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महिला-केंहंंित हिलंम में

मुखंय भूहमका के रंप में

मालवी मलंिोतंंा 

को देखने के हलए

उतंसुक और

उतंसाहित िैं 
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साली (जीजा से)- जरा मेरी आंखों में देखो, कंया नजर
आ रहा है, सच-सच बताना
जीजा- मुझे इनमें पंयार नजर आ रहा है
साली- जंयादा बात मत बनाओ, मेरी आंख में मचंछर
चला गया है
गौर से देखो और दनकालो इसे....

पतंनी ने अपने पदत को िोन लगाया 
पतंनी- कहां हो? ऑदिस पहुंच गए कंया? 
पदत- अरे मेरा कार से एकंसीडेंट हो गया है 
मेरी टांग टूट गई है, असंपताल जा रहा हूं 
पतंनी- अचंछा ठीक है, जाओ दटदिन का धंयान रखना 
टेडा ना हो जाए, नहीं तो दाल दगर जायेगी......

भाभी- देवर जी कंया कर
रहे हो?
देवर-भाभी पढं रहा हूं
भाभी- शाबास, कंया पढं
रहे हो?
देवर- आपकी होने वाली
देवरानी के मैसेज
देवर की बात सुनकर
भाभी हैरान रह गई......

एक औरत ने
पंदडत जी से घर
की खुशहाली का
उपाय पूछा?
पंदडत जी- बेटी

पहली रोटी गाय को और
आदखरी रोटी कुतंंे को
दखलाया करो
औरत- पंदडत जी मैं ऐसा
ही करती हूं
पहली रोटी खुद खाती हूं
और आदखरी रोटी अपने
पदत को दखलाती हूं
पंदडत बेहोश..... 

बॉयफ्ंंंड- तुमंहारी आंखें दकतनी हसीन हैं?
गलंलफ्ंंंड- छोडंो ना

बॉयफ्ंंंड- तुमंहारे बाल दकतने
खूबसूरत हैं?

गलंलफ्ंंंड- छोडंो ना
बॉ य फ् ंंं ड -

तुमंहारे गाल
दक त ने
गुलाबी हैं?

गलंलफ्ंंंड- छोडंो ना
बॉयफ्ंंंड- अरे इतनी देर से लंबी-
लंबी छोड ही तो रहा हूं
और दकतनी छोडंंं मेरी
मां......

देवर- मैच वाला चैनल लगाओ
भाभी
भाभी- नहीं लगाउंगी
देवर- देख लूंगा
भाभी- कंया देख लोगे?
देवर- यही चैनल जो आप देख
रही हो...

गोलू- भाभी आप इतनी अचंछी चटनी कैसे बना लेती हो?
भाभी- चटनी बनाते वकंत आपके भाई का धंयान कर
लेती हूं,
कूटने में आसानी होती है
भाभी की बात सुनकर गोलू बेहोश....
भाभी (देवर से)- शादी के पहले तो तुमंहारे भैया बहुत मंददर
जाते थे, 
अब कंया हो गया?
देवर- दिर आपसे शादी हो गई, और भैया का भगवान पर
से भरोसा ही उठ गया...

भाभी (देवर से)- तुम आज देर से क्यो् आए हो?
देवर- एक आदमी का 100 का नोि खो गया था इसटलए देर हो गई
भाभी  ओह तो तुम नोि ढुंढवाने मे् उसकी मदद कर रहे थे
देवर- नही् मै् तो उस नोि पर पैर रखकर खड़्ा था......

कुछ बच््े गली मे् सड़्क पर पिाखे जला रहे थे,
अभी एक पिाखे मे् टचंगारी लगाई ही थी टक सामने से भाभी आती
टदखी
सभी बच््े टचल्लाने लगे
भाभी पिाखा है
भाभी पिाखा है
भाभी मुस्कुराई और बोली-
नही रे पगलो अब पहले
जैसी बात कहां...

हंसी ठट््ा
जीजा अपनी साली के साथ चैटिंग करते हुए
जीजा- वाह तुम तो अपनी बहन से भी
ज्यादा खुबसूरत हो
साली- जीजू आप बड़े वो हो
जीजा- अच्छा ये तो बताओ तुम इतनी
खुबसूरत कैसे हो?
आटखर क्या इस््ेमाल करती हो?
साली- फोिोशॉप और कैमरा टिल्िर
जीजा बेहोश.....
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भारतीय समाज मे ंशादी का विशेष महत�ंि है। ये
एक संस�ंकार है वजसे पूरी ईमानदारी और वसदंंत से
वनभाया जाता है। लडकंी के जन�ंम से ही माता-वपता
और वरश�ंतेदारो ंको उसके कवरयर की नही ंबलकंक शादी
और दहेज की विंता सताने लगती है। देखा जाए तो
वपछले कुछ सालो ं मे ं शादी को लेकर समाज और
मवहलाओ ंकी सोि मे ंकाफी बदलाि आया है। आज
के आधुवनक युग मे ं मवहलाएं पहले से कही ंअवधक
जागरकं और आतमंवनभंभर हो िुकी है।ं शादी अब उनके
जीिन का एकमातंं मकसद नही ंहै। भारत मे ंशादी से
जुडीं कई समसयंाएं है ंऔर यही िजह है वक भारतीय
लडवंकयां शादी करने से इंकार कर रही है ं या शादी
करती भी है ंतो अधेड ंउमंं मे।ं आवखर शादी न करने
के पीछे क�ंया िजह है िवलए जानते है ंइसके बारे मे।ं

शादी से करियि पि लगाम
समय के साथ समाज मे ं कई तरह के बदलाि हुए हैं

लेवकन आज भी कई लोग मवहलाओ ंको गृवहणी के रपं में
देखना पसंद करते है।ं इस मानवसकता के कारण कुछ लडवंकयां
शादी स ेडरने लगी है ंऔर शादी को एक बंधनमातंं मानती है।ं
िही ंनौकरी और पढांई छोडनंे का वििार कई मवहलाओ ंके वलए
वनराशाजनक हो सकता है। खासकर उन लडवंकयो ंके वलए जो
कम उमंं मे ं शादी के वलए मजबूर की जाती है ं और उनके
कवरयर पर लगाम लगा दी जाती है।

शादी के बाद नया माहौल
भारतीय शावदयो ंमे ंलडवंकयो ंको दूकहंे के पूरे पवरिार के

साथ तालमेल वबठाना पडतंा है। इसका मतलब है एक नए
माहौल मे ंढलना, जहां कई वनयम और कायदे लागू होते है।ं

कई बार ससुराल के दबाि को सहन न कर पाने के कारण
मवहलाएं शादी से बाहर वनकल जाती है।ं नए माहौल का डर
मवहलाओ ंके शादी के वनणंभय को पंंभावित कर रहा है।

शादी मे ंधोखा
वकसी अजनबी के साथ पूरी वजंदगी गुजारना वकसी के वलए

भी आसान नही ं होता। खासकर लडवंकयां अपना घर और
माता-वपता को छोडकंर ऐसे व�ंयलकंत के साथ रहती है ं वजसे िह
सही ढंग से जानती भी नही ंहै। कई लडवंकयां वकसी अनजान
वयंलकंत से शादी करने के वििार से सहमत नही ंहोतंी। कई बार
शादी के बाद पता िलता है वक व�ंयलकंत की संगत सही नही ंहै,
िह कम कमाता है या मारपीट करता है। ऐसे मे ंलडकंी का
उसके साथ रहना िुनौवतपूणंभ हो जाता है। यही िजह है वक
लडवंकयां शादी मे ंवमलने िाले धोखे से दूर रहना िाहती है।ं 

शादी है बडीं रिममंेदािी
लडरंकयां शादी के रलए क�ंयो ंकि िही है ंमना

हमारे समाज मे ंशादीशुदा मवहला से अनेको ं वजममंेदावरयां
वनभाने की अपेकंंा की जाती है, जो लडवंकयो ंमे ंडर का कारण
बन सकती है।ं शादी के पहले जहां िह आजाद पकंंी की तरह
उड ंसकती थी िही शादी के बाद उसे वजम�ंमेदावरयो ंके वपंजरे में
कैद कर वलया जाता है। न िाहते हुए भी उसे घर के काम,
नौकरी, बच�ंिे और समाज को खुश रखने की कोवशश करनी
पडतंी है। इतनी सारी वजममंेदावरयां वकसी को भी शादी के वििार
से डरा सकती है।ं

शादी टूटने का डि
ितंभमान मे ं शादी का टूटना, तलाक और घरेलू वहंसा के

मामले तेजी से बढतंे जा रहे है।ं शादी मे ंआने िाली अडिंनें
लडवंकयो ंके शादी के फैसले को पंंभावित कर रही है।ं लडवंकयां
अपने कवरयर को छोड ंऐसे वरश�ंते मे ंबंधना नही ंिाहती ंजहां
उनका फयंूिर वसक�ंयोर न हो। शादी टूटने का डर मवहलाओ ंको
सोिने पर मजबूर कर रहा है।

भारतीय
लडक़िया ंशादी

ि े कलए िर 
रही है ़ना
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जर्नलिंग और कम्युलरकेशर थैरेपी लरश्तो् को समझरे और
सुधाररे मे् मददगार होती है्, जहां जर्नलिंग से व्यक्तत अपरी
भावराओ् को स्पष्् करता है और कम्युलरकेशर थैरेपी से
पार्नरर के साथ बेहतर संवाद स्थालपत होता है। इर दोरो् थैरेपी
के संयोजर से लरश्तो् मे् गहराई और समझ बढ्ती है।

लकसी भी लरश्ते मे् प्यार और साथ के अिावा बहुत सी
चुरौलतयां आती है्, जैसे; एक दूसरे को समझरा, अपरे साथी
के साथ-साथ अपरे इमोशंस को भी समझरा, एक दूसरे से बात
करके अपरे लरश्तो् को सुधाररा। ऐसे समय मे् आपके खुद को
तथा आपके साथी के भावराओ् को समझरे मे् जर्नलिंग और
कम्युलरकेशर जैसी थैरेपी मददगार हो सकती है। लकसी भी
लरश्ते मे् बदिाव एकदम से रही् आ सकता, िेलकर जर्नलिंग
और कम्युलरकेशर वह आसार उपाय हो सकते है्, लजरकी
मदद से आप खुद मे् और अपरे लरश्ते मे् धीरे-धीरे बदिाव िा
सकते है्। आइए जारते है् लकस तरह जर्नलिंग और
कम्युलरकेशर थैरेपी आपके लरश्ते को बहेतर बरा सकते है्।

जन्नरिंग थैिेपी क्या है
जब आपके लदमाग मे् कोई बात चि रही हो, या लकसी बात

से आप भावरात्मक र्प से बहुत ज्यादा परेशार या आहत हो,
उस बात को एक डायरी या रोरबुक मे् लिखरा जर्नलिंग
कहिाता है। इस थैरेपी मे् आप जो भी, जैसा भी महसूस कर
रहे है्, सीधा-सीधा उस बात को बस अपरी डायरी या रोरबुक
मे् लिख देरा होता है।

उदाहरण के लिए, अगर आपको आपके साथी पर गुस्सा आ
रहा है, तो उसे अपरी डायरी मे् लिखे्, खुद से सवाि करे्,
आपको अपरे साथी पर गुस्सा त्यो् आ रहा है। त्या वह इतरी
बड्ी बात है, लजतरा आप उसे समझ रहे है्। इस तरह से
जर्नलिंग कररे से आप अपरी भावराओ् को और अलधक अच्छी
तरह से समझ पाते है्। अपरी भावराओ् को समझ कर आप
स्पष्् शब्दो् मे् अपरे गुस्से का कारण या आपको अपरे साथी
के लकस बात से राराजगी है अपरे साथी को समझा पाते है्।

जब आप अपरे भावराओ् को लिखते है् तो आपके पास
समय होता है, उस पर अलधक लवचार कररे का, आप सोच पाते
है्, त्या यह इतरी बड्ी बात है, लजस पर आपको लरएत्र कररा
चालहए, लिखरे से आपको यह समझरे मे् मदद लमिती है तथा
आपका मर भी हल्का होता है।

कम्युरनकेशन थैिेपी क्या है
कम्युलरकेशर थैरेपी मे् आपकी मदद एक थैरेलपस्र या

लरिेशरलशप एत्सपर्न करते है्। यह आपके तथा आपके पार्नरर
के बीच बातचीत का बेहतर तरीका बरारे मे् मदद करते है्।
कम्युलरकेशर थैरेपी मे् लरिेशरलशप एत्सपर्न आपकी मदद
करते है्, आपको अपरे पार्नरर को लबरा जज लकए सुररे तथा
अपरी बात को सही ढंग से रखरे मे्। यह थैरेपी उर कपल्स के
लिए बहुत फायदेमंद है, लजरके बीच बातचीत हमेशा बहस मे्
बदि जाती है, लजरमे् पार्नरस्न की बातो् को सुररे समझरे का
धैय्न ही रही् बचा है।

कम्युलरकेशर थैरेपी के दौरार कपल्स से कहा जाता है, वह
अपरी बातो् को सकारात्मक तरीके से अपरे साथी के सामरे
रखे्।

जैसे; तुम हमेशा ही लबजी रहते हो लक बजाए कहे् तुम्हारा
समय रा दे पारे के कारण मुझे बहुत अकेिापर िगता है।

जब आप बात कर रहे हो तो एक समय मे् एक ही मुद््ा
उठाएं बीती गिलतयो् को उस समय पर रा दोहराएं।

जब आप अपरे साथी से लकसी मुद््े पर बात कर रहे हो तो
उरकी बातो् को सुररे का धैय्न लदखाएं। सुररा एक किा है जो
लक आपके लरश्ते को बहुत सुंदर तरीके से सजाता है।

रकस तिह यह थैिेपी आपकी मदद किते है्
जर्नलिंग थैरेपी आपको खुद को बेहतर समझरे मे् मददगार

है तथा कम्युलरकेशर थैरेपी आपका आपके पार्नरर के साथ
जुड्ाव बेहतर कररे म्े मददगार सालबत होता है।

जर्नलिंग थैरेपी द््ारा जब आप अपरी भावराओ् को बेहतर
तरीके से समझ पाते है्, तब कम्युलरकेशर थैरेपी के दौरार आप
अपरी उस भावरा के बारे मे् अपरे साथी को बता पाते है् तथा
अपरे साथी का उस पर प््लतल््िया जार पाते है्। इर दोरो् ही
थैरेपी के इस््ेमाि के साथ कपल्स अपरे लरश्ते को बेहतर बरा
पाते है्।

रिश्ते को बेहति बनाने के रिए िे 
सकते है् जन्नरिंग औि कम्युरनकेशन थैिेपी
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सेहत के लिहाज़ से, नमक वािा दही
आमतौर पर मीठे दही से बेहतर होता है।
ज़यादा चीनी वजन बढ़ाने, ब़िड शुगर
बढाने और दांतो़ को खराब करने जैसी
समस़याए दे सकती है।

भारत मे़ शायद ही कोई ऐसा
खाना हो लजसमे़ दही साथ मे़ न
खाया जाए। चाहे पराठा हो या दाि-
चावि, एक कटोरी दही जऱर रहती
है। आमतौर पर िोग दही मे़ या तो
चीनी लमिाकर खाते है़ या लिर थोड़ा
नमक डािकर। ताजी दही मे़ जब
ऊपर से चीनी डािी जाती है, तो उसे
मीठा दही कहते है़।

क्या यह वाकई सेहतमंद है?
कुछ िोग दही मे़ नमक डािकर

खाना पसंद करते है़, कभी-कभी
इसमे़ ज़ीरा पाउडर या कटी हुई
सब़ल़जयां जैसे खीरा, गाजर और
चुकंदर भी लमिाते है़. आइए जानते है़
लक दही खाने के इन दो तरीको़ मे़ से कौन-सा ज़़यादा सेहतमंद
है और क़यो़.

जब बात सेहत की आती है, तो नमकीन दही अक़सर मीठे
दही से ज़़यादा िायदेमंद माना जाता है.

क्यो् मीठा दही उतना सेहतमंद नही्?
मीठे दही मे़ आमतौर पर बहुत ज़़यादा चीनी होती ह.ै ज़़यादा

चीनी का सेवन कई स़वास़थ़य समस़याओ़ को जऩम दे सकता है,
जैसे:

वजन बढ्ना: चीनी मे़ कैिोरी ज़़यादा होती है, लजससे
आसानी से वजन बढ़ सकता है.

ब्लड शुगर मे् वृद््ि: ख़ासकर डायलबटीज़ वािे िोगो़ के
लिए, ज़़यादा चीनी ब़िड शुगर के स़़र को बढ़ा सकती है.

दांतो् की समस्या: चीनी से दांतो़ मे़ कैलवटी होने का खतरा
बढ़ जाता है.

ऊज्ाा मे् दगरावट: चीनी से तुरंत ऊज़ाा तो लमिती है,

िेलकन उसके बाद ऊज़ाा का स़़र तेज़ी से लगर भी सकता है,
लजससे आप थका हुआ महसूस कर सकते है़.

िूिा हुआ पेट 10 लदनो़ मे़ चिा जाएगा अंदर , बस दही
का इस तरह करे़ सेवन

नमकीन दही क्यो् है बेहतर दवकल्प?
नमकीन दही, खासकर जब उसमे़ सब़ल़जयां और मसािे

लमिाए जाएं, तो यह एक बहुत ही पौल़़िक और सेहतमंद

लवकल़प बन जाता है.
पाचन मे् सहायक: दही मे़ प़़ोबायोलटक़स होते है़ जो पाचन

तंत़़ को स़वस़थ रखते है़. नमक और ज़ीरा पाउडर पाचन को और
भी बेहतर बनाते है़.

इलेक्ट््ोलाइट संतुलन: गम़़ी मे़ जब पसीना ज़़यादा आता
है, तो शरीर से नमक लनकि जाता है. नमकीन दही शरीर मे़
इिेक़ट़़ोिाइट संतुिन बनाए रखने मे़ मदद करता है.

पोषक तत्वो् से भरपूर: जब आप इसमे़ खीरा, गाजर या
चुकंदर जैसी सब़ल़जयां लमिाते है़, तो यह और भी लवटालमन,
खलनज और िाइबर से भरपूर हो जाता है.

वजन प््बंधन: मीठे दही की तुिना मे़ नमकीन दही मे़
कैिोरी कम होती है और यह आपको िंबे समय तक पेट भरा
हुआ महसूस कराता है, लजससे वजन लनयंल़़तत करने मे़ मदद
लमि सकती है.

