाएं।

बेटी को ही नहीं बेटे
को भी सिखाएं ये
एसटकेटंि, सिलेगी
ििाज िें इजंंत



माता- पिता के पिए हर बच््ा एक बराबर
होता है, िर कई बार जाने- अनजाने मे् वह
दूसरे बच््े के पजदंगी मे् आने के बाद िहिे
बच््े को बोझ मे् दबा देते है्। इसे एल्डर
चाइल्ड पमनी िेरे्ट" कहा जाता है  पजसमे्
िपरवार का बड्ा बच््ा, खासकर िहिा संतान,
ऐसे प्िम्मेदापरयो् और कत्तव्यो् को पनभाने
िगता है जो आमतौर िर माता-पिता की होती
है्। चपिए जानते है् इस स्थिपत से पनिटने के
तरीके -

यह स्थिति क्यो् बनिी है?
यह िपरस्थिपत तब बनती है जब माता-पिता बहुत व्यस््

होते है् (कामकाज या अन्य पजम्मेदापरयो् मे्)। बड्े बच््े से
ज्यादा छोटे बच््े को देखभाि की ज्यादा जर्रत होती है।
माता-पिता पकसी कारणवश अनुििब्ध या मानपसक र्ि से
िके हुए होते है्, ऐसे मे् वह जाने- अनजाने मे् बड्े बच््े िर
छोटे को संभािने को दबाव बना दते है्।

बड्े बच््े पर क्या पड्िा है असर 
भावनात्मक दबाव: िगातार पजम्मेदापरयो् से बच््ा तनाव

और पचंता मे् रह सकता है।
थ्वयं की िहचान खो देना: वह खुद को एक बच््े की तरह

महसूस नही् कर िाता और अिनी र्पचयो् और इच्छाओ् को दबा
देता है।

जल्दी िपरिक्व हो जाना: वह उम्् से िहिे गंभीर,
अनुशापसत और समझदार बन जाता है – पजसे बाहर से अच्छा
माना जाता है, िेपकन अंदर से यह असंतुिन िैदा कर सकता
है। पगल्ट और िरफेक्शपनज्म की भावना: कई बार वह खुद को
दोषी मानने िगता है अगर वह पकसी की मदद न कर िाए या
गिती कर दे।

मािा-तपिा क्या कर सकिे है्?
एल्डर चाइल्ड पमनी िेरे्ट" एक ऐसी स्थिपत है पजसमे् बड्ा

बच््ा अनजाने मे् माता-पिता की भूपमका पनभाने िगता है,
पजससे उसके भावनात्मक पवकास और आत्म-िहचान िर असर
िड् सकता है। इससे बचने के पिए जर्री है पक िपरवार मे्
संतुिन और संवाद बना रहे। ऐसे मे् बड्े बच््े को उसका
बचिन जीने का मौका दे्, उसकी भावनाओ् को समझे् और
सराहे्। बड्े बच््े की छोटे कामो् मे् मदद िे सकते है्, िेपकन
िूरा बोझ न डािे्। उसे यह एहसास पदिाएं पक वह खुद भी एक
बच््ा है, माता-पिता नही्।
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छोटे के चक््र मे् बड्े बच््े को 
न बनाओ ममनी पैरे्ट

नही् तो मछन जाएगा उनका बचपन
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जून का महीना अपने साथ गम््ी की आखिरी कसक और
मानसून की पहली फुहारे् लेकर आता है। यह वह समय होता
है जब बाहर का मौसम न तो पूरी तरह तपता है और न ही पूरी
तरह ठंडा। ऐसे मे् हमारी खिनचय्ाा और िासकर िाने-पीने की
आितो् मे् भी बिलाव आ जाता है। तेज् धूप से बचने के खलए
हम हल्का और ठंडा िाना पसंि करने लगते है्, तो वही् बाखरश
की बूंिो् मे् भीगते हुए कुछ गरमा-गरम और चटपटा िाने का
मन करता है।  गम््ी और बाखरश के इस मेल मे् रोज्ाना के िाने
को संतुखलत रिना एक चुनौती बन जाता है। न बहुत भारी
िाना, खजससे पेट भारी हो जाए और न ही बहुत ठंडा जो सि््ी-
िांसी की समस्या बढ्ाए। ऐसे मे् झटपट बनने वाले हल्के
स्नैक्स हमारी खिनभर की भूि को आराम िेने के साथ ही स्वाि
और सेहत िोनो् का ख्याल रिते है्।  जून के इस िास मौसम
मे् जब आपके पास कम समय हो लेखकन स्वाि और पौख््िकता
से समझौता न करना हो, तो ये 5 आसान और झटपट बनने
वाली स्नैक रेखसपीज् आपकी सबसे बड्ी मिि साखबत हो्गी। ये
न केवल घर मे् उपलब्ध सामान्य सामग््ी से बनती है्, बल्लक
बच््ो् से लेकर बड्ो् तक सभी की पसंि बन जाएंगी।  इस
मौसम मे् आप क्या-क्या जल्िी और स्वाखिि्् बना सकते है्, जो
आपकी गम््ी को ताज्गी और मानसून को मज्ेिार बनाएंगे।

ब््ेड चाट
सामग््ी:  ब््ेड स्लाइस,

उबले आलू, प्याज्, टमाटर,
िही, इमली की चटनी, हरी
चटनी, सेव, चाट मसाला।

खवखध:  ब््ेड के टुकड्े
करके तवे पर थोड्ा सा कुरकुरा

सेक ले्। अब ऊपर से उबले आलू, कटे प्याज्-टमाटर डाले्।
िही, चटखनयां और मसाले डाले्। अंत मे् सेव से सजाएं। तैयार
है झटपट ब््ेड चाट – एकिम स्ट््ीट-स्टाइल!

चटपटा रूंगफली भेल
सामग््ी: भुनी मूंगफली,

प्याज्, हरी खमच्ा, टमाटर, नी्बू,
चाट मसाला, धखनया पत््ी।

खवखध: एक कटोरी मे् सारी
सामग््ी को खमलाएं। नी्बू
खनचोड्े् और ताज्ा धखनया

डालकर सव्ा करे्। यह भेल ना खसफ्फ हेल्िी है, बल्लक मानसून
की शाम के खलए परफेक्ट साथी भी।

िूजी और दही के सरनी
चीले

सामग््ी: सूजी, िही,
नमक, बारीक कटी
सब्ख्जयां खशमला खमच्ा,
प्याज्, गाजर, थोड्ी सी
हल्िी।

खवखध: सूजी और िही
को खमलाकर घोल बनाएं।

उसमे् सब्ख्जयां और मसाले खमलाएं। नॉनल्सटक तवे पर छोटे-
छोटे चीले बनाएं। िोनो् तरफ सुनहरा से्के्। स्वाि और हेल्थ
का बेहतरीन मेल।

रानिून सरक्ि वेज
टोस्ट

सामग््ी:  ब््ेड, उबली
सल्बजयां आलू, मटर,
गाजर, नमक, काली खमच्ा,
हरी चटनी या सॉस।

खवखध: सब्ख्जयो् को
मैश कर मसाले खमलाएं।
इसे ब्् ेड पर फैलाएं और

पैन पर हल्का सेक ले्। चाहे् तो ख््गलर मे् टोस्ट करे्। बच््ो् के
लंच के खलए भी बेहतरीन।

झटपट पोहा कटलेट
सामग््ी: पोहा, उबला

आलू, प्याज्, हरी खमच्ा,
हरा धखनया, नमक, हल्िी।

खवखध: पोहा को धोकर
नम्ा करे्। इसमे् आलू और
बाकी सामग््ी खमलाकर
खटक््ी जैसा आकार िे्।
तवे पर हल्का तेल

लगाकर से्के्। कुरकुरी खटक््ी तैयार है जो चाय के साथ
सुपरखहट है।

इन झटपट स्नैक्स के साथ आप जून की गम्ा िोपहर हो या
मानसूनी शाम – हर पल को बना सकती है् स्वाि से भरपूर।
ज्र्रत नही् ज्यािा मेहनत की, बस थोड्ी सी ख््िएखटखवटी और
सही टाइखमंग की। तो अगली बार जब अचानक भूि लगे, तो
ये 5 ऑप्शन आपकी जेब मे् तैयार रिे्!

झटपट स्नैक रेसिपीज् जो गर््ी और
बासरश दोनो् रे् बने् स्वाद का तड्का
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ऐसा बहुत बार होता है कि
हम रोजाना िी कजंदगी में चीजों
िो दोबारा गमंम िर लेते हैं।
लेकिन कंया आप जानते हैं कि
ऐसी िुछ चीजें हैं, कजनंहें दोबारा
गमंम िरना सेहत पर खतरनाि
असर डाल सिता है? अगर
नहीं, तो आइए जानते हैं िौन-सी
वे चीजें हैं कजनंहें दोबारा गमंम नहीं
िरना चाकहए।

हम में से बहुत से लोग बचे
हुए खाने िो दोबारा गमंम िरिे
खाने िी आदत रखते हैं। यह
रोजमरंाम िी कजंदगी में आम बात है, लेकिन कंया आप जानते हैं
कि िुछ आम चीजें ऐसी होती हैं कजनंहें दोबारा गमंम िरना सेहत
िे कलए खतरनाि हो सिता है? ये चीजें दोबारा गमंम िरने पर
अपने पोषि ततंव खो देते हैं और िभी-िभी शरीर में जहर
जैसा असर भी छोडं सिती हैं। इसिे साथ ही पाचन तंतंं िो
नुिसान पहुंचा सिती हैं और लंबे समय में संवासंथंय समसंयाएं
पैदा िर सिती हैं। इसकलए जरंरी है कि हम यह समझें कि
िौन-से खादंं पदाथंंों िो दोबारा गमंम िरना ठीि नहीं है। तो
आइए जानते हैं िौन-सी वे चीजे ं हैं कजनंहें दोबारा गमंम नहीं
िरना चाकहए।

चावल 

ऐसे बहुत से लोग हैं जो चावल ठंडा होने िे बाद दोबारा गमंम
िरते हैं। अगर पिे हुए चावल िो लंबे समय ति बाहर रखा
जाए और किर दोबारा गमंम किया जाए तो उसमें बैकसलस
सीकरयस नामि बैकंटीकरया पनप सिता है। यह बैकंटीकरया पेट
ददंम और उलंटी िा िारण बन सिता है। तो िोकशश िरें कि
चावल िो दोबारा गमंम न िरें।  िभी लॉरेंस िो गुड मॉकंनिंग
बोलने वाले कसदंंं मूसेवाला से िैसे कबगडंी बात? गैंगसंटर
गोलंडी बराडं ने इंटरवंयू में बताई हतंया िी वजह

पालक
पालि में नाइटंंेट नामि ततंव पाया जाता है। जब पालि

िो दोबारा गमंम किया जाता है तो यह नाइटंंेट हाकनिारि नाइटंंेट
में बदल सिता है, कजससे शरीर में जहर िैल सिता है और
यह बचंंों िे कलए िािी जंयादा खतरनाि हो सिता है।

अंडा
बहुत से लोग पिे हुए अंडे िो दोबारा गमंम िरते हैं, लेकिन

दोबारा अंडा गमंम िरने पर उसमें मौजूद पंंोटीन टूट जाता है और
यह शरीर िे कलए नुिसानदायि हो सिता है। इससे पाचन
संबंधी समसंया और पेट ददंम हो सिता है।

रशरंर

मशरंम में पाए जाने वाले पंंोटीन और एंजाइम गमंम िरने
पर नषंं हो सिते हैं और यह खाना पेट िे कलए भारी और
कवषैला हो सिता है। इससे िूड पॉइजकनंग िा खतरा होता है।

