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हंसी ठट््ा
भाभी- मेरी तो बकस्मत
ही खराब है
देवर- क्यो् क्या हुआ
भाभी?
भाभी- अगर मेरी शादी
तुम्हारे भैया की जगह
बकसी राक््स से भी हो
जाती

तो भी मै् इतनी परेशान नही् होती
देवर- हां भाभी मै् समझता हूं, खून के बरश्तो् मे्
शाबदयां कहां होती है्......

भाई (बहन से)- जा
मेरे बलए 1 कप चाय
बनाकर ला
बहन- नही्, 25
बदसंबर 2023
बुधवार को शाम
7:12 बमनट पर,
मै्ने तुमसे 1 बगलास
पानी मांगा था, तो

पिता- नालायक, तूने मम्मी से ऊंची आवाज मे्
बात की
बेटा- मुझे िता है िािा आिको जलन हो रही है
िािा- नही्, मुझे जलन क्यो् होगी?
बेटा- क्यो्पक आि ऐसा नही् कर सकते इसपलए 

एक लड़्के ने लड़्की को प््पोज बकया
तो लड़्की ने लड़्के को खूब पीटा
चप्पल से पीटा, लाठी से पीटा, यहां तक की घसीट-

घसीट कर पीटा
लड़्का उठा और
कपड़्े झाड़्ते हुए
बोला-
तो बिर क्या मै्
इंकार समझूं......

िपत- सेल्फ कंट््ोल करना तो कोई तुमसे सीखे
ित्नी (खुश होकर)- वह तो है लेपकन पकस
बात िर? 
िपत- शरीर मे् इतनी शुगर है लेपकन मजाल है,
कभी जुबान िर आने दो...

पुबलस (शराबी से)- रात के 1 बजे तुम कहां जा
रहे हो? 
शराबी (पुबलस से)- मै् शराब पीने के दुष्पबरणाम
पर भाषण सुनने जा रहा हूं
पुबलस (शराबी से)- इतनी रात मै् तुम्हे कौन
भाषण देगा? 
शराबी- मेरी बीवी....

सोनू- दूध उबल
जाने पर लेडीज क्यो्
दौड़ती है्? 
मोनू- मलाई बचाने? 
सोनू- नही्
मोनू- दूध बचाने? 
सोनू- बबलकुल नही्
मोनू- अरे तो बिर बकसबलए? 
सोनू- ताबक गैस और प्लैटिॉम्म पोछना न पड़्े
इसबलए.....

दामाद को परेशान देख ससुर ने उससे कहा,
तुम चाहो तो अपनी परेशानी मुझे कह सकते हो
दामाद- मलेररया के बारे में मचंछर से कंया बात करना....

दामाद- आपकी लड़की मे़ ददमाग नाम की कोई
चीज नही़ है, 
मुझे पहले पता होता तो मे़ ये शादी ही नही़ करता
ससुर- जब तुम देखने आए थे, तो तुमने दसऱफ हाथ
मांगा था
ददमाग की तो कोई बात ही नही़ हुई थी
अब कुछ नही़ हो सकता.....
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90 के दशक का
प्यार सच््ा, सरल और
गहराई से भरा होता था।
इन 5 पुराने लेककन
अनमोल डेकिंग किप्स को
अपनाकर आप अपने
करश्ते मे् किर से वही
कमठास ला सकते है्।

जब भी ‘90 के दशक’ की बात
होती है तो चेहरे पर एक प्यारी सी मुस्कराहि आ जाती
है। उस जमाने के केवल गाने ही प््कसद्् नही् थे, बल्कक
उस जमाने मे् प्यार करने का तरीका भी बेहद खास और
अनोखा हुआ करता था। उस जमाने मे् लोग अपने प्यार
से कमलने के कलए घंिो् बस स्िॉप पर उसके आने का
इंतजार ककया करते थे, ताकक वे उसे देख पाएं। कचठ््ी
कलखकर अपने कदल का हाल बयाँ ककया करते थे और
महीनो् जवाब का इंतजार भी करते थे।

उस जमाने के करश्ते की नी्व कािी मजबूत हुआ
करती थी, आज की तरह इंस्िाग््ाम वाला प्यार नही् हुआ
करता था, कजसमे् आज प्यार और कल ब््ेकअप और
तुरंत नया करलेशन। हमने सोचा क्यो् ना आपको भी 90
के दशक के कुछ डेकिंग किप्स बताया जाए, ताकक आप
भी कुछ प््ेरणा ले् और अपने करश्ते को मजबूत बनाएं।

पािंटनि को भेजें हाथ से टलखा लेिि
आप अपने पाि्टनर को मैसेज मे् तो कई बार अपने

कदल का हाल बताते हो्गे, लेककन एक बार आप उन्हे्
हाथ कलखा लेिर कलखकर भेकजए। िेक्ल्सिंग के जमाने मे्
हाथ से कलखा लेिर कािी रोमांचक अनुभव देने वाला
है। साथ ही यह एक रोमांकिक तरीका भी है, कजसमे् आप
अपने पाि्टनर के साथ कबताए सारे पलो् को रचनात्मक
अंदाज मे् बता सकते है्।

बिसात में एक-दूसिे के साथ भींगना
90 के जमाने मे् बाकरश होते ही प््ेमी जोड्े एक-दूसरे

के साथ भी्गने लग जाते थे। साथ ही बाकरश मे् भुट््े
जर्र खाते थे। हाँ आपको यह थोड्ा किक्मी जर्र

लगेगा, लेककन उस जमाने मे् अपने प्यार के साथ
रोमांकिक समय कबताने का यही अंदाज हुआ करता था।
आप भी अपने पाि्टनर के साथ एकबार ऐसा जर्र करके
देखे्, आपको कािी अच्छा लगेगा।

सपंताह में एक टदन किें बात
आज मोबाइल िोन हाथ मे् होने के कारण हम घंिो्

अपने पाि्टनर से बात करते है्, कजसकी वजह से पाि्टनर
के िोन का इंतजार करना क्या होता है, हम इस
िीकलंग्स को जान ही नही् पाते है्। ऐसे मे् इस इंतजार
वाली िीकलंग्स को महसूस करने के कलए आप कुछ कदन
तक अपने पाि्टनर से सप्ताह मे् केवल एक कदन बात
करे्। आप खुद देखे्गी कक आप ककतनी कशद््त से अपने
पाि्टनर के िोन का इंतजार करे्गी और आपको पाि्टनर
से बात करके ककतनी खुशी महसूस होगी।

साथ सुनें 90 के िोमांटिक गानें
आज के समय मे् जब कपक्स एक-दूसरे के साथ

भी होते है् तो वे अपने िोन मे् ही व्यस्् रहते है्। ऐसा
करने के बजाए आप अपने पाि्टनर के साथ 90 के दशक
के रोमांकिक गाने् सुने्। यकीन माकनए जब आप एक-
दूसरे के साथ गाने् सुने्गे, तो यह पल आपके कलए सबसे
ज्यादा रोमांकिक होगा और आपको खुशी भी होगी। 

पंयाि को छुपा कि िखें
उस जमाने की सबसे अच्छी बात यह थी कक लोग

उस समय अपने प्यार के बारे मे् तुरंत सबको नही् बताते
थे, बल्कक अपने प्यार को छुपा कर रखते थे  और सही
समय आने पर ही सबको बताते थे, आप भी ऐसा ही
करे्।

90 के दशक से लें 5 डेटिंग टिपंस
टिशंता बनेगा मजबूत
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भारत को डीएनए और फफंगर फंंिंफटंग टेकंनोलॉजी
पदंंशंंी अवाडंड से समंमाफनत वैजंंाफनक लालजी फसंह की देन
हैं, भारत को डीएनए और फफंगर फंंिंफटंग टेकंनोलॉजी पदंंशंंी
अवाडंड से समंमाफनत वैजंंाफनक लालजी फसंह की देन हैं,
फजनका जनम आज के फदन ही 5 जुलाई 1947 को हुआ
और 70 साल की उमंं में 10 फदसंबर 2017 को उनंहोंने
दुफनया को अलफवदा कर फदया था, लेफकन उनंहोंने भारत
को डीएनए, बंंीफडंग टेकंनोलॉजी और कृफंंिम गभंाडधान की
तकनीक देकर मेफडकल की दुफनया में इफतहास रच फदया।
लालजी फसंह को भारतीय डीएनए और फफंगरफंंिंफटंग का
जनक कहा जाता है। उनंहोंने फलंग फनधंाडफरत करने वाले
अणुओं, वनंयजीव संरकंंण, फोरेंफसक साइंस के कंंेिंं में भी
काम फकया। साल 2004 में इंफडयन साइंस और
टेकंनोलॉजी सेकंटर में उनके योगादान के फलए पदंंशंंी
पुरसंकार से नवाजा गया था।  10 फदसंबर 2017 को
उनंहोंने दुफनया को अलफवदा कर फदया था ।  \

लालजी फिंह की उपलब्धियां
डॉ. लालजी फसंह उतंंर िंंदेश के जौनपुर फजले के

कलवारी गांव में जनंमे थे। उनंहोंने बनारस फहंदू
फवशंंफवदंंालय (बीएचयू) से बीएससी, एमएससी और
पीएचडी की थी। उनंहोंने भारत में डीएनए और
फफंगरफंंिंफटंग टेकंनोलॉजी को फवकफसत फकया, फजसने
फोरेंफसक साइंस और कंंाइम इनंवेसंसटगेशन को नए आयाम
पर पहुंचाया। राजीव गांधी हतंयाकांड, नैना साहनी तंदूर
हतंयाकांड, बेअंत फसंह हतंयाकांड जैसे हाई िंंोफाइल केस
इसी टेकंनोलॉजी की मदद से सुलझाए गए और आज फफंगर
फंंिंफटंग टेकंनोलॉजी का इसंंेमाल आधार काडंड बनाने के
फलए पूरे देश में हो रहा है। सरकार फफंगर फंंिंफटंग के जफरए
ही भारतीयों का फरकॉडंड मेंटेन फकए हुए है।

मेफडकल साइंस की दुफनया में योगदान देते हुए
लालजी फसंह ने 1995 में हैदराबाद में सेंटर फॉर डीएनए
फफंगरफंंिंफटंग एंड डायगंनोसंसटकंस (सीडीएफडी) की
खोला। साल 1998 में वनंय जीव संरकंंण संबंधी टेसंसटंग
के फलए लेबोरेटरी फॉर द कॉनंसवंंेशन ऑफ एंडेंजडंड
संपीशीज (लाकोनंस) की संथापना की। साल 2004 में
अपने पैतृक गांव में जीनोम फाउंडेशन खोला, फजसका

उदंंेशंय गांवों में रहने वाले लोगों को जेनेफटक फडफसज का
इलाज उपलबंध कराना है। उनंहोंने ही जीनोम बेसंड
पसंडनलाइजंड मेफडफसन का फसदंंांत फदया, जो भफवषंय में
होने वाली बीमाफरयों की पहचान करने और उनका इलाज
करने के फलए जरंरी है।

लालजी फसंह के 50 से जंयादा फरसचंड पेपर िंंकाफशत
हुए। साल 2011 से 2014 तक वे बनारस फहंदू
फवशंंफवदंंालय के कुलपफत रहे। बतौर कुलपफत उनंहोंने
केवल एक रंपये सैलरी ली थी। उनंहोंने 1987 में
हैदराबाद के सेंटर फॉर सेलुलर एंड मॉफलकंयूलर
बायोलॉजी (सीसीएमबी) के साथ अपने वैजंंाफनक जीवन
की शुरंआत की थी। उनके दंंारा संथाफपत जीनोम
फाउंडेशन और डीएनए फफंगरफंंिंफटंग टेकंनोलॉजी ने भारत
में वैजंंाफनक अनुसंधान को नई ऊंचाइयों पर पहुंचाया है।

कैिे फकया िेक्नोलॉजी का आफवष्कार?
1968 में जब वे एमएससी कर रहे थे तो उनकी रंफच

भारत में पाए जाने वाले सांपों के साइटोजेनेफटकंस की
संटडी करने में थी। उनंहोंने एक सांप की िंंजाफत बैंडेड
केंंट में सेकंस कंंोमोसोम पर संटडी भी की। इस संटडी के
दौरान उनंहें डीएनए फसकंवेंस फमले, फजसे उनंहोंने बैंडेड
केंंट माइनर (बीकेएम) फसकंवेंस नाम फदया। डीएनए पर
ओर फरसचंड की तो जानवरों कई िंंजाफतयों में यह फमले
और इंसानों में कई रंपों में इनकी मौजूदगी पता चली।
1987 से 1988 तक हैदराबाद के सेंटर फॉर सेलुलर एंड
मॉफलकंयूलर बायोलॉजी (सीसीएमबी) में फरसचंड करते
हुए उनंहें पता चला फक फोरेंफसक टेसंट के फलए डीएनए
मैफचंग के फलए सैंपल और फफंगर फंंिंट फलए जा सकते हैं।
1988 में माता-फपता से जुडंे फववाद को सुलझाने के फलए
पहली बार टेकंनोलॉजी का इसंंेमाल फकया गया था।

कौन थे डीएनए-फिंगरफ््िंफिंग के 
जनक वैज््ाफनक पद््श््ी लालजी फिंह?