हाइड््ेशन: दही मे़ पानी की मात़़ा अच़छी होती है, लजससे
यह शरीर को हाइड़़ेटेड रखने मे़ मदद करता है.
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नारी डेस्क: हर राज्य की अपनी एक खास साड्ी होती है,
जो वहां की संस्कृतत और परंपरा को दर्ााती है। केरल की
प््तसद्् कासवु साड्ी भी ऐसी ही एक खूबसूरत और पारंपतरक
साड्ी है, जो पूरे भारत मे् पहचानी जाती है। खासतौर पर केरल
के त्योहारो् और खास मौको् पर मतहलाएं इसे पहनती है्। लेतकन
क्या आप जानते है् तक सफेद रंग की इस साड्ी मे् गोल्ड बॉड्ार
का क्या मतलब है और इसकी खातसयत क्या है?

कासवु साड़ी का मतलब और इततहास
कासव ुसाड्ी का नाम ‘कासवु’ रब्द से आया है, तजसका

अर्ा होता है ‘जरी’ यानी तक साड्ी के तकनारो् पर सोने के धागे
से बनी सजावट। इसतलए इस साड्ी का गोल्ड बॉड्ार उसे खास
बनाता है। केरल मे् पुर्ष धोती पहनते है्, तजसे ‘कासवु मुंडू’
कहा जाता है, तजसका मतलब होता है जरी वाला धोती।

कासवु साड्ी की रुर्आत महाराजा बलराम वम्ाा और
उनके मंत््ी उम्ममनी रम्पी के ज्माने मे् हुई री। उन्हो्ने
ततमलनाडु के बुनकरो् को केरल बुलाकर बलरामपुरम म्े इस
साड्ी को बनवाना रुर् तकया। आज भी
बलरामपुरम इस साड्ी के तलए
बहुत मरहूर है और इसे
बनाना एक पारंपतरक
तवरासत माना जाता है।

कासवु साड्ी इतनी
कीमती क्यो् होती है?

इस साड्ी के गोल्ड बॉड्ार
को बनाने मे् महीन सोने के
धागो् का इस््ेमाल होता है,
तजन्हे् बारीकी से साड्ी के
तकनारो् पर बुना जाता है।
इसतलए इसकी कीमत लाखो्
तक हो सकती है। हालांतक अब
समय के सार इसे सस््े धागो् से भी
बनाया जाता है, तजससे इसकी कीमत कम हो जाती है।

सफेद रंग और गोल्ड बॉड्ार की खातसयत
कासवु साड्ी का सफेद रंग रुद््ता और पतवत््ता का प््तीक

है, जबतक गोल्ड बॉड्ार धन और समृत््द का संकेत देता है।
इसीतलए केरल की मतहलाएं इसे खासतौर पर रादी, त्योहार
और धात्माक अवसरो् पर पहनती है्। यह साड्ी सौभाग्य और
सकारात्मक ऊज्ाा का प््तीक भी मानी जाती है।

बनाने मे़ तकतना समय लगता है?
कासवु साड्ी बनाने मे् लगने वाला समय इसके तडज्ाइन

पर तनभ्ार करता है। साधारण साड्ी को बनाने मे् 3 से 5 तदन

लग जाते है्, जबतक जो साड्ी ज्यादा जतटल और तडज्ाइन वाली
होती है, उसे पूरा करने मे् महीनो् लग सकते है्। बड्े कारीगरो्
की मेहनत से ही ये सात्डयां खास बनती है्।

फैशन और स़टाइल मे़ कासवु साड़ी
बॉलीवुड और साउर इंडस्ट््ी की कई अतभनेत््तयां भी इस

साड्ी को खास मौके पर पहनती है्,

क्यो्तक यह साड्ी तबना ज्यादा सजावट
के भी बहुत खूबसूरत और राही लगती है। सफेद और गोल्ड
का कॉम्मबनेरन बेहद क्लासी और स्टाइतलर होता है। पहले
कासवु साड्ी प्लेन और तसंपल होती री, लेतकन अब इसके
तडज्ाइन मे् कई नए पैटन्ा और म्ववस्ट भी देखने को तमलते है्।

केरल की कासवु साड्ी तसफ्फ एक साड्ी नही्, बम्लक यहां
की सांस्कृततक धरोहर और परंपरा की तमसाल है। सफेद रंग की
रुद््ता और गोल्ड बॉड्ार की चमक इसे खास अवसरो् के तलए
परफेक्ट बनाती है। यह साड्ी मतहलाओ् के तलए सौभाग्य और
समृत््द का प््तीक भी है, इसतलए यह हर मतहला की पहली
पसंद होती है।

कासवु साड़ी बनी फैशन का नया ट़़े़ड?
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पति-पत्नी का तिश्िा बेहद नाजुक होिा है, औि
इसमे् समय-समय पि प्याि औि समझ की ज्र्िि
होिी है। अगि आप भी अपनी पत्नी को खुश किने के
तिए उन्हे् िोहफे् देिे है्, िो यह एक अच्छी बाि है।
िेतकन इस बाि का ध्यान िखना बहुि ज्र्िी है तक
कुछ चीजे् ऐसी होिी है् तजन्हे् कभी भी उपहाि के र्प
मे् नही् देना चातहए। वास््ु शास्््् औि साइंतितिकिी
कुछ वस््ुएं ऐसी मानी गई है् जो तिश्िो् पि नकािात्मक
असि डाि सकिी है्। अगि आप ये उपहाि देिे है्, िो
ये आपके तिश्िे की नी्व को तहिा सकिे है् या आपसी
समझ मे् दिाि िा सकिे है्। इसतिए आइए जानिे है्
तक अपने पाि्टनि को कौन-कौन सी चीजे् कभी उपहाि
मे् नही् देनी चातहए।

पत्नी को फिटनेस से जुड्ा फिफ्ट न दे्
अगि आप बीवी को वजन कम किने वािी मशीन, डाइि

बुक, स्लितमंग बेल्ि, या तजम की मे्बितशप तगफ्ि कििे है्, िो
वो इसे इस ििह िे सकिी है तक आप उसके शिीि से खुश
नही् है्। भिे ही आपकी मंशा अच्छी हो, िेतकन ऐसा तगफ्ि
उसकी िीतिंग्स को ठेस पहुंचा सकिा है औि वो खुद को
कमिि महसूस किने िगेगी। इस ििह के तगफ्ि तिश्िे मे् दूिी
पैदा कि सकिे है्।

जूते और चप्पल
वास््ु शास्््् के अनुसाि, पत्नी को जूिे औि चप्पि तगफ्ि

के र्प मे् नही् देने चातहए, विना पाि्टनि के बीच मे् िड्ाई हो
जािी है औि जल्द ही तिश्िे मे् बड्ा दिाि आ सकिा है। अगि
आप अपने तिश्िे को कायम िखना चाहिे है् िो पाि्टनि को ऐसे
तगफ्ि तबल्कुि न दे्।

बहुत सस््े फिफ्ट
पत््ियो् को बहुि ज्यादा महंगी ना सही िेतकन एकदम

सस््ी औि घतिया क्वातििी वािी चीज भी उपहाि के र्प मे्
तबल्कुि ना दे, विना उन्हे् ऐसा िग सकिा है तक आपकी नजि
मे् उनकी कोई ज्यादा वेल्यू नही् है। इसतिए आप उन्हे् ऐसी
चीज तगफ्ि किे् जो थोड्ी सस््ी भी हो औि देखने मे् भी अच्छी
िगे।

अपनी काम की चीज न दे्
कुछ िोग बीवी को ऐसा तगफ्ि दे देिे है् जो खुद उन्हे् पसंद

होिा है, जैसे िीवी का नया तिमोि, गेतमंग कंसोि, या ल्पोर्स्ट

का सामान। बीवी को िब िगिा है तक आपने उसका नही्,
अपना शौक पूिा तकया है। इससे यह मैसेज जािा है तक आप
उसके तिए कुछ खास नही् किना चाहिे।

परफ्यूम
वास््ु शास्््् की माने िो पिफ्यूम तगफ्ि मे् देना एक

िोमांतिक उपहाि हो सकिा है, िेतकन इसे पाि्टनि को नही् देना

चातहए, विना तिश्िे मे् जल्द ही दिाि पड् सकिी है, इसतिए
पाि्टनि को पिफ्यूम की जगह आप कोई मेकअप का सामान
जर्ि तगफ्ि मे् दे सकिे है्।

काली साड्ी
औििो् को कािी सात्डयां पहनना बहुि ही ज्यादा पसंद

होिा है, िेतकन बेहिि होगा तक यह साड्ी वह खुद से खिीदे।
एक पति को अपनी पत्नी को कािी साड्ी तगफ्ि मे् नही् देना
चातहए, क्यो्तक इसे शुभ नही् माना गया है औि ऐसा किने से
आपके वैवातहक जीवन मे् समल्याएं आ सकिी है। इसके
अिावा तिश्िा भी खिाब हो सकिा है, इसतिए पत्नी को कािी
के बजाय तकसी औि िंग की साड्ी जर्ि भे्ि मे् दे।

प्यार मे् सब जायज् है, पर ये गिफ्ट नही्!
बीवी को देने से बचे् ये चीज्े्
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सुबह की शुरुआत सही आदतोु के साथ करना आपकी
सेहत के लिए बेहद फायदेमंद हो सकता है। यलद आप रोजाना
एक हेलुदी रुटीन अपनाते हैु, तो यह न केवि आपके पाचन
तंतुु को बेहतर बनाएगा बलुलक आपको पूरे लदन एनजुुी से भरपूर
रखेगा। नोएडा के डाइट मंतुुा कुिीलनक की सीलनयर
डाइलटलशयन कालमनी लसनुहा के अनुसार, सुबह का समय हमारे
शरीर के लिए सबसे महतुवपूरुण होता है।

1. गुनगुना पानी पीएं

सुबह उठते ही एक लगिास गुनगुना पानी पीने की आदत
डािेु। यह पाचन तंतुु को सलुुिय करता है और शरीर से
टॉलुकसनुस को बाहर लनकािने मेु मदद करता है। पेट की सूजन
कम करने और पाचन लुुिया को बेहतर बनाने के लिए गुनगुने
पानी मेु नीुबू का रस लमिाना भी फायदेमंद हो सकता है,
खासतौर पर वेट िॉस करने वािोु के लिए।

2. संतुलित नाश्ता करे्
सुबह का नाशुता आपकी पाचन लुुिया के लिए बेहद अहम

है। हलुका और पौलुुिक नाशुता, जैसे ओटुस, फि, दही या
उबिे अंडे, आपके शरीर को जरुरी ऊजुाण पुुदान करता है।
सुबह तिा-भुना या मसािेदार भोजन न करेु, कुयोुलक यह पाचन

तंतुु पर अलतलरकुत दबाव डाि सकता है।
3. योग और प््ाणायाम का अभ्यास करे्

सुबह योगासन और पुुारायाम करने से पाचन तंतुु बेहतर
होता है। ये न केवि बुिड सकुकुिेशन को दुरुसुु करते हैु,
बलुलक गट हेलुथ और मानलसक सुवासुथुय को भी सुधारते हैु।
लनयलमत योगाभुयास तनाव को कम करता है, जो लक पाचन तंतुु
के सुचारु रुप से काम करने के लिए आवशुयक है।

4. हर्बि चाय लपएं

सुबह के समय अदरक, पेपरलमंट या कैमोमाइि चाय जैसी
हबुणि चाय पाचन तंतुु के लिए फायदेमंद हो सकती है। इनमेु
एंटी-इंफुिेमेटरी गुर होते हैु, जो गैस, बुिोलटंग और पेट की
ऐुठन को कम करने मेु मदद करते हैु। अदरक वािी चाय पाचन
को बेहतर बनाने के लिए खासतौर पर पुुभावी है।

5. तनावमुक्त और सकारात्मक शुर्आत करे्
सुबह के समय शांत और सकारातुमक सोच के साथ लदन

की शुरुआत करना पाचन तंतुु पर सीधा असर डािता है। तनाव
और लचंता से पाचन लुुिया बालधत हो सकती है, इसलिए खुद
को मानलसक रुप से शांत और खुश रखने का पुुयास करेु। इन
5 आदतोु को अपनाकर न केवि आपका पाचन तंतुु दुरुसुु
रहेगा, बलुलक आपका शरीर और मन भी सुवसुथ और ऊजुाणवान
रहेगा।

सुबह की ये 5 आदतें अपनाएं
पाचन तंत्् होगा मजबूत और दिनभर रहे्गे ऊज्ाावान
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मीठा हमारी सेहत के लिए काफी नुकसानदायक होता है.
इससे कई बीमालरयां होती है. ऐसे में कुछ िोग लबना चीनी यानी
नो शुगर डाइट िेनी शुरं कर रहे हैं. िेलकन नो शुगर डाइट िेने
से शरीर पर कंया वाकई कोई असर पडंता है? चलिए आज इस
आलंटिकि में एकंसपटंि से जानते हैं.

एक हफ्ते चीनी न खाने से शरीर मे् क्या होगा?
मीठा खाना जंयादातर िोगों की आदत बन चुकी है. सुबह की

चाय से िेकर रात के लडनर के बाद मीठे की तिब तक, हम
जाने-अनजाने में लदनभर में काफी मातंंा में शुगर का सेवन कर
िेते हैं. िेलकन कंया आप जानते हैं लक जरंरत से जंयादा चीनी का
सेवन शरीर के लिए उतना ही नुकसानदेह है लजतना लक धूमंंपान
या जंयादा फैट िेना? वजन बढंने से िेकर डायलबटीज और लदि
की बीमालरयों तक, कई गंभीर समसंयाओं की जडं चीनी हो सकती
है.  ऐसे में अगर कोई एक हफंते तक शकंंर से दूरी बना िे तो
कंया सच में शरीर में कोई फकंक नजर आता है? कंया लसफंक 7 लदन
की ‘नो शुगर डाइट’ से हेलंथ में बदिाव महसूस लकए जा सकते
हैं? आज इस आलंटिकि में जानेंगे नंयूलंंिशन एकंसपटंि से जानेंगे
इनंहीं सवािों के जवाब. आइए जानते हैं लक एक हफंते तक चीनी
ना खाने से शरीर में कंया-कंया बदिाव हो सकते हैं .

एक हफ्ते ‘नो शुगर’ डाइट लेने के फायदे
शंंी बािाजी एकंशन मेलडकि इंसंटीटंंूट के सीलनयर कंसलंटेंट

डॉ. अरलवंद अगंंवाि बताते हैं लक, अगर आप एक हफंते तक
चीनी (लरफाइंड शुगर) का सेवन बंद कर देते हैं, तो शरीर में कई
सकारातंमक बदिाव देखने को लमिते हैं. इससे शुरंआत में थोडंा
थकान, लचडंलचडंापन या लसर ददंि महसूस हो सकता है, कंयोंलक
शरीर को शुगर की आदत िगी होती है. िेलकन जैसे-जैसे शरीर
इसकी आदत छोडंने िगता है, ऊजंाि का संंर संसथर होने िगता
है, बंिड शुगर का िेवि कंिंंोि में आता है और इंसुलिन
सेंलसलटलवटी बेहतर होती है.

डॉ. अरलवंद अगंंवाि आगे बताते हैं लक, नो शुगर डाइट िेने
से पेट की सूजन, गैस और एलसलडटी जैसी समसंयाओं में भी राहत
लमिती है. तंवचा साफ और हेलंदी लदखने िगती है, कंयोंलक शुगर
शरीर में सूजन बढंाती है, लजससे मुंहासे और एिजंंी जैसी
समसंयाएं हो सकती हैं. एक हफंते में ही नींद की गुणवतंंा बेहतर
होने िगती है और मानलसक संपषंंता यानी फोकस और मूड में
सुधार महसूस होता है. वजन घटाने का पंंोसेस भी धीरे-धीरे शुरं
हो सकता है कंयोंलक शरीर फैट को एनजंंी के रंप में इसंंेमाि
करने िगता है. कुि लमिाकर, एक हफंते तक चीनी न खाने से
शरीर और लदमाग दोनों को लडटॉकंस करने में मदद लमिती है और

िंबे समय में यह आदत संवासंथंय के लिए बहुत फायदेमंद सालबत
होती है.

क्या कहती है ररसच्च
2025 की अमेलरलकयों के लिए आहार संबंधी लदशालनदंंेशके

अनुसार, लदनभर की कुि कैिोरी का 10% से अलधक चीनी से
नहीं आना चालहए। वहीं अमेलरकन हाटंि एसोलसएशनभी सिाह
देती है लक पुरंष लदन में अलधकतम 36 गंंाम (िगभग 9 चमंमच)
और मलहिाएं 25 गंंाम (िगभग 6 चमंमच) से जंंयादा ऐडेड शुगर
न िंे. ऐसे में अगर आप 30 लदन की नो-शुगर चैिेंज िे रहे हैं,
तो आपको यह जानना जंरंरी है लक लकन चीजों से परहेजं करना
है और लकन चीजों को डाइट में शालमि करना चालहए.

रकन चीजो् से करे् परहेज
हेलंथिाइन के मुतालबक, ऐडेड शुगर यानी जो चीनी खाने या

पीने की चीजों में अिग से लमिाई जाती है उससे पूरी तरह से
परहेज करना होगा. इसमें शालमि हैं टेबि शुगर, शहद, मेपि
लसरप, कॉनंि लसरप और कोकोनट शुगर जैसे संवीटनसंि. मीठे
लंंिंकंस जैसे कोलंड लंंिंकंस, मीठी संमूदी और जूस, फंिेवर वािी
कॉफी, एनजंंी या संपोरंसंि लंंिंकंस से भी परहेज करें. मीठे
अलंकोहलिक लंंिंकंस जैसे कॉकटेलंस और फंिेवडंि लिकर से भी
बचने की जरंरत है.

रकन चीजो् को कर सकते है् डाइट मे् शारमल
नो-शुगर डाइट में आपको संपूणंि और पोषण से भरपूर चीजों

को जगह देनी होगी. जैसे हरी ससंबजयां, ताजे फि पंंोटीन संंोत
जैसे लचकन, मछिी, अंडा, टॉफू, बीफ आलद. हेलंदी फैट के लिए
एग योक, एवोकाडो, नरंस, सीडंस, ऑलिव ऑयि और लबना
मीठा दही शालमि कर सकते हैं. इसके अिावा कॉमंपंिेकंस
काबंंोहाइिंंेट के रंप में राजमा, संकवनोआ, शकरकंद, बटरनट
संकंवैश और बंंाउन राइस अचंछे लवकलंप हैं. वहीं, खूब सारा पानी,
लबना चीनी की कॉफी और चाय जैसे अनसंवीटेंड लंंिंकंस लपएं.