आलू
ऐसे बहुत से लोग हैं जो आलू िी सबंजी या उबले आलू िो

लंबे समय ति िमरे िे तापमान पर रखते हैं और किर दोबारा गमंम
िरते हैं। ऐसा िरना कंलोसंटंंीकडयम बोटुकलनम नामि बैकंटीकरया
िो जनंम दे सिता है, जो बहुत खतरनाि जहर पैदा िरता है।

``` इन चीजों को दोबारा गरंम करने की भूल न करें
सेहत के ललए हो सकते हैं खतरनाक
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जब दिन भर की भागिौड़ और द़िम़मेिादरयो़ के बाि शरीर
थका हुआ हो और मन अशांत, तो एक कप गम़म चाय दकसी
वरिान से कम नही़ लगती। लेदकन यहां बात उस आम चाय
की नही़ है जो दसऱफ नी़ि भगाती है, बल़कक उन हब़मल और
नैचुरल चायो़ की जो आपको भीतर से शांत करने मे़ मिि करती
है़। इनमे़ न कैरीन होती है, न बेचैनी बढ़ाने वाला कोई तत़व
— दसऱफ सुकून, स़वाि और राहत। आइए जानते है़ ऐसी 5
हब़मल चायो़ के बारे मे़ जो दिन के अंत मे़ एक हक़का, संतुदलत
एहसास िे सकती है़।

कैमोमाइल टी
कैमोमाइल रूलो़ से बनी यह चाय लंबे समय से अपनी

शांदत िेने वाली प़़कृदत के दलए जानी जाती है। अगर दिन भर
की दचंता आपके दिमाग मे़ घूम रही हो और नी़ि िूर भाग रही
हो, तो एक कप कैमोमाइल टी उसे आसानी से िूर कर सकती
है। इसका हक़का रूलो़ जैसा स़वाि और सुकून िेने वाला असर
रात को गहरी नी़ि लाने मे़ मिि करता है।

पुदीना की चाय
पुिीना केवल मुंह की ताजगी के दलए नही़, बल़कक मानदसक

थकान को िूर करने के दलए भी बेहि असरिार है। पुिीना की
चाय मे़ मौजूि मेऩथॉल दसरिि़म, तनाव और हक़की बेचैनी को
कम करने मे़ मिि करता है। दिनभर कंप़यूटर स़क़़ीन पर आंखे़
गड़ाए रहने के बाि पुिीना की यह ठंडी-सी गम़म चाय मन को
शांत करती है।

लैवेंडर टी
लैवे़डर की खूशबू दजतनी प़यारी होती है, उसकी चाय उतनी

ही असरिार होती है। लैवे़डर टी दवशेष ऱप से उन दिनो़ मे़

काम आती है जब दिमाग ज़यािा सोचकर थक चुका हो। यह
तनाव कम करने, दिल की धड़कन को सामाऩय बनाए रखने
और शरीर को आराम िेने मे़ मिि करती है। साथ ही, इसका
खूशबूिार स़वाि हर घूंट को एक सुकून भरा अनुभव बना िेता
है।

तुलसी की चाय
भारतीय घरो़ मे़ तुलसी को दसऱफ धाद़ममक पौधा नही़, बल़कक

घरेलू वैद़़ भी माना जाता है। तुलसी की चाय न दसऱफ इम़यूदनटी
बढ़ाती है, बल़कक तनाव से लड़ने मे़ भी मिि करती है। इसमे़
एडेप़टोजेन नामक तत़व होता है जो शरीर को मानदसक और
शारीदरक तनाव से दनपटने मे़ सक़़म बनाता है। इसे पीते हुए
एक अलग ही आल़तमक संतुलन महसूस होता है।

लेमन बाम टी
लेमन बाम, जो पुिीना पदरवार का ही दहस़सा है, मूड को

हक़का करने और बेचैनी को कम करने मे़ बेहि कारगर है।
इसका स़वाि नी़बू जैसा होता है, जो ताजगी और राहत का
एहसास दिलाता है। यह चाय उन लोगो़ के दलए बहुत अच़छी है
दजऩहे़ अक़सर तनाव के कारण पेट मे़ हक़की जलन या घबराहट
होती है।

हर दिन के अंत मे़ खुि को थोड़ा वक़त िेना ि़ऱरी है —
और क़या ही अच़छा हो अगर वो समय एक प़याले सुकून के साथ
बीते। ये चाये़ केवल पेय नही़ है़, बल़कक एक तरह की खुि से
मुलाकात है़। अगली बार जब दिन थकाऊ लगे, तो खुि को
आराम िेने के दलए इन मे़ से कोई एक चाय जऱर आि़माएं।
कभी-कभी राहत दकसी िवा मे़ नही़, एक हक़के से घूंट मे़ छुपी
होती है।

सारा स्ट््ेस
मिनटो् िे् दूर कर 
देती है् ये 5 तरह की
हर्बल चाय
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भारत में लोग घर के खाने से जंयादा नमक खा रहे हैं
(80%). ख़ासकर उतंंरी राजंयों में, वे डबंलंयूएचओ की 5 गंंाम
की ससफ़ासरश से दोगुना, यानी रोजाना 12 गंंाम से जंयादा नमक
खा रहे हैं.  नंयूज़ीलैंड की एक सरपोरंट के मुतासिक भारत में लोग
सजतना नमक खाते हैं, उसका 80% घर के िने खाने से आता है.
ख़ासकर उतंंरी राजंयों में सांसंकृसतक और खान-पान की आदतों की
वजह से लोग रोजाना 12 गंंाम से जंयादा नमक खा रहे हैं.  यह
मातंंा सवशंं संवासंथंय संगठन और राषंंंंीय पोषण संसंथान की
ससफासरश से दोगुनी से भी जंयादा है, जो रोजाना 5 गंंाम (लगभग
एक चमंमच) से कम नमक लेने की सलाह देते हैं.

ज्यादा नमक खाने के क्या है् नुकसान? 
जंयादा नमक खाने से हाई बंलड पंंेशर का खतरा िढं जाता है,

सजससे सदल की िीमासरयां, संटंंोक और सकडनी से जुडंी समसंयाएं
हो सकती हैं. सचंता की िात यह है सक भारत में हर साल लगभग
1 लाख 75 हजार मौतें जंयादा नमक खाने की वजह से होती हैं,
कंयोंसक यह हाई बंलड पंंेशर को और िढा देता है.

ज्यादा नमक खाने की आदत, 
घर का खाना भी है एक वजह

हम सजतना भी नमक खाते हैं, उसका 80% सहसंसा घर के
िने खाने या ऊपर से डाले गए नमक से आता है. अचार,
पापड, चरनी, सलाद और छाछ जैसी रोज़मरंाट की चीज़ें हमारे
खाने में नमक की मातंंा को िहुत िढंा देती हैं. िाकी का नमक
हमें रेसंरोरेंर के खाने, संटंंीर फूड और पैकेर वाले संनैकंस या
रेडी-रू-ईर चीज़ों से समलता है.

नमक को लेकर कुछ गलतफहममयां
नमक से जुडंी कुछ आम गलतफहसमयों है. गुलािी नमक,

सेंधा नमक और समुदंंी नमक में भी साधारण सफेद नमक
सजतना ही सोसडयम होता है. इनमें समनरलंस का फकंक िहुत कम
होता है, कंयोंसक हम इनंहें इतनी कम मातंंा में खाते हैं सक उनसे
कोई खास फायदा नहीं होता. अचंछी सेहत के सलए आयोडाइजंड
नमक का इसंंेमाल करना ही सिसे जरंरी है.  हम खाते हैं
जंयादा नमक: हम भारतीय रोज़ाना 8 से 11 गंंाम नमक  खाते
हैं, जो सक सवशंं सवंासंथंय संगठन की िताई हुई मातंंा (5 गंंाम)
से लगभग दोगुना है. 

नमक से जान का खतरा: जंयादा नमक खाने से हाई बंलड
पंंेशर (उचंं रकंतचाप) होता है, और इसी वजह से भारत में हर

साल लगभग 1 लाख 75 हजार लोगों की मौत हो जाती है.
करोडंों लोग हैं हाई बंलड पंंेशर से परेशान: हाई बंलड पंंेशर, जो
सदल की िीमासरयों का एक िडा कारण है, भारत में 22 करोड
(220 समसलयन) लोगों को पंंभासवत करता है.  दुसनयाभर में
भी यही हाल: पूरी दुसनया में हर साल 26 लाख (2.6
समसलयन) मौतें सदल की िीमासरयों से होती हैं सजनमें से आधे
से जंयादा हाई बंलड पंंेशर की वजह से होती हैं. िचंंों में भी िढं
रहा है खतरा: भारत में लगभग 7 करोडं सकशोर (युवा) हाई
बंलड पंंेशर के साथ जी रहे हैं. इनंहें िडे होकर हाई बंलड पंंेशर
होने का खतरा 7 गुना ज़्यादा है. नमक कम करने से फायदे:
अगर हम नमक कम खाएं, तो हाई बंलड पंंेशर को रोका जा
सकता है और उसे कंटंंोल में रखा जा सकता है. इससे सदल के
दौरे (हारंट अरैक) और लकवे (संटंंोक) का खतरा भी कम
होता है.

छोटी सी कमी, बड़े फ़ायदे: भारत में अगर हम रोजाना
ससफ़ंक 3 गंंाम नमक भी कम कर दें, तो हारंट अरैक का ख़तरा
4.6% कम हो सकता है, कुल मौतों में 4.9% की कमी आ
सकती है और संटंंोक का खतरा 6.5% तक घर सकता है.

3 ग््ाम नमक से हार्ट अरैक का करे् बचाव
डब्ल्यूएचओ ने बताया क्यो् भारतीयो् को

नमक खाने पर देना चाहहए ध्यान
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गर्भावस्थभ हर महहलभ के जीवन मे् एक
खूबसूरत और महत्वपूर्ा समय होतभ है।
इस दौरभन महहलभ के शरीर मे् कई बदलभव
होने लगते है्। शभरीहरक बदलभवो् के सभथ
उनके मन मे् हिंतभ, दर, उत्सभह जैसी
रभवनभएं हविरर करती रहती है्। महहलभओ्
के मन मे् रहवष्य को लेकर री कई
आशंकभएं िलती है्। इन सरी रभवनभओ् को
एक सभथ संरभलनभ उनके हलए हबलकुल री
आसभन नही् होतभ है। इन सब रभवनभओ् मे्
उलझने के कभरर हर महहलभ को
अकेलभपन और उदभसीनतभ महसूस होने
लगती है। इस नभजुक समय मे् अगर
महहलभ को रभवनभत्मक सहयोग हमलतभ रहे
तो वह खुद को सुरह््ित और सशक्त
महसूस करती है। इस तरह कभ रभवनभत्मक
सहयोग हर महहलभ के जीवनसभथी, पहरवभरजनो्, ख्भस
दोस््ो् और समभज के दूसरे ख्भस और करीबी लोगो् द््भरभ
हदयभ जभ सकतभ है। आइये जभनते है् एक गर्ावती महहलभ को
रभवनभत्मक सहभरभ देकर उसके जीवन मे् आश््य्ाजनक और
सकभरभत्मक पहरवत्ान कैसे लभयभ जभ सकतभ है।

भावनाओं का समंमान करें
गर्भावस्थभ के समय हर महहलभ रभवनभत्मक पहरवत्ानो् कभ

सभमनभ करती है। करी अिभनक मन खुश हो जभनभ, तो करी हकसी
अनजभनी हिंतभ यभ डर से हिर जभनभ। ऐसे मे् जर्री है हक पहरवभर
के सदस्य और जीवनसभथी महहलभ की बभतो् को ध्यभन और
सहभनुरूहत के सभथ सुने्। उसके रभवनभत्मक अनुरवो् को जज हकए
हबनभ समझने की कोहशश करे्। इस तरह हर स््््ी मभनहसक र्प से
हल्कभ महसूस करने लगेगी।

सकारातंमक वातावरण
िर कभ मभहौल गर्ावती महहलभ के मभनहसक स्वभस्थ्य को पूरी

तरह से प््रभहवत करतभ है। अगर िर मे् झगड्े, और तनभव कभ
मभहौल होगभ तो इसकभ सीधभ असर उस महहलभ के मन और होने
वभले हशशु के हवकभस पर पड्ेगभ। ऐसे मे् पहरवभर को प््ेम, समझ
और सहयोग ररभ मभहौल बनभये रखनभ िभहहए। िर कभ खुशनुमभ
मभहौल न केवल गर्ावती महहलभ को मभनहसक रभहत देतभ है, बल्लक

गर्ास्थ हशशु के मभनहसक हवकभस को री सकभरभत्मक बनभतभ है।
आतंमववशंंास बढंाना

महहलभ के शरीर मे् होने वभले बदलभव और रहवष्य को लेकर
उसके मन मे् उठते सवभल आत्महवश््भस को कम कर देते है्। ऐसे
समय मे् उसे लगभतभर यह ररोसभ हदलभनभ जर्री है हक वह इस
बदलभव को सहजतभ से स्वीकभर कर सकती है। उसकी रभवनभओ्
की कद्् करे् और उसे प््ोत्सभहहत करे् हक वह हर िुनौती को
सकभरभत्मक र्प से ले।

घरेलू कारंंों में पूरी तरह से सहरोग करें
रभवनभत्मक सहयोग केवल संवेदनभओ् तक ही सीहमत नभ रखे्

बल्लक हर तरह से गर्ावती महहलभ कभ सहयोग करे्। जब पहरवभर
के सदस्य खभसतौर पर जीवनसभथी हर कभम मे् महहलभ कभ सहयोग
करते है्, तो यह महहलभ को ख्भस एहसभस करवभतभ है। इससे न
केवल उसकभ शभरीहरक बोझ हल्कभ होतभ है, बल्लक उसे यह
महसूस होतभ है हक वह इस यभत््भ मे् अकेली नही् है।

सहभागी बनें
आने वभली हजम्मेदभहरयो् को लेकर हर गर्ावती महहलभ के मन

मे् कई प््कभर की शंकभएं होती है्, जैसे पैसो् कभ प््बंध, बच््े की
देखरभल, कहरयर और मभतृत्व के बीि संतुलन। ऐसे मे् अगर
पहरवभर और जीवनसभथी इन सरी बभतो् पर खुलकर अपने हविभर
सभझभ करे् तो गर्ावती महहलभ को मभनहसक ल्सथरतभ हमलती है।

मां बनने वाली हैं? कैसे बनें उनके
ललए भावनातंमक शकंति का संंोि
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रिश्तेदाि हमािे जीवन का अहम् रहस्सा होते
है्, रजनके साथ हम खुशी व गम दोनो् ही
चीजे् साझा किते है्। लेरकन कुछ रिश्तेदाि
ऐसे भी होते है् रजनकी हमेशा यही कोरशश
होती है रक वे परत-पत्नी के बीच गलतफहमी
पैदा किके उनके बीच लड्ाई किवाएं, तारक
उनकी लड्ाई की आग मे् अपनी िोटी से्क
सके्। ऐसे रिश्तेदािो् से रजतनी जल्दी हो सके
दूिी बना लेना चारहए, विना परत-पत्नी के
रिश्ते को टूटने से कोई नही् िोक सकता है।

ररश्तेदारो् की बातो् को अनदेखा करने की कोरिि करे्
जब आपके रिश्तेदाि हमेशा कोई ऐसी बात कहते है्,

रजसकी वजह से परत के साथ आपकी हमेशा लड्ाई होती है तो
आप उन बातो् को अहरमयत देने के बजाए उन्हे् अनदेखा किने
की कोरशश किे्, क्यो्रक आप उन बातो् को लेकि रजतना
सोचे्गी आप उतना ही ज्यादा पिेशान हो्गी औि इसकी वजह
से आप परत-पत्नी का रिश्ता भी खिाब होगा, इसरलए बेहति
यही है रक आप उनकी बातो् को इग्नोि किे्।

गलतफहमी को दूर करे्
जब रिश्तेदािो् की रकसी बात से परत-पत्नी के बीच कोई

गलतफहमी पैदा हो जाए तो आप समझदािी के साथ उस
गलतफहमी को तुिंत दूि किे्, क्यो्रक अगि आप समय से दूि