हैदराबाद में सेंटर फॉर डीएनए से रहा था गहरा नाता



दादी माँ के ये घरेलू नुस्खे सिर्फ शरीर को
ठीक नही् करते, बल्कक उनिे जुड्ी आत्मीयता
भी िुकून देती है। इन नुस्खो् मे् कोई केसमकल
नही् होता, और न ही कोई िाइड इरेक्ट। ये
नुस्खे आज भी उतने ही प््भावशाली है् सजतने
पहले थे।

हमारे घरो् मे् दादी-नानी के पाि हर छोटी-
बड्ी बीमारी का घरेलू उपाय हुआ करता था।
सबना सकिी िाइड इरेक्ट के, ये देिी नुस्खे
पीस्ियो् िे आज्माए जाते रहे है्। आज जब
दवाइयो् के नाम और ब््ांड बदलते जा रहे है्,
तब भी दादी माँ के ये नुस्खे भरोिेमंद िासबत
होते है्। आइए जाने् कुछ आम बीमासरयो् के
सलए दादी माँ के कारगर घरेलू उपाय।

सर््ी-खांसी मे् कारगर है तुलसी 
और अररक की चाय

जाड्ो् मे् िबिे आम परेशानी होती है िद््ी-खांिी।
ऐिे मे् दादी माँ तुलिी की पस््ियां, अदरक और काली
समर्च को पानी मे् उबालकर पीने की िलाह देती थी्।
इिमे् थोड्ा-िा शहद समलाकर सपया जाए तो गले की
खराश मे् राहत समलती है और इम्यूसनटी भी बि्ती है।

पेट रर्द और गैस की दरक््त मे् 
अजवाइन का कमाल

अक्िर खाना हजम न होना या गैि बनना आम बात
है। दादी माँ एक रुटकी अजवाइन मे् थोड्ा-िा काला
नमक समलाकर गम्च पानी के िाथ लेने की िलाह देती
थी्। ये नुस्खा तुरंत राहत देता है और पेट हक्का महिूि
होता है।

दसररर्द से राहत दरलाए 
नी्बू-पानी और तेल मादलश

थकावट या तनाव िे होने वाला सिरदद्च दूर करने
के सलए दादी माँ नी्बू का रि नमक के िाथ लेने की
िलाह देती थी्। िाथ ही, िरिो् के तेल िे सिर की
हक्की मासलश करने िे भी कारी राहत समलती है।

नी्र न आने पर रूध मे् केसर और जायफल
अगर सकिी को नी्द नही् आती तो दादी माँ रात को

िोने िे पहले एक सगलाि गुनगुने दूध मे् रुटकीभर
केिर और थोड्ा-िा जायरल समलाकर पीने की िलाह
देती थी्। इििे मन शांत होता है और नी्द गहरी आती
है।

घाव या जलने पर हल्री 
का इस््ेमाल

रोट लगने या जल जाने पर दादी माँ हक्दी को देिी
घी या नासरयल तेल मे् समलाकर लगाती थी्। हक्दी
एंटीिेल्टटक होती है और घाव जक्दी भरने मे् मदद करती
है।

मुंह के छालो् मे् काम आता है 
नादरयल तेल या शहर

मुंह मे् छाले होना आम बात है। ऐिे मे् दादी माँ
नासरयल तेल िे गरारे करने या उिमे् थोड्ा शहद
समलाकर छालो् पर लगाने की िलाह देती थी्। इििे
िूजन और जलन मे् राहत समलती है।

कमजोरी मे् सहारा रेता है
च्यवनप््ाश और बाराम का पेस्ट

शरीर मे् कमजोरी महिूि हो तो दादी माँ च्यवनप््ाश
और बादाम को दूध मे् समलाकर खाने को कहती थी्।
इििे शरीर को ऊज्ाच समलती है और याददाश्त भी तेज
होती है।
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हर छोटी-बड़ी परेशानी का देसी इलाज
पुराने नुस्खो् मे् छिपा है सेहत का खजाना
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डिडिटल युग में बचंंों को सोशल मीडिया पर
सलीके से रहने की डशकंंा देना िरंरी हो गया है।

िैसे-िैसे डिडिटल मीडिया का डिकास बढं रहा है,
िैसे-िैसे बचंंों की परिडरश को लेकर माता-डपता की
डिमंमेदाडरयां भी बढं रही है। ितंतमान समय में बचंंों का
सामाडिक दायरा आसपास, संकूल या पडंोडसयों तक
सीडमत नहीं रह गया है। आि बचंंों के सामाडिक दायरे
के अंदर सोशल मीडिया भी है। ऐसे में माता-डपता की
डिमंमेदारी है डक िह अपने बचंंों को डशडंंकत करें, डकस
तरह बचंंा सोशल मीडिया पर वंयिहार करें, डकन लोगों
को बचंंा फॉलो करें, इन सभी बातों की िानकारी देना
आि परिडरश के दायरे में ही आता है। आइए इस लेख
में िानते हैं आप डकस तरह अपने बचंंों को सलीके से
सोशल मीडिया का उपयोग सीख सकते हैं।

सोशल मीडिया पर सलीका, क्या अर्थ है
सोशल मीडिया पर सलीके से वंयिहार करना केिल

आपकी भाषा या शालीनता तक सीडमत नहीं है, इसके
अंतगंतत और भी बातें शाडमल है। यह बातें हैं,

सोशल मीडिया पर आप डकसी की भी डनिता का
समंमान करें।

डकसी के पोसंट पर भी अनािशंयक, अपमानिनक
या अभदंं भाषा का पंंयोग करते हुए डटपंपणी ना करें।

डबना िांच के डकसी भी फिंंी खबर या पोसंट को
शेयर ना करें।

साइबर बुडलंग से दूर रहे, अगर डकसी ििह से बचंंा
साइबर बुडलंग का डशकार हो िाए तो माता-डपता को
खबर करें।

अपने सोशल मीडिया पोसंट की पंंाइिेसी सेडटंगंस को
समझे

बचंंा डिडिटल फुटडंंपंट को समझे। डिडिटल
फुटडंंपंट का अरंत है डिडिटल दुडनया में आप िो भी
पोसंट, लाइक करते हैं, सचंत करते हैं िेबसाइट देखते हैं
या फोटो या िीडियो शेयर करते हैं इनका डरकॉिंत ही

डिडिटल फुटडंंपंट कहलाता है।
क्यो् जर्री है डिडजटल परवडरश

आि के डिडिटल समय में आपका बचंंा डकसी भी
गलत संगत या संसरडत में ना पडंे उसके डलए िरंरी है
की माता-डपता अपने बचंंों की डिडिटल परिडरश पर
धंयान दें। आपका बचंंा िानकारी के अभाि में सोशल
मीडिया पर अपने पोसंट कमेंट दंंारा अपनी ऐसी छडि ना
तैयार कर बैठे िो उसके भडिषंय में कैडरयर या डरशंतो को
पंंभाडित करें। कहीं बचंंा अपनी लापरिाही या अधूरी
िानकारी के कारण डकसी पंंकार के धोखाधडंी या
अपराध का डशकार ना बने। इन सबसे अपने बचंंों को
सुरडंंकत रखने के डलए िरंरी है डक माता-डपता बचंंों के
अंदर डिडिटल िागरंकता पैदा करें।

डिडजटल परवडरश कैसे करे् पेरे्ट्स
खुला संिाद: बचंंों के सोशल मीडिया पंंयोग पर

खुलकर बात करें। ऑनलाइन उनका वंयिहार कैसे
उनके िासंंडिक िीिन पर पंंभाि िाल सकता है यह
बात उनंहें समझाएं।

डिडिटल डनयम बनाएं: बचंंा डदन में कब और
डकतनी देर सोशल मीडिया का उपयोग कर सकता है,
िह डकस तरह के पोसंट कर सकता है, डकसे फॉलो कर
सकता है, यह सब डनयम संपषंं रंप से तय डकए िाने
चाडहए।

डिडिटल एिुकेशन दें: बचंंों को फेक नंयूजं,
डिडिटल फुटडंंपंट, साइबर कंंाइम, साइबर बुडलंग िैसी
डिडिटल समसंयाओं के बारे में िागरंक करें तरा उनंहें
अपनी पंंाइिेसी सैडटंगंस की डशकंंा दें।

साइबरबुडलंग ना करें और ना डशकार बनें : अपने
बचंंों को समझाएं साइबरबुडलंग एक अपराध की शंंेणी
में आता है तरा हमारे कानून में इसके डलए सिा का
पंंािधान है। इसीडलए डकसी को भी ऑनलाइन तंग करना
गलत है और अगर िे खुद ऐसी संसरडत में हों तो तुरंत
हमें बताएं।

संकूल की भूडमका: संकूल पाठंंकंंम में साइबर
एडरकंस और साइबर सुरकंंा िैसे डिषय शाडमल करने
चाडहए।

सलीक ेस ेसोशल मीडिया 
का उपयोग डसखाएं



3 अगस्् 20257

कम सैलरी होने पर भी आप मजबूत इमरजेसंी
फंड बना सकते है।ं जाननए कैसे �50 रोजांना की
बचत, समंारंट बजनरंग और छोरे-छोरे फाइनेनंियल
नडनसपलंलन से आप अपने भनिषयं को सुरनंंित बना
सकते है।ं िुरआंत करे ंआज ही।

समय का कोई भरोसा नही ंहै। कोई यह नही ंजानता
नक कब कयंा हो जाए और अचानक पैसो ंकी जररंत पडं
जाए— जैसे असपंताल का खचंट, नौकरी जाना, या नकसी
अपने दंंारा पैसे की माँग। ऐसे िकतं मे ंअगर आपके पास
इमरजेसंी फंड है तो बहुत काम आता है। लेनकन
अनिकतर लोग कम कमाई के कारण अलग से पैसे बचा
नही ंपाते है।ं अगर आपकी भी यही परेिानी है तो चनलए
जानते है ंकम कमाई मे ंआप ऐसा फंड कैसे बना सकते
है?ं

इमरजेंसी फंड कंया होता है?
इमरजेसंी फंड एक ऐसा बचत खाता होता है नजसमें

आप कुछ पैसे अलग से रखते है ंतानक नकसी आकपसंमक
पसंिनत मे ंआपको कजंट न लेना पडंे। यह आमतौर पर
आपकी 3 से 6 महीनो ंकी जररंतो ंको पूरा करने लायक
होना चानहए।