एक हफ्ते तक चीनी ना खाने से 
शरीर मे् क्या बदलाव आते है्? 
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आजकल की व्यस्् जजंदगी मे् ब््ेड सबसे आसान
नाश्ता है. जल्दी तैयार हो जाने और कई फ्लेवर मे् आने
ये ब््ेड बच््ो् से लेकर बड्ो् तक की पसंद बन चुकी है.
आज ज्यादातर लोग सुबह की शुर्आत ब््ेड जैम या
ब््ेड-मक्खन जैसे नाश्ते के साथ करते है्. लेजकन
आसानी से जमलने वाली और तैयार हो जाने वाली ये
ब््ेड कई परेशाजनयो् की वजह भी बनती जा रही है.
एक्सपर्ट का मानना है जक रोजाना ब््ेड खाने वाले लोगो्
को न केवल शारीजरक, बल्लक मानजसक बीमाजरयां भी
जशकार बना सकती है्.

ब््ेड मे् मौजूद हाई ग्लाइसेजमक इंडेक्स की वजह से
ब्लड शुगर को तेजी से बढ् सकता है, जजससे
डायजबरीज का खतरा बढ् जाता है.ब््ेड मे् फाइबर और जवराजमन ई
की कमी होती है, जजससे खराब कोलेस्ट््ॉल बढ् सकता है और जदल
की बीमाजरयो् की आशंका बढ् जाती है. ब््ेड मे् मौजूद ग्लूरेन और
जरफाइंड काब्स्ट कब्ज, पेर दद्ट और दस्् जैसी समस्याएं पैदा कर
सकते है्. कैलोरी और काब््ोहाइड््ेर की मात््ा ज्यादा होने की वजह
से बहुत ज्यादा ब््ेड के कारण तेजी से वजन बढ् सकता है. इसके
अलावा रोजाना ब््ेड खाने से जलवर और जकडनी पर बुरा असर
पड्ने की आशंका रहती है. ब््ेड मे् कई तरह के ज््िजव््ेजरव्स और
केजमकल्स जमलाए जाते है्, जजससे शरीर का पाचन तंत्् ि््भाजवत हो
सकता है.

मानदसक स्वास्थ्य पर प््भाव
नेशनल लाइब््ेरी ऑफ मेजडजसन की जरसच्ट बताती है जकरोजाना

ब््ेड खाने से केवल शारीजरक ही नही् मानजसक स्वास्थ्य भी ि््भाजवत
हो सकता है. एक्सपर्ट के मुताजबक ब््ेड मे् मौजूद जरफाइंड काब्स्ट
और ग्लूरेन जडि््ेशन, तनाव और एकाग््ता मे् कमी जैसी मानजसक
समस्याओ् का कारण बन सकते है्. लगातार ब््ेड खाने से शरीर मे्
सूजन भी आ सकती है, जजससे जदमाग के काम करने की क््मता
पर असर पड् सकता है.

रोजाना ब््ेड खाने से ऑरो-ब््ुअरी जसंड््ोम की आशंका रहती
है. दरअसल ब््ेड बनाने के जलए खमीर का इस््ेमाल होता है.
रोजाना ब््ेड खाने से पेर मे् खमीर की मात््ा बढ् सकती है. ऐसे मे्
जब पेर मे् मौजूद बैक्रीजरया ब््ेड मे् मौजूद काब््ोहाइड््ेर को पचाते
है तो फम््े्रेशन होता है, जजसकी वजह से पेर मे् शराब यानी
इथेनॉल बनती है. जजसकी वजह से मरीज जबना शराब जपए ही नशे
जैसे लक््ण महसूस करता है. ये एक तरीके की जदमागी बीमारी है,
जो ज्यादा ब््ेड खाने वालो् को हो सकती है.

कैसे करे् बराव?
ब््ेड को अपनी रोजाना की डाइर का जहस्सा ना बनाएं. इसकी

जगह आरे की रोरी, दजलया, उपमा, पोहा जैसी चीजो् को नाश्ते मे्
शाजमल करे्. खाने मे् ताजे फल, अंकुजरत अनाज दाले् लेना ज्यादा
फायदेमंद रहता है क्यो्जक इनमे् पय्ाटप्त मात््ा मे् फाइबर और पोषक
तत्व होते है्.  बाजार से ब््ेड खरीदते समय उसमे् मौजूद तत्वो् पर
नजर डाले्, हो सके तो होल व्हीर, मल्री ग््ेन या जबना ज््िजव््ेजरव्स
वाली ब््ेड चुने.

पेर और जदमाग से संबंजित कोई भी समस्या होने पर फौरन
डॉक्रर से सलाह ले्.

रोजाना ब््ेड खाना बना सकता है 
दिमागी बीमारी का दिकार, दरसर्च मे् िावा
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अक्सर हम फलो् को
ताजा और लंबे समय तक
सुरक््ित रखने के कलए उन्हे्
सीधे क््िज मे् रख देते है्. यह
आदत आम है और सुरक््ित
लगती है, लेककन क्या आप
जानते है् कक कुछ फल ऐसे
होते है् कजन्हे् क््िज मे् रखना
उनके स्वाद,
टेक्सचर और
पोषक तत्वो्
को कबगाड्
सकता है?
आइए जानते है्
कौन-कौन से फल है् कजन्हे्
क््िज मे् नही् रखना चाकहए.

सेब को क््िज मे् रखने से
इसका क््िस्प टेक्सचर धीरे-धीरे
मुलायम पड्ने लगता है. साथ ही,
ठंडक इसकी प््ाकृकतक कमठास
और फ्लेवर को भी प््भाकवत करती
है. अगर सेब पूरी तरह से पके
नही् है्, तो इन्हे् कमरे के तापमान
पर रखना बेहतर होता है ताकक वे
धीरे-धीरे पक सके्.

आम को क््िज मे् रखने
से उसकी खुशबू और कमठास
दोनो् कम हो जाती है. खासतौर
पर कच््े या अधपके आम को
क््िज मे् रखने से वह पूरी तरह
नही् पकते और उनका स्वाद
कबगड् जाता है. आम को जब तक
पूरी तरह पक न जाए, तब तक

उसे कमरे के तापमान पर ही
रखना चाकहए.

अनानास को
कटने से पहले क््िज मे् रखने
से उसका प््ाकृकतक स्वाद
और रस सूखने लगता है.
इसका टेक्सचर भी स्पंजी
और बेस्वाद हो सकता है.

अनानास को हमेशा
कमरे के तापमान
पर पकने दे्, और
कटने के बाद ही
क््िज मे् कम समय
के कलए स्टोर करे्.

संतरा वैसे
तो कुछ समय के कलए क््िज
मे् रखा जा सकता है, लेककन
लंबे समय तक रखने से
इसका रस सूखने लगता है
और कछलका कड्ा हो जाता
है. बेहतर होगा कक संतरे को
ठंडी, लेककन नमी वाली
जगह पर स्टोर करे्, जैसे कक
ककसी जालीदार टोकरी मे्.

कच््ा या अधपका
पपीता क््िज मे् रखने से
पकता नही् है. इसका एंजाइम
राइपकनंग प््ोसेस को धीमा कर
देता है, कजससे फल कड्ा और
बेस्वाद रह जाता है. 

पके हुए पपीते को काटने
के बाद क््िज मे् रख सकते है्,
लेककन कबना काटे हुए फल को
कमरे के तापमान पर ही रखना
चाकहए.

गलती से भी फ््िज मे् न रखे् ये फल
स्वाद और पोषण दोनो् हो जाएंगे बब्ााद
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मुल्तानी ममट््ी, मिसे फुलर की
धरती \भी कहा िाता है, एक प््ाकृमतक
उत्पादहै िो त्वचा के मलए बेहद
फायदेमंद माना िाता है। यह त्वचा से
गंदगी, तेल और प््दूषण को हटाने मे्
मदद करता है और त्वचा को साफ और
चमकदार बनाता है। मुल्तानी ममट््ी का
इस््ेमाल प््ाचीन काल से ही होता आ
रहा है, और यह आि भी  कई तरह की
त्वचा समस्याओ् के मलए एक अद्््त
उपाय माना िाता है। इस लेख मे् हम
िाने्गे मक मुल्तानी ममट््ी मे् मकन तीन चीिो् को ममलाकर
आप अपने चेहरे का मनखार बढ्ा सकते है्।

मुल्तानी ममट््ी और गुलाब जल
गुलाब िल त्वचा को ठंडक पहुंचाने और उसे सुकून देने का

काम करता है। िब इसे मुल्तानी ममट््ी मे् ममलाया िाता है, तो
यह ममश््ण त्वचा को गहरी सफाई देता है। गुलाब िल मे् एंटी-
इंफ्लेमेटरी और एंटीऑक्सीडे्ट गुण होते है्, िो त्वचा को नमी
और पोषण प््दान करते है्। मुल्तानी ममट््ी के साथ ममलाकर यह
ममश््ण त्वचा से अमतमरक्त तेल को अवशोमषत करता है, मिससे
मुँहासे और मपंपल्स की समस्या कम होती है।

कैसे करे् इस््ेमाल: 1-2 चमच मुल्तानी ममट््ी ले्। उसमे् 1-
2 चमच गुलाब िल ममलाएं। इस ममश््ण को चेहरे पर अच्छे से
लगाएं और सूखने तक छोड् दे्। मफर चेहरे को तािे पानी से धो
ले्। यह उपाय चेहरे की गहराई से सफाई करता है और त्वचा को
तािगी प््दान करता है।

मुल्तानी ममट््ी और हल्दी
हल्दी मे् त्वचा के मलए कई गुणकारी तत्व होते है्। यह

एंटीबैक्टीमरयल, एंटी-इंफ्लेमेटरी और एंटीऑक्सीडे्ट गुणो् से
भरपूर होती है, िो त्वचा को स्वस्थ बनाते है्। हल्दी का मनयममत
र्प से उपयोग त्वचा को मनखारने, दाग-धब्बो् को हटाने और
चेहरे की चमक को बढ्ाने मे् मदद करता है। िब मुल्तानी ममट््ी
और हल्दी को एक साथ ममलाया िाता है, तो यह ममश््ण त्वचा
को टोन करता है और उसे अमतमरक्त मनखार प््दान करता है।

कैसे करे् इस््ेमाल:1 चमच मुल्तानी ममट््ी ले्। उसमे् 1/4
चमच हल्दी ममलाएं। पानी या गुलाब िल के साथ इस ममश्ण् को
गाढ्ा पेस्ट बना ले्। पेस्ट को चेहरे पर लगाएं और 10-15 ममनट
के मलए छोड् दे्। मफर चेहरे को गुनगुने पानी से धो ले्। यह ममश््ण

त्वचा को मनखारने और उसे मुलायम बनाने मे् मदद करता है।
मुल्तानी ममट््ी और शहद

शहद प््ाकृमतक र्प से एंटीबैक्टीमरयल और हाइड््ेमटंग होता
है, िो त्वचा को गहरी नमी प््दान करता है। यह त्वचा को
मॉइस्चराइि करने के साथ-साथ उसकी झुम्रियो् को भी कम
करता है। मुल्तानी ममट््ी के साथ शहद ममलाकर इसे चेहरे पर
लगाने से यह ममश््ण त्वचा को ग्लोइंग बनाता है और उसमे्
मनखार लाता है। शहद से त्वचा मे् कसाव आता है और त्वचा को
सॉफ्ट और स्मूथ बनाने मे् मदद ममलती है।

कैसे करे् इस््ेमाल: 1 चमच मुल्तानी ममट््ी ले्। उसमे् 1
चमच शहद ममलाएं। थोड्ी मात््ा मे् पानी या गुलाब िल डालकर
पेस्ट बना ले्।पेस्ट को चेहरे पर लगाएं और 10-15 ममनट के
बाद धो ले्। यह ममश््ण चेहरे को हाइड््ेट करता है और उसे
चमकदार बनाता है।

मुल्तानी ममट््ी के फायदे
मुल्तानी ममट््ी मे् कई प््ाकृमतक तत्व होते है्, िो त्वचा के

मलए फायदेमंद होते है्। इसमे् मौिूद मसमलका, आयरन
ऑक्साइड और अन्य ममनरल्स त्वचा के पोस्ि को साफ करने मे्
मदद करते है्। इसके अलावा, मुल्तानी ममट््ी त्वचा को टोन
करने, गहरे दाग-धब्बो् को हल्का करने, और अमतमरक्त तेल को
अवशोमषत करने का काम करती है।

मुल्तानी ममट््ी एक प््भावी और मकफायती स्सकनकेयर उत्पाद
है, िो चेहरे की त्वचा को मनखारने के मलए उपयोगी है। अगर
आप चाहते है् मक आपकी त्वचा ग्लो करे और हर समय तािगी
महसूस हो, तो इन प््ाकृमतक चीिो् के साथ मुल्तानी ममट््ी का
इस््ेमाल करे्। यह ममश््ण न केवल त्वचा की सफाई करता है,
बस्लक उसमे् एक नया िीवन और चमक भी लाता है।

मुल्तानी ममट््ी मे् ममलाएं ये 3 चीजे् 
बढ् जाएगा चेहरे का मनखार



स्किन िो ग्लोइंग बनाने िे ललए
िरे् इन 3 फूलो् िा इस््ेमाल

त्वचा की समस्याएं होगी दूर

स्किन िो हेल्दी रखने िे लिए
इसे खास देखभाि िी जर्रत होती है।इसिे लिए आप िुछ
खास फूिो् िा इस््ेमाि िर सिते है्। ये फूि एंटीऑक्सीडे्ट,
लिटालमन और सूलिंग िंपाउंड्स  से भरे होते है् जो स्किन िो
ग्िोइंग बनाने मे् मदद िर सिते है्। आइए जानते है् इसिे
लिए आप लिन-लिन फूिो् िो इस््ेमाि िर सिते है्?

स्किन िो हर मौसम मे् खास देखभाि िी जर्रत होती है।
इसे हेल्दी रखने िे िई िोग बाजार मे् लमिने िािे स्किन िेयर
प््ोडक्ट िा इस््ेमाि िरते, िेलिन इसमे् मौजूद िेलमिि
स्किन पर बूरा असर भी डािते है्। ऐसे मे् स्किन िो हेल्दी
बनाने और गल्मियो् मे् िई तरह िी समक्याओ् िो दूर रखने िे
लिए आप नेचुरि तरीिे िा इस््ेमाि िर सिते है्। इसिे लिए
आप िुछ खास फूिो् िा इस््ेमाि िर सिते है्। ये फूि
एंटीऑक्सीडे्ट, लिटालमन और सूलिंग िंपाउंड  से भरे होते है्
जो स्किन िो ग्िोइंग बनाने मे् मदद िर सिते है्।

विच हजेल
लिच हेजि िे फूि आसानी से बगीचे मे् उगाए जा सिते

है्, जो त्िचा और बािो् िे क्िाक्थ्य िे लिए फायदेमंद होते है्।
फूि न िेिि मुंहासो् से िड्ते है् बस्लि एि नेचुरि

िसैिे िे र्प मे् भी िाम िरते है्, जो िोलििाओ् और पोस्ि

िो भी टाइट है। िे बड्े पोस्ि और ऑयिी
स्किन पर िाम िरते है् और चेहरे िो
जिन और मुंहासो् से दूर रखते है्। आप इस फूि से नेचुरि
टोनर बना सिते है्। इसिे लिए आप लिच हैजि फूि िो पानी
मे् डाििर उबािे्। इसिे बाद इसे छान िे् और इस पानी िो
गुिाब जि मे् लमिाएं। इस टोनर िो आप हर रोज इस््ेमाि
िर सिते है्। इससे आपिी स्किन िा

ऑयि िंट््ोि मे् रहेगा।
कमैोमाइल फलू

िैमोमाइि िे फूि सनबन्ि िे लिए बहुत अच्छे होते है्
और तुरंत असर लदखाते है्, क्यो्लि इनमे्  एंटी-इंफ्िेमेटरी गुण
होते है्,  जो आपिी सनबन्ि से जिी हुई त्िचा िो जल्दी से
आराम देते है्। 

इसिे साि ही त्िचा िी रंगत िो भी हल्िा िरते है्। सनबन्ि
अक्सर त्िचा िे हालनिारि UV लिरणो् िे संपि्क मे् आने िे
िारण होता है। इसिे लिए आप ताजा िैमोमाइि चाय बनाएं
और उसमे् एि िॉटन पैड या एि छोटा तौलिया लभगोएं और
िगाए। इसिे िगाने िे 10 लमनट बाद इसे ठंडे पानी से धो िे्।

चमलेी का फलू
चमेिी िा फूि त्िचा िी सूजन िो िम िरता है इसिे

साि ही ये बािो् िे लिए भी फायदेमंद होता है। यह मुंहासो् िे
लनिान और दाग-धब्बो् िो िम िरने मे् मदद िरता है।  इसमे्
एंटी-एलजंग गुण होते है् और इसमे् भरपूर मात््ा मे् एंटीऑक्सीडे्ट
होते है् जो त्िचा िो यूिी लिरणो् और प््दूषण जैसे मुक्त िणो्
से बचाने मे् मदद िरते है्, लजससे समय से पहिे बुढ्ापा आने
िी समक्या से बचाि होता है। चमेिी िी क््ीम, लमक्ट या तेि
दद्ि और ऐ्ठन से भी राहत लदिाता है और त्िचा पर घाि िो
िम िर सिता है।
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देश में शशकंंा वंयवसंथा और हायर एजुकेशन की बात करेंगे, जो
हर घर से जुडंा मुदंंा है। शजन घरों में 14-15 साल के बचंंे हैं, वहां
एक ही चचंाा होती होगी शक बचंंा आगे कंया पढंेगा? दाशिला कहां
होगा? पढंाई का िचंा कहां से आएगा?