नही् किे्गी तो रिश्तेदाि उसमे् अपनी बातो् से घी डालकि परत
को औि भी ज्यादा भड्काने की कोरशश किे्गे, जो आपके रिश्ते
के रलए रबलकुल भी अच्छा नही् है।

ररश्तेदारो् से दूरी बनाएं
जब आपके रिश्तेदाि आप परत-पत्नी के बीच लड्ाई किवाने

की कोरशश किते है् औि आपको यह बात समय िहते समझ आ
जाती है तो आप तुिंत उनसे दूिी बना ले्। ऐसा ना सोचे् रक आपके
ऐसा किने से उन्हे् बुिा लगेगा औि आपके आपसी रिश्ते खिाब
हो्गे। जब उन्हे् इस रिश्ते की इम्पोट््े्स नही् पता है तो आप क्यो्
उनके साथ अच्छा रिश्ता बनाने की कोरशश कि िही है। बेहति
यही होगा रक आप उनसे दूिी बनाना शुर् कि दे्।

ररश्तेदारो् से बात करे्
कुछ रिश्तेदािो् की ऐसी आदत होती है रक उन्हे् दो लोगो्

के बीच लड्ाई किवा कि खुशी रमलती है। इसरलए जब कोई
रिश्तेदाि बाि-बाि आप परत-पत्नी के बीच लड्ाई किवाने की
कोरशश किे तो आप तुिंत इस बािे मे् उस रिश्तेदाि से बात किे्।
अगि आप चुपचाप सहते िहे्गी तो ऐसा किना उनकी आदत
बन जाएगी औि वे हमेशा ऐसा किे्गे तारक आप परत-पत्नी कभी
एकदूसिे के साथ खुश ना िहे्।

परत को ररश्तेदार की सच््ाई बताएं
अगि कोई रिश्तेदाि बाि-बाि परत-पत्नी के बीच लड्ाई

किवाने की कोरशश किे तो आप उसके बािे मे् अपने परत को
जर्ि बताएं, तारक उन्हे् भी पता िह ेऔि वे भी सचेत िहना
शुर् कि दे्। अगि आप रिश्ते खिाब होने के डि से हमेशा चुप
िहे्गी तो एक समय के बाद लड्ाई-झगड्े के कािण आपका खुद
का रिश्ता भी खिाब हो जाएगा। रफि बाद मे् आप लाख कोरशशो्
के बाद भी ठीक नही् कि पाएंगी। इसरलए समय िहते उनके
बािे मे् परत को बताएं, तारक आप दोनो् एकदूसिे के साथ से
अपने रिश्ते को इतना मजबूत बना सके् रक रकसी भी रिश्तेदाि
की रकसी भी बात का आपके रिश्ते पि कोई असि ना हो।

क्या करे् जब ररश्तेदारो् के कारण
परत-पत्नी के ररश्ते मे् झगड्े् हो्
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जल्दी जनवेश करना शुर् करे्
अधिकतर लोग सोचते हैं धक धिवेश तो तब करेंगे जब

अचंछी खासी कमाई होिे लगेगी, पर असल में धजतिी जलंदी
आप शुरंआत करते हैं, उतिा बेहतर फायदा धमलता है।
कंपाउंड इंटरेसंट यािी चकंंवृधंंि बंयाज एक चमतंकारी चीजं है –
ये आपके पैसे को समय के साथ बढंाता है। एसआईपी,
मंयूचुअल फंडंस या पीपीएफ जैसी योजिाएं आपके शुरंआती
धिवेश के धलए शािदार धवकलंप हो सकती हैं।

अपना बजर बनाएं और उस पर जरके रहे्
हर महीिे धकतिा पैसा आ रहा है और कहां जा रहा है,

इसका धहसाब रखिा बेहद जंरंरी है। एक धसंपल सा बजट
बिाएं धजसमें आपकी इिकम, जंरंरी खचंच, बचत और िि खचंच
सब शाधमल हो। गूगल शीटंस, मोबाइल ऐप या धफर एक
िोटबुक – जो भी तरीका आपके धलए आसाि हो, उसे अपिाएं।
यही आदत आगे चलकर आपको कजचंं से दूर रखेगी।

इमरजे्सी फंड ि्र्र बनाएं
कोई मेधडकल इमरजेंसी, िौकरी छूटिा या अचािक घर का

खचंच बढं जािा – ये सब कभी भी हो सकता है। इसधलए एक
ऐसा फडं बिाएं जो कम से कम 3 से 6 महीिे के खचंच को

कवर कर सके। इस फंड को कभी आम खचंंों में
इसंंेमाल ि करें। इसे अलग बैंक अकाउंट में रखें,
धजससे आप धबिा वजह उस पैसे को ि धिकालें।

के््जडर काड्ि से दोस््ी, लेजकन 
सीमाओ् के साथ

केंंधडट काडंच का सही इसंंेमाल आपकी केंंधडट
धहसंटंंी को मजबूत बिाता है, धजससे आगे लोि लेिा
आसाि होता है। लेधकि लापरवाही से धकया गया
खचंच आपको कजचंं के जाल में भी फंसा सकता है।
इसधलए हमेशा उतिा ही खचंच करें धजतिा आप हर

महीिे चुका सकें और समय पर धबल भरें।
हेल्थ और रम्ि इंश्योरे्स को प््ाथजमकता दे्

युवा होिे का मतलब ये िहीं धक आपको बीमा की जंरंरत
िहीं है। एक ससंंी हेलंथ इंशंयोरेंस पॉधलसी अभी लेिे से आप
भधवषंय के भारी-भरकम मेधडकल धबलों से बच सकते हैं। इसी
तरह, टमंच लाइफ इंशंयोरेंस भी एक समझदारी भरा कदम है –
खासकर अगर आप अपिे पधरवार की धजमंमेदारी उठा रहे हैं।

जफजूलखच्ि से बचे्
अपिे खचंंों पर कंटंंोल रखें, लेधकि इतिा भी िहीं धक आप

धंजंदगी को इंजॉय करिा ही छोडं दें। ‘वांटंस’ और ‘िीडंस’ के
बीच फकंक समझें। हर महीिे एक धलधमट तय करें धजसे आप
अपिी खुशी, घुमिे-धफरिे या शौक के धलए खचंच कर सकें –
धबिा अपरािबोि के।

फाइने्जशयल नॉलेज बढ्ाते रहे्
हर महीिे थोडंा समय फाइिेंधशयल एजुकेशि को दें।

धकताबें पढंें और भरोसेमंद यूटंंूब चैिलंस या पॉडकासंट से
सीखें। आज की दुधिया में जािकारी सबसे बडंा हधथयार है –
और धजतिी जलंदी आप इसे अपिाते हैं, उतिी जलंदी आप
आधंथचक रंप से संवतंतंं हो सकते हैं।

20 की उम्् से ही शुर् कर दे् ये स्मार्ट मनी मूव्स
ताकक किंदगी भर न हो पैसे की कदक््त

20 की उम्् वो पड्ाव होता है जब ज्िंदगी एक नए मोड् पर होती है। कॉलेज से

जनकल कर नौकरी की शुर्आत, खुद के फैसले, और पहली कमाई – सब कुछ

नया होता है। इस दौर मे् हम अकसर सोचते है् जक अभी तो बहुत वक््त है पैसो् की

जचंता करने का, पर सच यही है जक जो भी आज्थिक समझ और आदते् आप 20s मे्

बना लेते है्, वही आगे चलकर आपकी ज्िंदगी की जदशा तय करती है्। इसजलए

ि्र्री है जक कुछ स्मार्ि मनी मूव्स अभी से जकए जाएँ। आइए जानते ह्ै वो 7 अहम

कदम जो हर युवा को अपने 20s मे् ि्र्र उठाने चाजहए।
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अगर आपको भी रात में नींद नहीं आती या
बार-बार नींद खुल जाती है तो अब दवा की
जगह इन 5 घरेलू डंंिंकंस का सेवन कर अचंछी
नींद पा सकते हैं।

आज की भागदौडं भरी डजंदगी में नींद की कमी बहुत से
लोगों की परेशानी बनी हुई हैं। डदनभर का तनाव, मोबाइल की
लत या गलत खानपान आपकी नींद को डबगाडं सकते हैं। ऐसे
में बहुत से लोग नींद की दवाई का सहारा लेते हैं, लेडकन इससे
आदत पडंने और साइड इफेकंटंस का खतरा रहता है। इसडलए
अगर आप डबना दवाई के सुकून भरी नींद चाहते हैं तो कुछ
आसान और घरेलू तरीकों को आजमा सकते हैं। आइए जानते
हैं 5 ऐसे नैचुरल डंंिंकंस जो रात को चैन की नींद लाने में मदद
कर सकते हैं।

वेलेडरयन एक तरह की जडंी-बूटी है जो पुराने समय से
नींद लाने के डलए इसंंेमाल होती आ रही है। इसकी चाय पीने
से डदमाग को आराम डमलता है और मन शांत होता है। इसे
बनाने के डलए वेलेडरयन रंट को गमंम पानी में 10 डमनट उबालें,
छानें और सोने से पहले डपएं। ये चाय आपकी नींद लाने की
पंंडंंिया को नेचुरली आसान बना सकती है।

लेमन बाम हब्बल टी 
लेमन बाम डमंट जैसा एक पौधा है जो डदमाग को ठंडक

देने में मदद करता है। इसकी चाय आपको अंदर से शांत
महसूस कराती है और नींद आने में मदद करती है। 1 कप गमंम

पानी में सूखी लेमन बाम की पडंंियां डालें, 5 डमनट के बाद
छान लें और धीरे-धीरे आराम से डपएं। इससे आपके डदमाग की
हलचल शांत हो जाती है और नींद अचंछी आती है।

टाट्ब चेरी जूस 
खटंंी चेरी का जूस यानी टाटंम चेरी जूस, एक ऐसा फल है

डजसमें मेलाटोडनन नाम का हामंंोन नेचुरली पाया जाता है। यह
वही हामंंोन है जो हमारे शरीर को नींद का संकेत देता है। 2010
में जनंमल ऑफ मेडडडसनल फूड में पंंकाडशत एक छोटे से
अधंययन में पाया गया डक डदन में लगभग 16 औंस टाटंम चेरी
का जूस पीने से अडनदंंा में उलंलेखनीय कमी आ सकती है। आप
अपने अचंछे सेहत के डलए रोजाना रात को एक डगलास जूस पी
सकते हैं।

कैमोमाइल टी 
कैमोमाइल एक फूल है डजसकी चाय बहुत असरदार मानी

जाती है। इसमें ऐसे ततंव होते हैं जो डदमाग की थकान और डचंता
को कम करते हैं। इसका संवाद भी हलंका और अचंछा होता है।
आप इसे सोने से करीब 30 डमनट पहले पी सकते हैं। ये नींद
को नेचुरल तरीके से गहरा बनाती है।

बादाम दूध 
बादाम का दूध  डसफंफ सेहतमंद है बलंलक अचंछी नींद के

डलए भी फायदेमंद है। इसमें मैगंनीडशयम और डंंिपंटोफेन होते हैं
जो डदमाग और मसलंस को आराम देते हैं। हलंका गुनगुना करके
इसे रात को डपएं। चाहें तो संवाद के डलए थोडंा शहद भी डमला
सकते हैं।

अब नींद के लिए दवाई नहीं आजंमाएं ये 5 घरेिू लंंिंकंस
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10,000 स्टेप्स भूल जाइए! ये 30 मिनट
की वॉमकंग तकनीक मजि िे् घंटो् पसीना बहाने
से बेहतर हो सकती है। जापान के इस नए ट््े्ड
ने दुमनयाभर िे् ध्यान खी्चा है।अगर आपके
पास सिय कि है, और आप एक आसान
लेमकन असरदार तरीका चाहते है् मिट रहने
का, तो जापानी वॉमकंग आपके मलए एक
बेहतरीन मवकल्प हो सकता है। चमलए जानते है्
इसके िायदे

जापानी वॉकिंग क्या है?
जापानी वॉमकंग को “रामजयो तैसो” या “िॉि्म वॉमकंग” भी

कहा जाता है। यह केवल चलने भर की बात नही् है, बल्लक
एक सही पोश््र, गहरी सांस, और िोकस्ड िूविे्ट्स के साथ
की जाने वाली तकनीकी वॉक है। इसिे् शरीर के हर महस्से को
एल्टटवेट मकया जाता है। 

यह करीब 30 मिनट की होती है और मनम्न बातो् पर ज्ोर
देती है:

सही मुद््ा (पोश््र): सीधी रीढ्, कंधे पीछे और नीचे।
गकि (पेस): न तेज्, न धीिी – एक ल्सथर लय िे्।

श््ास कनयंत््ण: गहरी सांस लेना और छोड्ना मजससे
शरीर िे् ऑट्सीजन का प््वाह अच्छा बना रहे।

फोिस और ध्यान: चलते सिय पूरे शरीर की हरकत पर
ध्यान देना।

जापानी वॉकिंग िे फायदे

-शरीर के सभी महस्सो् की टोमनंग
-किर और पेट की चब््ी िे् तेज्ी से किी
-बेहतर िानमसक िोकस और तनाव िे् किी
-जोड्ो् और हम््ियो् के मलए िायदेिंद
-काम्डमयो एट्सरसाइज् मजतना असरदार

शोध क्या िहिे है्?
हाल ही िे् कई अध्ययनो् ने यह मदखाया है मक 30 मिनट

की सही जापानी वॉमकंग 10,000 स्टेप्स मजतनी ही नही्, बल्लक
कई िािलो् िे् ज््यादा िायदेिंद हो सकती है। इससे ह्दय
स्वास्थ्य तो बेहतर होता ही है, िांसपेमशयो् की ताकत और
संतुलन िे् भी सुधार होता है। जो लोग मजि नही् जा सकते या
मजनके मलए भारी कसरत िुिमकन नही् वह इस जापानी वॉमकंग
पर भरोसा कर सकते है्। डेस्क जॉब करने वालो् के मलए भी
यह बेहद िायदेिंद है। 

10,000 स्टेप्स भूल जाइए!  
सिर्फ 30 सिनट की ये जापानी वॉकिगं 
सिल के िाथ सििाग को भी रखेगी सरट
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घर पर ऐसे उगाएं स्वाद और सेहत से
भरी हरी सब्िजयां

पालक
यह ऊंचाई मे ं ज़्यादा नही ं बढ़ती,

इसलिए इसके लिए बडां और चौडां
गमिा चुने।ं 50% लमटंंी, 40% गोबर की
खाद या वमंंी कमपंोसटं और 10% रेत
लमिाकर गमिे मे ंभरे।ं इनके साथ थोडीं-
सी नीम की खिी भी लमिा सकते है।ं
इसको दो लदन के लिए रख दे।ं गमिे में
लमट�ंटी भरे,ं पािक के बीजो ंको 1/2 और
1 इंच की गहराई मे ंिगाकर हलकंी लमटंंी
से ढक दे।ं पानी का केवि सपंंंे करे।ं धयंान
रहे लक पानी अलिक न हो, केवि लमटंंी
गीिी रहे। पािक को रोज़ांना 4-6 घंटे
िूप लमिनी चालहए। महीने मे ं एक बार
डीएपी का उपयोग करे।ं

हरी मिर्च
50% लमटंंी, 30% खाद और 20% रेत

के लमशंंण मे ंलमचंच के बीज बोएं। लमचंच के
अलिक उतपंादन के लिए जैलवक खाद,
जैसे- कमपंोसटं खाद, बोन लमि, गोबर की
खाद का उपयोग करे।ं पौिे मे ं 50-60
लदनो ंमे ंफूि-फि आने िगते है।ं इसे वहां
रखे ंजहां 4-5 घंटे िूप आती हो। पौिे की
पंंूलनंग करना आवशयंक है। पौिे की अचछंी
बढ़वार के लिए नाइटंंोज़नं युकतं उवंचरक का
उपयोग करे।ं साथ ही लजं़क और वोरोन का सपंंंे
करना पौिो ंमे ं नई शाखाओ ंके लवकास और
फिो ंकी संखयंा बढ़ांने मे ंसहायक होता है।

मिंडी
लमट�ंटी तैयार करने के लिए 50% लमटंंी में

20% कोकोपीट, 30% गोबर की खाद या