कम आय मे ंइमरजेसंी फंड बनाने के आसान तरीके
छोटी शुरंआत करें

जररंी नही ंनक आप एक साि �50,000 या �1 लाख
जमा करे।ं आप नसफंफ �100 या �200 से भी िुरआंत कर
सकते है।ं िोडीं-िोडीं रकम से बडां फंड बनाना संभि
है। अगर आप हर निन �50 भी अलग रखते है ंतो महीने
के अंत तक �1500 हो जाएंगे।

हर महीने एक तय रकम बचाएं
चाहे आपकी सैलरी 10,000 हो या 25,000 —

उसमे ंसे 5% या 10% नहससंा इमरजेसंी फंड मे ंडालने
की आित डाले।ं इसे अपनी जरंरंत नही,ं नजंममंेिारी
माने।ं

बजट बनाएं और अनावशंयक खचंच से बचें
हर महीने होने िाले खचंंो ंकी नलसरं बनाएं और िेखें

कहां-कहां आप करौती कर सकते है ं- जैसे बाहर का
खाना, ऑनलाइन िॉनपंग, या ओरीरी सबसंनंंिलिंन।

नजतना आप बचा सकते है,ं िही आपकी पूंजी बनती है।
अलग खाता खोलें

इमरजेसंी फंड को उसी खाते मे ं न रखे ं नजसमें
आपकी रोज ंकी इनकम आती है। इसके नलए एक अलग
बचत खाता खोले ंऔर उसमे ंपैसे जमा करते रहे।ं इससे
पैसे ननकालने की आित नही ंलगेगी।

बोनस और गगफंटंस का उपयोग करें
अगर आपको साल मे ंकोई बोनस, रैकसं नरफंड या

नरशतंेिारो ं से पैसे नमलते है,ं तो उसका कुछ नहससंा
इमरजेसंी फंड मे ं डाल िे।ं ये मौके फंड को तेजी से
बढांने का अचछंा जनरया होते है।ं

गकन बातों का धंयान रखें
इमरजेसंी फंड को कभी ननिेि न समझे ं— यह

बचत है, नररनंट कम लेनकन सुरनंंित होना चानहए।
इस फंड को नसफंफ आपातकालीन पसंिनत मे ं ही

इसंंेमाल करे,ं जैसे असपंताल, नौकरी छूरना, या पनरिार
मे ंकोई गंभीर घरना।

इसे िेयर माकंंेर, नंंिलरंो या मयंुचुअल फंड मे ं न
लगाएं, बपकंक एफडी, नरकरंंीग नडपानजर या सेनिंग
अकाउंर मे ंरखे।ं

कयंो ंजररंी है इमरजेसंी फंड, कजंट से बचाता है, 
माननसक तनाि कम करता है, आतमंननभंटरता बढांता है

पगरवार को सुरगंंित रखता है
कम कमाई होने का मतलब यह नही ं नक आप

सुरनंंित भनिषयं नही ंबना सकते। बस िोडीं सी ललंाननंग,
अनुिासन और बचत की आित से आप एक मजबूत
इमरजेसंी फंड बना सकते है।ं याि रनखए – यह फंड
आपकी आनिंटक सुरिंंा की पहली सीढीं है। आज से ही
िुरआंत करे,ं चाहे नजतनी भी छोरी हो।

कम कमाई में इमरजेंसी फंड कैसे बनाएं?
जाननए आसान और असरदार तरीके

कम आय में इमरजेंसी फंड कैसे बनाएं
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आज भारत का सामाजजक ताना-बाना कमजोर हो रहा
है, युवा जजमम्ेदाजरयां लेने से बच रहे है।् ऐसे मे ्पजरवार
जैसी संसथ्ाओ ्पर अब खतरा मंडरा रहा है। ऐसे मे ्आइये
जानते है ्गृहसथ् जीवन का कय्ा महतव् है?

भारत मे ्सामाजजक ताने-बाने को हजारो ्साल के बाद
मजबूती जमली है। लोगो ्को धम्म और कम्म के धागे मे ्गूंथ
कर जकस तरह से एक मजबूत सामाजजक वय्वसथ्ा का
जनमा्मण जकया गया। इंसान को खुद की जगह दूसरो ्के जलए
जीने का फलसफा जसखाया। आज की तारीख मे ्बच््ो ्के
पालन-पोषण और जिक््ा -दीक््ा मे ् कही-्न-कही ् ऐसी
कमी महसूस की जा रही है, जजसमे ्चजरत्् जनमा्मण हाजिए
पर जाता जदख रहा है। सक्ूल-कॉलेज की पढा्ई के दौरान
ऐसे गुणो ्से युकत् करने की कोजिि कम होती जदख रही
है – जजनका सामना मनुषय् को जजंदगी मे ्कदम-कदम पर
करना पडत्ा है। इसका सबसे बडा् साइड इफेकट् इंसानी
सभय्ता की तरक््ी के जलए सबसे जरर्ी गृहसथ् आश््म
पर जदख रहा है।

जिम्मेदाजियो् से बचने का िास््ा खोि िहे युवा
पाजरवाजरक जरशत्े दरक रहे है।् जय्ादातर युवा

जजमम्ेदाजरयो ् से बचने का रास््ा खोज रहे है,् ऐसे मे्
समझना जरर्ी है जक जवकजसत भारत के जलए जकस तरह
के संयमी, संतुजलत, अनुिाजसत और सरोकारी गृहसथ्
जीवन की जरर्त है ? पाजरवाजरक मूलय्ो ्को सथ्ाजपत कर
जकस तरह जवकजसत भारत के सपने को पूरा जकया जा
सकता है? सामाजजक ताने-बाने मे ्गृहसथ् आश््म मे ्आती
फॉलट् लाइनो ्को कहां-कहां ठीक करने की जरर्त है?

गृहसथ् आश््म का नाम कम्म पथ भी हो सकता था ।
गृहसथ् जीवन का गजणतिास्््् या गृहसथ् आश््म का
समाजिास्््् भी हो सकता था। दरअसल, भारत की परंपरा
मे ्हजारो ्साल से सव््े भवनत्ु सुजखनः सव््े सनत्ु जनरामयाः
वाली सोच आगे रही है । समाज को� गांव को � िहर को�पूरी
दुजनया को एक पजरवार की तरह देखा गया है। भारतीय
गृहसथ् जसफ्फ अपनी समृज््ि के जलए जजमम्ेदार नही ्होता है,
पूरी दुजनया की खुिहाली के जलए योगदान देना भी उसका
परम कत्मवय् है। भारतीय परंपरा की आश््म वय्वसथ्ा मे्
सबसे अहम गृहसथ् आश््म को माना गया है। कोई भी युवा
जिक््ा-दीक््ा हाजसल कर सबसे पहले अपने जलए रोजगार
खोजता है, जफर जववाह करता है यानी गृहसथ् आश््म
जीवन का वह जहसस्ा है – जजसमे ् वय्कक्त जववाह करके
पाजरवाजरक और सामाजजक जजमम्ेदाजरयो ्को जनभाता है ।
ऐसे मे ् सबसे पहले समझते है ् जक भारतीय परंपरा मे्
गृहसथ् का मतलब कय्ा है?

ब््ह्मचय्य आश््म मे् गृहस्थ आश््म की पिीक््ा
गृहसथ् आश््म मे ् इंसान एक से अनेक बनने की

प््ज््िया मे ्आगे बढत्ा है। इसमे ्स््््ी और पुरष् एक और
एक जमलकर दो नही ्एक होते है ्। यजुव््ेद कहता है जक
गृहसथ् के सभी कम्म, जनयम, भोग, धम्म जनयमो ्से बंधे होते
है।् गृहसथ् जीवन जसफ्फ पजत -पतन्ी के बीच का संबंध नही्
बकल्क सृज््ि और समाज को आगे बढा्ने का पजवत्् जरशत्ा
है। जजसकी बुजनयाद एक-दूसरे के प््जत समम्ान और भरोसे
पर जटकी होती है । एक-दूसरे के प््जत समपम्ण और
जजमम्ेदाजरयो ्को ईमानदारी से जनभाने का भाव होता है ।



ब््हम्चर्य आश््म
मे ् रहते जो भी
शिक््ा-दीक््ा होती है,
उसकी परीक््ा गृहसथ्
आश््म मे ् ही होती
है। ब््हम्चरय्,
वानप््सथ् और
संनर्ास मे ् गृहसथ्
को इसशिए भी श््ेष्् माना जाता है कर्ोश्क, इसी आश््म
मे ्रहते हुए इंसान कमाई करता है। कर्ोश्क, न ब््हम्चारी
कमाता है। ना वानप््सथ्ी और ना ही संनर्ासी। एक तरह
से तीनो ्आश््मो ्को चिाने की शजमम्ेदारी गृहसथ् उठाता
है। एक शजमम्ेदार, कामराब और संतुशित गृहसथ् की
कामराबी मे ् ही समाज और इंसानी सभर्ता की बेहतरी
देखी गरी है।

हर कदम पर महहला की भूहमका अर्ाा्हिनी की
एक इंसान की शजंदगी मे ्25 से 50 साि की उम्् को

सबसे ऊजा्यवान माना जाता है। शजसमे ्इंसान की िारीशरक
और मानशसक क््मता चरम पर होती है। वो अपना
सव्यश््ेष्् खुद की तरक््ी, पशरवार के प््शत शजमम्ेदाशररो ्को
शनभाने और समाज की बेहतरी के शिए दे सकता है।
सांसाशरक चुनौशतरो ्से शनपटने मे ् मशहिा हर कदम पर
अरा्ाश्गनी की भूशमका मे ् खडी् रहती है। इसशिए, दुगा्य
सपत्िती मे ्कहा गरा है – रा देवी सव्यभूतेषु मातृ रप्ेण
संसस्थता, रानी स््््ी मातृ सव्रप्ा होती है, जो पशरवार और
समाज को िसक्त और ऊजा्य प््दान करती है । ऋगव्ेद
कहता है � संगचछ्धव्ं संवदधव्ं सं वो मनांशस जानताम ्रानी
सभी को एकजुट होकर, समान शवचारो ् के साथ आगे
बढन्ा चाशहए।

भारत मे् तलाक के मामले तेजी से बढ् रहे
अथव्यवेद के मुताशबक जहां प््ेम और संतोष हो, वही

सच््ा गृहसथ् जीवन है । िेशकन, हाि के वष््ो ्मे ्तेजी से
बदिती दुशनरा मे ्गृहसथ् आश््म मे ्पशत-पतन्ी के शरशत्ो्
मे ्हम की जगह मै ्आता जा रहा है, शजससे भारत जैसे
देि मे ्भी तिाक के मामिे तेजी से बढ ् रहे है।् इससे
हमारे सामाशजक ताने-बाने मे ् पशरवार जैसी संसथ्ाएं
कमजोर पडन्े िगी है।् रैर्य, संरम और सहनिीिता तीनो्
की गृहसथ्ो ्मे ्कमी महसूस की जा रही है। पशत-पतन्ी के
बीच तिाक की नौबत कही ्बच््े की शजमम्ेदारी संभािने
के नाम पर आ रही है तो कही ् बुजुग्य माता-शपता की
शजमम्ेदारी उठाने के मुद््े पर तो कही ्Extra Marital
Affairs की वजह से । It’s my life � It’s my

style
वा िी
सोच ने गृहसथ् आश््म
मे ्शरशत्ो ्को शकशत्ो ्मे्
रा रास््ो ्पर िा शदरा
है। इसमे ्शववाह जैसी
पशवत्् संसथ्ा को भी
कॉनट््ै्कट् की तरह

देखने की सोच आगे बढ ्रही है। सामाशजक शजमम्ेदाशररो्
से बचने के शिए िीव इन शरिेिनशिप जैसे रास््े को
चुनने मे ्भी शहचक नही ्शदखाई जा रही है।