दुशनयाभर के बुशंंिजीशवयों में चचंाा हो रही है शक हावंारंा
यूशनवशंसाटी और अमेशरकी राषंंंंपशत रोनालंर टंंंप के बीच जारी
घमासान का नतीजा कंया शनकलेगा? अमेशरका की फेररल कोटंा ने
टंंंप पंंशासन के उस फैसले पर असंथायी तौर पर रोक लगा दी है,
शजसमें शवदेशी छातंंों के दाशिले रोकने का आदेश शदया गया था। टंंंप
पंंशासन के रंि से हावंारंा में पढंने वाले 6,800 शवदेशी छातंंों की
सांसें अटकी हुई हैं, शजसमें करीब पौने आठ सौ छातंं भारतीय हैं।
पहले ही टंंंप हावंारंा का फंर रोकने की बात कह चुके हैं। लेशकन,
आज राषंंंंपशत टंंंप और हावंारंा पंंशासन के बीच जारी तनानती की
बात नहीं करेंगे। न राजनीशत की बात करेंगे और न कूटनीशत की।
आज बात करेंगे एक ऐसे मुदंंे की जो हर घर से जुडंा है, शजसका
तालंलुक देश के वतंामान और भशवषंय दोनों से है। जी हां, आज बात
होगी शशकंंा वंयवसंथा की, हायर एजुकेशन की। इन शदनों शजन घरों में
14-15 साल के बचंंे हैं, वहां सुबह-शाम एक ही बात पर मंथन होता
है। बचंंा आगे कंया पढंेगा? एरशमशन कहां होगा? एरशमशन होगा
तो पढंाई का िचंाा कहां से आएगा? पासआउट के साथ कैंपस
शसलेकंशन होगा या नहीं? कई राजंयों मे ं10वीं और 12वीं बोरंा के
शरजलंट आ चुके हैं। CBSE का नतीजा भी सामने है।

जहां 10वीं में करीब दो लाि छातंंों ने 90 पंंशतशत से अशिक
नंबर हाशसल शकए तो वहीं 12वीं बोरंा में 90 पंंशतशत से अशिक नंबर
पाने वाले लडंके-लडंशकयों की संखंया 1.2 लाि रही यानी देश में
होनहार बचंंों की कमी नहीं है। इनमें से कइयों की आंिों में हावंारंा
और ऑकंसफोरंा यूशनवशंसाटी में पढंने का सपना भी पल रहा होगा,
अब थोडंा और आगे बढंते हैं। इंजीशनयशरंग में दाशिला के शलए जेईई
मेनमें इस साल साढंे बारह लाि से अशिक छातंं बैठे, रॉकंटर बनने
का सपना शलए 20.8 लाि से अशिक लडंके-लडंशकयां नीट यूजी
में Appear हुए। शकतनों को नामी सरकारी कॉलेजों में एरशमशन
शमलेगा, ये शकसी से शछपा नहीं है। आज की तारीि में जंयादातर
माता-शपता के सामने सबसे बडंी समसंया ये है शक अपने बचंंों को
कंया पढंाएं? कहां पढंाएं और कैसे पढंाएं? शजससे उनके बचंंे का
कशरयर बन सके। हमारे देश मंे शरशंंियों की कंया संसथशत है?
पासआउट होने के बाद शकतनों को नौकरी या रोजगार शमल पाता है?
देश में हर दूसरा िंंेजुएट िाली हाथ कंयों है? इस तसंवीर को कैसे
बदला जा सकता है? इंजीशनयर और रॉकंटर बनने के शलए होडं
इतनी अशिक कंयों है? अगर बचंंे का बेहतर कॉलेज में एरशमशन हो
गया तो भी कंया गारंटी है शक अचंछी नौकरी शमल जाएगी? लािों की
मोटी फीस के बाद जो शरिंंी शमल रही है- वो शकतने शदनों तक

रोजगार शदलाने में मददगार साशबत होगी? भशवषंय में पढंाई अभी और
शकतनी महंगी होगी? अगर शरिंंी शमल भी जाए तो कंया?

हर साल देश में नकतिे बचंंे गंंेजुएट होते हैं?
कंया कभी आपके जेहन में ये सवाल आता है शक हर साल हमारे

देश में शकतने बचंंे िंंेजुएट होते हैं? उसमें से शकतनों के हाथों में
रॉकंटर या इंजीशनयर की शरिंंी होती है? इसमें से शकतनों का पैकेज
10 लाि रंपये सालाना से ऊपर का होता है? हर साल शकतने
आरटंस और कामसंा िंंेजुएटंस पासआउट होते है,ं उसमें शकतनों को
और कैसी नौकरी शमलती है। हर साल िंंेजुएट होने वाले छातंं-
छातंंाओं का वैसे तो कोई पंंामाशिक रेटा नहीं है। लेशकन, कुछ संटरी
के मुताशबक, हर साल 80 लाि से एक करोडं के बीच िंंेजुएटंस
शनकल रहे हैं, जो उमंमीदों के घोडंे पर सवाल होकर कॉलेज में तीन
या चार साल पढंाई करते हैं। परीकंंा देते हैं और अचंछे नंबरों से पास
होते हैं, उसके बाद भी हर दूसरा शरिंंीिारी िाली हाथ है। आशिर
ऐसा कंयों? अगर शकसी कोसंा में गडंबडंी है तो शफर वो हमारी
एजुकेशन शससंटम की मुखंयिारा में कैसे बना हुआ है? इस सवाल
पर गंभीरता से सोचने की जरंरत है शक इशतहास, भूगोल,
समाजशासंंंं, दशंानशासंंंं, राजनीशत शासंंंं जैसे शवषयों में िंंेजुएटंस
के शलए नौकशरयों के शकतने मौके हैं? शकतनों का शसलेकंशन
यूपीएससी या पीसीएस में होगा, बाकी कहां जाएंगे?

कंया निगंंी के नहसाब से रोजगार नमल रहा या िहीं?
शकतने युवा वकील बनेंगे, शकतनों को राजनीशत में जगह

शमलेगी? टीशचंग सेकंटर शकतनों को नौकरी देगा? हमारे देश में
सामानंय िंंेजुएटंस में से जंयादातर िाली हाथ बैठे हैं या उनंहें शरिंंी
यानी पढंाई-शलिाई के शहसाब से नौकरी नहीं शमल पाई। शदलंली-
मुंबई, बेंगलुरं-चेनंनई, नोएरा-गुरंिंंाम जैसे शहरों में िडंी बडंी-बडंी
कंपशनयों की सुरकंंा का शजमंमा संभालने वाले जंयादातर शसकंयोशरटी
गारंा िंंेजुएट शमलेंगे, ऑशफस अशससंटेंट से लेकर डंंाइवर तक जैसी
नौकशरयों में मोचंाा संभाले कई कमंाचाशरयों के पास ऊंची शरिंंी है। कोई
भी काम छोटा या बडंा नहीं होता है। हर काम का अपना महतंव होता
है। लेशकन, ये सवाल तो जंयों का तंयों िडंा है शक शरिंंी के शहसाब
से रोजगार शमला या नहीं?

भारत में इंजीनियनरंग और 
मेनिकल की निगंंी के नलए इतिी रेस कंयों?
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अंतर्राष््््ीय श््म संगठन यरनी आईएलओ की बेरोजगररी की पररभरषर

के मुतररबक, अगर हफ्ते मे् रकसी शख्स को कम से कम एक घंटे की
मजदूरी यर कोई ऐसर करम रमलतर है, रजससे उसकी कमरई हो तो उसे
बेरोजगरर नही् मरनर जरतर है। दुरनयर के अरिकतर देशो् मे् रोजगरर की इसी
पररभरषर के आिरर पर बेरोजगररी के आंकड्े रनकरले जरते है्।

दो दशकों में पढंे-लिखे बेरोजगारों 
की संखंया हुई डबि

आईएलओ के मुतररबक, 2023 मे् देश के भीतर रजतने भी
बेरोजगरर थे, उसमे् से 80 फीसदी युवर थे। रपछले दो दशको् मे् पढ्े-
रलखे बेरोजगररो् की संख्यर डबल हुई है। ग््ेजुएशन
यर पोस्ट ग््ेजुएट के बीच बेरोजगररी दर 12 फीसदी
से अरिक है। दूसरी ओर, 10वी् तक की पढ्रई
करने वरले समूह मे् बेरोजगररी दर 2 फीसदी से भी
कम है। मतलब, पढ्े-रलखे और ऊंची रडग््ी हररसल
करने वरलो् के सरमने रोजगरर संकट तेजी से बढ् रहर
है। लेरकन, कुछ कोस्ा ऐसे भी है्, रजसमे् दररखले कर
मतलब है सुनहरे कररयर की गररंटी। उनमे् से एक है-
डॉक्टरी की रडग््ी। हमररे देश मे् मेरडकल की पढ्रई
को सबसे सुरर््ित कररयर मरनर जरतर है। इसी सोच के
सरथ देश के 780 मेरडकल कॉलेजो् की 1 लरख 18
हजरर सीटो् के रलए 20.8 लरख छरत््ो् ने परीि््र दी।
करीब 55 हजरर सीटे् सरकररी मेरडकल कॉलेजो् की है्,
बरकी प््रइवेट मेरडकल कॉलेजो् की है्, जहरं डॉक्टर
बनने के रलए इतनी मोटी फीस चुकरनी पड्ती है, रजतने मे् एक
सरमरन्य रमरडल क्लरस पररवरर की पूरी रजंदगी रनकल जरती है। ऐसे
मे् अगर कोई बच््र बै्क से लोन लेकर प््रइवेट मेरडकल कॉलेज मे्
दररखलर लेतर है तो उसकी रजंदगी कर बड्र रहस्सर पढ्रई के रलए
रलयर गयर कज्ा चुकरने मे् बीतेगर?

महंगाई दर से डबि हुआ पढंाई का खरंाा
रपछले एक दशक मे् देशभर मे् एमबीबीएस की सीटे् डबल से

अरिक हुई है्। कुछ स्टडी इशररर कर रही है् रक हमररे देश मे् पढ्रई
कर खच्रा रपछले 10 वष््ो् मे् 11 से 12 फीसदी के बीच बढ्र है, जो
महंगरई की दर से करीब डबल है। अगर यही रफ्तरर जररी रही तो
2035 तक डॉक्टरी की रडग््ी के रलए आज से दोगुनी से अरिक
फीस चुकरनी पड् सकती है। इसी तरह अच्छे सरकररी इंजीरनयररंग
कॉलेज यरनी आईआईटी और एनआईटी से रडग््ी के रलए बहुत
मररर-मररी है। इस सरल जेईई मेन मे् सरढ्े 12 लरख से अरिक
दरवेदरर बैठे। जरर सोरचए… इसमे् से रकतनो् को आईआईटी और
एनआईटी मे् एडरमशन रमलेगर, बरकी कहरं जरएंगे? प््रइवेट कॉलेजो्
मे्, जहरं रडग््ी के रलए मोटी फीस चुकरनी होगी। एक अनुमरन के
मुतररबक, हर सरल देश मे् करीब 15 लरख बच््े इंजीरनयररंग की
रडग््ी हररसल करते है्। रजसमे् से बड्ी तरदरद मे् इंजीरनयररंग
ग््ेजुएट्स के हरथो् मे् रसफ्फ रडग््ी ही रह जरती है- उन्हे् रडग््ी के
रहसरब से नौकरी नही् रमल परती है। सरल 2024 मे् 24 हजरर से
अरिक आईआईटी और एनआईटी ग््ेजुएट्स मे् से 8 हजरर कर
कै्पस प्लेसमे्ट नही् हुआ। मतलब, आईआईटी और एनआईटी से

परसआउट हर तीसरर इंजीरनयर कै्पस
प्लेसमे्ट मे् पीछे छूट गयर।

कंया भलिषंय में कॉिेज की पढंाई आउटडेटेड हो जाएगी?
दुरनयर मे् तेजी से बदलरव हो रहर है। आर्टारफरशयल इंटेरलजे्स,

ह््ूमनॉइड रोबोट, स्पेस टेक्नोलॉजी मे् रोजरनर होते नए-नए प््योग
नौकररयो् की प््कृरत बदल रहे है्। दुरनयर के कुछ देशो् की कंपरनयरं
कम्ाचरररयो् के चयन मे् कॉलेज रडग््ी की जगह करमकरजी ि््मतर,
नई टेक्नोलॉजी की समझ, टीमवक्फ, समस्यर सुलझरने मे् एक्सपर्टाज

और र््िरटकल रथंरकंग को प््रथरमकतर दे रही है्। ऐसे
मे् कई ि््ेत््ो् मे् कॉलेज की रडग््ी को न्यूनतम योग्यतर
की तरह लेने कर चलन जोर पकड् रहर है। रवकरसत
देशो् मे् युवरओ् के भीतर भी ये सोच आकरर लेने
लगी है रक ज्यरदरतर नौकररयो् के रलए ऊंची रडग््ी
के रलए संघष्ा पैसर और समय दोनो् की बब्रादी है।
ऐसे मे् सवरल उठतर है रक क्यर भरवष्य मे् कॉलेज
की पढ्रई आउटडेटेड हो जरएगी? क्यर नौकरी मे्
बने रहने के रलए पूरी रजंदगी नए-नए कोस्ा करते
रहनर होगर?

हाइलंंिड नौकलरयों में लडगंंी से 
अलिक संककि जरंरी 

कई नौकररयरं ऐसी है्, जो लरइसे्रसंग और
रनयरमक मरनको् से बंिी है। डॉक्टर,

इंजीरनयर, वकील, कंपनी सेिे््टरी, चरट्ाड्ा
एकरउंटे्ट, परयलट जैसी नौकररयो् मे् रडग््ी की प््रसंरगकतर ज्यो् रक
त्यो् बनी रहेगी। लेरकन, मैन्युफैक्चररंग और सर्वास सेक्टर मे् कई
ऐसी हरइर््िड नौकररयरं है्, जहरं रडग््ी से अरिक स्सकल मरयने
रखती है। ऐसे मे् आने वरले रदनो् मे् रडग््ी की प््रसंरगकतर बनरए
रखने के रलए हरयर एजुकेशन मे् बड्े बदलरव की जर्रत है।
तकनीक मे् आते बदलरव और जॉब मरक््ेट के रहसरब से युवरओ्
को तैयरर करने के रलए नए तरह के रसलेबस की जर्रत है। ऐसे
रवषयो् की पढ्रई को कॉलेज और यूरनवर्साटी मे् सीरमत करने की
जर्रत है, जो युवरओ् की नौकरी के मौको् को कम करते है्।
कॉलेज मे् ही हर युवर के रदमरग मे् ये बरत बैठरनी होगी रक उसे
पूरी रजंदगी समय-समय पर सॉफ्ट स्सकल्स सीखते रहनर होगर,
अपस्सकरलंग पर लगरतरर ध्यरन देनर होगर। ये बरत अलग है रक
हमररे देश मे् रशि््र कर मतलब रसफ्फ नौकरी हररसल करनर नही्
रहर है। हमररी परंपरर मे् रशि््र रकसी इंसरन को अंिेरे से रोशनी
की ओर ले जरने कर मरध्यम मरनी गई है। रशि््र सरमरन्य लोगो् को
सभ्य, सरोकररी और समरवेशी नरगररक बनरने मे् अहम रकरदरर
रनभरती रही है। लेरकन, एक सच ये भी है रक अगर इंसरन कमरएगर
नही् तो खुद की, समरज की, देश की तरक््ी मे् दमदरर भूरमकर
कैसे रनभरएगर। ऐसे मे् हमररी उच्् रशि््र से जुड्े लोगो् की ये
रजम्मेदररी बनती है रक कॉलेज और यूरनवर्साटी मे् पढ्रई कर स््र
इस तरह कर रकयर जरए, रजसमे् कम से कम अगले 15 से 20
वष््ो् तक जॉब मरक््ेट की जर्रतो् के रहसरब से प््ोफेशनल्स तैयरर
करने की सोच हो।
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मुन्नार: मानसूनी पर्यटन
के लिए सबसे मुनालसब

बारिश के दौिान मुन्नाि की सुबह
जगना ऐसा है, मानो आपने रकसी
वॉटिकलि पे्रटंग के भीति आंखे् खोली
हो्। रखड्की से झांकते ही आपको धुंधभिी
हवाएं तैिती रदखाई देती है्। आसमान
धूसि औि चांदी जैसे िंगो् की चादि बन
जाता है, जो पहार्डयो् को एक िहस्यमय
आकर्षण देता है। आप अपने रदन की
शुर्आत स्थानीय स््ि पि उगाई गई चाय
की गम्ष प्याली से कि सकते है्। यहां के
प््रसद्् मसालो् जैसे इलायची, लौ्ग औि
काली रमच्ष की सुगंध आपको हि जगह
महसूस होगी। मुन्नाि की मानसूनी सुबह
आप कही् एक जगह बैठकि शांरत के
साथ रबता सकते है्।

झरनों का आकरंषण
मानसून मे् मुन्नाि के झिने अपने पूिे

यौवन मे् नजि आते है्। यहां झिनो् की
आवाज ऐसी लगती है, मानो गूंजती हुई
रसम्फनी। लहिदाि पहार्डयो् औि घने
जंगलो् के बीच स्सथत अट्््कड झिना
सबसे देखने लायक है। छोटी-सी ट््ेरकंग
किके यहां तक पहुंचा जा सकता है।
िोमांच चाहने वाले जोड्ो् के रलए एकदम

मुनारसब जगह है। इसी तिह लक््म
झिना भी अपने आप मे् हैिान किने वाला
है। यह रचकनी चट््ानो् पि बहते हुए नीचे
बने जलाशयो् मे् रगिता है, जहां आधाि से
उठती धुंध एक जादुई माहौल बना देती
है। औि इसी तिह के औि भी कई झिने
है्। हि झिना रसफ्फ एक डेस्सटनेशन भि
नही् है, बस्कक आपकी स्मृरतयो् मे् हमेशा
के रलए याद बनकि बस जाता है।

चाय के बागान
मुन्नाि के चाय के बागान तो वैसे ही

प््रसद्् है्, लेरकन बारिश के मौसम मे् ये
र्हानी रकस्म की दुरनया जैसे प््तीत होने
लगते है्। धुंध मे् डूबे औि पहार्डयो् पि
तिाशे गए पौधो् की कतािे् न केवल
रदखने मे् सुंदि होती है्, बस्कक कभी न
भूलने वाला अनुभव भी देती है्। पय्षटक
कोलुक्््मलई टी एस्टेट जैसे बागानो् मे्
गाइडेड वॉक पि जा सकते है्, जो दुरनया
मे् सबसे ऊंचाई पि स्सथत चाय बागान
माना जाता है। देरवक्लम की हिी कतािो्
से युक्त बागान तस्वीिे् खी्चने के रलए
सबसे उपयुक्त है। मुन्नाि शहि का टी
म्यूरजयम जाना न भूले्, जहां आप समझ

सकते है् रक आपकी सुबह की चाय रकस
तिह जीवन पाती है।

एराविकुलम नेशनल पाकंक
बारिश के दौिान सुिक््ा कािणो् से

एिारवक्लम नेशनल पाक्फ के अरधकांश
रहस्से बंद हो सकते है्, लेरकन अगि यह
खुला हो तो इसकी सैि जर्ि किे्। यह
दुल्षभ नीलरगिी तहि (एक तिह की
जंगली बकिी) औि दूि तक फैले घास के
मैदानो् का घि है। मानसून के दौिान यहां
कई बाि पहार्डयो् पि इंद््धनुर
देखने को रमल जाता है जो एक जादुई
दृश्य िच देता है।

मानसूनी संिाद का उठाएं आनंद
केिल की पाक रविासत अपने आप मे्

एक रदलचस्प अनुभव है। मुन्नाि इसे
मानसून स्पेशल व्यंजनो् के साथ जीवंत
कि देता है। ताजी तली हुई केले की
पकौर्डयां औि भाप मे् बनी पुट््् के साथ
कडला किी जर्ि आजमाएं। अगि आप
मांसाहािी है् तो गिमा-गिम केिल-स्टाइल
रफश किी भी ट््ाय कि सकते है्।