वमंंी कमपंोसटं लमिाएं। अब 12 से 16 इंच

गहरे गमिे मे ं तैयार
लमटंंी को आिा भर
िे।ं लमटंंी मे ंउंगिी से
छोटे-छोटे गड�ंढे
करके बीज डाि दे।ं

पौिा बनने के 25 लदन बाद उसमे ंफि आने
िगेगंे। लभंडी को िूप वािी जगह पर ही
िगाएं। साथ ही पौिे मे ंबीच-बीच मे ंगोबर
की खाद अवशयं डािे।ं

लौकी
40% लमटंंी, 30% रेत और 30%

वमंंीकमपंोसटं या सडीं हुई गोबर की खाद

लमिाएं। गंंो बैग मे ंलमट�ंटी भरकर िौकी के
बीजो ं को 1 इंच गहराई मे ं बोएं। इसके
बाद उसमे ंपानी दे।ं िौकी की बेि 18 से
35 लडगंंी तापमान मे ं अचछंी तरह से
बढ़ती है। बीज को पौिा बनने मे ं14 लदन
िगेगंे।

टिाटर
ऐसा गमिा या गंंो बैग िे,ं लजसमे ंपौिे

की जड ं को पयांचपतं जगह लमि सके।
लमट�ंटी तैयार करने के लिए 50% लमटंंी,
40% गोबर की सडी खाद या केचंुए की
खाद और 10% रेत का लमशंंण तैयार कर

गमिे मे ंभरे।ं पौिे की नई छोटी पलंंियों
को काट दे,ं लजससे अलिक टमाटर
आएंगे। पौिे मे ंजब टमाटर आना शुर ंहो
जाएं तब कम मातंंा मे ंपानी दे।ं बीच-बीच
मे ंऑगंंेलनक खाद देते रहे ंऔर टमाटर के
पौिे मे ंमहीने मे ंदो बार गोबर खाद और
सरसो ं की खिी का तरि घोि डाि
सकते है।ं लमिी बग और िीफ माइनर
कीटो ंसे बचाव के लिए नीम के तेि का
लछडकंाव करे।ं

धमिया-पुदीिा
बाज़ांर से पुदीना िेकर उसकी कलटंग

बनाएं। इसको खाद लमटंंी के लमशंंण में
एक से डेढ़ इंच गहरे मे ंिगा दे।ं 5 लदन
छाया मे ं रखे,ं लफर िूप वािी जगह पर
रख दे।ं पुदीने के पौिो ंके लिए फिो ंके
लछिको ंकी खाद का उपयोग करे।ं इसी
तरह िलनए को बीज से बो सकते है ंया
लफर जड वािे िलनए से। पुदीने और
िलनए मे ंपानी का सपंंंे करे,ं अलिक पानी
न डािे।ं

बै्गि
बैगंन उगाने के लिए लमटंंी भुरभुरी,

उपजाऊ और जि-लनकासी वािी होनी
चालहए। इसमे ं 40% बागवंानी लमटंंी,
30% गोबर खाद, 20% रेत और 10%
नीम खिी लमिाएं। लमटंंी को कुछ लदन
िूप मे ं सूखने दे ं तालक यह रोगमुकतं हो
सके। समय-समय पर जैलवक खाद
डािते रहे ंऔर नमी बनाए रखे।ं



17 22 जनू 2025

सब्ज्ी मसाला
क्या चाहिए

सूखी साबुत लाल मिर्च- 8, दालरीनी- 4 छोटे टुकड्े,
जायफल- 1/4, बड्ी इलायरी- 2, छोटी इलायरी- 4, साबुत
धमनया- 4 बड्े रम्िर, सौ्फ- 2 छोटे रम्िर, साबुत काली
मिर्च- 2 बड्े रम्िर, लौ्ग- 1 बड्ा रम्िर, िेथी दाना- 1/2
छोटा रम्िर, शाही जीरा- 2 छोटे रम्िर, जीरा- 2 बड्े
रम्िर, रक््फूल- 1, तेजपत््ा- 4-5, कसूरी िेथी- 4 बड्े
रम्िर।

ऐसे बनाएं
पैन को हल्का गि्च कर ले्। कसूरी िेथी छोड्कर पहले
तेजपत््ा, लाल मिर्च और मफर अन्य िसाले डालकर उनको
सौ्धी ख्ुशबू आने व निी हटने तक धीिी आंर पर भूने्। गैस
बंद करने के बाद कसूरी िेथी डालकर मिलाएं। िसाला ठंडा
करके बारीक पीसे्।
इस््ेिाल- जब सब्ज्ी क्रीब-क्रीब पक जाए तब सब्जी
िसाला मिलाकर दो मिनट भूने्।

छोले मसाला
क्या चाहिए

साबुत लाल मिर्च- 8-10, साबुत धमनया- 3 बड्े रम्िर,
अजवायन- 1/2 छोटा रम्िर, साबुत जीरा- 2 छोटे रम्िर,
दालरीनी- 3 छोटी स्टटक्स, बड्ी इलायरी- 1, लौ्ग- 8,
तेजपत््ा- 8-10, काली मिर्च- 1 बड्ा रम्िर, सौ्ठ- 1 छोटा
रम्िर, कसूरी िेथी- 3 बड्े रम्िर, अनारदाना- 4 बड्े
रम्िर।

ऐसे बनाएं
गि्च पैन िे् तेजपत््ा और लाल मिर्च को अलग-अलग सूखा
भूनकर मनकाल ले्। इसके बाद सारे िसालो् को भी सूखा भून
ले्। िसालो् को ठंडा कर ले्, उसके बाद बारीक पीस ले्।

इस््ेिाल- जब छोले तैयार हो जाएं तब ऊपर से छोले िसाला
मिला ले्। इसे हर तरह के छोले की सब्जी िे् उपयोग कर
सकते है्।

हबरयानी मसाला
क्या चाहिए

तेजपत््ा- 8, जामवत््ी- 2 फूल, दरगड् फूल- 2, साबुत
धमनया- 3 बड्े रम्िर, शाही जीरा- 1 बड्ा रम्िर, जीरा- 1
बड्ा रम्िर, हरी इलायरी- 2 बड्े रम्िर, बड्ी इलायरी- 1
बड्ा रम्िर, लौ्ग- 4, दालरीनी- 2 स्टटक, रक््फूल- 3,
जायफल- 1/2, साबुत सूखी लाल मिर्च- 5, साबुत काली
मिर्च- 2 बड्े रम्िर।

ऐसे बनाएं
सारे िसालो् को एक-एक करके गि्च पैन िे् िध्यि आंर पर
से्क ले्। अगर शाही जीरा नही् है, तो सािान्य जीरे की िात््ा
दोगुनी कर ले्। जब िसाले किरे के तापिान पर आ जाएं, तब
इन्हे् बारीक पीस ले्।
इस््ेिाल- जब मबरयानी की ग््ेवी या िसाला बेस तैयार कर
रहे हो् तब इस तैयार मकए गए मबरयानी िसाले को मिलाएं।
मबरयानी िसाले को तहरी, पुलाव या मिक्स वेज राइस िे् भी
उपयोग कर सकते है्।

चाट मसाला
क्या चाहिए

साबुत धमनया- 4 बड्े रम्िर, अजवायन- 1 छोटा रम्िर,
काली मिर्च- 2 छोटे रम्िर, अिरूर- 2 छोटे रम्िर, सूखी
लाल मिर्च- 4, जीरा- 2 छोटे रम्िर, काला निक- 3 बड्े
रम्िर, सफे्द निक- 1 छोटा रम्िर।

ऐसे बनाएं
साबुत धमनया, अजवायन, काली मिर्च, लाल मिर्च और जीरे
को गि्च तवे पर सूखा भून ले्। िसालो् को ठंडा होने दे्। मफर
शेष सािग््ी के साथ साबुत िसालो् को बारीक पीस ले्।
इस््ेिाल- राट िसाले को सलाद, राट आमद के अलावा आलू
की सब्जी, पुलाव, ट्टफ्ड पराठे, िटर-पनीर िे् रुटकीभर
मिला सकते है्।

सुझाव...
िसालो् को भूनने से पहले पैन / कडाही को गि्च कर ले्,
उसके बाद ही उसिे् िसाले डाले्।
िसालो् को सौ्धी ख्ुशबू आने तक ही भूने् क्यो्मक उनकी
केवल निी हटानी है। ज््यादा भूनने से उनिे् कड्वाहट आ
जाती है।
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कृत््िम बुत््िमत््ा (एआई) के क््ेि्् मे् बदलावो् की गति और भी
िेज हो चली है। अब ओपन-एआई और डीपमाइंड जैसी तवशुि््
एअाई कंपतनयां ही नही्, एपल और माइक््ोसॉफ्ट जैसी कंपतनयो् ने
भी एआई की तदशा मे् कदम बढ़ा तदए है्। आइए आज बीिे पखवाड़े
के महत्वपूर्ण एआई ट््े्ड्स और मुख्य अपडेट्स पर एक नजर
डालिे है्।

एपल इंटेललजेंस और iOS 26:
एपल ने iOS 26 मे् ‘एपल इंटेतलजे्स' पेश तकया है जो तसरी

(Siri) को अत्यतिक स्माट्ण बनािा है। अब तसरी अपने यूजस्ण की
भावनाओ्, संदभ््ो् और तपछली बािचीि को ध्यान मे् रखकर संवाद
कर सकिा है। इसमे् कॉल स्क््ीतनंग, डॉक्यूमे्ट राइतटंग अतसस्टे्स
और इंटेतलजे्ट फोटो एतडतटंग जैसे नए फीचर भी जोड़्े गए है्।
एपल का यह कदम एआई को अपने हाड्णवेयर के साथ गहराई से
एकीकृि करने की तदशा मे् मील का पत्थर सातबि हो सकिा है।

गूगल I/O और जेलिनी िें अपडेट:
गूगल ने अपनी वात्षणक I/O कॉन्फ््््स मे् जेतमनी 2.5 Pro और

Project Astra जैसे अत्यािुतनक मॉडल लॉन्च तकए। ये मॉडल
न तसफ्फ रीयल टाइम मे् कोतडंग, राइतटंग और प््ॉब्लम का सॉल्यूशन
पेश कर सकिे है्, बल्लक Project Astra िो कैमरे के जतरए
देख-सुनकर प््तित््कया देिा है। साथ ही Imagen 4 और Veo
जैसे AI आिातरि इमेज और वीतडयो जनरेशन मॉडल पेश तकए
गए जो AI के त््कएतटव यूज को नई ऊंचाई पर ले जा रहे है्।

िाइकंंोसॉफंट का Copilot AI:
माइक््ोसॉफ्ट ने अपने तबल्ड सम्मेलन मे् Copilot AI को

Windows 11 और माइक््ोसॉफ्ट 365 के साथ एकीकृि करने
की घोषरा की है। अब Copilot यूजर के वक्फ फ्लो को समझकर
तरयल-टाइम सजेशन देगा, कोतडंग मे् मदद करेगा, दस््ावेज एतडट

करेगा और पावरपॉइंट जैसे टूल्स मे् यूजर के इरादे को भांपकर
स्लाइड बना सकेगा। यह एआई को काय्णस्थल मे् सहज र्प से
एकीकृि करने की तदशा मे् बड़्ा बदलाव है।

िेटा का वीलडयो लवशंलेषण िॉडल
मेटा ने V-JEPA 2 नामक वीतडयो तवश्लेषर मॉडल लॉन्च

तकया है, जो वीतडयो मे् घटनाओ् का संदभ्ण समझ सकिा है। यह
AI की देखने की समझ को इंसानी स््र पर ले जाने की तदशा मे्
बड़्ा प््यास है। वही्, Anthropic का Claude 4 मॉडल दो
लाख से ज्यादा शब्दो् को एक साथ प््ोसेस कर सकिा है। इसे लंबे
और जतटल संवादो् के तलए तडजाइन तकया गया है।

यूके का नया एआई सुपर कंपंयूटर
त््िटेन सरकार ने एआई और साइंतटतफक तरसच्ण को बढ़्ावा देने

के तलए 75 करोड़ पाउंड की लागि से एक एक्सास्केल सुपर
कंप्यूटर तवकतसि करने की घोषरा की है। इसका उपयोग जलवायु
पतरवि्णन, कै्सर तरसच्ण और न्यूल्कलयर फ्यूजन जैसे क््ेि््ो् मे् तकया
जाएगा। यह कदम तदखािा है तक सरकारे् अब एआई को तसफ्फ
सॉफ्टवेयर नही्, बल्लक स्ट््ैटेतजक इंफ््ास्ट््क्चर मान रही है्।

चीन का नया AI एजेंट:
चीन के Monica.im नामक स्टाट्णअप ने Manus AI नामक

एक नया एआई एजे्ट पेश तकया है, जो इंसानो् की िरह योजनाएं
बनािा है और तफतजकल टास्क जैसे ऑनलाइन ऑड्णर या कैले्डर
शेड््ूतलंग कर सकिा है। यह तडतजटल ह््ूमन अतसस्टे्स की तदशा
मे् एक अहम कदम है और तदखािा है तक एतशया भी एआई एजे्ट्स
की रेस मे् पीछे नही् है।

एआई का कॉपीराइट केस:
तडज्नी और यूतनवस्णल ने तमडजन््ी (Midjourney) AI पर

उनके कैरेक्टस्ण और बौत््िक संपत््त का तबना अनुमति उपयोग
करने का आरोप लगाया है। यह मुकदमा इस बाि को लेकर है तक
क्या एआई तसस्टम को प््तशत््कि करने के तलए साव्णजतनक डोमेन
मे् उपलब्ि कॉन्टे्ट का इस््ेमाल तकया जा सकिा है? यह मामला
आने वाले समय मे् एआई कॉपीराइट और डेटा एतथक्स के कानूनी
मापदंड िय कर सकिा है।

डीपिाइंड सीईओ की चेतावनी:
डीपमाइंड ने AlphaEvolve नामक कोतडंग एजे्ट लॉन्च

तकया है, जो कोड जनरेट करने, तडबग करने और खुद से सीखने
मे् सक््म है। इसके साथ ही डीपमाइंड के सीईओ डेतमस हासतबस
ने आगाह तकया है तक आने वाले 5 वष््ो् मे् एआई कई नौकतरयो्
को बदल देगा। उन्हो्ने लोगो् को डेटा तलटरेसी, त््कतटकल तथंतकंग
और एआई अतसस्टे्स ल्सकल्स सीखने की सलाह दी।

एआई ट् ्े्ड्स:वीडियो देखकर
इंसान की तरह डनर् णय लेगा एआई!
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उत््राखंड की फूलो् की घाटी
यूनेस्को द््ारा घोषित षिश्् धरोहर
स्थल है। आमतौर पर पहाड्ो् मे्
बरसात के दौरान सभी गषतषिषधयां
धीमी हो जाती है्, लेषकन फूलो् की
घाटी एक मानसून ट््ेक है। बाषरश के
दौरान ही फूल षखलते है्। फूलो् की
घाटी ट््ेक का आधार षशषिर
घांघषरया है, जो हेमकुंड साषहब
गुर्द््ारे के भी पास है। इसषलए इन
दोनो् स्थानो् को एक ही यात््ा के दौरान
देखा जा सकता है।

फूलो् की घाटी ट््ेक शुर् करने के षलए
सबसे नजदीकी सड्क माग्ग जोशीमठ या
गोषिंदघाट है। जोशीमठ बड्ा कस्बा है
और िहां होटल भी काफी षमल जाते है्।
इसषलए िही् र्कना और षिश््ाम करना
बेहतर होता है। जोशीमठ हषरद््ार से लंबी
बस यात््ा के जषरए पहुंचा जा सकता है।
जीप या प््ाइिेट टैक्सी की सुषिधा भी
उपलब्ध है। जोशीमठ से गोषिंदघाट करीब
50 षकमी दूर स्सथत है। आप सुबह जल्दी
षनकल सकते है् और गोषिंदघाट मे् नाश्ता
कर सकते है्। यही् से घांघषरया के षलए
ट््ेक शुर् होता है। इस टे््क के षलए एक
स्थानीय गाइड रखना बेहतर रहेगा।

गोविंदघाट से घांघविया:
गोषिंदघाट से घांघषरया की दूरी लगभग

13 षकलोमीटर है। घांघषरया समुद्् तल से
करीब 10,000 फीट की ऊंचाई पर है।
अच्छी बात यह है षक इस रास््े पर
आपको अनेक श््द््ालु पैदल चलते हुए
षमल जाएंगे। चढ्ाई बहुत खडी नही् है और
रास््े मे् कई ढाबे भी है्, जहां खाना और
चाय षमलती है। लेषकन रास््ा चाहे षजतना
भी आसान लगे, एक षदन मे् 13 से 14
षकलोमीटर पैदल चलना मेहनत का काम
है। यह रास््ा अषधकतर लक्््मण गंगा नदी
के षकनारे से होकर गुजरता है। नदी के

साथ-साथ चलना एक शानदार अनुभि
होता है। घांघषरया पहुंचने के बाद िहां
सभी श््ेषणयो् के लॉज षमल जाते है्।
गुर्द््ारे मे् षनशुल्क ठहरने और लंगर खाने
की भी व्यिस्था है। यषद आप षकसी लॉज
मे् र्कते है् और स्थानीय भोजन खाना