भिवान हिव िक्तत के देवता
कहा जाता है शक गृहसथ् आश््म मे ् रहना शकिे के

भीतर हमेिा िडन्े जैसा है। इसमे ्इंसान को सहरोग और
सुरक््ा दोनो ् शमिते है ् तो पशरवार के सदसर्ो ् के बीच
तािमेि बैठाना पडत्ा है। शवरोरी सव्भाव वािो ् को
संरम, रैर्य और सौहाद्य के साथ िेकर आगे बढन्ा होता
है। भारतीर परंपरा मे ्भगवान शिव को िसक्त का देवता
माना गरा है। शिव पशरवार मे ् शवरोरी सव्भाव के सदसर्
है।् बगि मे ्पतन्ी पाव्यती शजनका वाहन बाघ है�भोिे िंकर
के गिे मे ्नाग है और वो नंदी की सवारी करते है ्। इसी
तरह गणेि की सवारी चूहा है तो काशत्यकेर का वाहन मोर
है�शिव संदेि देते है ् शक पशरवार मे ् शवरोराभासी सव्भाव
वािे िोगो ्को शकस तरह से साथ िेकर चिा जा सकता
है।

मै् को हकनारे करना पड्ता है
गृहसथ् जीवन की कामराबी के शिए मे ्मै ्को शकनारे

कर हम के शिए जीना पडत्ा है � कदम-कदम पर तर्ाग
करना पडत्ा है। पशरवार, समाज, देि शिए हिाहि पीना
पडत्ा है सफि गृहसथ् अथ्य और काम के बीच रहते हुए
भी संरम के साथ संनर्ासी जैसा जीवन जीता है। त््ेतारुग
के मरा्यदा पुरष्ोत््म श््ीराम का जीवन भी रही संदेि देता
है और आरुशनक रुग मे ्महातम्ा गांरी भी कुछ इसी तरह
का रास््ा शदखाते है।् आज की पीढी् को समझना होगा शक
भारतीर परंपरा मे ्रम्य का असिी मतिब है पूरी शिद््त
के साथ अपना कम्य करना। शरशत्ो ्को ईमानदारी और रैर्य
के साथ सीच्ना। एक-दूसरे के प््शत समम्ान और बोिी मे्
संरम रखना। कम्य मे ् पशवत््ता के जशरए अथ्य अशज्यत
करना–हर गृहसथ् का रम्य है। कर्ोश्क, अथ्य शबना सब
वर्थ्य है। अथ््ोपाज्यन पशरवार के शिए� समाज के शिए � देि
के शिए होना चाशहए�ना शक शसफ्फ और शसफ्फ खुद के भौशतक
िरीर की सुख-सुशवरा और भोग-शविास के शिए।
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महिलाओं को हकचन की
हिपंस हितनी हमल िाए,
उतनी कम िोती िैं, कंयोंहक ये
रोिमरंाा की हिंदगी में काफी
मददगार िोती िैं। अगर आप
भी हकचन की कुछ चीिों को
खराब िोने से बचाना चािती
िैं तो आइए िानते िैं कुछ
ऐसे हिपंस के बारे में हिनंिें
आप फॉलो कर सकती िैं।

बरसात का मौसम वैसे
तो बिुत सुिाना िोता िै,
लेहकन मॉनसून में महिलाओं
के हलए हकचन में कई
तरि की परेशाहनयां
शुरं िो िाती
िैं। बाहरश के
हदनों में
नमी बिुत
जंयादा िोती
िै, हिससे
हकचन की
कई चीिें
खराब िोने लगती
िैं, िैसे सबंजियां, मसाले
आहद। ऐसे में यि महिलाओं को काफी हदकंंत िोती िैं
और यि समझ निीं आता हक इनंिें बचाने के हलए कंया
हकया िाए। अगर आप भी ऐसी िी परेशाहनयों से िूझ
रिी िैं और छुिकारा पाना चािती िैं तो आइए िानते िैं
कुछ आसान और असरदार हकचन हिपंस, हिनंिें
अपनाकर आप अपनी सामगंंी को नमी और कीडंों से
बचा सकती िैं।

बेसन, आटा, मैदा में ये डालें
बाहरश के मौसम में अकंसर बेसन, आिा और मैदा

मंे कीडंे पडं िाते िैं, हिससे खाना बनाना मुबंककल िो
िाता िै। इससे बचाव के हलए आप इनके हिजंबों में
तेिपतंंा िाल सकती िैं। तेिपतंंे की खुशबू से कीडंे निीं

आते और सामगंंी तािगी बनी
रिती िै।

रोटटयों को ऐसे रखें
मॉनसून में रोहियां

हिजंबे में रखने पर
िलंदी खराब िो
िाती िैं। इससे बचने
के हलए रोिी के हिजंबे

में अदरक का िुकडंा
रखें। यि रोहियों को लंबे

समय तक तािा रखेगा। हिससे
आपको बार-बार बनाने की िरंरत निीं

पडंेगी।
ऐसा बिुत बार िोता िै बरसात के मौसम में चीनी के

हिजंबे में चींहियां लग िाती िैं या उसमें नमी आ िाती िै
तो उसमें कुछ लौंग िाल दें। इससे न केवल चींहियां दूर
रिेंगी बबंलक चीनी में नमी भी निीं आएगी। इसके साथ
िी आप चीनी को िेंशन फंंी यूि कर सकते िैं।

चावल के टडबंबे में कंया डालें
अकंसर चावल के हिजंबे में कीडंे लग िाते िैं। इससे

बचने के हलए आप चावल में करी पतंंा या मीठा नीम
(नीम की पहंंतयां) िाल सकती िैं। इससे चावल लंबे
समय तक सुरहंंित रिता िै। इसके साथ िी आप िब
मन िो चावल को बना सकते िैं।

मॉनसून में सबसे जंयादा गलती 
यहीं करते हैं लोग, आप न करें ये भूल
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बच�्चे का पहला दांत बेहद खास होता है। वह न केवल
चबाने, बोलने और सथ्ायी दांतो ्की नीव् रखने मे ्महतव्पूर्ण
भूममका मनभाता है बलक्क बच�्चे की सही ग््ोथ भी दरा्णता है।
लेमकन बच�्चे का पहला दांत अपने साथ कई परेरामनयां लेकर
आता है। ये बच�्चे को मचडम्चडा् और मिद््ी बना देता है। वही्
कई बच�्चे इस दौरान लूि मोरन और उक�्टी िैसी लस्थमत का
भी सामना करते है।् ऐसे मे ्बच�्चे की सही देखभाल और दांत
का ख�्याल रखना बेहद िरर्ी है। यमद आपके बच�्चे का भी
पहला दांत आया है और उसे सुरम््ित व मिबूत बनाना चाहते
है ्तो ये घरेलू मटप�्स अपना सकते है।् ये मटप�्स आपके बच््े के
दांतो ्की देखभाल करने और कीडा् लगने से रोकने मे ्मदद
कर सकती है।् तो चमलए िानते है ्इसके बारे मे।्

पहला दांत एक महत्वपूर्ण पड्ाव
बच््ो ् मे ् दांत मनकलने की प््म््िया आमतौर पर 6-8

महीने की उम्् मे ्रुर ्हो िाती है। रुरआ्ती तीन साल की
उम्् तक, बच््ो ्मे ्सभी लगभग 20 दूध के दांत मिसे प््ाइमरी
टीथ कहते है,् मनकल आते है।् ये दूध के दांत असथ्ायी होते
है,् लेमकन ये पाचन, बोलने और िबड्े के मवकास के मलए
आवशय्क है।् इन दांतो ्को कीडा्-मुकत् और सव्सथ् रखना
महतव्पूर्ण है, कय्ोम्क इसके नीचे सथ्ायी दांत मवकमसत हो रहे
होते है।् सही पोषर और मौमखक सव्चछ्ता इस प््म््िया मे्
सहायक होती है।

स्वस्थ दांतो् के लक््र
दांतो ्मे ्कोई कीडा्, ममलनमकरर या सडन् नही।् गुलाबी, गैर-
सूिे हुए और रकत्स््ाव-मुकत् मसूड्े। मबना दद्ण के आराम से
भोिन चबाने की ि््मता। ब््र करने के दौरान कोई दद्ण या
संवेदनरीलता नही।्

मजबूत और स्वस्थ दांतो् के ललए 
आवश्यक पोषक तत्व

शुर्आती लदनो् मे् ही बच््े के दांतो् का रखे् ख्याल
कैल्शशयम: दूध, पनीर, दही और हरी पत््ेदार

सलज्ियां कैलक्रयम से भरपूर होती है,् िो दांतो ्के इनेमल
को मिबूत करती है।्

लवटालमन-डी: कैलक्रयम के अवरोषर मे ्मदद करता
है और दांतो ्व हम््ियो ्की मिबूती के मलए आवशय्क है।

फॉस्फोरस: अंडे और मांस िैसे खाद्् पदाथ्ण फॉसफ्ोरस
से भरपूर होते है,् िो दांतो ्के मलए अचछ्े माने िाते है।्

लवटालमन-ए: गािर और रकरकंद िैसे खाद्् पदाथ्ण
मसूडो् ्और मुंह की मुलायम तव्चा को सव्सथ् रखते है।्

लवटालमन-सी: संतरे
और सट्््ॉबेरी िैसे खाद््
पदाथ्ण मसूडो् ्के सव्ासथ्य्
के मलए अचछ्े है ् और
मसूडो् ् की बीमारी को
रोकते है।्

फ्लोराइड: फल्ोराइड
युकत् पानी दांतो ्को सडन् से बचाता है। हालांमक, अमधक
फल्ोराइड इनेमल को नुकसान पहुंचा सकता है।

बच््े के दांत मे् लग सकता है कीड्ा
भारत मे ्60-80% बच््े मसूडो् ्की बीमारी और दांतो्

की सडन् से पीमड्त है।् बच�्चे मे ्दांतो ्की सडन् का मुखय्
कारर अतय्मधक चीनी का सेवन, चीनी युकत् भोिन या
पेय पदारम को लंबे समय तक मुंह मे ्रखना और भोिन
या दूध के बाद मुंह न धोना है।  इससे मुंह मे ्बैकट्ीमरया
का मवकास होता है, मिससे कीडा् लगने का खतरा बढत्ा
है। अगर इसकी अनदेखी की िाए, तो यह सडन्, दद्ण
और यहां तक मक इनफ्ेकर्न का कारर बन सकता है।

दूध कैसे बना सकता है दांतो् को मजबूत
दूध टॉडलर के आहार का एक महतव्पूर्ण महसस्ा है

और फोमट्िफाइड दूध अमतमरकत् पोषक ततव् प््दान करके
दांतो ्और हम््ियो ्को मिबूत करता है। दूध मे ्पया्णप�्त मात््ा
मे ्कैलक्रयम और फॉसफ्ोरस होता है िो दांतो ्के इनेमल
को मिबूत करता है और सडन् का िोमखम कम करता
है। इसके साथ ही मवटाममन डी कैलक्रयम अवरोषर मे्
सहायता करता है। वही ्दूध मे ्मौिूद मवटाममन-ए मसूडो््
और मुंह की मुलायम तव्चा को सव्सथ् रखता है।
बच््ो् के दांतो् की देखभाल के ललए अपनाएं ये लटप्स

िैसे ही पहला दांत मनकले, मुलायम म््बसकस् वाले
टूथब््र और फल्ोराइड टूथपेसट् से मदन मे ् दो बार ब््र
करे।् चीनी युकत् सन्ैकस् और पेय से बचे,् खासकर सोने
से पहले  डेम्टसट् के पास मनयममत िांच कराएं तामक
रुरआ्ती समसय्ाओ ्का पता चल सके।  हर भोिन या
दूध के बाद बच््े के मुंह को पानी से साफ करे।्
कैलक्रयम, मवटाममन डी और फॉसफ्ोरस से भरपूर खाद््
पदाथ्ण राममल करे।्