कैसे पहुंचें मुनंनार?
एण्ाषक्लम से मुन्नाि 125 रकलोमीटि

दूि है। एण्ाषक्लम का िेलवे स्टेशन देश
के सभी मुख्य भागो् से िेलमाग्ष से अच्छी
तिह जुडा है। एण्ाषक्लम से बसे् आसानी
से रमल जाती है्। टैक्सी भी एण्ाषक्लम से
रमल जाएगी। मुन्नाि घूमने के रलए टैक्सी
लेना ही ज्यादा बेहति िहेगा। अगि आप
हवाई जहाज से आ िहे हो् तो कोर््ि
एयिपोट्ष एक इंटिनेशनल एयिपोट्ष है,
जहां देश-रवदेश से फ्लाइट आती है्।
तरमलनाडु के प््मुख शहि मदुिई से
मुन्नाि की दूिी केवल 160 रकलोमीटि
है। मदुिई भी िेल व हवाई माग्ष से पूिे देश
से जुडा है।



17 29 जनू 2025

वियतनाम और कंबोविया तक विंदू धम्म का विस््ार कैसे
िुआ, वकस तरि से दो विशेष समुदाय वशि तथा विष्णु की
आराधना को इन दो देशो् तक लेकर आए, इसकी
विस््ार से चच्ाम िम पिले कर चुके िै्। आज इस चच्ाम को
जारी रखते िै्।
शैििाद और िैष्णििाद बौद्् धम्म से अलग थे। बौद्् धम्म ने
त्याग और विक््ुओ् को दान देकर पुण्य प््ाप्त करने की बात
की। इसके विपरीत वशि पर आधावरत विचारधारा मे् राजा को
अवधक शक्ततशाली बनाने की बात किी गई। ििी्, अगर विष्णु
पर आधावरत विचारधारा की बात करे् तो राजा को अपने राज्य
को अवधक समृद्् बनाने के वलए प््ेवरत वकया गया। यि राज्य
विष्णु की चार िुजाओ् की तरि राजा के चारो् ओर फैला िोता
था। ये दो प््कार के राजत्ि वियतनाम और कंबोविया मे् पाए
गए- वशि से प््िावित राजत्ि िीतरी िागो् मे् पाया गया तो
विष्णु से प््िावित राजत्ि तटित््ी क््ेत्् मे् प््चवलत था।
वफर, 7िी् और 8िी् सवदयो् के बीच कुछ बदलाि नजर आने
लगा। इस समय िवरिर छवियो् (प््वतमाओ्) की संख्या बढ़ने
लगी थी। इन छवियो् मे् चार िुजाओ् िाले देिता थे। इस देिता
के एक िाग मे् विष्णु थे। उन्िो्ने सुनिरा मुकुट पिना िुआ था।
दूसरे िाग मे् व्याघ्् चम्म (बाघ की खाल) पिने वशि थे। िे
अवधक तपस्िी थे और उनकी जटाएं थी्। इसका एक संकेत
तो यि लगाया जाता िै वक अपने आप को वशि का र्प
समझने िाले राजाओ् ने विष्णु को पूजने िाले राजाओ् को िश
मे् कर वलया। लेवकन इसके बािजूद विष्णु की प््वतमाएं या
छवियां िावशये पर निी् की गई्। वशि और विष्णु की छवियो्
के वमलन से िवरिर छवियां वनव्ममत की गई्। विंदू धम्म और
राजत्ि के अन्य प््कारो् के बीच यि मूल अंतर िै। कंबोविया

मे् सीएम रीप के पास िवरिरालय नामक स्थल पर
इस वमव््ित देिता का मंवदर िी िै।
बिुधा माना जाता था वक राजा वशि जैसे स्ितंत््
थे, जबवक उन पर विष्णु की तरि शासन करने
का उत््रदावयत्ि था। विष्णु ने राम और कृष्ण का
र्प वलया और रामायण तथा मिािारत के युद््ो्
की तस्िीरे् बाद मे् बनाए गए मंवदरो् की दीिारो्
पर उकेरी गई्। युद्् की ये तस्िीरे् पिली बार
इंिोनेवशया के मध्य जािा द््ीप पर 9िी् सदी के
प््म्बानन के मंवदरो् मे् देखी गई्। इससे प््ेवरत
िोकर कंबोविया के खमेर राजाओ् ने यिी दृश्य
12िी् सदी मे् मेको्ग िेल्टा के अंगकोर िाट मंवदर

पवरसर मे् बनिाए।
यवद राजा द््ारा बौद्् धम्म अपनाया गया िोता तो विष्णु और
वशि की प््ाचीन छवियां ओझल िो चुकी िोती्। लेवकन चूंवक
राजा विंदू धम्म का पालन करते रिे और इसवलए संिितः पिले
के देिताओ् की छवियां ओझल न िो पाई् या वमटाई निी् गई्,
बक्लक एक िी देिता के शरीर मे् दोनो् देिताओ् की छवियां
वमला दी गई्। इस प््कार, िवरिर छवियो् का उिरना शैििाद
और िैष्णििाद के वमलन का स्पष्् संकेत िै, त्यो्वक ििां दो
प््वतद््ंद््ी विचारो् को वमलाने की इच्छा थी, न वक वकसी एक
विचार को दबाने की।
िवरिर की छवियां िारत िर मे् पाई जाती िै्। ओविशा का
प््वसद्् वलंगराज मंवदर वशि को समव्पमत िै और पाशुपत
समुदाय से प््िावित िोकर बनाया गया िै। लेवकन यिां न
केिल वशि को पसंद आने िाले वबल्ि पत्् बक्लक विष्णु को
िाने िाले तुलसी के पत््े िी अव्पमत वकए जाते िै्। इस प््कार,
वलंगराज को िवरिर माना जाता िै।
मित्िपूण्म बात यि िै वक ओविशा के प््ाचीन राजा शैि थे।
उन्िो्ने िुिनेश््र मे् मंवदर बनिाए। बाद मे् ििां िैष्णि
राजाओ् ने राज वकया। उन्िो्ने पूरी के समुद्् तट पर क्सथत
मंवदरो् मे् पूजा की। िे जानते थे वक उनके राज्य मे् दोनो् समूिो्
के बीच मैत््ी बनाए रखना आिश्यक था। इसवलए उन्िो्ने
िवरिर के विचार को बढ़्ािा वदया। इस प््कार, कई लोग
जगन्नाथ को िी वशि या िैरि का र्प मानते िै्।
वियतनाम, कंबोविया, ओविशा और यिां तक वक तवमल क््ेत््
मे् िी पाई जाने िाली इस समन्ियिादी परंपरा से िमे् याद
वदलाया जाता िै वक विंदू धम्म मे् पुराने और नए विचारो् के बीच
परस्पर शांवत बनाए रखकर दोनो् को वमलाने की शक्तत िै।
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बीमा कंपनियां छोटी-मोटी गलती या उल्लंघि के आधार पर
या केवल तकिीकी आधार पर दावे को पूरी तरह से खानरज िही्
कर सकती्। सुप््ीम कोट्ट िे अशोक कुमार बिाम न्यू इंनिया
एश्योरे्स कंपिी नलनमटेि (2023) मे् यह स्थानपत नकया नक
केवल मूलभूत गलनतयो् (फंिामे्टल ब््ीच िॉक्न््िि) के आधार पर
ही दावे को अस्वीकृत नकया जा सकता है। इस मामले मे् इग्निशि
ग्सवच मे् चाबी छोड्िे की वजह से वाहि चोरी हो गया था। कोट्ट
िे मािा नक भले ही चाबी छोड्िा लापरवाही है, लेनकि यह इतिा
गंभीर उल्लंघि िही् है नक पूरा दावा खानरज नकया जाए। इस निर्टय
मे् यह जोर नदया गया नक नकसी त््ुनट को मूलभूत मािा जाए या
िही्, यह ग्सथनत नवशेष पर निभ्टर करता है। मामूली उल्लंघिो् के
कारर दावा रानश मे् कटौती हो सकती है, लेनकि देयता पूरी तरह
समाप्त िही् की जा सकती। यह नसद््ांत उपभोक्ताओ् को बीमा
िीनतयो् की कठोर व्याख्याओ् से सुरक््ा देता है।

नॉन स्टै्डड्ड सेटलमे्ट फ्् ्मवर्क
जब दावा करिे वालो् की कुछ लापरवाही होती है, लेनकि

मूलभूत उल्लंघि िही् होता, तब अदालते् बीनमत घोनषत मूल्य का
75% भुगताि करिे का आदेश देती है्। भारती एक्सा जिरल
इंश्योरे्स बिाम मूल चंद लालवािी (2025) मामले मे् राष््््ीय
उपभोक्ता नववाद निवारर आयोग िे इसी दृन््िकोर को बरकरार
रखा। यानचकाकत्ाट द््ारा वाहि की चाबी इग्निशि मे् छोड्िे के
बावजूद आयोग िे 75% रानश नदलवाई, यह मािते हुए नक यह
जािबूझकर नकया गया उल्लंघि िही् था। आयोग िे कई मामलो्
मे् िॉि स्टै्िि्ट सेटलमे्ट के नलए नदशा-निद््ेश स्थानपत नकए है्, जो
उल्लंघि की गंभीरता पर आधानरत होते है्। नमसाल के तौर पर,

अगर आपिे वाहि मे् अिुमनत से ज्यादा सामाि लादा है, यािी
ओवरलोनिंग की है तो बीमा कंपिी आपको कुल बीनमत रानश का
75% ही देगी। यािी आपकी गलती मािी जाएगी, लेनकि दावा पूरी
तरह खानरज िही् होगा। लेनकि अगर आपिे बीमा खरीदते समय
वाहि की सामाि ढोिे की क््मता ही कम बताई थी, तानक प््ीनमयम
कम देिा पडे तो इस मामले मे् इि दो ग्सथनतयो् मे् से नजसमे् ज्यादा
रानश होगी, दावा रानश मे् से वह काटी जाएगी : या तो नजतिा
प््ीनमयम कम नदया गया है, उसका अंतर अथवा कुल दावे की रानश
की 25 फीसदी रानश। उदाहरर के नलए अगर आपका दावा एक
लाख र्पए का है। सामान्य मामलो् मे् तो 25 फीसदी यािी 75
हजार र्पए के दावे के आप पात्् हो्गे। लेनकि इस मामले मे् अगर
आपके द््ारा नजतिा प््ीनमयम चुकाया जािा चानहए था, उसकी
तुलिा मे् 30 हजार र्पए कम चुकाए गए तो अब आप 70 हजार
र्पए के दावे के ही पात्् हो्गे।

प््ूफ पेश ररने रा दायित्व
बीमा कंपनियो् को अस्वीकृनत के आधारो् को ठोस साक्््यो् से

सानबत करिा होता है। इफ्को टोनकयो बिाम सुिील नशवदास उगले
(2025) मामले मे् महाराष्््् राज्य आयोग िे कहा नक केवल
अप््मानरत आरोपो् के आधार पर दावा खानरज िही् नकया जा
सकता। बीमाकत्ाटओ् को यह सानबत करिा होगा नक बीनमत िे कोई
महत्वपूर्ट तथ्य छुपाया या पॉनलसी का उल्लंघि नकया। ‘को्ि््ा
प््ोफेरे्टम’ नियम के अिुसार यनद पॉनलसी की भाषा अस्पि्् है तो
उसका अथ्ट उपभोक्ता के पक्् मे् निकाला जाएगा। कंपनियां अस्पि््
या नवरोधाभासी शब्दो् के जनरए देयता से िही् बच सकती्।

समि पर सूचना देना जर्री
चोरी के मामले मे् पुनलस और बीमा कंपिी को शीघ्् सूचिा देिा

अनिवाय्ट होता है। हालांनक अदालते् पुनलस को त्वनरत सूचिा और
बीमा कंपिी को सूनचत करिे मे् नवलंब के बीच अंतर करती है्।
बजाज आनलयांज जिरल इंश्योरे्स बिाम प््ताप गाद (2024)
मामले मे् गोवा राज्य आयोग िे दावा खानरज कर नदया, क्यो्नक
पुनलस और बीमाकत्ाट दोिो् को सूचिा देर से दी गई थी और वाहि
का नबिा अिुमनत के कैब के र्प इस््ेमाल नकया गया था। इस
प््कार दावा वास््नवक उल्लंघि के आधार पर खानरज हुआ।
लेनकि सुप््ीम कोट्ट िे गुरनशंदर नसंह बिाम श््ीराम जिरल इंश्योरे्स
(2020) मामले मे् स्पि्् नकया नक यनद एफआईआर तुरंत दज्ट
कर ली गई हो और चोरी सत्यानपत हो जाए, तो बीमाकत्ाट को महज
देरी से सूचिा देिे के आधार पर दावा अस्वीकार िही् करिा
चानहए। यह उपभोक्ताओ् की व्यावहानरक समस्याओ् और
नजम्मेदानरयो् के बीच संतुलि बिाता है।

वाहन चोरी बीमा: गल्तियो् पर
खाररज नही् हो सकिा दावा
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मुझे फिल्मे् हमेशा से एक फिड्की
लगती थी्, फिससे मै् दुफिया को देि पाता
था। मै् फमसौरी से हूं, िहां एक्टिंग कभी
कफरयर का ऑप्शि िही् थी। कॉलेि के
ठीक पहले एहसास हुआ फक मै् कोई
िॉम्मल िॉब िही् करिा चाहता। बचपि मे्
मुझे बहुत िल्दी समझ आ गया था फक ये
दुफिया हमेशा इंसाि िही् करती। मै्
िािता था फक मै् कुछ चीिे् कर सकता हूं,
िो और लोग िही् कर सकते। ये बात मुझे
रातो् को िगाए रिती थी। मै्िे पढ्ाई छोड्
दी…थोड्ा पैसा इकट््ा फकया और अपिी
कार उठाकर कैफलिोफ्िमया फिकल पड्ा।
शुर्आत आसाि िही् थी। ऑफिशि के
फलए बुलावा तक िही् आता था। लेफकि
धीरे-धीरे मौके फमलिे लगे… और मै्िे
उन्हे् कसकर पकड् फलया। लगभग दस
साल लगे ये समझिे मे् फक मै् ट्या चाहता
हूं। मुझे िीवी मे् िी्चिे की कोफशश की
गई, लेफकि मै्िे फिल्मो् से अपिा प्यार
िही् छोड्ा। वो मेरा मकसद था और
आि भी है।

िब मै् बच््ा था, तब मुझे हल््ेम
ग्लोबट््ोिस्म बहुत पसंद थे। िब वो हमारे
शहर आए तो मेरे पास पीछे के स्िै्ड्स की
सीि थी। लेफकि मै् चुपके से आगे की
लाइि मे् आ गया। तभी फमिोवलाक्क िे
मुझे भीड् मे् से बाहर िी्च फलया। मै् वो

बच््ा बि गया फिस पर िकली पािी िे्का
िाता है। उस पल िे मुझे ऐसा महसूस
कराया िैसे फकसी बड्ी चीि िे मुझे छू
फलया हो। अब लोगो् से फमलता हूं, तो
सोचता हूं फक शायद मेरे पास भी फकसी का
फदि बेहतर बिािे का मौका है। मै् महाि
िही् हूं पर फकसी को एक लम्हे की िुशी
देिा िास होता है।

िब कफरयर की शुर्आत की थी तो मेरे
बारे मे् एक छोिा-सा लेि ‘यूएसए िुिे’ मे्
छपा था। उस वट्त लगा फक मै्िे कुछ बड्ा
कर फलया है। लेफकि दो फदि बाद, एक
दोस्् के घर गया। फकचि मे् गया तो देिा
कैि के फलए िो फलिर बॉट्स रिा था,
उसमे् मेरा वही लेि पड्ा था। उस पल िे

मुझे फिंदगी का सच््ा आईिा फदिाया। 90
के दशक का ज्यादातर फहस्सा मै्िे छुपते
हुए फबताया... िुद से, दुफिया से। शोहरत,
इंिरव्यू, रेि काप््ेि... इिके फलए मै् तैयार
िही् था। इंिरव्यू मे् इतिा िव्मस होता था
फक िायरेट्िर को मेरा हाथ पकड्िा पड्ता
था। फिर एहसास हुआ मै् अपिे फलए एक
िेल बिा रहा हूं। अब फिंदगी िीता हूं और
यकीि मािे् लोग आमतौर पर अच्छे होते
है्। दुफिया मे् हर फकसी के फलए िगह है
और मुझे मेरी िगह फमल गई है।

जीवन मे् गिरना बहुत जर्री है, रही्
से सीख गमलेिी

मै् मािता हूं फक फिंदगी मे् फगरिा बेहद
िर्री होता है, ट्यो्फक यही् से आपको
असली सीि फमलती है। कई बार िो हमे्
ड््ीम हाउस लगता है, उसमे् ही बहुत सारी
िाफमयां फिकलती है्। पर वो भी एक मौका
होता है िए फसरे से शुर्आत का। मै् वैसा
ही करिा चाहता हूं, सब कुछ िमीि से
बिािा चाहता हूं। ये बस एक पड्ाव है,
असली मंफिल तो आगे है। मै् िाि गया हूं
फक मुझे फकसी और से बेहतर होिे की
कोफशश िही् करिा है। बस, िुद के फलए
काम करिा है। इसी सोच के साथ अब
काम करिे मे् मिा आता है।

वकसी से बेहतर होने के वलए नही्, खुद के वलए
काम करे्... तभी अच्छा महसूस करे्गे - ब््ैड विट

जूनापीठाधीश््र आचार्य महामंडलेश््र स्वामी अवधेशानंद जी गिगर के
जीवन सूत्् मे् जागनए हमारे संदेह कैसे दूर होते है्?
हमारे जीवन पर संिगत और स्वाध्रार का गवशेष प््भाव रहता है। गजस प््कार
जल मे् रहकर मछली को जल का प््भाव स्वत: ही प््ाप्त होता है, ठीक इसी
प््कार गजन लोिो् की संिगत मे् हम रहते है्, उनका प््भाव हमारे मन, वचन,
वाणी, व्रवहार और जीवन पर होता है। इसगलए हमे् सत्संि करना चागहए।
सत्संि रानी महापुर्षो् का संित। सत्संि से श््द््ा, प््ेम, कर्णा, धैर्य जैसे िुणो्
का गवकास होने लिता है।

स्वाध्याय और सत्संग से श््द््ा, प््ेम, कर्णा, धैय्य
जैसे गुणो् का ववकास होने लगता है
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आमतौर पर देखने में आता है कि सबसे पंंभावशाली जॉब इंटरवंयू
वे होते हैं, कजनमें दोनों पकंंों िे बीच किसी न किसी रंप में अचंछे
नोट पर, पूरी समझदारी िे साथ आपसी असहमकत होती है। यह
कदखाता है कि उमंमीदवार िाफी हद ति कजजंंासु और सहयोगी
है। हर इंटरवंयू िो चचंाा, बहस और समसंया-समाधान िा एि
मौिा भर समझना चाकहए। जॉब इंटरवंयू िे दौरान असहमकत
जताना आसान नहीं होता है। इसे सफलतापूवंाि हैंडल
िरने िे कलए बातचीत से पहले, दौरान और बाद में ये चार बातें
धंयान में रखें...