चाहते है्, तो बनाकर देने का भी प््बंध
होता है। एक अच्छी नी्द के बाद अगली
सुबह फूलो् की घाटी के षलए पैदल चलना
होता है।

घांघविया से फूलों की घाटी:
फूलो् की घाटी करीब 12,654 फीट की

ऊंचाई पर स्सथत है। लॉज मे् नाश्ता करने
के बाद ट््ेक शुर् होता है। लॉज से िन
षिभाग के द््ार तक की दूरी 3 षकलोमीटर
है। इस रास््े मे् भी फूल ही फूल देखने को
षमल जाएंगे। यहां का प््षसद्् नीला पोस््ा
(ब्लू पॉपी) तो कई बार घाटी मे् प््िेश
करने से पहले ही षदखाई दे जाता है। िन
द््ार पर रषजस्ट््ेशन करिाना होता है। कुछ
षनध्ागषरत शुल्क भी देना होता है। इसके
बाद आगे बढ् सकते है्। घाटी के भीतर
चूंषक कुछ भी उपलब्ध नही् होता है,
इसषलए साथ मे् लंच ले जाना
बेहतर रहेगा।

फूलों से भिा जंगल:
घाटी मे् जाने का सबसे अच्छा समय

मानसून ही होता है। इस समय घाटी
हषरयाली से भर जाती है। भीतर पुष्पािती

नदी बहती है। बाषरश के दौरान कई
प््ाकृषतक झरने भी बनते है्, जो इस
जगह की सुंदरता को और बढ्ा देते
है्। हालांषक एक सािधानी रखनी
चाषहए षक फूलो् की घाटी कोई
बगीचा नही् है। यह एक जंगली
इलाका है। यषद आप सजे-संिरे
बाग की उम्मीद करते है्, तो षनराश
हो्गे। नीला पोस््ा और ब््ह्मकमल
यहां के सबसे चष्चगत फूल है्,

लेषकन इनके अलािा भी कई तरह के सुंदर
फूल षखले होते है्। एक अच्छा गाइड
अषधकतर फूलो् के नाम बता सकता है।
घाटी बहुत बड्ी है और यह ध्यान रखना
जर्री है षक षजतना चल कर अंदर
गहेमकुंड साषहब की यात््ा

ए है्, उतना ही आपको पैदल चलकर
िापस भी आना है। इसषलए सुबह जल्दी
षनकले् और दोपहर बाद िापसी शुर् कर
दे्। रात का षिश््ाम षफर से घांघषरया मे्
होता है।

हेमकुंड साषहब (षजसे स्थानीय लोग
हेमकुंट भी कहते है्) एक झील और
गुर्द््ारा है, जो षसखो् के षलए पूजनीय है।
कई षसख इस तीथ्ग माग्ग पर पदयात््ा करते
है्। िृद्् और बच््ो् को यषद पैदल चलने
मे् षदक््त हो तो यहां टट््् या पालकी भी
षमल जाती है। हेमकुंड साषहब 14,100
फीट की ऊंचाई पर स्सथत है। पूरे ट््ेक मे्
यह सबसे कषठन चढ्ाई िाला षहस्सा है।
लेषकन ऊंचाई पर स्सथत झील का दृश्य
बेहद मनोहारी होता है। गुर्द््ारे मे् दश्गन
कर सकते है् और लंगर मे् प््साद भी चख
सकते है्। झील के पास भगिान लक्््मण
को समष्पगत एक छोटा मंषदर भी है। अगले
षदन घांघषरया िापस पहुंचकर गोषिंदघाट
तक षफर से पैदल लौटना होता है, जहां से
जीप लेकर जोशीमठ िापसी की जा
सकती है।

मानसून में पूरे बहार पर
होती है फूलों की घाटी
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हिना खान
म नी ष
मल्िोत््ा की

साड्ी पिनकर दुल्िन बनी्। और, शादी के बार भी पप्पल कलर
की साड्ी मे् देसी लुक हदखाकर छा गई्। अभी तक िसीना की
मेिंदी का रंग भी निी् उतरा, लेहकन अब हिना ने देसी अवतार
छोड् दोबारा ग्लैमर का तड्का लगाना शुर् कर हदया िै। िाल िी
मे् वो ड््ेस डालकर स्टाइल डीवा वाला अंदाज हदखाती नजर
आई्।
हिना ने बेशक देसी लुक निी् हदखाया, लेहकन ब्लैक कलर की
ड््ेस मे् भी वो कुछ कम निी् हदख रिी ि्ै। साथ िी उन्िो्ने जूलरी
भी हबल्कुल परफेक्ट पेयर की िै। तभी तो हिना की तस्वीरो् पर
फै्स जमकर कमे्ट्स और लाइक बरसा रिे िै्। चहलए अब आप
खुद िी देख लीहजए हिना के ग्लैमरस लुक की हदलकश तस्वीरे्।

किस ब््ांड िी है ड््ेस?
हिना ने OZEQO ब््ांड की ब्लैक कलर की हमडी ड््ेस पिनी िै,
जो क्लासी के साथ स्टाइहलश भी नजर आई। ऑहफहशयल
वेबसाइट के मुताहबक इस अटायर की कीमत 24 िजार िै। हिना
के ब्लैक अटायर पर रेड कलर के फूल वाले पैटन्प भी हदलकश
नजर आए। और, हफर लाजमी िै हक हिना का लुक दमदार तो
लगेगा िी।

ऑफ शोल्डर स्टाइल किखा परफेक्ट
हिना की ड््ेस का स्कूबा फैह््बक िै, जो लुक को यूहनक टच दे रिा
िै। विी्, ड््ेस का ऑफ शोल्डर स्टाइल भी लुक मे् ग्लैम जोड् रिा
िै। तो टॉप पोश्पन की परफेक्ट हफटी्ग िोने की वजि से िसीना
का हफगर भी िाइलाइट िुआ। जबहक अटायर की शाइन भी हिना
के लुक को एहलगे्ट बनाने मे् सफल िोती नजर आई।

फ्लेयड्ड स्िट्ड ने एन्हांस िी ब्यूटी
यूं तो हिना का अटायर प्लेन िै। लेहकन स्कट्प पोश्पन पर बने लाल
रंग के फूल वाले हडजाइन बिुत हदलकश नजर आए। फूलो् पर
ब्लैक कलर की भी शेड देखने के हलए हमली, हजससे हिना का
लुक और एन्िासं िुआ। विी्, स्कट्प की परफेक्ट फ्लेयड्प भी हिना
के लुक को दमदार बना गई। ऐसी ड््ेस पाट््ी समेत िर इवे्ट के
हलए परफेक्ट रिती िै।

इयरकरंग्स ने िंप्लीट बनाया लुि
ब्लैक अटायर को दमदार बनाना कोई हिना खान से सीखे। काली
ड््ेस के साथ वो वाइट इयरहरंग्स पिनी नजर आई्। हजनपर पल्प
स्टोन के अलावा हसल्वर बीड्स भी लगे बिुत सुंदर हदखे। साथ
िी हिना के इयरहरंग्स का हडजाइन भी यूहनक िै। ऐसे इयरहरंग्स
वेस्टन्प के साथ देसी अटायर की भी ग््ेस भी डबल कर देते िै्।

फुटकियर ने भी खी्चा ध्यान
हिना खान के फुटहवयर भी बह्िया नजर आए। उन्िो्ने वाइट कलर
की क्लोज टो वाली िील्स पिनी िै्। हजनपर लगा नेट वाला बो
िील्स को 10 आउट ऑफ 10 बना रिा िै। साथ िी बो के बीच
म्े राउंड शेप वाला हसल्वर पैटन्प भी जोड्ा गया िै। ऐसी िील्स
स्टाइहलश भी हदखती िै् और इन्िे् पिनकर चलने से
अनकम्फट््ेबल भी मिसूस निी् िोता।

स्टाइल डीिा बन छाई हसीना
हिना के ओवरऑल लुक की बात करे् तो वो दमदार नजर आया।
स्टाइल डीवा से आप भी इंस्सपरेशन ले सकते िै्। हिना की यि
ड््ेस प्लेन िोने की बावजूद भी एहलगे्ट हदखी, क्यो्हक अटायर का
कलर और स्टाइल एक दूसरे के साथ ट््ून करता नजर आया।
इस तरि के आउटहफट्स के साथ जूलरी और फुटहवयर भी िटकर
पिना जाए, तो लुक बेस्ट बन जाता िै।

शादी हुए 1 महीना भी नहीं हुआ और
हहना खान ने छोडंा संसंकारी अंदाज
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1. दाशंयगनकों ने अब तक दुगनया की केवल वंयाखंया की है,
गवगिनंन तरीकों से। लेगकन असल मकसद तो इसे बदलना है।

2. अपने आप को उन लोगों से घेगरए, जो आपको खुश रखते

हैं। जो आपको हंसाते हैं, जरंरत पडंने पर आपकी मदद करते
हैं। जो सच में आपकी परवाह करते हैं। वही लोग आपके जीवन
में बने रहने योगंय हैं। बाकी सब तो बस गुजरने वाले हैं।

3. मैं कुछ नहीं हूं, लेगकन मुझे सब कुछ होना चागहए।
4. तकंक हमेशा से मौजूद रहा है, लेगकन हमेशा तकंकसंगत

रंप में नहीं।
5. वसंंुओं की दुगनया का मूलंय गजतना बढंता है, मानव की

दुगनया का मूलंय उतना ही घटता है।
6. बहुत अगिक उपयोगी वसंंुओं का उतंपादन बहुत अगिक

अनुपयोगी लोगों को जनंम देता है।
7. कुछ लोगों की मेहनत दूसरों के आलसंय को मजबूर कर

देती है।
8. लोग अपना इगतहास संवयं बनाते हैं, लेगकन अपनी मजंंी

से नहीं।

असल बात तब है जब आप दुनिया
को बदलें - कालंल मारंसंल

लोगों की खुशी के ललए खुद को न बदलें
स्वयं बने रहे् और अस्थिरता को समझे्

लोगों के आपको पसंद न करने के अनगगनत कारण हो सकते
हैं। आप वही रहें जो आप वासंंव में हैं। जब आप दूसरों को
खुश करने के गलए खुद को बदलते हैं, तो आप अपने आतंम-
मूलंय को खो बैठते हैं। अपने सवंंोतंंम संवरंप में गजएं। अपने
गलए खडंे हों। अपनी बात कहें। आप आतंम-गवशंंासी हैं, तो
नकारातंमकता का सामना कर जाते हैं।  

काम मे् र्कावटो् को क्यो् प््ािममकता दे्
अपने कायंय का मूलंयांकन करें। तय करें कंया उस कायंय को
गकसी रंकावट से बागित होने देना चागहए। हम अकंसर रंकावटों
को पंंाथगमकता देने का समय नहीं गनकालते। यगद हम रंकावट
के महतंव का मूलंयांकन करें और तय करें गक कायंय में रंकावट
लाना उगचत है, तो हमारे वंयवहार और पगरणाम वासंंगवक
पंंाथगमकताओं को बेहतर दशंाय पाएंगे।  

अमिक जागर्क होकर जीना शुर् करें
हमारे दैगनक जीवन में सजगता लाना अतंयंत उपयोगी है। संकंंेप
में कहंे तो, जब हम अपने दैगनक कायंंों में संवयं को सजगता से
देखने लगते हैं, तो हम अपने ऊपर थोपी गई सीगमत आतंम-
छगवयों, सामागजक गदखावे और मनोवैजंंागनक अवरोिों को
काटने लगते हैं। तब हम अगिक संवेचंछा से, अगिक जागरंक
होकर जीना शुरं करते हैं।  

मांगे मबना कुछ नही् ममलता, शुर्आत तो करे्
हममें से कई लोग अकंसर अपने अहंकार में फंस जाते हैं। हम

इतने घमंडी हो जाते हैं गक यह संवीकार नहीं कर पाते गक हमें
गकसी की जरंरत है या हमें गकसी चीज में मदद चागहए। हम
न तो रासंंा पूछते हैं, न सलाह लेते हैं और न ही मदद मांगते
हैं। हमें यह भंंम होता है गक हर काम खुद करना है। जो आप
चाहते हैं, उसे पाने के गलए आपको पहल करनी होगी। केवल
सपने देखने का समय समापंत हो चुका है। अब उठने और
अपने गलए मांगने का समय है। िीरे-िीरे शुरंआत करें।
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कुछ साल पहले मैं नंबर वन था और खुश था। अब
नंबर तीन हूं... और उतना ही खुश हूं। मैं इस सफर,
खेल और जिंदगी का आनंद ले रहा हूं। मुझे उमंमीद है
जक मैं ये सादगी कभी नहीं खो सकता कंयोंजक अगर
ऐसा हुआ तो मैं अपने एक जहसंसे को खो दूंगा। हालांजक
मुझे लगता है जक समय के साथ कुछ चीिें पाना और
खोना तय है। आपको दस साल बाद पता चलेगा जक
आजखर हुआ कंया है।
पंंेशर आपको जिंदा महसूस कराता है और बताता है जक
आप जकसी अहम चीि के जलए लडं रहे हैं। मैं रैंजकंग
और आंकडंों पर िरंरत से जंयादा धंयान दे रहा था और
अब मुझे लगता है जक यह गलत था। अब मैं समझ
गया हूं जक मुझे बस खेलना है कंयोंजक मुझे टेजनस से
पंयार है। मुझे कोटंट पर उतरना पसंद है, बजंिया खेल
पेश करना अचंछा लगता है। अब रैंजकंग या जकसी और
चीि के बारे में नहीं सोचना है। कंले सीिन में, कंले
टूनंाटमेंटंस में, मैं यही करने की कोजशश करंंगा... बस
खेलना है।
टैलेंट िरंरी है, लेजकन अगर मेहनत नहीं की तो टैलेंट
कहीं नहीं ले िा सकता। मैंने कई साल तक कडंी
मेहनत की, अपने बचपन के कई सपनों और मसंंी की

कुबंाटनी दी ताजक पंंोफेशनल टेजनस जखलाडंी बन
सकूं। सफलता का एक ही राि है... हर मैदान में
ऊिंाट के साथ िरंरी वकंत लगाना और अचंछे लोगों
के साथ बडंा होना। अगर आपके आसपास सही लोग
हैं, तो बहुत मदद जमलती है और मैंने ये चीि अचंछी
तरह की है। मैं पंंोफेशनल और अचंछे लोगों के साथ
काम करता हूं, िो मुझे न जसफंफ बेहतर जखलाडंी,
बलंकक बेहतर इंसान बनने में मदद करते हैं। िब
आप हारते हैं, या कोई ऐसा मैच हार िाते हैं िो आप
जदल से िीतना चाहते थे, तो ऐसा लगता है िैसे
जकसी ने िोरदार पंंहार जकया हो। लेजकन अपने दोसंंों
और पजरवार की मदद से मैं हमेशा खुद को कह
पाया... ‘ठीक है, मैं अपना बचपन का सपना िी रहा
हूं। गुसंसा करने की िरंरत नहीं, जनराश होने का
समय नहीं। आगे बिंते रहो और हर पल का आनंद

लो।’ यही मेरी सोच है और इसमें मेरे पजरवार और
दोसंंों का रोल सबसे खास रहा है।
मैंने हमेशा कहा है जक मैं इजतहास का सवंटशंंेषंं बनना
चाहता हूं और ‘जबग थंंी’ की मेि पर बैठना चाहता हूं,
लेजकन ये बडंी बातें हैं, कोई जिद नहीं। मेरी इचंछा है
जक बचंंे मुझे एक पंंेरणा के रंप में याद रखें। एक ऐसा
इंसान िो अपने सबसे पसंदीदा काम को करते हुए
खुश रहता था, मुसंकराता रहता था और दूसरों को भी
आनंद देता था।

अपने आदर्श को देखे्, उनसे लगातार सीखे्
राफेल नडाल को मैंन ेहमेशा अपना आदशंट माना है।
वे बहुत ही जवनमंं वंयलंकत हैं। िब आप उनसे पहली
बार जमलते हैं, तो वो जबकंकुल आम इंसान की तरह पेश