फोमट्णफाइड दूध का उपयोग करे।् यह अमतमरकत्
पोषक ततव् प््दान करता है, िो दांतो ्को मिबूत करता
है।

बच््े का पहला दांत आए तो अपनाएं ये टिप्स
कभी नही ंलगेगा कीडां, बचपन से ही बच�ंचे के दांतो ंकी करे ंसही देखभाल
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बॉलीवुड की जानीमानी अभिनेत््ी कैटरीना कैफ
आज 42 वर्ष की हो गयी। 16 जुलाई 1983 को
हांगकांग मे् जन्मी कैटरीना कैफ को भफल्म इंडस्ट््ी मे्
आये हुये दो दशक हो चुके है और इस दौरान उन्हो्ने
शाहर्ख, सलमान, ऋभिक रोशन और अक््य कुमार
जैसे बड़े कलाकारो् के साथ काम भकया है। बहुि कम
लोग जानिे है् भक वह सफल एक्ट््ेस ही नही्, बल्लक एक
समझदार और दूरदश््ी भबजनेसवुमन िी है्। 

कैटरीना की प््ोफेशनल जन््ी मे् के ब्यूटी और
नायका मे् भनवेश, दोनो् ही उदाहरण है् भक उन्हो्ने अपने
ब््ांड वैल्यू का भकिना बेहिरीन उपयोग भकया है। उन्हो्ने
2019 मे् अपना ब्यूटी ब््ांड, "के ब्यूटी" लॉन्च भकया,
जो अब िारि के प््मुख सेभलभ््बटी-संचाभलि कॉस्मेभटक
ब््ांडो् मे् से एक है। इसके अलावा, उन्हो्ने 2018 मे्
नायका मे् 2.04 करोड़् र्पये का भनवेश
भकया, जो 2021 िक बढ्कर 22
करोड़् र्पये हो गया था।  

कैटरीना ने एक बार कहा
था- “के ब्यूटी मेरी आत्मा
के बहुि करीब है। ये मेरे
भलए एक बच््े की िरह है
भजसे मै् प्यार से पालना और
बड़्ा होिे देखना चाहिी हूं।”
खबरो् की माने् िो कैटरीना
की कुल संपभ््ि लगिग
224 करोड़् र्पये है। यह
भफल्मो्, ब््ांड एंडोस्षमे्ट,
स्टेज शो और उनके ब्यूटी
ब््ांड से होने वाली कमाई से
हाभसल हुई है।

नायका की ग््ोथ
के साथ कैटरीना का
भनवेश िी कई गुना बढ्ा।
यह साभबि करिा है भक
वह भसफ्फ "ब््ांड फेस"

नही्, बल्लक स्माट्ष इन्वेस्टर िी है्।
उन्हो्ने सही समय पर सही
प्लेटफॉम्ष के साथ पाट्षनरभशप की।

वर्ष 2005 मे् प््दभ्शषि भफल्म
मैने प्यार क्यो् भकया कैटरीना
कैफ के भसने कभरयर की

पहली सुपरभहट भफल्म
साभबि हुयी।

बिाया जािा है भक यह
भफल्म कैटरीना को

सलमान खान
की वजह से
भमली थी।  वर्ष

2021 मे् कैटरीना
कैफ ने भवक््ी
कौशल के साथ

शादी कर ली।

खूबसूरत होने के साथ- साथ स्मार्ट
बबजनेस वुमन भी है् कैररीना कैफ

घर बैठे ही कमा रही करोड्ो्
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बरसात के मौसम में कढंी खाना संवाद में भले अचंछा
लगे, लेककन आयुवंंेद के अनुसार यह पाचन तंतंं पर बुरा
असर डाल सकती है। इस मौसम में आरंदंंता और शरीर
की पाचन अगंनन कमजोर हो जाती है, कजससे खटंंी और
दही से बनी चीजें जैसे कढंी गैस, अपच और पेट ददंद जैसी
समसंयाएं बढंा सकती हैं। इसकलए सावन में कढंी से परहेज
करना बेहतर माना जाता है।

भारत में मौसम और खाना कसरंफ संवाद तक सीकमत
नहीं है, बगंकक ये परंपराओं और संवासंथंय से भी गहराई से
जुडंे होते हैं। खासकर सावन के महीने में खानपान को
लेकर कई मानंयताएं और वैजंंाकनक कारण होते हैं, जो
आयुवंंेद में भी कवसंंार से बताए गए हैं। सावन का समय
शरीर को खास देखभाल देने का होता है, कंयोंकक यह
मौसम नमी, इनंरेकंशन और पाचन संबंधी समसंयाएं लेकर
आता है।  कढंी एक ऐसा वंयंजन है जो दही और बेसन से
बनता है और देशभर में खूब पसंद ककया जाता है। इसमें
पंंोटीन, कैगंकशयम और रॉसंरोरस जैसे पोषक ततंव होते
हंै, जो हकंंियों और शरीर की मजबूती के कलए जरंरी हैं।
करर भी आयुवंंेद कहता है कक सावन के दौरान कढंी जैसे
दही वाले रूडंस से दूरी बनानी चाकहए।  इसका कारण
कसरंफ धाकंमदक नहीं, बगंकक वैजंंाकनक और शरीर की पंंकृकत
से जुडंा हुआ है। दही में कूकलंग इरेकंटंस होते हैं , जबकक
इस मौसम में शरीर को गमंद चीजों की जरंरत होती है।
इसके अलावा दही जकंदी खराब हो सकता है, कजससे
पाचन पर असर पडंता है। चकलए जानते हैं कक आयुवंंेद
क ेअनुसार सावन में कढंी कंयों नहीं खानी चाकहए।

कढंी शरीर में असंतुलन पैदा कर सकती है
आयुवंंेद के अनुसार कढंी में तामकसक गुण होते हैं,

यानी यह शरीर को भारी, सुसंं और आलसी बना सकती
है। खासकर सावन में जब वायु में नमी होती है और
वातावरण में संकंंमण की संभावना बढं जाती है, तब पाचन
शगंकत कमजोर हो जाती है। इस समय शरीर को ऐसे
भोजन की जरंरत होती है जो हकंका, गमंद और जकंदी
पचने वाला हो। लेककन कढंी ठंडी पंंकृकत की होती है और
यह शरीर के वात, कपतंं और कर को असंतुकलत कर
सकती है। इसका सीधा असर पाचन, तंवचा और शरीर की
रोग पंंकतरोधक कंंमता पर पडंता है। इसकलए आयुवंंेद में
इसे मानसून में खाने से मना ककया गया है।

मानसून में कढंी कर सकती है डाइजेशन संलो
सावन का मौसम नमी और तापमान में उतार-चढंाव

से भरा होता है, कजससे दही जैसे रूडंस जकंदी खराब हो
सकते हैं। दही एक ककगंववत (fermented) पदारंद है,
जो सही तापमान पर ही सेर रहता है। बाकरश के मौसम
में दही जकंदी खटंंा हो जाता है और इसमें हाकनकारक
बैकंटीकरया बढं सकते हैं। इससे पेट रूलना, गैस, बदहजमी
और एकसकडटी जैसी समसंयाएं हो सकती हैं। खासकर अगर
आप कढंी खाते हैं, जो दही से बनती है, तो वह आपकी
पाचन कंंकया को कबगाडं सकती है। इसकलए आयुवंंेद में ऐसे
मौसम में दही और दही से बनी चीजों से परहेज की सलाह
दी जाती है।

फमंंेंटेड फूडंस सारन में हपतंं दोष को बढंाते हैं
आयुवंंेद में रमंंेंटेड रूड को सावन में न खाने की

सलाह दी गई है, कंयोंकक इस मौसम में कपतंं दोष अकधक
एगंकटव हो जाता है। जब कपतंं बढंता है तो शरीर में सूजन,
गमंंी, कसरददंद और गंसकन करलेटेड पंंॉबंलमंस हो सकती हैं ।
कढंी, जो दही से बनती है, कपतंं को और एगंकटव कर
सकती है। खासतौर पर अगर ककसी को पहले से कपतंं से
जुडंी तकलीर हो, तो यह और भी नुकसानदेह हो सकता
है। ऐसे में बेहतर है कक आप मानसून में ऐसे भोजन से दूर
रहें, जो कपतंं दोष को बढंाए और शरीर मे ंअसंतुलन लाए।

नमी के कारण दही जलंदी खराब हो जाता है
बरसात के मौसम में वातावरण में जंयादा नमी होती

है, कजससे खादंं पदारंद जकंदी खराब होने लगते हैं। दही
एक जीकवत बैकंटीकरया वाला रूड है, जो जकंदी संकंंकमत
हो सकता है। अगर इसे सही ढंग से नहीं रखा गया, तो
यह हाकनकारक बैकंटीकरया का घर बन सकता है। जब आप
इससे बनी कढंी खाते हैं, तो ये बैकंटीकरया शरीर में जाकर
पाचन तंतंं को कबगाडं सकते हैं। इससे दसंं, उकंटी, पेट
ददंद जैसी समसंयाएं हो सकती हैं। इसकलए आयुवंंेद इस
मौसम में कढंी और अनंय दही से बनी चीजों को खाने से
मना करता है।

बरसात मे ंकयंो ंनही ंखानी चाहहए कढंी?
आयरुंंदे क ेअनसुार जाहनए रजह
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सुबह की चाय में दालचीनी, अदरक और नींबू ममलाकर
मबना दूध और चीनी के सेवन करें। यह चाय मेटाबॉमलजंम
बढंाती है, चबंंी घटाती है और भूख को कंटंंोल में रखती है।
रोजंाना खाली पेट इसे पीने से वजन तेजी से घटता है, मबना
मकसी साइड इफेकंट के।

आजकल वजन बढंना आम समसंया बन गई है, और
लोग इसे कम करने के मलए मजम, डाइट, सपंलीमेंट जैसी
कई चीजें आजंमा रहे हैं। लेमकन कंया आप जानते हैं मक
आपकी रोजं की एक आदत यानी सुबह की चाय ही आपका
वजन घटाने में मदद कर सकती है? जी हां, अगर आप
अपनी चाय में मसफंफ तीन खास चीजें ममला लें, तो फैट बमंनिंग
का असर खुद देखने को ममलेगा।

बस चाय में थोडंे से बदलाव करके आप अपने
मेटाबॉमलजंम को तेज कर सकते हैं और शरीर की मजदंंी चबंंी
से छुटकारा पा सकते हैं। आयुवंंेद और हेलंथ एकंसपरंसंस भी
इन घरेलू उपायों को कारगर मानते हैं।

इस लेख में हम आपको बताएंगे मक चाय में कौन-सी
तीन चीजें ममलानी हैं, उनका असर कैसे होता है और इसे
पीने का सही तरीका कंया है। अगर आप भी वजंन कम
करना चाहते हैं, तो यह आसान घरेलू उपाय जंरंर
आजंमाएं। आइए जानते हैं पूरा तरीका, मबना मकसी साइड
इफेकंट और खचंंे के।

चाय में दालचीनी ममलाएं – मेटाबॉमलजंम तेजी से बढंेगा
दालचीनी एक पंंाकृमतक फैट बनंसर मानी जाती है। जब

इसे सुबह की चाय में डाला जाए, तो यह शरीर के
मेटाबॉमलजंम को तेज करती है और कैलोरी बमंनिंग पंंोसेस को
एकंकटव कर देती है। दालचीनी में एंटीऑकंकसडेंरंस होते हैं,
जो शरीर से मवषैले ततंवों को बाहर मनकालते हैं और
डाइजेशन बेहतर बनाते हैं। इसके अलावा यह बंलड शुगर
को कंटंंोल में रखने में भी मदद करती है, मजससे अनावशंयक
भूख नहीं लगती। रोजं सुबह एक चुटकी दालचीनी अपनी
चाय में डालें और मबना चीनी के सेवन करें। कुछ ही मदनों
में पेट की चबंंी में फकंफ नजर आने लगेगा।