1) पहले से अपनी पूरी ररसर्च करके रखे्
किसी भी िंपनी िो जॉइन िरने िे बारे में कवचार िर रहे हैं तो
पहले उसिी पूरी करसचंा िर लें। अपनी करसचंा में यह जानने िी
िोकशश िरें कि कंया उस िंपनी िी िायंा-संसंिृकत नई सोच िो
संवीिार िरती है। कंया वहां िी लीडरकशप खुलिर संवाद और
इनोवेशन िो बढंावा देती है? अगर आप िंपनी में किसी िो
जानते हैं, तो उनसे पूछें कि उनंहें इस िंपनी िी िौन-सी बातें

अचंछी लगती हैं, और किन कंंेतंंों में उनंहें लगता है कि अभी बहुत
िुछ सुधार िरने िी जरंरत है।

2) रिरार करने के रलए थोड्ा समय मांगे्
अगर इंटरवंयू िे दौरान िोई सवाल आपिे सामने ऐसा आ जाए
जो आपिो कवचार िरने पर मजबूर िर दे, तो तुरंत जवाब देने
िी जलंदबाजी कबलंिुल भी न िरें। आप कवचार िरने िे कलए
थोडंा रंि जाएं। आप उनसे यह भी िह सिते हैं कि यह एि
बेहद ही रोचि सवाल है और आपिो इस सवाल पर िुछ पल
सोचने िी आवशंयिता है। सवालों िे जवाब देने िी जलंदबाजी
िभी न िरें। जहां सोच-कवचार िरने िी जरंरत महसूस हो वहां
कबना किसी कझझि िे अपना पूरा समय लें।

3) साफ बात कहने की अनुमरत ले सकते है्
बातचीत िे दौरान आपिो ऐसा महसूस हो सिता है कि अब आप

संपषंं रंप से अपनी बात िहना चाहते हैं। किसी वकरषंं या
साकंंातंिारितंाा से असहमत होना चाहते हैं, तो पहले उनिी
सहमकत ले लें। आप उनसे यह िह सिते हैं कि यहां आपिा
नजकरया उनसे थोडंा अलग है। उसिे बाद आप उनसे अपनी बात
रखने िी परकमशन ले सिते हैं। उनसे पूछें कि कंया आप अपना
दृकंंषिोण साझा िर सिते हैं। ऐसा िरना इसकलए जरंरी है कि

बाद में किसी तरह िा िोई आपसी
िनंफंयूजन न रहे।
4) अपने अंदर की आिाज को जर्र सुने्
इंटरवंयू िे दौरान अगर आपिो िभी ऐसा
लगे कि आपिे दंंारा जताई गई असहमकत
िो अचंछी तरह नहीं कलया जाएगा, तो बेहतर
यह होगा कि उस समय आप िुछ भी न
बोलें। िुछ पल िे कलए चुप रह जाएं। बाद
में खुद से पूछें कि कंया आप इस अनुभव िे
बाद उतंसाकहत महसूस िर रहे हैं। ऐसा तो
नहीं कि आप थिा हुआ महसूस िर रहे हैं।
ये भावनाएं इस बात िा संिेत होती हैं कि

उस संगठन में आपिा रोजमरंाा िैसा होगा।

इंटरव्यू के दौरान ऐसे जताएं असहमतत



21 29  जून  2025

1. एि अच्छा इंसान िेिल िह नही् होता जो बुरा नही्
िरता, बश्कि िह भी होता है, जो अच्छा िरने िा प््यास

िरता है।
2. वजंदगी बहुत गंभीर है, लेविन हमे् उसे हंसी-खुशी मे्

लेना सीखना चावहए।
3. इंसान िही बन जाता है, जैसा िह खुद िो मानता है।
4. सादगी मे् ही सच््ी सुंदरता वछपी होती है।
5. अगर डरते रहे्गे, तो वजंदगी मे् िभी िुछ नही्

िर पाएंगे।
6. ज््ान और वशक््ा िा अर्थ यह नही् वि आप दूसरो् से

बेहतर है्, बश्कि यह है वि आप अविि वजम्मेदार है्।
7. प्यार मे् िेिल िही बड्ा होता है, जो अविि त्याग िर सिे।
8. अहंिार इंसान िो अंिा बना देता है।
9. यवद आपिे अंदर सहानुभूवत नही् है, तो आप िुछ भी

नही् है्। 

व्यक्ति वही बन जािा है जैसा वो
खुद को मानिा है 

हम भूल जाते हैं कि कजंदगी िमाल है
जीवन के हर पल को खुलकर जीना शुरू करेू

यह विडंबना ही है वि हम अक्सर यह भूल जाते है् वि जीिन
िास््ि मे् वितना अद्््त होता है। हमारा जीिन छोटे-छोटे पलो्
से बना है। वितना अच्छा होता अगर ये पल यूं ही, वबना बुलाए,
हमारे पास आ जाते। लेविन आज िी अत्यंत व्यस्् वजंदगी मे्
ऐसा होना बेहद मुश्किल है। ऐसे मे् हमे् खुद िो यह वसखाना
होगा वि अनमोल पलो् िे वलए जगह िैसे बनाएं, उन्हे् िैसे
प्यार िरे् और उन्हे् िैसे वजएं, सच मे् वजएं।  

खुश रहना है, तो हर बात को वूयकूततगत रूप से ना लेू
जो िुछ भी आपिे आसपास होता है, उसे व्यश्कतगत र्प से
मत ले्। अक्सर लोग जो िहते या िरते है्, िह उनिे अपने
विचारो् िा पवरणाम होता है,
आपिे िारण िुछ नही् है।
जब आप हर बात िो अपने
ऊपर लेते है्, तो आप दु:ख मे्
फंस जाते है्। हर चीज िो
आपिे बारे मे् मानना सबसे
बड्ा स्िार्थ है। हर व्यश्कत
अपनी दुवनया, अपने
सपनो् मे् जी रहा है, जो आपसे
अलग है।  

भावनातूमक तौर पर
पररपतूव होना जरूरी

जो लोग भािनात्मि र्प से दूसरो् पर वनभ्थर होते है्, िे अक्सर
महसूस िरते है् वि जीिन उनिे हार से वफसल रहा है। जो
जीिन िभी रोमांच, खुशी और आश््य््ो् से भरा रा, अब िह
सपाट और बेरंग लगने लगता है। जीिन नीरस लग रहा है, तो
शायद हम दूसरो् िो यह तय िरने दे रहे है् वि हमारा जीिन
िैसा होना चावहए और हमने खुद यह जोवखम नही् वलया वि
जान सिे् हम िास््ि मे् है् िौन, कय्ा चाहते है्। 

बदलाव हमेू नुकसान का एहसास तूयोू रदलाता है
िोई भी बदलाि, चाहे िह आपिे वहत मे् ही क्यो् न हो, हावन
िा एहसास वदला सिता है। चाहे िह नौिरी खोना हो, विसी
नए शहर मे् जाना पड्े, आपिा क््ेत्् वसिुड् रहा हो, ऊंचे स््र

पर होते हुए भी आगे िोई
रास््ा न वदखना, ये िजहे् हो
सिती है् वि आप जीिन िो
नए नजवरए से देखने िी
िोवशश िर रहे है्। जब ये
आपिे सार होता है, तो
आपदा जैसा महसूस हो
सिता है। चाहे वजतना बड्ा
पवरित्थन हो रहा हो, उसे
स्िीिार िरे् और अपनी सोच
िो अिसर िी ओर मोड्ने िा
रास््ा खोजे्।  
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बरसात जहां सुकून देती है, वहीं बीमाररयों का खंतरा भी
बढंा देती है। खंासतौर पर हैपेटाइरटस-ई और ए का संकंंमण
इस मौसम में तेजंी से फैलता है। वैसे तो ये संकंंमण
सालभर मौजूद रहते हैं, लेरकन गमंंी और बरसात में दूरित
पानी और खानपान से इनका खंतरा और बढं जाता है। ऐसे
में साफं-सफंाई और एहरतयात बरतना ही बचाव का सबसे
असरदार तरीकंा है।

अंगों को नुक़सान पहुंचाता है
हैपेटाइरटस-ए और ई बीमारी का सीधा असर रलवर पर
पड़ता है। इसकी शुरंआत रलवर में सूजन से होती है। ये
संकंंमण होने पर पहले बुखार, उलंटी, भूख नहीं लगना
आरद लकंंण 3-4 रदन तक रहते हैं। उसके बाद पीरलया
की शुरंआत होती है। आंखों में पीलापन और पेशाब का रंग
गहरा पीला होना पीरलया के संकेत हैं। पीरलया 2-8 हफ्ते
तक रह सकता है। इन संकंंमण से गंंसंं मरीजं को पेट व
शरीर में ददंद, कमजंोरी, थकान होने की रशकायत हो सकती
है। यह संकंंमण शरीर के कई अंगों को नुकंसान पहुंचा
सकता है, जैसे- हैपेटाइरटस-ए के कारण अगंनंयाशय व
मरंंसषंक में सूजन हो जाती है। कुछ मरीजों में जब रलवर
ज्यादा पंंभारवत हो जाए तो बेहोशी आ सकती है व रलवर
फेरलयर की संथथरत बन सकती है।

बचंंे भी होते हैं पंंभावित
हैपेटाइरटस-ए के लकंंण 15 साल तक की उमंं के बचंंों में
हलंके होते हैं। जब यह संकंंमण 15 साल से अरधक उमंं के
बचंंों में होता है तो ज्यादा गंभीर होता है। वहीं हैपेटाइरटस-
ई रकसी भी उमंं के लोगों में हो सकता है। अगर
हैपेटाइरटस-ई गभंदवती मरहला को हो जाए तो यह मां और

गभंद में पल रहे बचंंे, दोनों को नुकंसान पहुंचा सकता है।
उपचार में पहले होती है जांच

हैपेटाइरटस-ए और ई का पता करने के रलए मरीजं के खंून
की जांच, रलवर फंकंशन टेथंट और कुछ महतंवपूणंद एंटीबॉडी
टेथंट रकए जाते हैं। इसके अलावा, सोनोगंंाफी भी की जाती
है। मल का टेथंट भी इसमें शारमल है। पंंोथंंोसंबबन टाइम
(आईएनआर) बहुत ही महतंवपूणंद टेथंट है जो रलवर को
हुए नुकसान की गभंीरता के बारे में बताता है।

लकंंण पर आधावरत है उपचार
हैपेटाइरटस-ए और ई से पीरंड़त 99.5% मरीजं आमतौर पर
केवल दवाइयों से ही ठीक हो जाते हैं। केवल 0.5%
मामलों में संकंंमण रलवर पर इतना गंभीर असर डालता है
रक एकंयूट रलवर फेलंयोर (जहां रलवर अचानक काम
करना बंद कर देता है) का खंतरा बढं जाता है। ऐसे हालात
में कुछ मरीजंों को आपातकालीन रलवर टंंांसपंलांट की
जंरंरत पड़ं सकती है। जो मरीजं खाना नहीं खा पा रहे हैं,
उनंहें तरुंत डॉकंटर से संपकंक करना चारहए।

एहवतयात बरतनी है
घर में बना ताजंा संतुवलत भोजन ही खाएं। बरसात में
अधपका और कचंंा खाने से बचें।
जहां तक हो सके संटंंीट फूड न खाएं। खुले में वबकने
िाले खाने या पेय के सेिन से बचें।
अगर बचा हुआ खाना सही ढंग से संटोर नहीं वकया गया
है तो उसे न खाएं।
आरओ का पानी वपएं या पानी उबालकर ठंडा करके वपएं।
फल और सबंवजयों को पानी से अचंछी तरह से धोने के
बाद ही इसंंेमाल करें।
घर एिं आसपास साफं-सफंाई का धंयान रखें।
वंयकंततगत साफं-सफंाई का भी धंयान रखें, जैसे-
खाना खाने से पहले और शौच से आने के बाद हाथ
साबुन से अिशंय धोएं।
गभंभिती मवहलाओं को भी साफं-सफंाई का विशेष
धंयान रखना चावहए।
हैपेटाइवटस-ए के वलए िैतंसीन लगाई जाती है।
हैपेटाइवटस-ई के वलए भी िैतंसीन है पर अभी ये भारत में
उपलबंध नहीं है।
इस बीमारी से संबंवधत कोई भी लकंंण वदखाई देने पर फौरन
वचवकतंसक से संपकंक करें। वबना डॉतंटर की सलाह के वकसी भी
पंंकार की दिा न खाएं तंयोंवक इससे समसंया बढ़ सकती है।

बरसात का मौसम : बाररश के
साथ लाता ह ैपटे सबंधंी बीमाररयां
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दुनियाभर में इस समय ईराि और इजरायल खासे चचंाा में हैं।
कंया आपको मालूम है नक भारत में भी एक इलाका ऐसा है नजसको
छोटा ईराि कहते हैं। उसी तरह देश में कम से  कम तीि ऐसी जगहें
हैं, नजनंहें नमिी इजरायल या छोटा इजरायल कह देते हैं।

तेलंगािा की राजधािी हैदराबाद का ऐनतहानसक और
सांसंकृनतक तौर ईराि से हमेशा खास नरशंता रहा है। इस शहर में
बहुत से लोग ऐसे हैं जो नपछले 400 सालों में ईराि से यहां आए
और निर यहीं बस गए। उिके तौरतरीके और तंयोहार अब तक
ईरानियों से नमलते हुए हैं। उसी तरह नहमाचल पंंदेश के कसोल,
धमंाकोट को नमिी इजरायल कहते हैं। इसी तरह नमजोरम को भी

छोटा इजरायल कहा जाता है।
हैदराबाद को “छोटा ईराि” इसनलए कहा जाता है कंयोंनक यहां

की संसंकृनत, खािपाि, भाषा, वासंंुनशलंप और समाज में ईरािी
पंंभाव गहराई से रचा-बसा है। यहां बसे ईरािी पनरवारों िे अपिी
परंपराओं को सहेजकर रखा है, नजससे हैदराबाद में एक अिूठा
ईरािी रंग देखिे को नमलता है।

ईरान से आए शख्स ने रखी थी इस शहर की नी्व
16वीं सदी में क़ंली क़ंतुब शाह का शाही घरािा ईराि से

नदलंली आया था। वहां से दनंंिण भारत के दकंंि िंंेतंं में आकर
बसा। इसी पनरवार िे हैदराबाद की िींव रखी, नजससे शहर की
संसंकृनत, वासंंुनशलंप, खाि-पाि और भाषा पर ईरािी पंंभाव संपषंं

रंप से नदखता है।
हालांनक ईराि से आकर बसे कई पनरवारों की तीसरी-चौथी

पीढंी खुद को ‘पकंंा हैदराबादी’ मािती है, लेनकि अपिी जडंों
से जुडंी हुई है। वे अपिी नवरासत, भाषा, खािपाि और आनतथंय
को गवंा के साथ आगे बढंाते हैं।

ईरानी परंपराओ् का पालन करते है् यहां के शशया
हैदराबाद में नशया मुसंसलम आबादी बडंी संखंया में है, जो ईरािी

रीनत-नरवाज और मजंहबी परंपराओं का पालि करती है। मुहरंाम
के मौके पर अशूरखंािा, अंजुमि, और मातम का चलि ईराि
की परंपरा से कािी नमलता-जुलता है। निजंाम के जंमािे में

हैदराबाद में ईराि से आए कई नशया
आनलम, कारीगर और वंयापारी बस गए थे।
पुरािे शहर के कई मोहलंलों में आज भी
ईरािी तानजयादारी और महनंिलें होती हैं।

घरो् मे् फारसी और ईरानी व्यंजन
आम

हैदराबाद में ईरािी चाय और नबरयािी
बेहद लोकनंंपय हैं। यहां के कई रेसंंरां
और कैिे ईरािी शैली की चाय और
वंयंजि परोसते हैं। कई ईरािी पनरवार
पीनंढयों से हैदराबाद में बसे हैं, जो अपिी
भाषा, भोजि और संसंकृनत को आज भी
जीनवत रखे हुए हैं। घरों में िंारसी बोली
जाती है और ईरािी वंयंजि आम हैं।

इस ईरानी जगह को देखकर बनाया
गया हैदराबाद

हैदराबाद के संथापतंय पर ईरािी शहर नशराजं का गहरा पंंभाव
है। क़ंतुब शाही और निजंामों के शासिकाल में ईराि से
वासंंुकार, उलेमा और इंजीनियर बुलाए जाते थे। इनतहासकारों के
अिुसार, हैदराबाद की योजिा मधंय ईराि के इसंिहाि पंंांत से
पंंेनरत मािी जाती है। िारसी में हैदराबाद का उचंंारण भी
‘हेदराबाद’ जैसा होता है।

भारत का वो राज्य शजसे छोटा इजरायल कहते है्
नहमाचल पंंदेश के दो गांवों में इजरायली इतिे बहुतायत में

आते हैं नक उस जगह नमिी इजरायल ही कहा जािे लगा है
लेनकि उससे पहले हम जािते हैं भारत के एक ऐसा राजंय के बारे
में नजसे छोटा इजरायल ही कहा जाता है।

तेलंगाना को छोटा ईरान
कहा जाता है तो

रहमाचल पंंदेश को छोटा इजरायल

हैदराबाद के बनाने पर ईरान का बहुत असर है. हैदराबाद की नींव
रखने वाले कुली कुतुब शाह का पररवार ईरान से ही आया था
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आम का नाम मुगल रानी के नाम पर रखा गया है। जबकक
दूसरे को खास तौर पर नवाब के कलए पैदा ककया गया। ये भारत
के दो सबसे महंगे आम हैं। अगले कुछ सपंताह इस साल उनंहें
चखने का आपका आकखरी मौका हो सकता है। मधंय पंंदेश का
नूरजहां और पकंंिम बंगाल का कोकहतूर आम की दुलंलभ ककसंमें हैं।
इसीकलए एक-एक आम की कीमत 1000 रंपये से जंयादा है। ये
आम एक ऐसे अनुभव का वादा करता है जो कबलंकुल अलग है।
कोकहतूर का नाम कोह-ए-नूर के नाम पर रखा गया है।  