आते हैं। 
मैच की तैयारी कैसे करते हैं, हर पॉइंट को जकस िुनून
के साथ खेलते हैं... ये सब मैंने उनसे सीखा। ये भी
सीखा जक वो पंंेशर के हालात को कैसे संभालते हैं,
जकस तरह अपनी भावनाओं पर काबू रखते हैं। उनकी
ये सब बातें मेरे पूरे कजरयर में मेरे काम आएंगी। अपने
आदशंट का साथ आपको जमल िाए, तो इससे बडंी बात
हो ही नहीं सकती।

टैरे्ट होना अच्छा है, रेककन मेहनत
नही् की तो टैरे्ट कही् नही् रे जाएगा  

कार््ोस अल्कारेज
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हममे् से अदधकतर लोगो् ने अपने जीरन मे् कभी
न कभी अपने काम मे् छोटी-मोटी असफलता का
सामना तो दकया ही होगा। लेदकन जब आपको झटका
इतना बड्ा लगता है दक दजसमे् आपकी नौकरी चली
जाती है या आपका कदरयर पूरी तरह से गड्बड्ा जाता
है, तो ऐसे मे् आपको क्या करना चादहए? अगर आप
दकसी ऐसे झटके का सामना कर रहे है् जो आपको
कुछ असंभर-सा लगता है, तो याि रखे् दक रापसी
मुमदकन है। बस आपको कुछ बातो् का पूरा ध्यान
रखना है। कदरयर पटरी से उतर जाए तो आप कैसे उसे
रापस ला सकते है्...

1. समय लें, खुद को संभलने का मौका दें
कदरयर मे् बड्ी असफलता के बाि आप खुि को

बेहि थका हुआ और टूटा हुआ महसूस कर सकते है्। ऐसे मे्
अगर संभर हो, तो कुछ समय अपने दलए जर्र दनकाले्। आराम
करने, क्थथदत को समझने और नया िृद््िकोण पाने के दलए यह
जर्री है। जो भी पहला अरसर सामने आए, उसे तुरंत न पकड्े्।
यह सेटबैक आपके दलए एक अरसर है, अपनी दििा को िोबारा
तय करने का।

2. एक मौका लें, अपने पुराने जुनून की ओर देखें
रो कौन-सा हुनर या र्दच हुआ करती थी, दजसे आपने कभी

अपने सपने मे् संजोया हुआ था, लेदकन जीरन के बहुत सारे
तनार और घोर आपाधापी मे् उसे रास््े मे् ही बहुत पीछे छोड् दिया
था? हो सकता है अब ही िायि रो समय है अपने उस िौक को
िोबारा दजंिा करने का, अपनाने का। अपने जुनून को एक मौका
िेने के बारे मे् दरचार करे्। हो सकता है रही् से एक नई
िुर्आत हो।

3. जरंरी है लचीलेपन के अरंथ को फिर समझें

‘आगे बढ्ना’ और ‘आगे दनकल जाना’- इन िोनो् मे् बहुत
ज्यािा फक्क होता है। अगर आप आगे दनकल जाते है्, तो आप िि्व
और उससे दमली सीख को बहुत पीछे छोड् िेते है्। लेदकन अगर
आप आगे बढ्ते है् तो आप अनुभर, नुकसान और भदरष्य की
आिा, ये सब कुछ साथ लेकर चलते है्। िरअसल यही
असली मजबूती है। यही लचीलापन है। जर्री है इसके अथ्व को
दफर से समझना।

4. बेहतर लीडर हैं, तो जो सीखा है उसे साझा करें
कदरयर की राह मे् आए कई सारे उतार-चढ्ार से जो अनुभर

और समझ आपने पाई है, रो िूसरो् के दलए बेहि अनमोल सादबत
हो सकती है। इस िि्वनाक लेदकन दिक््ाप््ि सफर ने आपको एक
बेहतर लीडर बना दिया है। जब आपके सहकम््ी खुि संकट मे्
हो्, तो उन्हे् सहारा िेना, िांत सुझार िेना और उनका हमिि्व
बनना, यही असली नेतृत्र-क््मता है, दजसे आपने अद्जवत
दकया है।

जब िकियि पटिी से उति जाए
तो क्या ििे्

आप भक्त जैसे दिख सकते है्, लेदकन
जब भक्त होना पड्ता है तो उसके दलए
अलग प््द््िया से गुजरना होगा। पार्वती
जी दिर जी से कहती है्- सब ते सो
िुल्वभ सुरराया, राम भगदत रत गत मि
माया। हे महािेर जी, रह प््ाणी िुल्वभ
है, जो मि और माया से रदहत होकर
श््ीराम की भक्कत के परायण हो। तो यहां

पार्वती जी ने संकेत दिया है दक जो मि
और माया- इगो और इल्यूजन- इन िो
बातो् से परे होगा, उसके जीरन मे् भक्कत
आसानी से उतर आएगी।
भक्त सिैर तनार-रदहत होता है।
इसदलए अपने आप को भक्त बना  
लीदजए, क्यो्दक आजकल हमारे जीरन
मे् सेकंड है्ड तनार का बड्ा प््चलन

है। कोई गलत ड््ाइदरंग करे, हमे् टक््र
मार िे। कोई दसगरेट पी रहा हो, रो
धुआं हमे् पीना पड् रहा है।
तो तीन काम कदरए- संगदत सकारात्मक
रदखए, थोड्ा रॉक कदरए और मेदडटेिन
से गुजदरए। भक्कत आसानी से भीतर
उतरेगी। आप िुल्वभ प््ाणी हो्गे और िुल्वभ
व्यक्कत को तनार मुक्त होना ही चादहए।

भक्त दुर्लभ होता है क्यो्कि वह तनाव से मुक्त होता है
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उत््र भारत मे ् पिछले पिनो ् पिस तरह की
भीषण गम््ी िडी्, उससे मनुषय् तो कय्ा िशु
िक््ी भी बेहाल पिखे लेपकन एक िक््ी ऐसा भी
था, पिस िर 45 पिग््ी तािमान का भी कोई
असर नही ् िडा्। वो मिे से रहता रहा। इस
तािमान ने उसको कतई िरेशान नही ् पकया।
ये िुपनया का सबसे बडा् और भारी िक््ी है।
केवल पिलल्ी के पिपड्याघर मे ्नही ्है बलल्क
िेश के कई और पिपड्याघरो ् मे ् उसको िेख
सकते है।्

हम आिको बता िेते है ्पक ये िक््ी कौन है।
इसे शुतुरमुग्ग यापन आसप्््िि कहा िाता है। ये
िुपनया का सबसे बडा् और भारी िक््ी है, िो उड ्नही ्सकता,
लेपकन अिनी तेज ् िौड ् और अनोखे शारीपरक गुणो ् के कारण
फेमस है। ये िक््ी मुखय् रि् से अफ््ीका के रेपगस््ानी और अर्ग-
शुषक् क््ेत््ो ् मे ् िाया िाता है, िहां तािमान अकस्र 50 पिग््ी
सेट्ीग््ेि तक िहुंि िाता है। यह िक््ी 5�C से लेकर 45�C या उससे
भी अपरक तािमान मे ्आसानी से िीपवत रह सकता है।

इतनी भीषण गम््ी मे ्भी शतुुरमुग्ग आराम से िीपवत रहता है,
पिसके िीछे इसकी शारीपरक संरिना, वय्वहार और हर लस्थपत
के साथ िटरी पबठा लेने की क््मता पिमम्ेिार है।

शुतुरमुग्ग के िंख नरम और ढीले होते है,् िो उडन्े के पलए
उियोगी नही ्होते, लेपकन ये गम््ी से बिाव मे ्मिि करते है।्
िंख शुतुरमुग्ग की तव्िा को सीरी रूि से बिाते है।् िब ये अिने
िंखो ्को पहलाता है, तो यह शरीर के आसिास हवा का प््वाह
बढा्कर ठंिक िैिा करता है।

टांगे भी गर््ी प््ूफ
शुतुरमुग्ग की टांगे ्लंबी और मिबूत होती है,् िो ररती की

गम््ी से िूर रहने मे ्सहायक है।् इसके अलावा टांगो ्की तव्िा
ितली होती है, पिससे गम््ी आसानी से बाहर पनकल िाती है।

फेफड्े भी गम््ी मे ्ये काम करते है्
शुतुरमुग्ग के फेफड्े बड्े और कुशल होते है,् िो गम्ग हवा को

शरीर से बाहर पनकालने मे ्मिि करते है।् इसके अलावा, यह
अिनी सांसो ् की गपत बढा्कर अपरक ऑकस्ीिन लेता है,
पिससे शरीर का तािमान पनयंप््तत रहता है। शुतुरमुग्ग के शरीर

मे ्िसीना नही ्आता, पिससे िानी
की बित होती है। यह िानी की
कमी वाले इलाको ्मे ्िीपवत रहने
के पलए अनुकूल है।

यूं बचाता है अपने शरीर का पानी
गरमी मे ्अगर िानी की कमी भी

हो िाए तो ये उसको खास तरीके
से बिा्गशत् करके गम््ी को बखूबी
झेल लेगा। शुतुरमुग्ग ने अिने शरीर
से िानी की बबा्गिी को कम करने
के पलए पवशेष तरीके पवकपसत
पकए है।् शुतुरमुग्ग के गुि््े िानी को

वािस अवशोपषत कर लेते है,् पिससे मूत्् गाढा् और कम मात््ा
मे ्पनकलता है। शुतुरमुग्ग का िािन तंत्् इतना कुशल है पक मल
मे ्भी नमी की मात््ा बहुत कम होती है।

बबना पानी के कई बदन रह सकता है
शुतुरमुग्ग पबना िानी के कई पिन तक रह सकता है। यह

अिने भोिन (िैसे िौरे, फल, बीि) से ही काफी मात््ा मे्
िानी प््ापत् कर लेता है। समुद््ी िल िीने िर भी शुतुरमुग्ग के
शरीर मे ् मौिूि पवशेष ग््ंपथयां अपतपरकत् नमक को बाहर
पनकाल िेती है।्

शुतुरमुग्ग के िीन मे ्ऐसी पवशेषताएं है ्िो उसे तािमान के
बड्े उतार-िढा्व को झेलने मे ् मिि करती है।् वैज््ापनको ्ने
िाया है पक शुतुरमुग्ग की प््िापत मे ् गम््ी और सि््ी िोनो ्को
सहने की क््मता िाई िाती है,् लेपकन यह क््मता िीवन के
अलग-अलग िरणो ्मे ्बिल सकती है।्

हालांपक शुतुरमुग्ग भीषण गम््ी सह सकता है, लेपकन तािमान
मे ्अतय्परक उतार-िढा्व से उसकी प््िनन क््मता प््भापवत हो
सकती है। उिाहरण के पलए, मािा शुतुरमुग्ग अतय्परक गम््ी मे्
40% तक कम अंिे िे सकती है।

कार की स्पीड से दौड् सकता है
शुतुरमुग्ग 70 पकमी/घंटा की रफत्ार से िौड ् सकता है।

लगातार 30-40 पमनट तक 50 पकमी/घंटा की सि्ीि बनाए
रख सकता है। इसके अंिे की लंबाई 6 इंि तक होती है और
विन 1.5 पकलोग््ाम तक हो सकता है। 

वो पक््ी जो 50 डिग््ी की भीषण
गर््ी भी आरार से झेल लेता है
कार जैसी तेज स्पीड से दौड्ता है



22 जनू 202525

जरायल मिस्् से सटा हुआ है, जो अफ््ीका िे् है, वह सीमरया
से सटा है, जो एमिया िे् है, यूरोप का सिुद्् उसको छूता है।
तो दुमिया िे् इस सिय सबसे ज्यादा चच्ाा िे् रहिे वाला ये देि
आमिर मकस िहाद््ीप िे् है- एमिया, अफ््ीका या मिर यूरोप।
इसकी भौगोमलक स्थिमत ही ऐसी है मक भ््ि िे् डाल देती है।
दुमिया िे् जो देि िायद सबसे ज्यादा चच्ााओ् िे् रहता है, वो
अिेमरका के बाद इजरायल है। कई िािलो् िे् ये दुमिया का
ऐसा देि है, मजसिे िराब से िराब सिय और चीजो् िे् अपिे
िेवर िे् मकया। मिर इतिा ताकतवर बि गया मक कोई उसकी
ओर आंि उठाकर भी देिे तो ितरे िे् पड् जाता है।
साइंस िे् वो सबसे टॉप देिो् िे् है। मरसच्ा िे् वो डंका बजा रहा
है। साफ्टवेयर िे् उसका जवाब िही्। इिोवेिि िे् पूरी दुमिया उससे
सीिती है मक ये कैसे कर मलया, वहां पािी िही् तो इसका भी रास््ा
तलाि मलया। रेमगस््ाि िे् हरी-भरी दुमिया पैदा कर दी। हमियारो् के
उत्पादि िे् भी उसिे बड्ी छलांग िारी है। लेमकि हिारा असल
सवाल ये है मक ये किाल का देि मकस िहाद््ीप िे् है।
इजरायल को कुछ लोग अफ््ीका िे् िािते है् तो कुछ यूरोप िे्
…कुछ ये िािते है् मक ये एमिया िे् होिा चामहए। वैसे ये बात
सही है मक ये जहां है, वहां ये तीिो् ही िहाद््ीप एक दूसरे से
मिलते हुए लगते है्। चूंमक ये मिस्् का पड्ोसी है तो ज्यादातर
लोगो् को लगता है मक ये अफ््ीका िे् होगा। ऐसा भी िही् है।

मध्यपूर्व तीन महाद््ीपो ्मे् फैला है
इज्राइल देि एमिया िहाद््ीप िे् स्थित है, मविेष र्प से िध्य
पूव्ा िे्। िध्य पूव्ा एक ऐसा क््ेत्् है जो तीि िहाद््ीपो् तक िैला
है- अफ््ीका, एमिया और यूरोप। इसीमलए कई बार इजरायल
को लेकर ये कंफ्यूजि भी हो जाता है मक ये अफ््ीका
िहाद््ीप िे् है।

ये भारत के ककस राज्य के बराबर 
इज्राइल का कुल क््ेत््िल 22,145 वग्ा मकलोिीटर (8,630

वग्ा िील) है। इसिे् से 21,671 वग्ा मकलोिीटर भूमि क््ेत्् है।
इज्राइल की लंबाई लगभग 420 मकिी और चौड्ाई लगभग
115 मकिी है। इज्राइल एक छोटा सा देि है। इसका आकार
भारत के मिजोरि मजतिा है। इसकी भौगोमलक स्थिमत बहुत
सुंदर है।

03 महाद््ीपो् की इजरायल के साथ क्या कहानी 
इजरायल मजस भौगोमलक स्थिमत िे् है और जहां पर वहां दुमिया
के तीि िहाद््ीप मबल्कुल उसके साििे है्। ये कहा जा सकता
है मक हिेिा ये तीि िहाद््ीप उसे देिते रहते है्। ये एकतरह
से 03 िहाद््ीपो् के जंक्िि पर है, जो यूरोप, एमिया और
अफ््ीका है्। इज्राइल पर अफ्््ीका और यूरोप का भारी
सांथ्कृमतक प््भाव है।

06 पड्ोसी देश इसके 
इज्राइल की सीिा कई देिो् से लगी है। इसिे् एक अफ््ीका
देि भी है। इसकी सीिा मिस््, लेबिाि, सीमरया, जॉड्ाि, वेथ्ट
बै्क और गाजा के म्िमलस््ीिी क््ेत्् से लगी हुई है। इसिे् मिस््
ऐसा देि है, जो अफ््ीका िहाद््ीप िे् है।

ककतने देश इजरायल के महाद््ीप मे् 
अब आइए आपको बताते है् मक मजस एमिया िहाद््ीप िे्
इजरायल स्थित है, उसिे् कुल मकतिे देि है्। वैसे एमिया को
आकार और जिसंखया दोिो् दृम््ि से दुमिया का सबसे बड्ा
िहाद््ीप कहा जाता है। ये उत््री गोला््द्ा िे् स्थित है। पम््िि
िे् इसकी सीिाएं यूरोप से मिलती है्। एमिया और यूरोप को
मिलाकर कभी-कभी यूरेमिया भी कहा जाता है।