अदरक का तडंका – फैट को तेजी से मिघलाता है
अदरक में थमंंोजेमनक गुण होते हैं जो शरीर की गमंंी

बढंाकर फैट को मपघलाने में मदद करते हैं। अदरक चाय में
ममलाने से भूख मनयंमंंित रहती है और यह शरीर के कोर
एमरया से चबंंी हटाने में कारगर होता है। खासतौर पर पेट
और कमर की चबंंी पर इसका असर जलंदी मदखता है। एक
छोटा टुकडंा अदरक चाय में उबालकर पीने से डाइजेशन
सुधरता है, इंफंलामेशन कम होता है और शरीर में एनजंंी
बनी रहती है। वजन घटाने के इस नेचुरल तरीकें से न मसफंफ
वजंन घटेगा, बकंलक आपकी तंवचा और मूड पर भी पॉमंजमटव
असर मदखेगा।

नींबू का रस - मिटॉकंस और वेट लॉस में सहायक
नींबू एक नैचुरल मडटॉकंस एजेंट है जो शरीर से

टॉकंकसनंस मनकालने में मदद करता है। जब आप चाय में
नींबू का रस ममलाते हैं, तो यह फैट बंंेकडाउन को तेज करता
है और वजन तेजी से कम करने में मदद करता है। नींबू में
मवटाममन सी होता है जो इमंयून मससंटम मजबूत करता है
और चबंंी को तेजी से मपघलाने में मदद करता है। धंयान रखें
मक चाय थोडंी ठंडी होने के बाद ही नींबू डालें, तामक उसके
पोषक ततंव बरकरार रहें। नींबू वाली चाय सुबह खाली पेट
पीना सबसे फायदेमंद माना जाता है।

चीनी और दूध को कहें ना तभी असर मदखेगा
अगर आप वजन घटाने के मलए चाय में ये सभी चीजें

ममला रहे हैं लेमकन उसमें चीनी या दूध भी डाल रहे हैं, तो
पूरा असर खतंम हो सकता है। दूध वाली चाय में फैट और
कैलोरी जंंयादा होती है, जो वजन घटाने की पंंमंंिया को धीमा
कर देती है। साथ ही, दूध कुछ पंंाकृमतक औषधीय ततंवों की
शकंकत को भी कम कर देता है। इसमलए अगर आप इन
नुसंखों का पूरा लाभ लेना चाहते हैं, तो दूध वाली चाय न
मपए । साथ ही चीनी को भी पूरी तरह छोडं दें, कंयोंमक वह
अनावशंयक कैलोरी बढंा देती है। चाहें तो हलंका गुनगुना
शहद इसंंेमाल कर सकते हैं – लेमकन वो भी सीममत मािंंा
में।

सुबह की चाय में
ममलाएं 3 चीजें और
तेजी से घटाएं वजन

और बेली फैट



करीना कपूर की न्यूट् ्िशटनस्ट
र्जुता टिवेकर ने मटिलाओ् के टलए
खास िेसी डाइट टटप्स साझा टकए िै्,
जो पेटरमेनोपॉज् और मेनोपॉज् के समय
बेिि फायिेमंि साटबत िो सकते िै्।
वि फै्सी फूड्स के बजाय घर के बने
साधारण खाने को प््ाथटमकता िेती िै्,
जैसे मूंगफली, िाल-चावल और छाछ।
उनका मानना िै टक सािा, िेसी और
समय पर खाना मानटसक शांटत, पाचन और िाम््ोन संतुलन
के टलए जर्री िै।  आजकल जब सोशल मीटडया और िेल्थ
ऐप्स पर िजारो् डाइट टटप्स टमलते िै्, तब यि समझ पाना
मुश्ककल िो जाता िै टक असली िेल्िी खाना क्या िै। करीना
कपूर की न्यूट््िशटनस्ट र्जुता टिवेकर इस उलझन को आसान
बनाती िै्। वि िमेशा िेसी और घर का बना खाना खाने की
सलाि िेती िै्, खासकर मटिलाओ् के टलए जो पेटरमेनोपॉज्
और मेनोपॉज् की स्टेज से गुजर रिी िै्।  र्जुता टिवेकर का
मानना िै टक डाइटटंग टसफ्फ वजन कम करने के टलए निी्
िोती, बश्लक यि शरीर की मानटसक शांटत, पाचन तंत््, नी्ि
और िाम््ोन संतुलन के टलए भी जर्री िै। वि ‘वोकल फॉर
लोकल’ डाइट की समथ्थक िै्, जो सीधे िमारी जड्ो् और
िमारी परंपराओ् से जुड्ा िुआ िै।  मटिलाओ् के टलए यि
समय शरीर के बिलावो् से भरा िोता िै। मूड श्सवंग्स, िॉट
फ्लैशेस, थकान और नी्ि की कमी जैसी समस्याएं आम िोती
िै्। ऐसे मे् डाइट को आसान, िेसी और संतुटलत रखना िी
सबसे ज्यािा असर करता िै। चटलए जानते िै् उनकी बताई
कुछ खास िेसी टटप्स जो मटिलाओ् की सेित के टलए वरिान
साटबत िो सकती िै्।

सुबह का नाश्ता कभी न छोड्े्
र्जुता टिवेकर का पिला और सबसे जर्री सुझाव िै

- “नाक्ता कभी न छोड्े्।” टिन की पिली मील शरीर को
ऊज्ाथ िेती िै और िाम््ोनल संतुलन बनाए रखने मे् मिि
करती िै। मटिलाएं खासकर पेटरमेनोपॉज् या मेनोपॉज् के
समय अगर सुबि टबना खाए रिती िै् तो इससे
टचड्टचड्ापन, थकान और ग्लूकोज लेवल मे् उतार-चढ्ाव
िो सकता िै। इसके बजाय घर का बना िुआ पारंपटरक खाना
जैसे पोिा, उपमा, पराठा या िाल-चावल जैसा साधारण
नाक्ता बेितर िोता िै। फै्सी ब्ले्डर से बने स्मूिी के बजाय
तवे या कड्ािी मे् बना िेसी खाना शरीर को ज्यािा सूट

करता िै। ये न केवल पचाने मे् आसान िोता िै बश्लक अंिर
से ऊज्ाथ भी िेता िै।
मूंगफली को बनाएं अपनी रोज

की साथी
र्जुता मूंगफली को “गरीबो् का

बािाम” किती िै्, जो सस््ा, पोषक
और शरीर के टलए काफी फायिेमंि
िै। चाय या कॉफी के साथ मूंगफली
खाना न टसफ्फ स्वाटिष्् िोता िै,
बश्लक यि आपके पाचन, बालो् और

त्वचा की सेित को भी बेितर बनाता िै। पेटरमेनोपॉज् के समय
मटिलाओ् मे् िाम््ोनल बिलाव बिुत िोते िै्, और ऐसे मे्
मूंगफली जैसे िेसी नट्स ग्लूकोज लेवल को संतुटलत रखते िै्।
मूंगफली मे् फाइबर, िेल्िी फैट और प््ोटीन पाया जाता िै जो
पेट को लंबे समय तक भरा रखता िै। साथ िी यि आपके गट
िेल्थ को भी सुधारता िै। रोजाना एक मुठ््ी मूंगफली खाने की
आित डाले्।

रात का खाना हल्का और जल्दी
र्जुता टिवेकर का मानना िै टक रात का खाना जल्िी

और िल्का िोना चाटिए। वि िाल-चावल, लोटबया या चना
जैसी िेसी चीजो् के साथ खाना खाने की सलाि िेती िै्। ये
चीजे् पचाने मे् आसान िोती िै् और रात के समय गैस,
अपच, एटसटडटी और िॉट फ्लैशेस से राित िेती िै्। इसके
साथ छाछ यानी बटरटमल्क लेना एक बेितरीन टवकल्प िै।
यि न टसफ्फ शरीर को ठंडक िेता िै बश्लक यि एक नेचुरल
प््ोबायोटटक भी िै जो कैश्लशयम से भरपूर िोता िै। रात को
सोने से पिले अगर िल्का खाना खाएं और साथ मे् एक
टगलास छाछ ले्, तो नी्ि भी अच्छी आती िै और पेट भी
शांत रिता िै।

देसी खाना ही असली सुपरफूड
फै्सी डाइट प्लान्स और टविेशो् से आए सुपरफूड्स

आजकल ि््े्ड मे् िै्, लेटकन र्जुता टिवेकर का मानना िै टक
िमारे घर का बना खाना िी असली सुपरफूड िोता िै।
मटिलाएं जब बॉडी मे् बिलाव मिसूस करती िै्, तब जर्री
िै टक वि ऐसी चीजे् खाएं जो उनके शरीर की टरिम को
समझे। िर व्यश्कत का शरीर अलग िोता िै, इसटलए टकसी
और की डाइट कॉपी करना िमेशा सिी निी् िोता। िेसी
मसाले, पारंपटरक खाना, और मौसम के अनुसार भोजन िी
आपकी सेित का असली साथी बनता िै। इसटलए अपने
र्ट्स से जुड्े् और उन चीजो् को खाएं जो आपकी िािी-
नानी ने खाई िो्।
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करीना की न्यूट््िशटनस्ट रुजुता दिवेकर के देसी डाइट मंत््
खासतौर पर महिलाओं के हलए फायदेमंद
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कल्पना कीजिए जक आप 5,000 वर्ष पूव्ष की जिस्् और
िेसोपोटाजिया सभ्यताओ् (आि के इराक क््ेत््) िे् पहुंचे
है्। वहां आपको देवी-देवताओ् की िूज्तषयां जवशेर र्प से
आकर्षक प््तीत हो्गी। उनके बाल, भौ्हे् और आंखे् एक
दिकते हुए नीले रंग िे् उकेरे गए है्। इस गहन नीले रंग के
पास अक्सर सोने या तांबे का भी प््योग हुआ है। यह
जवलक््ण नीला रंग दरअसल लाजपस लािुली नािक पत्थर
से आता है, जिसे िूज्तषयो् िे् िड्कर सिाया गया है। लाजपस
लािुली न तो जिस्् िे् पाया िाता था और न ही
िेसोपोटाजिया िे्। यह दुल्षभ पत्थर हिारो् िील दूर,
आधुजनक अफगाजनस््ान की पहाज्डयो् िे् पाया िाता था। तो
प््श्न यह उठता है जक हिारो् वर्ष पहले, िब पजरवहन के
आधुजनक साधन नही् थे, तब यह कीिती पत्थर
अफगाजनस््ान से फारस के पठार को पार करते हुए पहले
िेसोपोटाजिया और जफर वहां से जिस्् तक कैसे
पहुंचा?इजतहासकारो् और पुरातत्वजवदो् के जनरंतर प््यासो् से
यह स्पष्् हुआ है जक उस सिय लाजपस लािुली केवल
जवलाजसता की वस््ु नही् था, बल्लक इसे जदव्यता और
पजवत््ता से िोड्ा िाता था। प््ाचीन जिस्् और िेसोपोटाजिया
के लोगो् का जवश््ास था जक िंजदरो् िे् स्थाजपत देवी-
देवताओ् की िूज्तषयो् िे् प््ाण फूंके िा सकते है्, परंतु ऐसा
तभी संभव है िब वे िूज्तषयां दूरस्थ और जवजशष्् क््ेत््ो्, िैसे
अफगाजनस््ान और भारत से लाए गए दुल्षभ और िूल्यवान
पदाथ््ो् से बनाई िाएं।
यही धाज्िषक और सांस्कृजतक िांग उन प््ाचीन व्यापार िाग््ो्
के जनि्ाषण का कारण बनी, जिन्हो्ने इन सभ्यताओ् को
आपस िे् िोड्ा। इन िाग््ो् ने जिस्् को लेवांत (आि का
इिराइल) और िेसोपोटाजिया से िोड्ा और वहां से आगे
ये िाग्ष धातुओ् से भरपूर तुक््ी के पव्षतीय क््ेत््ो् तक पहुंचते
थे। जफर व्यापारी फारस की खाड्ी के सिुद््तट तक िाते
और सिुद््ी िाग्ष से जसंधु नदी के िुहाने तक पहुंचते
थे ।अफगाजनस््ान की पहाज्डयो् िे् पाए िाने वाले कच््े
लाजपस लािुली को पहले जसंधु नदी के रास््े हड्प्पा सभ्यता
के नगरो् तक पहुंचाया िाता था। वहां इस पत्थर से सुंदर
और चिकीले िनके बनाए िाते थे। ये िनके जफर सिुद््ी
िाग्ष से िेसोपोटाजिया ले िाए िाते और वहां से जिस्् तक
पहुंचते थे। अंततः जिस्् िे् जवशेर अनुष््ानो् द््ारा इन नीले
पत्थरो् को िूज्तषयो् िे् िड्कर उन्हे् पजवत्् बनाया िाता