मधंय पंंदेश के कजला अलीराजपुर का कटंंीवाडंा अपने झरनों,
बाकरश और नूरजहां आम के कलए जाना जाता है। मौसम और
कमटंंी ने इस फल के पनपने के कलए एकदम सही पकरसंसिकतयां
पंंदान की हैं। भले ही यह आम इस कंंेतंं का मूल कनवासी न हो।
माना जाता है कक यह आम अफगाकनसंंान से लाया गया िा जो
गुजरात के रासंंे इस कंंेतंं में पहुंचा। हालांकक यह इसकी
बागवानी यातंंा हो सकती है, लेककन अफगाकनसंंान या गुजरात
में नूरजहां आम की ककसंम कमलने का कोई करकॉरंल नहीं है।
संिानीय ककसानों का मानना   है कक वे इस फल के एकमातंं
उतंपादक हैं। नूरजहां को दुकनया का सबसे बडंा आम माना जाता
है। यह भारत में आम पंंेकमयों के बीच कजतना लोककंंपय है,
उतना ही दुलंलभ भी है। 

जनवरी में ही हो जाती है बुहकंग
अपने सीकमत उतंपादन के कारण इसका उपभोग मुखंय रंप

से मधंय पंंदेश और पडंोसी गुजरात तक ही सीकमत है। एक आम
का वजन 2.5-3.5 ककलोगंंाम तक हो सकता है और आकार
में एक फुट तक बडंा हो सकता है। कदलचसंप बात यह है कक
इसका पेडं काफी छोटा होता है और अकिकतम 12 फीट की

ऊंचाई तक बढंता है। इसकलए इसे अपने फलों का वजन सहन
करने के कलए अकंसर सहारे की जरंरत होती है। जानकार लोग
जनवरी-फरवरी में आम के बौर कखलने के समय से ही इसकी
बुककंग करवा लेते हैं। आकार के आिार पर एक आम की
कीमत 1000 रंपये तक हो सकती है।

हवलुपंत होने के कगार पर थी ये नसंल
इकतहास कवकभनंन आम की ककसंमों के कवकास के पंंकत मुगलों

की उदारता की ओर इशारा करता है। इसका नामकरण नूरजहां
के नाम पर संभवत: इसकलए ककया गया कक इसे मसंललका-ए-आम
या आमों की रानी कहा जाता िा। पांच साल पहले यह ककसंम
लगभग कवलुपंत होने के कगार पर िी। लेककन मधंय पंंदेश राजंय
सरकार दंंारा इसकी खेती को बढंाने के पंंयासों ने अचंछा काम ककया
है। इसकी ऊंची कीमत ने कंंेतंं के अकिक ककसानों को इस फसल
को उगाने के कलए पंंोतंसाकहत ककया। 

एक नवाब के हलए बनाया गया आम
पकंंिम बंगाल का मुकंशलदाबाद कजला बंगाल के नवाबों की पूवंल

करयासत है। यहां के इकतहास, संसंकृकत और भोजन पर इस
कवरासत की छाप है। इस कंंेतंं के आम भी इसके अपवाद नहीं
हैं। कई दुलंलभ और कवदेशी ककसंमें कवशेष रंप से नवाबों के
संरकंंण में बनाई गई िीं। इनमें कोकहतुर भी शाकमल है, कजसे
आमों  फलों में सबसे कीमती रतंन कहा जाता है। इसे अब
कवलुपंत हो चुके कालोपाहर और एक अनंय अजंंात ककसंम के
बीच का आम माना जाता है। कहा जाता है कक इसे 18वीं
शताबंदी में हकीम अदा मोहमंमदी नामक एक बागवानी कवशेषजंं
ने नवाब कसराजुदंंौला के कलए बनाया िा। उनका एकमातंं काम
नवाबों के कलए आम की नई ककसंमें बनाना िा।

आम लोगों को नहीं हमलता था चखने को
बहुत कम लोग ही इस आम को चख पाते िे। कंयोंकक इसकी

खेती और खपत शाही पकरवारों के साि-साि शहर के अमीर
वंयापारी समुदाय तक ही सीकमत िी। 18वीं शताबंदी में ये लोग
कबजनेस के कलए मारवाडं से मुकंशलदाबाद चले गए िे और जैसे-
जैसे वे अपने नए घर में बसते गए यहां की संसंकृकत से
घुलकमलते गए। आगे चलकर वे कोकहतुर के संरकंंक बन गए।
कोकहतुर की नाजुक पंंकृकत, अलग संवाद और बहुत सीकमत
उतंपादन का मतलब िा कक इसे शुरं से ही एक दुलंलभ नसंल
माना जाता िा।

ये हैं भारत के सबसे महंगे आम
खास हैं नूरजहां और कोहहतूर  

भारत के सबसे महंगे आम नूरजहां और कोहहतूर हैं। नूरजहां मधंय पंंदेश में और कोहहतूर
पहंंिम बंगाल में उगता है। एक आम की कीमत 1000-1500 रंपये तक होती है।
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बनाना स्लग: जंगल की चुपचाप सफाई
कर््ी। ये स्लग ककसी को न सताता है न
किखावा करता है। बस पेड्ो् की कगरी
पक््ियां साफ करता रहता है।  जैसे कुछ
लोग हरारे आस-पास कबना तारीफ के
बड्ा कार कर जाते है्।
पीला बॉक्सफिश: सरंिर का क्यूट
क्यूब। इसका शरीर इतना परफेक्ट क्यूब
है कक आप सोचे्, ये कंप्यूटर से बना हो!
लेककन असली है, और जब तैरता है तो
लगता है जैसे कोई कखलौना पानी रे्
कजंिा हो गया।
क्या आपने कभी ककसी ऐसे रे्ढक को
िेखा है जो छोटा हो, पीला हो लेककन
ककसी जहरीले नाग से खतरनाक हो? या
एक ऐसा तोता कजसकी चो्च से ज्यािा
उसकी पीली कलगी चच्ाा रे् हो?अगर
नही् तो तैयार हो जाइए ऐसे पीले
जानवरो् कीिुकनया रे् जाने के कलए। इस
खबर रे् हर आपको उन 10 िुल्ाभ और
चौ्काने वाले जानवरो् की झलक किखाने
जा रहे है् जो कसफ्फ अपने पीले रंग की
वजह से आर नही् बल्कक बेहि खास है्।

ककसी का रंग छलावा है तो ककसी का
हकियार। कोई खतरनाक है तो कोई
प्यारा। लेककन सबकी एक बात कॉरन
है: इनका रंग है ‘येलो’
गोल्डन पॉजन डार्ट मे्ढक: छोटा सा
रे्ढक, पर जहर से भरपूर। सोकचए अगर
इतना छोटा जीव ककसी इंसान को छू भर
ले तो उसकी जान भी जा सकती है! कफर
भी ये अपने रंग से जंगल रे् चरकता है,
जैसे कह रहा हो “खूबसूरती रे् भी खतरा
कछपा हो सकता है।”
येलो सी हॉस्ट: सरंिर की पीली परी। ये

छोटा-सा जीव जब कोरल रे् छुपा होता है,
तो लगता है जैसे पानी रे् नी्बू तैर रहा हो।
एकिर शांत, लेककन अपनी जगह से
कहलता नही् – जैसे कोई पुरानी याि हो।
पीला रै्ग: एक्वेकरयर की शोभा। ये
रछली पानी रे् ऐसे घूरती है जैसे
बॉलीवुड रे् कोई पीली ड््ेस रे् हीरोइन
स्लो रोशन रे् चल रही
अल्लबनो बम््ीज अजगर: सौ्िय्ा और
डर का रेल। सफेि और पीले रंग का
ये अजगर कजतना सुंिर है उतना ही
रहस्यरयी। िेखने वाले इसे पालना
चाहते है् लेककन इसके आस-पास रहना
हर ककसी के बस की बात नही्।
गोल्डन लायन रैमफरन: सुनहरी
जुक्फो् वाला बंिर। ये बंिर किखता है
जैसे ककसी रॉयल फैशन शो से कनकला

हो। ब््ाजील के जंगलो् रे् इसकी
खूबसूरती ऐसी है कक हर कैररा इसे कैि
करना चाहता है।
यूरेफशयन गोल्डन ओफरयोल: पेड्ो् का
पीला संगीतकार। किखता कर है लेककन
इसकी आवाज जंगल रे् गूंजती है। जैसे
कुछ लोग हरारी कजंिगी रे् चुपचाप
रहकर भी बहुत कुछ कह जाते है्।
गोल्डन क्््ब स्पाइडर: रंग बिलने
वाला कशकारी। फूलो् पर बैठा ये पीला
कशकारी कभी सफेि भी हो सकता है।
इसकी िुकनया कसफ्फ िो चीजो् पर कटकी है।
इंतजार और सही रौका। जैसे ककसी
चालाक नेता की रणनीकत की तरह।
सल्िर-क्््स्रेड: जंगल का DJ. इसकी
चीखे् िूर-िूर तक सुनाई िेती है्।
ऑस्ट््ेकलया के खुले जंगलो् रे् इसकी
आवाज ऐसी गूंजती है जैसे वो कह रहा
हो “रै् यहां हूं, यहां हूं। यहां”

पीले रंग की अजब दुखनया! 
देखिए हैरतअंगेज जानवर खजनका रंग बना देता है इन्हे् िास
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क्या पूरा ब््ह्मांड एक विशाल ब्लैक होल के अंदर हो सकता
है? NASA के James Webb Space Telescope
(JWST) ने एक ऐसी खोज की है, वजसने भौवतकी की परंपरागत
समझ को वहला वदया है। टेलीस्कोप ने ऐसी सैकड्ो् प््ाचीन
आकाशगंगाओ् का अध्ययन वकया, वजनमे् से अविकांश एक ही
वदशा मे् घूमती नजर आई्। यह एक सामान्य संयोग नही् हो
सकता। यह संकेत है वक ब््ह्मांड की शुर्आत मे् कोई ‘गुप्त
व्यिस्था’ मौजूद थी।

आकाशगंगाएं एक ही दिशा में कयंों घूम रही हैं?
JWST ने अब तक की सबसे पुरानी 263 आकाशगंगाओ् का
वनरीक््ण वकया, वजनमे् से कुछ वबग बै्ग के केिल 30 करोड् साल
बाद की है्। िैज््ावनको् को हैरानी इस बात की हुई वक इनमे् से करीब
60% आकाशगंगाएं घड्ी की वदशा मे् घूम रही है्। यह आकस्समक नही्
हो सकता, क्यो्वक ब््ह्मांड की शुर्आत एक अराजक विस्फोट से हुई
थी, यानी सब कुछ बेतरतीब और असंगवित होना चावहए था।

दिग िैंग की थंयोरी को चुनौती
अब तक माना जाता था वक वबग बै्ग के बाद मैटर (पदाथ्थ)
बेतरतीब ढंग से फैला और आकाशगंगाएं इसी अव्यिस्था से
विकवसत हुई्। ऐसे मे् उनकी घूमने की वदशा भी रै्डम होनी चावहए।
लेवकन यवद इतनी बड्ी संख्या मे् आकाशगंगाएं एक ही वदशा मे्
घूम रही है्, तो इसका मतलब यह हुआ वक कोई से्ट््ल फोस्थ या
‘छुपा हुआ वनयम’ उनकी वदशा को वनयंव््ित कर रहा था।

कंया हमारा बंंहंमांड दकसी बंलैक होल के अंिर है?
यह विचार पहली बार नही् आया है, लेवकन अब उसे और िैज््ावनक
संबल वमला है। थ्योरी के अनुसार, जब कोई अत्यविक भारी तारा
अपने गुर्त्िाकर्थण से खुद ही ध्िस्् हो जाता है, तो िह एक ब्लैक
होल बनाता है। इसका के्द्् एक वसंगुलैवरटी होता है – एक ऐसा

वबंदु जहां गुर्त्िाकर्थण अनंत होता है – और इसे घेरने
िाली सीमा को इिे्ट होराइजन कहते है्।
कुछ िैज््ावनको् का मानना है वक ऐसा ब्लैक होल, जो एक अलग
ब््ह्मांड का द््ार बने, संभि है। यानी हमारा पूरा ब््ह्मांड वकसी दूसरे
बड्े ब््ह्मांड के ब्लैक होल के अंदर हो सकता है।

अि इसे गंभीरता से कंयों दलया जा रहा है?
JWST की हावलया खोजो् ने इस विचार को नई गवत दी है। अगर
शुर् से ही वकसी विशाल रोटेशनल फोस्थ ने ब््ह्मांड को प््भावित
वकया, तो िह एक विशाल ब्लैक होल का रोटेशन भी हो सकता
है। इससे यह भी समझाया जा सकता है वक ब््ह्मांड इतना समान,
संतुवलत और व्यिस्सथत क्यो् है।
यह थ्योरी स्पेस-टाइम की प््कृवत, ब््ह्मांड की सपाटता और
शुर्आती स्सथवत के ‘फाइन ट््ूवनंग’ जैसे रहस्यो् को समझाने मे्
मदद कर सकती है।

लेदकन यह दसरंफ भंंम भी हो सकता है
हर िैज््ावनक इस विचार से सहमत नही् है। कुछ का मानना है वक
हम जो वदशा देख रहे है्, िह ऑब्जि््ेशनल बायस (दृव््िकोण का
भ््म) भी हो सकता है। उदाहरण के वलए, ब््ह्मांड से आती रोशनी
के विश्लेरण मे् डॉप्लर इफेक्ट या रेडवशफ्ट जैसी तकनीकी सीमाएं
हो सकती है्।
खुद JWST टीम ने भी यह कहा है वक यह वसफ्फ प््ारंवभक डेटा है
और इसे पुि्् करने के वलए और गहराई से अध्ययन करने की
जर्रत है। अब िैज््ावनक ब््ह्मांड के अन्य वहस्सो् मे् भी ऐसी ही
आकाशगंगाओ् को देखने की कोवशश कर रहे है्। यवद िहां भी
समान वदशा मे् घूण्थन का पैटन्थ वमलता है, तो यह वसद््ांत और
मजबूत होगा वक ब््ह्मांड की उत्पव् ्ि वकसी छुपी हुई
प््णाली से हुई थी।

क्या हम एक ब्लैक
होल के अंदर जी रहे है्? 

29 जून 2025

NASA के टेलीस्कोप ने
देखा कुछ ऐिा, खोज िे

सहली वैज््ासनक दुसनया
NASA के टेलीस्कोप ने ब््ह्मांड के मौजूदा
सिद््ांतो् को चुनौती दी।
JWST ने 263 प््ाचीन आकाशगंगाओ् का
सनरीक््ण सकया।
कुछ वैज््ासनक मानते है् सक हमारा ब््ह्मांड
ब्लैक होल के अंदर हो िकता है।
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मध्य प््देश के कई जिलो् मे् इस समय
बाजिश झूमकि हो िही है, जिसकी विह
से नदी-नाले उफान पि है्। आने
वाले जदनो् मे् पूिे मध्य प््देश मे्
इसी तिह की बाजिश देखने को
जमल सकती है। बाजिश के सीिन
मे् अक्सि आपने सुना होगा जक
कही् 6 इंच तो कही् 8 इंच बाजिश
हो गई। जमलीमीटि मे् 15, 20,
50 mm बाजिश जिकॉर्ड की गई
है। लेजकन, क्या आपने कभी
सोचा जक बाजिश के यह आंकड्े
कैसे जलए िाते है्? बाजिश जकतनी
हुई इसे मौसम जवभाग कैसे मापता
है? जकन यंत््ो् का इस््ेमाल जकया
िाता है? तो आि यहां सािे िवाब
जमले्गे।
इन उपकिणो् का होता है इस््ेमाल
सागि के प््भािी अजिकािी मौसम जवज््ानी
ए जववेक छलोत््े बताते है् जक वर्ाड को
मापने के जलए पूिे जवश्् मे् एक ही तिह
का उपकिण इस््ेमाल जकया िाता है।
वत्डमान समय मे् तीन तिह से वर्ाड को
मापा िाता है। इसमे् एक सािािण वर्ाड

मापी यंत्् (ordinary rain
gauge), दूसिा स्वचाजलत वर्ाडमापी यंत््

(self recording rain gauge)
औि तीसिा ऑटोमेजटक वर्ाड मापी यंत््
जटजपंग बकेट िेन गेि है। बाजिश को
जिकॉर्ड किने के जलए इन्ही् इंस्ट्््मे्ट का
उपयोग जकया िाता है।
सािािण वर्ाड मापी यंत्् (ordinary
rain gauge): यह सागि मौसम
वेिशाला मे् लगा हुआ है। इसमे् एक

फनल होता है। इसमे् पानी की बूंदे जगिती
है्। इसके अंदि कलेक्कटंग िाि मे् इकट््ा
हो िाती है्। यह िाि 400 जमलीलीटि
का होता है। इसमे् िो पानी एकज््तत होता
है, उसे पिखनली के माध्यम से मापा
िाता है। इसे 24 घंटे मे् तीन बाि जिकॉर्ड
जकया िाता है।
स्वचाजलत वर्ाडमापी यंत्् (self
recording rain gauge): इसमे्
एक फनल होता है, जिसमे् बाजिश की बूंदे्
जगिती है् औि इसके अंदि एक ड््म औि
क्लॉक होती है। वहां पि जनजरल होती है,
जिसको ग््ाफ के माध्यम से ऑटोमेजटक
मापा िाता है। यह ग््ाफ बताता है जक
जकतने समय मे् कब-कब बाजिश हुई,
जकतनी अजिक बाजिश हुई, यह

ऑटोमेजटक मोर मे् होता है।
ऑटोमेजटक वर्ाड मापी यंत्् (जटजपंग बकेट
िेन गेि): यह ऑटोमेजटक वर्ाड को
कैलकुलेट किता है। इसमे् भी फनल के
िजिए िो बाजिश इकट््ा होती है। वह
इलेक्ट््ॉजनक राटा राटा लोगि के िजिए
पता चल िाता है जक जकतनी बाजिश हुई
है। हि 15 जमनट मे् अपरेट किता है।

कैसे पता चलता है नकतिा बिसा पािी?
मौसम वैज््ानिक से जाि लीनजए बानिश मापिे का सही तिीका
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मुंबई की
हलचल भरी

सड़को़ के बीच एक शरारती लड़का
रहता था, जिसका नाम जिंकू था। जिंकू
अपनी चालाजकयो़ के जलए मशहूर था
और हमेशा अपनी शरारतो़ से सबको
परेशान करता था। एक जिन जिंकू की
चालाकी ने उसे मुसीबत मे़ डाल
जिया, लेजकन इसके बाि िो हुआ,
उसने उसे एक िऱरी सबक
जसखाया। जिंकू एक जिन अपने िािािी
के पास बैठा था। िािािी पुराने बक़से
से कुछ जनकाल रहे थे और उसमे़ रखे
जसक़़ो़ को ध़यान से िेख रहे थे। जिंकू
की नज़र उन चमचमाते जसक़़ो़ पर
पड़ी। उसके शरारती जिमाग मे़ एक
नई चालाकी का जिचार आया।

जिंकू ने िािािी से पूछा,  िािािी, ये जसके़़ जकतने पुराने
और कीमती लग रहे है़। क़या मै़ इऩहे़ िेख सकता हूँ? 