क्या आपको िालूि है मक एमिया िे् मकतिे देि है् और सबसे
ज्यादा देि मकस िहाद््ीप िे् है्। वैसे दुमिया िे् 195 देि है्।
हर महाद््ीप मे् देशो् की संख्या
अफ्््ीका – 54 देश
एकशया – 48 देश
यूरोप – 44 देश
उत््री अमेकरका – 23 देश
आस्ट््ेकलया ओशेकनया – 14 देश
दक््िण अमेकरका – 12 देश
वैसे मवश्् िे् एक अंटाम्टाका िहाद््ीप भी है लेमकि उसे दुमिया
के िहाद््ीपो् िे् इसमलए िही् मगिते, क्यो्मक यहां कोई रहता
िही्, िा इसिे् कोई देि है्।
भारत से मकतिा दूर 
इजरायल भारत से 3854 मकिी है। फ्लाइट से वहां जािे पर
करीब 8 घंटे लगते है्। हर हफ्ते करीब 6 फ्लाइट्स वहां
जाती है।

किस महाद््ीप मे् है इजरायल?
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इस देश में भी बगैर पासपोरंट जा सकते हैं लेककन 14 कदनों के कलए
दूसरा देश भूटान है, जिसके साथ भारत के मैत््ीपूर्ण संबंध और
समझौते है्, िो भारतीय नागजरको् को जबना पासपोट्ण के भूटान मे्
प््वेश की अनुमजत देते है्। भूटान मे् प््वेश के जिए भारतीय
नागजरको् को केवि एक वैध पहचान पत््, िैसे वोटर आईडी या
आधार काड्ण, जदखाना होता है। हािांजक कुछ मामिो् मे् भूटान के
अजधकाजरयो् द््ारा प््वेश परजमट िारी जकया िाता है। भारतीय
नागजरक भूटान मे् 14 जदनो् तक जबना वीिा के रह सकते है्।

ककन दो देशों ने भारत के साथ ये सुकिधा खतंम कर दी
पहिे भारत के िोग बगैर पासपोट्ण श््ीिंका और बांग्िादेश की यात््ा
कर िेते थे िेजकन अब वो वैसा नही् कर सकते। 1980 के दशक
तक भारत और श््ीिंका के बीच एक समझौता था, जिसके तहत
भारतीय नागजरक जबना पासपोट्ण के श््ीिंका की यात््ा कर सकते थे।
यह सुजवधा दोनो् देशो् के बीच घजनष्् सांस्कृजतक और ऐजतहाजसक
संबंधो् के कारर थी। तब तक केवि एक वैध पहचान पत्् के साथ
यात््ा संभव थी।
1980 के दशक के अंत मे् श््ीिंका मे् गृहयुद्् (LTTE और
श््ीिंकाई सरकार के बीच) के कारर सुरक््ा जचंताओ् को देखते हुए
इस सुजवधा को समाप्त कर जदया गया। इसके बाद श््ीिंका ने
भारतीय नागजरको् के जिए पासपोट्ण और वीिा अजनवाय्ण कर जदया।
अब भारतीय नागजरको् को श््ीिंका िाने के जिए पासपोट्ण और
इिेक्ट््ॉजनक ट््ैवि ऑथराइिेशन (ETA) या वीिा-ऑन-
अराइवि की आवश्यकता होती है।

बांगंलादेश भी जा सकते थे लेककन अब नहीं
1971 मे् बांग्िादेश के आिाद होने से पहिे, िब यह पूव््ी
पाजकस््ान का जहस्सा था, तब भारत और पूव््ी पाजकस््ान के बीच
कुछ सीजमत क््ेत््ो् मे् जबना पासपोट्ण के यात््ा की सुजवधा थी,
खासकर सीमावत््ी क््ेत््ो् मे्। बांग्िादेश बनने के बाद भी 1970 के
दशक के शुर्आती वर््ो् मे् कुछ जवशेर पजरस्सथजतयो् मे् भारतीय

नागजरक जबना पासपोट्ण के बांग्िादेश िा सकते थे, जवशेर र्प से
पाजरवाजरक या व्यापाजरक संबंधो् के कारर।
जकन कुछ सािो् बाद दोनो् देशो् के बीच संबंधो् मे् बदिाव और
राष््््ीय सुरक््ा को िेकर सख्त जनयमो् के कारर यह सुजवधा समाप्त
हो गई। अब बांग्िादेश िाने के जिए भारतीय नागजरको् को वैध
पासपोट्ण और वीिा की िर्रत होती है।

कंंिकरश राज में भारतीय बगैर पासपोरंट कहां कहां जा सकते थे
ज््िजटश राि के दौरान (1858–1947) भारत के िोग, िो उस
समय ज््िजटश साम््ाज्य के अधीन थे। तब हमारे देश के िोग कम
से कम 20 से 30 देशो् मे् बगैर पासपोट्ण केवि कुछ दस््ावेिो् के
साथ यात््ा कर सकते थे। इसके जिए ज््िजटश राि द््ारा िारी
पहचान पत््, परजमट या यात््ा दस््ावेज् पय्ाणप्त होते थे। तब इन
दोनो् मे् भारतीय बगैर पासपोट्ण िा सकते थे।
कंंिकरश मलाया (ितंटमान मलेकशया) – भारतीय श््जमको् को
तजमिनाडु और अन्य क््ेत््ो् से रबर बागानो् मे् काम करने के जिए
भेिा िाता था। उनके जिए पासपोट्ण की िर्रत नही् थी। इसकी
िगह औपजनवेजशक प््शासन द््ारा िारी परजमट या अनुबंध पत्् का
उपयोग होता था।
कसंगापुर – ज््िजटश मिाया के जहस्से के र्प मे्, जसंगापुर मे् भी
भारतीय व्यापारी और श््जमक जबना पासपोट्ण के िा सकते थे।
सीलोन (ितंटमान शंंीलंका) – तजमि श््जमको् को चाय बागानो्
के जिए भेिा िाता था और इसके जिए पासपोट्ण के बिाय परजमट
या अनुबंध की िर्रत होती थी।
कंंिकरश पूिंंी अफंंीका (केनंया, युगांडा, तंजाकनया) – भारतीय
रेिवे जनम्ाणर और व्यापार के जिए पूव््ी अफ््ीका गए। उनके जिए
भी बस उनके पास औपजनवेजशक परजमट होना काफी होता था।
दकंंिण अफंंीका – भारतीय अनुबंजधत श््जमक और व्यापारी
दज््कर अफ््ीका (नेटाि और ट््ांसवाि) गए। उनके जिए पासपोट्ण
के बिाय अनुबंध पत्् या परजमट का उपयोग होता था।
किजी, मॉरीशस, कंंिकनदाद और गुयाना – ये ज््िजटश उपजनवेश
थे, िहां भारतीय श््जमको् को चीनी और अन्य बागानो् के जिए भेिा
गया। यात््ा के जिए औपजनवेजशक प््शासन द््ारा अनुबंध पत्् और
परजमट िारी जकए िाते थे।
बमंाट (ितंटमान मंयांमार) – बम्ाण उस समय ज््िजटश भारत का
जहस्सा था (1937 तक), इसजिए भारतीय जबना जकसी औपचाजरक
पासपोट्ण के बम्ाण की यात््ा कर सकते थे। 1937 के बाद िब बम्ाण
को अिग प््शासजनक इकाई बनाया गया, तब भी भारतीयो् के जिए
यात््ा अपेक््ाकृत आसान थी और पासपोट्ण की िर्रत नही्
होती थी।

वो दो देश कौन से, जहां बिना
पासपोर्ट जा सकते है् भारत के लोग
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हादसे के बाद जब शरीर पहचान से परे
हो… चेहरा जल चुका हो नाम-पहचान
ममट चुकी हो और पमरजन मसर्फ ‘उमम्ीद’
लेकर खड्े हो ् तब जवाब देता है मवज््ान
और सहारा बनता है DNA टेसट्… हर
बडा् हादसा चाहे वो पल्ेन क्््श हो या ट््ेन
दुर्घटना हमे ्यही मसखाता है मक कभी-कभी
एक इंसान को पहचानने के मलए उसके
शरीर से जय्ादा जरर्ी हो जाती है उसके
खून मे ् मिपी कहानी, लेमकन जब माता-
मपता भी नही ्हो ्तब ये सवाल और पेचीदा
हो जाता है मरर क्से तय होगी पहचान?
कौन देगा सैप्ल?
अहमदाबाद प�्लेन क्््श मे ् सभी 242
पैसेज्स्घ मारे गए है,् लेमकन इन लोगो ्के
शवो ् की पहचान मुशक्�िल है। क�्योक्�ि
ज�्यादातर लोग बुरी तरह झुलस गए है,्
उनकी पहचान नही ्हो पा रही है। ऐसे मे्
प््शासन अब उनकी पहचान के ल�िए
डीएनए टेस�्ट करने जा रहा है। आख�िर
DNA से क्से होती है शवो ्की श�िनाख�्त?
मसर्फ माता-मपता का ही डीएनए ममलाया
जाता है या र�िर भाई-बहन, चाचा, ताऊ या
क�िसी और का भी डीएनए मैच कराया जा
सकता है? माता-मपता न हो ्तो सैप्ल कौन

देगा?
अहमदाबाद पल्ेन क्््श की जांच मे ् शवो्
की पहचान सबसे बडी् चुनौती है, कय्ोम्क
जय्ादातर लोग भयंकर रप् से झुलस चुके
है।् ऐसे मे ्पारंपमरक तरीके काम नही ्आते।
इसमलए प््शासन ने डीएनए टेसट् का रास््ा
अपनाया है। लेमकन ये डीएनए टेसट् असल
मे ् क्से काम करता है? दरअसल, हर
इंसान के शरीर की कोमशकाओ ्मे ्DNA
नाम की एक जीनोम लाइब््ेरी होती है, जो
उसे दुमनया का सबसे अनोखी आइडेट्�िटी
देती है। PCR तकनीक के जमरये, बेहद
कम मात््ा मे ्भी डीएनए लेकर मवशल्ेषण
क�िया जा सकता है। इसका मतलब ये हुआ
मक भले ही पूरी कोमशका यानी सेल नष्् हो
गई हो, कुि हड््ी या धुआं भी बचा हो तो
भी DNA की िोटी-िोटी सम्््टंगस् से
पहचान संभव हो जाती है।

माता-पिता का DNA पमलाना
अगर क�िसी के माता-मपता हो ् तो उनका
डीएनए लेकर शवो ् की पहचान करना
सबसे आसान और सटीक तरीका है। जांच
के दौरान शव से DNA मनकालकर माता-
मपता के DNA से सीधे ममलाया जाता है।
आप जानकर हैरान होग्े क�ि 99।99% तक

इससे सही मरजल�्ट आता है।
अगर मां-बाि न हों तो कौन देगा

सैंिल?
डीएनए टेस�्ट के ल�िए यह जरर्ी नही ्क�ि
मसर्फ माता-मपता का सैप्ल ल�िए जाएं। उस
शख�्स के भाई-बहन का भी सैप्ल ल�िया जा
सकता है। उनके DNA से भी 50% तक
मैच हो सकता है। इसे मसबल्लंग टेसट् कहा
जाता है। उसके साथ चाचा–ताऊ, मामाजी
या अनय् खून के मरशत्ेदार से भी डीएनए का
ममलान कराया जा सकता है। अगर ये भी
मौजूद न हो ्मरर दादा-दादी DNA, पुरष्ो्
के मलए मपता से बेटे तक, या
माइटोकॉनम्््ियल DNA यानी मां से बच््े
को को जो ममला है, टेसट् भी हो सकता है।
चचेरे भाई–बहन का डीएनए सैप्ल ले ्तो
सही नतीजा मनकलना मुशक्�िल होता है।

फैपमपलयल डीएनए
आजकल बहुत सारे लोग अपने डीएनए
डेटाबेस मे ् रखवाते है।् अगर मृतक के
पर�िवार के क�िसी शख�्स का डीएनए रखा हो
तो उससे भी सैप्ल ममलाया जा सकता है।
पुल�िस भी र्ममल�ियल सच्घ मे ्डाल सकती
है, यह डेटा उसके पास भी हो सकता है।
मान लीमजए क�िसी का बेटा जेल मे ्था और
मपता बाहर है, तो पामरवामरक DNA से
पहचान कराई जा सकती है।

सैंिल में कंया लेते हैं?
डीएन सैप्ल के ल�िए मृतक के शरीर की
कोई भी कोश�िका लेते है।् जैसे खून, हड््ी,
बाल से डीएनए ले सकते है।् साथ मे्
मरशत्ेदार के डीएनए का सैप्ल लेते है।् लैब
मे ्PCR कर मवमशष्् माक्फर चुने जाते है।्
कंपय्ूटर तय करता है क�ि मरलेशनमशप का
क�ितना प््त�िशत ममलान हो रहा है। यही
बताता है क�ि क�ितनी दूर का नाता है या
क�ितने करीब का। लेमकन अगर मरशत्ेदार
डेटाबेस मे ्ना हो,् तो यह तरीका रेल हो
सकता है। 

अगर माता-पिता जीपित नहीं हैं, तो
डीएनए पमलाने के पलए कंया पकया जाता है?
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रवििार का
विन था। सबकी

छुट््ी थी। आसमान साफ था और ठंडी
ठंडी हिा बह रही थी। सूरज की
वकरणे् शहर के ऊपर वबखरी थी्। धूप
मे् गम््ी नही् थी। मौसम सुहािना था।
वबल्कुल िैसा जैसा एक वपकवनक के
वलए होना चावहए। मन्नू सोचने लगा,
काश! आज हम कही् घूमने जा
सकते।

मन्नू रसोई मे् आया। मां बेवसन मे्
बत्तन धो रही थी।

‘मां, क्या कल हम कही् घूमने
चल सकते है्?’ मन्नू ने पूछा।

‘क्यो् नही्, अगर रवििार को
स्कूल का काम पूरा कर लो तो हम
ज़र्र घूमने चले्गे।’ मां ने कहा।

‘आज मै् स्कूल का काम पूरा कर
लूंगा’ मन्नू ने कहा।

मन्नू स्कूल का काम करने
बैठ गया।

‘हम कहां घूमने चले्गे?’ मन्नू ने पूछा।
‘बाबा और मुन्नी ने गांधी पाक्क का काय्तक््म बनाया है।’

मां ने बताया।
‘यह पाक्क तो हमने पहले कभी नही् िेखा?’ मन्नू ने पूछा।

‘हां, इसवलए तो।’ मां ने
उत््र विया।
सुबह रवििार को सब तैयार हो गए
‘क्या गांधी पाक्क बहुत िूर है?’ मुन्नी ने पूछा।
‘हां, हमे् कार से लंबा सफर तय करना होगा।’ बाबा ने

बताया।
सुबह के काम पूरे कर के सब लोग तैयार हो गए। मां ने

खाने पीने की कुछ चीज़े् साथ मे् ली और िे सब कार मे् बैठ
कर सैर को वनकल पड़े।

रास््ा मज़ेिार था। सड़क के िोनो् ओर पेड़ थे। हरी घास
सुंिर विखती थी। सड़क पर यातायात बहुत कम था। सफेि
रंग के बािल आसमान मे् उड़ रहे थे। बाबा कार चला रहे थे।
मुन्नी ने मीठी वपपरवमंट सबको बांट िी। कार मे् गाने सुनते हुए
रास््ा कब पार हो गया उन्हे् पता ही नही् चला। बाबा ने कार
रोकी। मां ने कहा सामान बाहर वनकालो अब हम उतरे्गे।

गांधी पाक्क मे् अंिर जाकर मुन्नी ने िेखा चारो् तरफ
हवरयाली थी। िह इधर उधर घूमने लगी। बहुत से पेड़ थे। कुछ
िूर पर एक नहर भी थी। नहर के ऊपर पुल था। उसने पुल
के ऊपर चढ़कर िेखा। बड़ा सा बाग था। एक तरफ फूलो् की

क्यावरयां थी। थोड़ा आगे चलकर मुन्नी ने िेखा गांधी जी की
एक मूव्तत भी थी।

घूमते घूमते मुन्नी को प्यास लगने लगी। मां ने मुन्नी को
वगलास मे् संतरे का जूस विया। मां और बाबा पाक्क के बीच मे्
बने लंबे रास््े पर टहलने लगे। मुन्नी फूलो् की क्यावरयो् के