था।इस प््कार पजवत््ता हड्प्पा से
होती हुई िेसोपोटाजिया तक
पहुंचती थी। ये पजवत्् पत्थर
अफगाजनस््ान से शुर् होकर आि के पाजकस््ान के सिुद््
तट से होकर िेसोपोटाजिया तक पहुंचने वाले िाग््ो् से ले
िाए गए। यह िाग्ष केवल व्यापाजरक लेन-देन के जलए नही्
बना था, बल्लक इसका एक गहन धाज्िषक और सांस्कृजतक
उद््ेश्य भी था। पहले इजतहासकार िानते थे जक ये िाग्ष
केवल व्यापार और जवलाजसता की वस््ुओ् की िांग को पूरा
करने के जलए जवकजसत हुए थे।
लेजकन अब यह स्पष्् होता िा रहा है जक पजवत्् िाने िाने
वाले दुल्षभ पदाथ््ो् की तलाश और उन्हे् अपने देवताओ् तक
पहुंचाने की इच्छा भी इन व्यापार िाग््ो् के जनि्ाषण का एक
िहत्वपूण्ष कारण रही।
हड्प्पा की सभ्यता की जवशेरता यह थी जक वहां पजवत््ता
की अवधारणा जकसी बाहरी, दुल्षभ वस््ु के संचय से नही्,
बल्लक इसके जवपरीतस्थानीय परंपराओ् पर आधाजरत थी।
इस सभ्यता ने बाहरी प््भावो् को नकारा। यद््जप हड्प्पा का
िेसोपोटाजिया के साथ व्यापाजरक और सांस्कृजतक संबंध था,
जफर भी उसने न तो वहां की क्यूजनफॉि्ष जलजप अपनाई और
न ही िेसोपोटाजिया की तरह जवशाल स्िारक या सिाजधयां
बनाई।इससे यह स्पष्् होता है जक हड्प्पा एक ऐसी पजरपक्व
और आत्िजनभ्षर सभ्यता थी, जिसने अपने पजवत्् प््तीको् को
बाहरी भव्यता से नही्, बल्लक अपनी जवजशष््ता और
सांस्कृजतक िूल्य प््णाली से पजरभाजरत जकया।
यह तथ्य स्पष्् र्प से सािने आता है जक हड्प्पा िे् जितना
आयात हुआ, उससे कही् अजधक वस््ुएं वहां से जनय्ाषत की
गई्। हड्प्पा द््ारा आयात की गई अजधकांश सािग््ी खाद््
पदाथ््ो् की थी्, ऐसी वस््ुएं जिनका उसके सांस्कृजतक िीवन
पर कोई गहरा प््भाव नही् पड्ा। इसका एक िहत्वपूण्ष
प््िाण यह है जक हड्प्पा की िुहरे् िेसोपोटाजिया िे् बड्ी
संख्या िे् पाई गई है्, िबजक िेसोपोटाजिया की कोई भी िुहर
हड्प्पा िे् अब तक नही् जिली है। इसका संकेत है जक
हड्प्पावासी ऊन, डािर िैसी कुछ जवशेर वस््ुओ् का
आयात तो करते थे, लेजकन जवचारो्, प््तीको् या सांस्कृजतक
अवधारणाओ् का लेन-देन करने िे् उनकी र्जच नही् थी।
उन्हो्ने िानबूझकर अपने आप को बाहरी प््भावो् से अलग
रखा, िैसे संन्यासी करते है्।
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मैंने अपनी पूरी जिंदगी में संिय दतंं
से जंयादा संटंंॉनंग जिल पािर िाला
इंसान नहीं देखा। उसकी पूरी जिंदगी
एक जिलंम की कहानी िैसी है। अरे
हां, उस पर जिलंम तो बन भी चुकी
है। बचपन में घर से जनकला, बोजंडिंग
में रहा, जिर डंंगंस एजडकंशन से
उबरा, जिर बॉडी बनाई। जिलंमों में
मेहनत की, जिर िेल गया। पूरी
जिंदगी मानो एक िंग की तरह रही,
जिससे िो लड़ता ही रहा, हर
मुसीबत का उसने बड़ी मिबूती से
सामना जकया। तो आि मेरे जहसंसे के
जकसंसे में बात संिय दतंं की।
संिू को िब सिा हुई तब सब रो
रहे थे, मगर िो बोला जक अब इस
सिा को काटने के बाद मेरे जसर पर
से ये तलिार हमेशा के जलए हट तो
िाएगी। इसके बाद मैं चैन की सांस
लूंगा, मुझे कोटंट के चकंंर तो नहीं
लगाने पड़ेंगे। इसके बाद कोई टेंशन
नहीं रहेगी। हम सबने भी यही दुआ
मांगी जक इसके बाद अब संिू की
जिंदगी में कोई परेशानी नहीं आए।
इधर, 11 अगसंं 2020 की बात है।
इरिान, ऋजि कपूर, साजिद-िाजिद
की िोड़ी मंे से िाजिद और जिर
सुशांत जसंह रािपूत के चले िाने से
िैसे भी जदल-जदमाग बहुत परेशान
और दुखी था। तभी दोपहर में
मीजडया में खबर आई जक संिय दतंं
को कैंसर हो गया है। हम सबकी
धड़कनें िैसे रंक-सी गईं। सब
बहुत परेशान हो गए। अब ये खबर
सचंंी है या झूठी, इसका पता लगाने
के जलए मैंने संिू को मेसेि जकया-
‘हुिूर, कंया हाल है?’ उसका ििाब
आया, सब ठीक है। जिर मैंने
जलखा, बड़ी जिकंं हो रही थी
तुमंहारी। जिर उसने जलखा, कंया

हुआ? मैंने जिर दोबारा से जलखा- ये
तुमंहारी तबीयत के बारे में कंया सुन
रहा हूं हुिूर, पंलीि बताओ, सच
बताओ। इस पर उसका ििाब
आया- ‘सही है हुिूर।’
बस, उसके इन तीन शबंदों ने मेरी
सांसें रोक दीं। 10 जमनट के जलए तो
मैं सुनंन रह गया। मैंने उसे मेसेि
जकया जक मैं िानता हूं जक मेरा भाई
िाइटर है, बड़ी-बड़ी िंग िीत चुका
है। िह इस बीमारी से भी िीत
िाएगा। हम सब तुमंहारे जलए दुआ
मांगेंगे। मेरी बीिी दुआ मांगते-मांगते
रोने लगी। मैंने संिू को तसलंली देने
के मकसद से उसका िोटो खींचकर
उसे भेि जदया। रात को करीब एक
बिे संिू का िोन आया। सच में,
िो कंया बहादुर इंसान है। हमें उसे
तसलंली और जहमंमत देनी चाजहए थी
और िो मुझे और मेरी िाइि को
तसलंली और जहमंमत दे रहा था। िो
हमें उससे बोलना चाजहए था, िो
हमसे बोल रहा था जक बीमारी है,
इलाि तो करिाना पड़ेगा। तुम लोग
जहमंमत से काम लो, रोने से कुछ
नहीं होगा, िगैरह िगैरह। इसी बात
पर मुझे अमीर किलबाश का एक
शेर याद आ रहा ह:ै
लोग जिस हाल में मरने की दुआ

करते हैं
मैंने उस हाल में िीने की कसम

खाई है ।
और देजखए, उसने बीमारी को भी
हरा जदया। अभी जपछले साल 24
निंबर की बात है। मेरे घर के पास
ही संिू ‘हॉउसिुल 5’ की शूजटंग
कर रहा था। मुझे िोन आया जक
हुिूर घर के पास हूं, शूजटंग कर रहा
हूं, आ िाओ। मैं दोपहर में पहुंचा तो
संिू की िैन के बाहर लगे टेंट में िह
अकेला बैठा हुआ था। उसके सामने
टेबल पर एक पंलासंसटक की थैली में
कुछ पुरानी बुकंस और डायजरयां थीं।
िो चशंमा लगाए बड़ा सीजरयस था
और कोई डायरी पढ़ रहा था। मैं
पास गया तो मुझे देखकर उसने ठंडी
सांस ली और चशंमा उतार जदया।
मैंने पूछा जक तुम यहां कंया कर रहे
हो तो उसने मुझे िो डायरी जदखाई।
उसमें जलखा था ‘सलाखें’। मैंने
पूछा, कंया है ये? तो उसने बताया,
िब मैं िेल में था, तो मेरे साथ िेल
में दो ऐसे लोग भी थे, जिनको
शायरी और गिल का मीटर आता
था। तो मैंने भी िेल में बैठकर
कािी शेर जलखे हैं। हम तीनों ने
बैठकर शेरो-शायरी जलखी थी। मैं
बस िही डायरी पढ़ रहा था। िेल
के अंदर जितनी भी पोएटंंी जलखी,
उस संगंंह का नाम मैंने ‘सलाखें’
रखा है।
इससे मुझे याद आया जक िेल में
संिू रेजडयो पंंोगंंाम जकया करता था।
उस पंंोगंंाम के जलए मैंने भी कई पंले
जलखकर िेल जभििाए थे। खैर, मैंने
िो नोटबुक ली और खोला तो पहले
तो मैं संिू की राइजटंग देखकर हैरान
रह गया। इतनी खूबसूरत राइजटंग!
मैंने पूछा जक कंया ये तुमंहारी राइजटंग
है, तो उसने हां में जसर जहलाया। जिर
मैंने शेर पढ़े। 

संजय दत्् के भीतर एक शायर भी है !
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कोह सामुई, फुकेत के बाद थाईलैडं का दूसरा
सबसे बडां दंंीप है। लेककन इसके सफेद रेत वाले
सुंदर समुदंंीय तटो ंका कोई जवाब नही ंहै। अदंंंत
समुदंंीय तटो ंके अलावा भी कोह सामुई की अनेक
खाकसयते ंहै,ं जैसे बुदंं मंकदर, हकरयाली से भरे जंगल
और जीवंत संसकंृ�कत तथा कई तरह का सवंाकदषंं
भोजन। यहां के सबसे लोककंंिय समुदंं तटो ंमे ंचेवागं,
चोएंग मोन, लामाई और बोपुट शाकमल है।ं