िािािी ने जसक़़ो़ को जिंकू के हाथ मे़ िेते हुए कहा,  ठीक
है, लेजकन इऩहे़ संभालकर रखना। ये पुराने जसके़़ है़, इऩहे़ खो
मत िेना। जिंकू ने जसक़़ो़ को अपनी िेब मे़ डाला और सोचा,
अब मै़ इन जसक़़ो़ का उपयोग अपने िोस़़ो़ के साथ चालाकी
करने के जलए करू़गा। 

जिंकू ने अपने िोस़़ो़ को बुलाया और बोला,  िेखो, मेरे
पास बहुत पुराने और कीमती जसके़़ है़। ये जसके़़ इतने खास
है़ जक मै़ इऩहे़ जकसी के साथ नही़ बाँिता। लेजकन अगर तुम
मुझे अपनी सबसे अच़छी िॉफ़ी िोगे, तो मै़ तुम़हे़ ये जसके़़ िे
सकता हूँ। िोस़़ो़ ने सोचा जक जिंकू सही कह रहा है, और
उऩहो़ने अपनी िॉफ़ी और चॉकलेि जनकालकर जिंकू को िे िी़।
जिंकू ने िोस़़ो़ को जसके़़ जिए और खुश होकर उनकी िॉफ़ी
खाने लगा। लेजकन जिंकू ने िो जकया, िो ज़यािा िेर छुप नही़
सका। िब िोस़़ो़ ने घर िाकर अपने माता-जपता को िे जसके़़
जिखाए, तो उनके माता-जपता ने बताया जक ये जसके़़ कोई खास

या कीमती नही़ है़, बल़कक साधारण जसके़़ है़। अब िोस़़ो़ को
समझ मे़ आया जक जिंकू ने उनसे चालाकी की है और उनकी
िॉफ़ी के बिले बेकार जसके़़ जिए है़।

िोस़़ो़ ने तय जकया जक अब िे जिंकू को एक मिेिार सबक
जसखाएँगे। उऩहो़ने जमलकर एक योिना बनाई और अगली
सुबह जिंकू से जमलने के जलए पाक़क मे़ एकत़़ हुए।

अगली सुबह िब जिंकू अपने िोस़़ो़ से जमलने पाक़क पहुँचा,
तो िोस़़ो़ ने उससे कहा,  जिंकू, हमने सुना है जक तुम बहुत
होजशयार हो। अगर तुम हमारी चुनौती को पूरा कर सको, तो
हम तुम़हे़ ढेर सारी िॉफ़ी िे़गे। 

जिंकू को िॉफ़ी का लालच हुआ और िह चुनौती के जलए
तैयार हो गया। िोस़़ो़ ने उसे कुछ मुल़ककल सिाल पूछे, िो
जिंकू के जलए बहुत कजठन थे। जिंकू सिालो़ का ििाब नही़ िे
पाया और उलझन मे़ पड़ गया। िोस़़ो़ ने हंसते हुए कहा,
तुमने हमे़ बेकार जसके़़ िेकर धोखा जिया, इसजलए हमने तुम़हे़
इसी तरह से चुनौती िी। अब समझ आ गया जक चालाकी का
अंिाम क़या होता है? 

जिंकू ने अपनी गलती का एहसास जकया और
िोस़़ो़ से माफी मांगी। उसने िािा जकया जक िह
अब जकसी के साथ चालाकी नही़ करेगा और
िािािी के जिए हुए जसक़़ो़ को
संभालकर रखेगा।

कहानी से सीख : 
इस कहानी से हमें यह सीख ममलती है

मक चालाकी और धोखे से कुछ हामसल नहीं
होता। ईमानदारी और सचंंाई ही सबसे बडंा
गुण है। मिंकू ने समझा मक सचंंी दोसंंी और
मरशंतों में चालाकी की जगह नहीं होती।

29  जनू  2025

बाल
कहानी
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चीन के डरज्झाओ शहर मे्
पुरातत्वडवदो् को एक बड्ी कामयाबी डमली
है। यहां पाक्क के नवीनीकरण के दौरान
जमीन के नीचे तीन पुरानी कब््े् डमली्।
पहली नजर मे् ये सामान्य लग रही थी्,
लेडकन जब खुदाई शुर् हुई तो इनके अंदर
से इडतहास का खजाना डनकल आया। इन
कब््ो् की उम्् करीब 1800 साल बताई जा
रही है। वैज््ाडनको् का मानना है डक ये हान
राजवंश के समय की है्। हान राजवंश चीन
मे् 206 ईसा पूव्व से 220 ईस्वी तक रहा।
इसका दौर सांस्कृडतक और सैन्य शब्कत के
डलए जाना जाता है। तीन मे् से दो कब््े्
पहले ही लूटी जा चुकी थी्। लेडकन तीसरी
कब्् पूरी तरह सुरड््कत थी। इसी कब्् मे् से
70 से ज्यादा वस््ुएं डमली्। इनमे् कांसे के
आइने, डमट््ी के बत्वन, तांबे की
सीले्, लकड्ी के डिब्बे और सजावटी चीजे्
शाडमल है्।

पुरातत्व संस्थान के मुताडबक, एक
सील पर ‘हुआन डजया’ नाम डलखा हुआ
डमला। साथ ही दो कब््ो् मे् ‘हुआन’ नाम

उकेरा गया था। इससे यह साफ हो गया डक
ये कब््े् एक ही पडरवार की थी्। संभव है,
पडत-पत्नी और उनके डकसी पडरजन की
हो्। कब््ो् के डिजाइन मे् भी खास बात थी।
इनके अंदर डखड्की जैसे डहस्से थे और
रास््े एक-दूसरे से जुड्े हुए थे। ये संकेत
करते है् डक तब भी लोग अपने ड््पयजनो् को
साथ रखने की परंपरा डनभाते थे।

कब्् से डमलने वाली चीजो् मे् एक

पुरानी शवगाड्ी भी थी। इसमे् लकड्ी के दो
गोल पडहए लगे थे। ऐसा माना जा रहा है
डक इसी से मृतको् को दफनाने के डलए कब््
तक लाया जाता था। इतनी अच्छी हालत मे्
शवगाड्ी डमलना बहुत दुल्वभ है। इसके
अलावा भी कई रोजमर्ाव की चीजे् डमली्।
जैसे बालो् मे् लगाने वाली सुइयां, कॉपर
ब््श, लोहे की तलवारे्, पीतल के बत्वन
और रंगीन कांच की वस््ुएं। ये सभी उस
दौर के उच्् वग्व की जीवनशैली को
डदखाते है्।

हालांडक कब््ो् मे् डकसी की हड््ियां या
कंकाल नही् डमले। डमट््ी की ब्सथडत और
मौसम की वजह से हड््ियां पूरी तरह सड्
चुकी है्। लेडकन बाकी चीजो् से यह तय है
डक ये लोग समाज मे् ऊंचे दज््े के थे।

पुरातत्व डवभाग ने इस खोज को बीते
कुछ सालो् की सबसे अहम खोज बताया
है। इन कब््ो् के जडरए हान काल की दफन
परंपराएं, जीवनशैली और सामाडजक
संरचना के बारे मे् गहरी जानकारी डमल
सकती है। इस खोज से कई सवाल भी खड्े
होते है्। क्या और भी ऐसी कब््े् आसपास
मौजूद है्? क्या इनमे् सोना या डकसी तरह
का शाही दस््ावेज भी डमल सकता है? क्या
ये लोग शासक वग्व से थे या डकसी सैन्य
पडरवार के सदस्य?

सोना, गहने और इतिहास… 1800 साल
पुरानी कब्् मे् गड्ा था अनमोल खजाना, अब हाथ लगा

रामकथा के एक और प््मुख वक्ता है्- काकभुशुंडि जी। ये कौवा है्, और ये
सुनकर ही पाव्वती जी चडकत हो गई् और उन्हो्ने शंकर जी से पूछा- एक कौवा
रामकथा का वक्ता कैसे बन गया? डशव जी ने कहा- देवी, डजस पव्वत पर यह
पक््ी रहता है, वहां माया रडचत अनेक गुण, दोष, मोह, काम आडद अडववेक जो
सारे जगत मे् छाए हुए है्, उसके पास नही् फटकते।
रहे ब्याडप समस्् जग माही्, तेडह डगडर डनकट कबहुं नडहं जाही्। यानी पूरे जगत मे्
दुग्वुण बसे है्, पर इस जगह नही्। क्यो्डक वहां एक भक्त रहते है् और भक्त जहां
रहता है, वहां से दुग्वुण चले जाते है्। हम अपने भीतर के भक्त को जाग््त करे् तो
आसपास का वातावरण शुद्् हो जाएगा।
डलखा है माया रडचत, तो यडद माया से बचना हो तो एक आसान तरीका है। डनज
प््भुमय देखडहं जगत, केडह सन करडहं डबरोध। मानस मे् कहा है, सारे संसार को
परमात्मामय देख ले् तो डकसी से भी डवरोध डमट जाए और यही् से दुग्वुण डमट
जाएंगे। यडद काकभुशुंडि जी को यह उपलब्बध हो सकती है तो हमे् क्यो् नही्?

भक्ति को जगाएं िो आसपास का
वािावरण शुद्् हो जाएगा
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राजस्थान का गोड्वाड्
अब इंटरनेशनल 

टूररस्ट डेस्सटनेशन

राजस्थान के पाली, जालौर और सिरोही सजलो् के सिल्कुल
मध्य मे् फैले गोड्वाड् और जवाई इलाके को इंटरनेशनल ट््ेवल
डेस्सटनेशन के र्प मे् नई पहचान समल रही है और राजस्थान
पय्यटन मे् आने वाला वक्त गोड्वाड् का सिख रहा है. जवाई
टूसरज्म िस्किट का यह इलाका अपनी ऐसतहासिक िमृस््ि,
प््ाकृसतक िौ्िय्य और िांस्कृसतक वैभव के सलए भी प््सिि्् है.
मुख्यमंत््ी भजनलाल शम्ाय की िरकार इि इलाके को सवश््
पय्यटन मानसचत्् पर लाने के सलए व्यापक प््चासरत कर रही है, तो
िरकारी स््र पर पूव्य मुख्यमंत््ी अशोक गहलोत के काय्यकाल मे्
गोड्वाड् मे् पय्यटन सवकाि के काफी प््याि हुये. पाली के िांिि
पीपी चौधरी केन्द्् िरकार िे िहयोग के प््याि कर रहे है, तो
राज्यिभा िांिि नीरज डांगी भी िीते 5 िाल िे इि काम मे् लगे
है्. राजस्थान पय्यटन सवकाि सनगम के अध्यक्् के र्प मे् धम््ेन्द््
राठौड िसहत राजनीसतक सवश्लेषक सनरंजन पसरहार और पय्यटन
व्यविायी असभमन्यु सिंह के लगभग एक िशक िे गोड्वाड् मे्
पय्यटन सवकाि हेतु सकए जा रहे प््याि अि रंग ला रहे है्.

जवाई पय्यटन के आईने मे् गोड्वाड् के चमकिार भसवष्य की
िंभावनाओ् को रेखांसकत करते हुए राज्यिभा िांिि नीरज डांगी
का कहना है सक सवसभन्न िहायक व्याविासयक पहलुओ् का भी
तेजी िे सवस््ार और सवकाि हुआ है और आगे भी होता रहेगा.
राजस्थान पय्यटन सवकाि सनगम के पूव्य अध्यक्् धम््ेन्द्् राठौड
कहते है् सक गोड्वाड् और जवाई को अि वैस््शक स््र पर
पहचान समल रही है. िुसनया के सवसभन्न िेशो् िे गोड्वाड् मे्
पय्यटको् की आवाजाही िढ् रही है, शानिार होटल और सरिॉर्ि्य

सवकसित हो रहे है् और जंगलो् की रौनक िढ्
रही है. राजस्थान के तीन िार मुख्यमंत््ी रहे
अशोक गहलोत को गोड्वाड् के पय्यटन सवकाि का श््ेय िेते हुए
राजनीसतक सवश्लेषक सनरंजन पसरहार कहते है् सक जवाई इलाके
मे् पय्यटन सवकाि िे यहां की अथ्यव्यवस्था को िढ्ावा समला है,
डेस्सटनेशन वेसडंग के सलए भी यह इलाका नया आकष्यण िनकर
उभरा है. पसरहार िताते है् सक पय्यटन सवभाग ने भी जवाई को

इंटरनेशनल लेवल पर हाल ही मे् तोजी
िे प््चासरत करना शुर् सकया है. पय्यटन
व्यविायी और कांग््ेि नेता ठाकुर
असभमन्यु सिंह फालना कहते है् सक
गोड्वाड् ऐसतहासिक स्थलो् और मंसिरो्
का इलाका है, जहां सवकसित होते होटल
और सरिॉर्ि्य तथा पय्यटको् के आवाि मे्
तब्िील होते हवेसलयां और ठाकुरो् के
राजपूती शान के रावळो् के िाथ िाथ
जवाई लेपड्य िफारी ने गोड्वाड् को नई
पहचान िी है.

अरावली पव्यत श््ृंखलाओ् िे सिरे
गोड्वाड् मे् पय्यटन िहुत तेजी िे उभरा

है. यहां के ऐसतहासिक स्थल, मंसिर, हवेसलयां, और जवाई इलाके
के जंगल और लेपड्य िफारी पय्यटको् को आकस्षयत करने मे्
महत्वपूण्य भूसमका सनभा रहे है्. िािड्ी, राणकपुर, िांडेराव,
िुमेरपुर, सशवगंज, कांिेश््रजी, िेड्ा, भंिर, िीजापुर, पैरवा,
िांतीवाड्ा, फालना, व िाली इलाको् मे् आधुसनक िुसवधाओ् वाले
होटल तथा सरिॉर्ि्य तथा कै्प िे सवकसित हो रहे नए पय्यटन
र्झानो् ने गोड्वाड् को एक लोकस््पय गंतव्य के र्प मे् स्थासपत
सकया है. इिी कारण अक््य कुमार, आसलया भट््, रणिीर कपूर,
कटरीना कैफ, सवकी कोशल, अल्लू अरसवंि, शाहर्ख खान,
उफ््ी जावेि जैिे नामी सफल्मी सितारे भी लगातार जवाई और
गोड्वाड् की तरफ आकस्षयत हो रहे है्.

गोड्वाड् को भारत के िििे महंगे टै्ट कॉटेजेज वाली टूसरस्ट
डेस्सटनेशन के र्प मे् भी हाल ही मे् नई पहचान समली है.
राणकपुर - िािड्ी मे् ि ग््ांड अरावली सरिॉर्ि्य के िंस्थापक
लालसिंह राजपुरोसहत आने वाले कुछ िालो् मे् इि इलाके को
टूसरस्ट के सलए शानिार इंटरनेशनल डेस्सटनेशन के र्प मे्
सवकसित होने को लेकर काफी आश््स्् है्. राजपुरोसहत कहते है्
सक िॉलीवुड सितारो् की आवाजाही िे जवाई व राणकपुर इलाके
को नया िूस्ट अप समला है. िांिि पीपी चौधरी का कहना है सक
इि इलाके के पय्यटन सवकाि मे् जो सपछली िरकार ने जो भूसमका
सनभाई, उििे भी आगे िढकर भजनलाल िरकार जवाई और
गोड्वाड् पर ध्यान िे रही है, एवं वे स्वयं भी प््यािरत है्, इििे
पय्यटन सवकाि को नई गसत समल रही है एवं रोजगार के अविर
भी िड्े पैमाने सवकसित हो रहे है.
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तमिल मिल्ि  के साथ साउथ इंडस्ट््ी िे् 
धिाका करे्गी िालवी िल्होत््ा

अभिनेत््ी मालवी मल्होत््ा जो इससे पहले ज्ोरावर
दी जैकलीन, अभ्युहम, होटल भमलन, भिरागाबादारा
सामी और अन्य जैसी प््िावशाली पभरयोजनाओ् का
भहस्सा रही है्, वर्तमान मे् रभमल मनोरंजन उद््ोग मे्
मुख्य िूभमका के र्प मे् अपनी अगली िव्य भिल्म के
भलए रैयार है्. 

प््भरिाशाली अभिनेत््ी आगामी रभमल भिल्म 'जेन्मा
नचभररम' मे् मुख्य िूभमका भनिाने के भलए पूरी ररह
रैयार है्, भजसमे् उनके साि पुर्ष प््धान िूभमका मे्
रमन आकाश िी है्. यह भिल्म एक रोमांचक हॉरर
भ््िलर प््ोजेक्ट होने वाली है और प््शंसक अब इस
मभहला-के्भ््िर भिल्म मे् मुख्य िूभमका के र्प मे्
मालवी को देखने के भलए उत्सुक और उत्साभहर है्.
भिल्म से जुड्ी बड्ी अपडेट ने मालवी के सिी
प््शंसको् और शुिभचंरको् को बेहद खुश कर भदया है
और वे जल्द ही इस प््ोजेक्ट के भरलीज् होने का इंरज्ार
कर रहे है्.

इस आगामी रभमल भिल्म की मुख्य अभिनेत््ी के

र्प मे् अपने अनुिव के बारे मे् अभधक पूछे जाने पर,
मालवी ने कहा, यह भिल्म मेरे भलए बेहद खास है और
मै् वास््व मे् इसका बेसब््ी से इंरजार कर रही हूं. हमेशा
की ररह, मै्ने इस पर बहुर मेहनर की है और अभिनय
कररे हुए अपना सव्तश््ेष्् प््दश्तन भकया है. िगवान की
कृपा से, यह एक अद्््र मभहला-के्भ््िर भिल्म है और
मुझे इसमे् मुख्य िूभमका भनिाने का सौिाग्य भमला है.
यह एक आकष्तक हॉरर भ््िलर है भजसमे् प््ेम कहानी का
िी भमश््ण है. मुझे किानक के बारे मे् अभधक नही्
बराना चाभहए. मै् बस इरना कह सकरी हूं भक जब िी
भिल्म जल्द ही भसनेमाघरो् मे् आएगी, रो सिी को
वास््व मे् एक सुखद अनुिव होगा. मै् अपने भनद््ेशक
बी मभण वम्तन का मुझ पर िरोसा करने और मुझे इस
प््ोजेक्ट मे् शाभमल करने के भलए बहुर आिारी हूं. मै्
वास््व मे् उत्साभहर हूं और भिल्म के भरलीज होने का
बेसब््ी से इंरजार कर रही हूं. 
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