पास वततवलयां पकड़ने लगी। वततवलयां तेज़ी से उड़ती थी् और
आसानी से पकड़ मे् नही् आती थी। वततवलयो् के पीछे िौड़ते
िौड़ते जब िह थक गयी तो एक पेड़ के नीचे सुस््ाने
बैठ गयी।

उसने िेखा पाक्क मे् थोड़ी िूर पर झूले लगे थे। मन्नू एक
वफसलपट््ी के ऊपर से मुन्नी को पुकार रहा था,

‘मुन्नी मुन्नी यहां आकर िेखो वकतना मज़ा आ रहा है।’
मुन्नी आराम करना भूलकर झूलो् के पास चली गयी। िे

िोनो् अलग अलग तरह के झूलो् का मज़ा लेते रहे।
‘मन्नू- मुन्नी बहुत िेर हो गयी? घर नही् चलना है क्या?’
मां और बाबा बच््ो् से पूछ रहे थे। िोनो् बच््े भागकर पास

आ गए।
‘पाक्क कैसा लगा बच््ो्?’ मां ने पूछा।
‘बहुत बवढ़या’ मन्नू और मुन्नी ने कहा। िे खुश विखाई

िेते थे। चलो, अब िापस चले्, वफर वकसी विन िुबारा आ
जाएंगे।’ बाबा ने कहा।

सफर मज़ेिार था। विन सफल हो गया। बच्ो्् ने सोचा।
सब लोग गाड़ी मे् बैठ गए। बाबा ने गाड़ी मोड़ी और घर

की ओर ले ली। सैर की सफलता के बाि सब घर लौट गए।
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बाल
कहानी

मन्नू ने की
पाक्क की सैर 
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देश के दो महान वैददक ऋदियों
अगसंं्य और वदशषंं के जनंम की
कहानी भी अजब है। उनके जनंम की
वजह बेशक अपंसरा उवंवशी थीं। लेदकन
दिता एक नहीं बलंकक संयुकंत रंि से दो
देवता थे। उनंहोंने सामने उवंवशी को
देखा। असयंदमत होकर वीयंव एक छोटे
लोटे में दनकाल ददया। इसी से दोनों महान
ऋदि अगसंं्य और वदशषंं ऋदि िैदा हुए।
तो ये ऋदि इस दुदनया में िहली ऐसी संतान
बने, दजनके एक नहीं दो संयुकंत दिता थे।

ये कैसे हुआ, इसकी भी रोचक
कहानी है। वदशषंं और अगसंं्य का
दिता संयुकंत तौर िर दो देवताओं दमतंं
और वरंण को बताया जाता है।दमतंं दवशंं
वंयवसंथा के देवता हैं तो वरंण हवा के देव।
शासंंंं कहते हैं दक दोनों के संयुकंत वीयंव से
भरे एक घडंे (कुंभ) से ये दोनों महान
ऋदि िैदा हुआ। दोनों देवता अपंसरा को
देखते ही मोदहत हो गए थे।

कौन थे अगस्््य और वशिष्् ऋशि
अगसंं्य और वदशषंं दोनों ऋदियों को

वैददक काल में काफी समंमानीय ऋदि माना
गया। वदशषंं को सपंतऋदियों (सात महान
ऋदियों) में एक के रंि में रखा गया। वे
इकंंंवाकु वंश के कुलगुरं थे। रामायण में
वही भगवान राम को अिने साथ वन ले
गए थे, दजससे राम असुरों का नाश कर
सकें और ऋदि मुदन अिनी साधना कर
सकें। अगसंं्य भी कुछ िरंिराओं में
सपंतऋदि हैं। वैददक काल उनंहोंने समुदंं का
िानी िी दलया था तो दवंधंय िवंवत को ददंंिण
की ओर जाने के दलए कहा था।

कौन थी ऋशि अगस्््य की पत्नी
अगसंं्य को ददंंिण भारत में वैददक

धमंव और संसंकृदत के पंंचार का शंंेय ददया
जाता है। मतंसंय िुराण और रामायण के
अनुसार, उनंहोंने ददंंिण की यातंंा की और
तदमल िरंिराओं को पंंभादवत दकया।
लोिामुदंंा उनकी ितंनी थीं। वह सुंदर और

दवदुिी होने के साथ कदवदयतंंी भी थीं। वह
दवदभंव के राजा की िुतंंी थीं। कुछ कथाओं
में, लोिामुदंंा को अगसंं्य की तिसंया और
ददंंिण भारत में उनके दमशन में सहादयका
बताया गया है।

कौन थे ऋशि वशिष््
वदशषंं रामायण में राम और उनके

भाइयों के गुरं थे। उनंहोंने भगवान राम से
जुडंे इकंंंवाकु राजवंश को धमंव और शासन
के दसदंंांतों िर मागंवदशंवन दकया। उनकी
ितंनी का नाम अरंंधती था। अरंंधती भी
दवदंंान मदहला थीं।

पौराशिक ग््ंथ उनके जन्म के बारे
मे् क्या कहते हैं

िौरादणक और वैददक दववरण दोनों के
इस तरह के जनंम की तसदीक करते हैं।
भागवत िुराण (संकंध 6, अधंयाय 18),
मतंसंय िुराण और दवषंणु िुराण बताते हैं दक
दमतंं और वरंण देवता के सामने एक ददन
जब अनायास अपंसराओं में सबसे अदधक
सुंदर उवंवशी आईं तो वो दोनों मोदहत हो
गए। शासंंंं कहते हैं दक इससे उनका वीयंव
अनायास दनकल गया। इसे उनंहोंने एक घडंे
(कुंभ) में इकटंंा करके रख ददया।

वीय्य के घड्े से एक साथ पैदा हुए
इस घडंे से दो असाधारण लोग िैदा

हुए, अगसंं्य और वदशषंं। कुछ जगहों िर

कहा गया दक घडंा खुद ही “फट
गया”। इस तरह दोनों ऋदि एकसाथ
दमतंं और वरंण देवताओं के संयुकंत
वीयंव से िैदा हुए। इसदलए उनंहें
कभी-कभी मैतंंावरंदण (दमतंं और
वरंण के िुतंं) कहा जाता है।
वदशषंं को बडंा भाई और अगसंं्य
को छोटा भाई माना जाता है। ऋगंवेद
(7।33।11, 13) भी उनके दैवीय
उतंिदंंि के बारे में बताता है।

कैसा था उव्यिी का सौ्दय्य
मतंसंय िुराण कहता है उवंवशी

का सौंदयंव इतना पंंभावशाली था दक
इसने इन दो देवताओं की

संयमशीलता को भंग कर ददया। भागवत
िुराण (संकंध 6, अधंयाय 18) संिषंं रंि
से उवंवशी के मोदहत करने िर दमतंं और
वरंण देवताओं के वीयंव से एक घडंे में
अगसंं्य और वदशषंं के जनंम के बारे में
कहता है। दवषंणु िुराण भी इस बारे में
बताता है। उवंवशी के बारे में कहा जाता है
दक उसे देखकर अचंछे खासे ऋदियों की
तिसंया भी भंग हो जाती थी। वह अपंसराओं
में सबसे रंिवती और मोदहनी मानी जाती
थीं। उनकी सुंदरता इतनी अदंंंत और
तिसंया भंग करने वाली थी दक महान ऋदि
भी उनके समंमोहन से बच नहीं िाते थे।
उसे खासतौर िर देवताओं दंंारा धरती िर
ऋदियों की तिसंया भंग करने के दलए
दवशेि रंि से भेजा जाता था। ऋदि भी
मनुषंय ही थे और इंदंंदयों िर दनयंतंंण
साधना हमेशा आसान नहीं होता।

बनारस मे् इस जगह को अगस्््य
कुंड कहते है्

कृषंणकोश जैसी पंंामादणक साइट
महाभारत और अनंय गंंंथों का हवाला देते
हुए बताती है दक अगसंं्य और वदशषंं का
जनंम काशी में एक संथान िर हुआ, दजसे
अब अगसंं्यकुंड के नाम से जाना
जाता है।

दो महान ऋषियों के
जनंम की अजब कहानी
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डूबता सूरज देखने में बहुत खूबसूरत
लगता है. अमूमन हर कोई इस पल को
अपने कैमरे में कैद करता है. इसके पीछे
की दीवानगी की वजह है सनसेट की
खूबसूरती, जब सूरज डूबता है तो एक
लाललमा आसमान में लदखती है जो देखने
में मनमोह लेती है. सनसेट देखने वाले के
ललए भारत की ये 5 जगहें बेसंट है.

इन जगहों से लदखता है सबसे खूबसूरत सनसेट, देखने
के ललए भारत के 5 पंलेस कभी बैठे-बैठे सूरज को डूबते देखा
है. जब आसमान नीला से पीला होता है, लिर गेरंआ, लिर
लाल-भूरा और लिर अंधेरे की चादर ओढं लेता है. बस वही
टाइम होता है जब लंिंदगी थोडंा संलो लगती है और लदल कहता
है ये सुकून है. ऐसे नजारे देखने वालों को अंगंंेिंी में कहते हैं
ओपेकारोिाइल मतलब हमारे जैसे लोग लजनंहें सूरज का डूबना
भी लकसी सुकून से कम नहीं लगता. मगर अचंछे सनसेट के ललए
मॉल की छत या इंसंटा लिलंटर नहीं चालहए.  समंदर का लकनारा
हो या पह  डंों के बीच लछपता सूरज, सुकून दोनों में बराबर है.
हमारे देश में एक से बढंकर एक खूबसूरत सनसेट पॉइंट हैं जहां
आप ढलते सूरज का शानदार नजारा देख सकते हैं.
टाइगर लहि, दाल्ििलिंग, पल््िम बंगाि - दालंजिललंग में
मौजूद टाइगर लहल अपने मनमोहक सनराइज और सनसेट
के नजारों के ललए जानी जाती है. यहां से आप लहमालय की
चोलटयों, खासकर कंचनजंगा, के ऊपर सूरज को धीरे-धीरे
ढलते हुए देख सकते हैं, जो आसमान में नारंगी और गुलाबी
रंगों की छटा लबखेरता है. यह नजारा नेचर लवर और
िोटोगंंािरों के ललए संवगंि से कम नहीं है.
कन्याकुमारी, तलमिनाडु - भारत का सबसे दलंंिणी छोर,

कनंयाकुमारी, सनसेट देखने के ललए सबसे
िेमस जगहों में से एक है. यहां अरब
सागर, बंगाल की खाडंी और लहंद
महासागर का संगम होता है और इन तीनों
के लमलन के बीच सूरज का डूबना एक

अनूठा और अनोखा नजारा पेश करता है.
यहां से सनसेट देखना सचमुच एक मेमोरेबल

मोमेंट होता है.
िाकरिा, केरि - यहां का सीन ऐसा है जैसे समुंदर

खुद सूरज को लनगल रहा हो. अरब सागर के लकनारे ढलती
शाम, शांत लहरें, और लाललमा से रंगा आसमान एकदम
मालदीवंस वाली िीललंग वो भी देशी बजट में. अगर आपको
भी डूबते सूरज की दीवानगी है और आप अचंछा सनसेट
पॉइंट खोजते हैं तो ये बेसंट पंलेस है.
तािमहि, आगरा, उत््र प््देश - पंयार की लनशानी,
ताजमहल, सनसेट के समय और भी जादुई लगता है. यमुना
नदी के लकनारे पर संसथत यह सिेद संगमरमर का मकबरा,
जैसे ही सूरज डूबता है, सुनहरे, नारंगी और गुलाबी रंगों में
रंग जाता है. यह नजारा इतना लुभावना होता है लक इसे शबंदों
में बयां करना मुसंककल है.
कच्छ का रण, गुिरात - कचंछ का रण का लवशाल सिेद
नमक का रेलगसंंान सनसेट देखने के ललए एक बहुत अचंछी
जगह है. जैसे-जैसे सूरज डूबता है, यह सिेद चादर अलग-
अलग रंगों से रोशन हो जाती है, लजससे एक अलग नजारा
बनता है. पूलंणिमा की रात को यहां का सनसेट देखना और भी
खास होता है.  उमंमीद है ये जगहें आपको पसंद आई होंगी
और यहां जाकर आप अपनी लाइि का बेसंट सनसेट वंयू देख
पाएंगे.
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इन िगहो् से  लदखता है सबसे खूबसूरत सनसेट 

देखने
के लिए  भारत
के  5 प्िेस करे्

लिलिट



बॉलीवुड अभिनेत््ी चाहत खन्ना ने हमेशा
अपनी भिटनेस को प््ाथभमकता दी है. चाहे
वह अपनी रोज्मर्ाा की भ्जंदगी मे् भकतनी िी
व्यस्् क्यो् न हो्, वह किी िी अपनी
भिटनेस को नही् छोड्ती है्, जो वाकई एक
बहुत ही सराहनीय गुण है. भजम मे्
काभ्डायोवैस्कुलर एक्सरसाइज् से लेकर कोर
मसल ट््ेभनंग तक, चाहत अपने भिटनेस
लक्््यो् के भलए इन सिी को संतुभलत करने
मे् भवश््ास करती है्.

हालाँभक हाल ही मे् भदवा ने अपनी भिटनेस के प््भत
अभिक समग्् दृभ््िकोण की ओर आगे बढ्ने के भलए
आयुव््ेद को अपनाया है. जैसा भक हम सिी जानते है्,
'आयुव््ेद' एक प््ाचीन प््णाली है जो मन, शरीर और
आत्मा को संतुभलत करने पर जोर देती है और इसमे्
कोई आश््य्ा नही् भक यह चाहत के भलए भबल्कुल सही
है. इस बारे मे् और अभिक पूछे जाने पर भक उसने इसे
कैसे अपनाया है, चाहत ने साझा भकया, इसभलए मै्ने
आयुव््ेद के अनुसार अपने आहार और जीवनशैली मे्
बदलाव करना शुर् कर भदया है. इस तरह, मै्ने भिर से
योग और ध्यान का अभ्यास करना शुर् कर भदया.
हालाँभक, तब से, मुझे कहना होगा भक मुझे अपने प््ोटीन
शेक से असहजता होने लगी. वास््व मे्, मै्ने उन्हे् छोड्
भदया और मूल आहार पर वापस आ गई. 

आयुव््ेद की खूभबयो् से पभरभचत होने के बाद उनके
भलए चीजे् कैसे बेहतर हुई्, इस बारे मे् पूछे जाने पर
उन्हो्ने आगे बताया, ठीक है, मुझे पहले एहसास हुआ
भक कुछ कमी थी. जब िी मै्ने भजम मे् योग भकया और
वेट ट््ेभनंग छोड्ी, तो मुझे भिर से स्वस्थ महसूस हुआ.

तिी, मै्ने योग और आयुव््ेद के बारे मे् और जानना शुर्
भकया. मै्ने आयुव््ेद के अनुसार अपने शरीर के प््कार
को जाना और भिर वही शुर् भकया. अब, मै् पूरी तरह
से आयुव््ेद की प््ाचीन प््थाओ् की ओर मुड् गई हूँ. मेरे
खाने से लेकर मेरे सामान, शैम्पू, स्सकन केयर और
सनस्क््ीन तक, मै्ने दुभनया के सबसे महंगे उत्पादो् से
छुटकारा पा भलया है और उनकी जगह आयुव््ेद और
सािारण िारतीय चीजे् ले ली है्. इस प््भ््कया मे्, मै् हर
महीने कािी पैसे िी बचा पा रही हूँ और इतना ही नही्,
मै् अपने वायरल िीवर और भकसी िी अन्य बीमारी का
िी इस अभ्यास से इलाज कर रही हूँ. मै् सिी को
आयुव््ेद की दृढ्ता से सलाह देती हूँ. िैय्ा रखे् और जल्द
ही, आप अपने मन और शरीर मे् बदलाव देखे्गे.

अभिनेत््ी चाहत खन्ना ने 
आयुर््ेद को अपनाया
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