चेवांग तट:
यह कोह सामुई का एक जीवंत सथंान है। समुदंं तट के
ककनारे होटलो ं की कतार लगी हुई कमलती है, कजससे
आप कही ं भी ठहरे हो,ं समुदंं तट तक पहुंचना बेहद
आसान होता है। आप इस तट पर लंबी सैर कर सकते हैं
और वहां के वातावरण का आनंद ले सकते है।ं यहां वाटर
सपंोरसंंस काफी लोककंंिय है।ं आप जेट सकंी की सवारी कर
सकते है ंया अगर आप और साहसी है,ं तो फलंाई बोकडंिगं भी
आजमा सकते है।ं जब आप थक जाएं, तो समुदंं तट के
ककनारे बने अनेक कैफे और रेसंंरां मे ंजाकर सवंाकदषंं खाने
और पेय पदाथंंो ंका आनंद कलया जा सकता है। सडकं पार
करते ही आपको सटंंंीट फूड भी कमल जाएगा।

चोएंग मोन बीच:
सफेद रेत वाला यह समुदंं तट बहुत सुंदर है। यहां का
माहौल एकदम शांत है। यह कवशंंाम करने और पकरवार
के साथ गुणवतंंापूणंस समय कबताने के कलए उपयुकतं है।
यहां भी कुछ जलकंंीडां गकतकवकियां उपलबिं है।ं तट पर
खुले मे ंबने माकलश केदंंंो ंमे ंआप िंंाकृकतक वातावरण के
बीच हलकंी मसाज का आनंद भी ले सकते है।ं

आंग थोंग नेशनल मरीन पारंक:
अगर आप कोह सामुई जा रहे है,ं तो सबसे रोमांचक
अनुभव एक दंंीप से दूसरे दंंीप की सैर करना होगा (कजसे
आईलैडं होकपंग कहते है)ं। यहां कई सपंीड बोट टूर
उपलबिं है,ं जो शानदार दशंसनीय सथंलो ंकी सैर कराते
है।ं आप इन टूरो ं की बुककंग अपने होटल से या कफर
बाजार मे ंससंथत एडवेचंर शॉपसं से बात करके कर सकते
है।ं दो सबसे लोककंंिय दंंीप है ंआंग थोगं नेशनल मरीन
पाकंक और कोह नांग युआन। अगर संभव हो तो दोनों
यातंंाएं करे ं या कफर ऐसा टूर चुने ं कजसमे ं दोनो ं का
संयोजन हो। आंग थोगं नेशनल मरीन पाकंक की यातंंा में
आमतौर पर कयाककंग शाकमल होती है, कजसे जोडंे में
ककया जा सकता है। यहां एक वयंू पॉइंट तक जाने पर

आपको एमरालडं लेक का मनोरम दृशयं नजर आता है।
रोह नांग युआन:

यह एक बेहद खूबसूरत दंंीप है, जहां ककनारे से ही
सनंॉकंककलंग कर आप साफ पानी मे ंरंग-कबरंगी मछकलयों
को देख सकते है।ं यहां एक सुंदर सैडं बार (रेतीला
पुल) है जो दो दंंीपो ंको आपस मे ंजोडतंा है। कम जवंार
के समय पयंसटक इन दंंीपो ंके बीच पैदल चल सकते है।ं

संथानीय दशंशनीय संथल:
कोह सामुई का कबग बुदंंा टेपंल पयंसटको ंके बीच बहुत
लोककंंिय है। लाड कोह वयंूपॉइंट से दंंीप का शानदार
पैनोराकमक दृशयं कदखाई देता है। नमुयांग जलिंंपात भी
िंंमुख आकरंसण है। इस कंंेतंं मे ंदो जलिंंपात है,ं कजनमें
से दूसरे तक पहुंचने के कलए टंंेककंग करनी पडतंी है।
पयंसटक अकसंर अपने ठहरने की जगह के अलावा अनयं
समुदंं तटो ंपर भी घूमना पसंद करते है।ं

रैसे पहुंचें और रब जाएं?
भारत के बडे शहरो ंसे बैकंॉक या कसंगापुर जाकर वहां से
कनेसकंटंग फलंाइट ले सकते है।ं आप बैकंॉक से बस, टंंेन
और कफर फेरी के जकरए भी कोह सामुई पहुंच सकते है,ं
लेककन इसमे ंलगभग 14 घंटे का समय लगता है।
कब जाएं? यह साल भर घूमने योगयं सथंल है, हालांकक
सबसे अचछंा मौसम नवंबर से फरवरी तक का माना
जाता है। बरसात मे ंयहां हमेशा बकरश नही ंहोती है और
इस मौसम मे ंयहां की यातंंा करना अपेकंंाकृत ससंंा भी
होता है।
कहां ठहरे?ं होटल आमतौर पर समुदंं तटो ंके आसपास
बने है,ं इसकलए पहले यह तय करे ंकक आप ककस समुदंं
तट पर ठहरना चाहते है।ं चवांग बीच सबसे लोककंंिय है,
जहां समुदंं के कबलकंुल पास ससंथत होटलो ंके दाम थोडंे
अकिक हो सकते है।ं लामाई बीच को पकरवारो ंके कलए
उपयुकतं माना जाता है।

कोह सामुई: एक द््ीप का रोमांचक सफर
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इंसान जब सुखी होता है, सुखी भी ऐसा कि वह परम
सुख िी स्थिकत मे् होता है, तब भी उसे चैन नही् कमलता
है। मौत िा डर उसे हमेशा सताता रहता है। मौत नाम
िी इस अदृश्य ची्टी िी चुभन उसे लगातार प््ताकित
िरती रहती है। आकखर इस प््तािना िा सार क्या है?
जवाब है- तुझे एि कदन यह सबिुछ छोििर जाना है।
ची्टी िी इस चुभन िो आज हर िोई महसूस िर रहा
है। कसर पर जब मौत िी तलवार लटिी हो, तो उस
समय कमलने वाला सुख भी भाता नही् है। वह सुख
खट््ा-मीठा, नमिीन, तीखा बनिर उसे सताता
रहता है।
इस तरह िी पीिा िो निारना ही अज््ान है। इसी पीिा
से जब वैराग्य िा जन्म होता है, उसे ही ज््ान िहते है्।
ज््ान िी यह तीव्् लालसा ऐसी कजज््ासा िो जन्म देती है,
कजसे उपकनषद िे ऋकषयो् ने  ब््ह्मकजज््ासा’ िहा है।
इसी ब््ह्मकजज््ासा िी तीव््ता मे् मृत्यु िा भय एि
‘िीटदंश’ िी तरह बार-बार सामने आता है। इस पीिा
से मुस्कत िे कलए मानवजाकत िो जो औषकि प््ाप्त हुई,
उसे प््ेम िहा गया। मृत्यु पर कवजय पाने िा एिमात््
उपाय है प््ेम। लेकिन यह प््ेमतत्व अत्यंत गूढ् और दुल्लभ
ह।ै जब मनुष्य ने प््ेम िी तीव्् अनुभूकत िी, तब उसे एि
नाम कमला- योगेश््र िृष्ण। उनिी लीला ही ब््जभूकम और
उस प््ेम िा पता है ब््जिाम। सवाल यह उठता है कि
इंसानो् िो यह पता देने वाला आकखर है िौन? हम गव्ल से
िह सिते है् कि ‘श््ीमद््ागवत' िे दशम थ्िंि िे रचकयता
महािकव वेदव्यास ने ही हमे् उनिा पता कदया।

गोपियों के पेंंम को समझना मुशंककल
1897 मे् जब थ्वामी कववेिानंद िोलिाता मे्
श््ीरामिृष्ण मठ मे् िे, तब उन्हो्ने गीता और वेदांत िी
िक््ाएं शुर् िी िी्। बंगाल मे् उन्हो्ने श््ीिृष्ण िे बारे
मे् िहा िा, ‘गोकपयो् िे प््ेम िो समझना बहुत िकठन
है। इस प््ेम िा वण्लन िोई और नही्, थ्वयं व्यासपुत््
शुिदेव िरते है्। यह प््ेम इतना पकवत्् है कि जब ति
िोई सब िुछ त्याग नही् देता, तब ति इसे समझ नही्
सिता। यही िृष्णावतार िा रहथ्य है। गीता जैसा महान
ग््ंि भी इस प््ेम िी तीव््ता िो नही् छू सिता। इसमे्
प््ेमी िो िेवल िृष्ण ही कदखाई देता है, उसिे कसवा िुछ
भी नही्। इस अलौकिि प््ेम िी अनुभूकत श््ीिृष्ण ने ही

िराई।’ प््ेम और अकहंसा एि-दूसरे िे पूरि है्। जहां
प््ेम है, वहां कहंसा नही् हो सिती। प््ेम अकहंसा िा सगा
भाई है। बुद्् िहते है्, "गाय िा मांस खाना मां िे मांस
िे समान है।’

मानवता और दानवता के बीच का अंतर
मानवता और दानवता िे बीच िा अंतर ही सभ्यता है।
ऋषभदेव अकहंसा िम्ल िे पहले तीि््ंिर हुए। जो समाज
जानबूझिर या अनजाने मे् भी कहंसा से बचे, वह सभ्य
िहलाता है। जैन िम्ल मे् अकहंसा िो परम िम्ल माना गया
है। हमारे द््ारा अनजाने मे् भी जो प््ाणी कहंसा होती है,
उसिे कलए हमे् क््मा मांगनी चाकहए। पय्लूषण पव्ल इसी
क््मायाचना िा पव्ल है। महावीर िी अकहंसा और बुद्् िी
िर्णा से भारतीय संथ्िृकत िो नई शीतलता और नई
कदशा कमली। इसिा प््भाव इतना िा कि अनेि लोग
मांसाहार छोि्िर शािाहारी बन गए। एि बार कवनोबा
भावे से पूछा गया- गांिीजी गुजरात मे् ही क्यो् जन्मे? तो
उन्हे् जवाब कमला- गुजरात ही दुकनया िा सबसे अकिि
शािाहारी प््देश है। ऐसे प््देश मे् गांिीजी जन्म नही् ले्गे,
तो किर िौन लेगा?

जीवन का आनंद
मेरे बाग मे् इंद््गोप यानी रानीिीिा, वही लाल मखमली
त्वचा और कसंगो् वाला िीिा िीरे-िीरे सरिता है। उस
पर हमारा पैर न पि जाए, इसिा हमे् ध्यान रखना होता
है। यह ध्यान रखना ही वास््व मे् जीवन िा सम्मान
िरना होता है। जब मै् उस िीिे िा सम्मान िरता हूं
तो अपने जीवन िा भी आदर िर रहा होता हूं। जीवन
से अकिि मूल्यवान चीज आज ति मानव िो नही्
कमली। भगवान िा क््म भी जीवन िे बाद ही आता है।

अहिंसा ने भारतीय संस्कृहत
को प््दान की नई शीतलता
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थोड़ा समय खुद को सुधारने मे़ भी लगाएं
हम अपने शरीर की सफाई तो रोि करते हैं, लेककन मन
को गंदे कवचारों से ककतना साफ करते हैं? हम इन
नकारातंमक कवचारों को िमा करते हैं। धीरे-धीरे ये हमारा
वंयवहार बदल देते हैं। िो कवचार आप भीतर रिते हैं,
वही आपकी दुकनया बनाते हैं। अगर आप सुि और
शांकत चाहते हैं, तो पहले अपने मन के अंदर भी
शांकत पैदा करें।  

लगातार सीखते रहे़ व डर का सामना करे़
हममें से अकधकतर लोग अपने सपनों को असंभव मान
लेते हैं कंयोंकक वे सोचते हैं कक उनके पास सही संसाधन,
समय या टैलेंट नहीं है। लेककन असली असंभव वह है
किसे हमने िुद अपने मन में बंद कर रिा है। िब हम
अपने कदमाग को उचंंतम संंर पर लेकर िाते हैं तब
अपनी सीमाएं तोडंते हैं। कफर कोई लकंंंय छोटा या बडंा
नहीं रहता।  

अपने ववचारो़ को बदलने की ताकत रखे़

हम अकंसर मान लेते हैं कक हमारे कवचार सही हैं और
उनमें बदलाव की िरंरत नहीं है। लेककन वासंंकवक
बुकंंिमानी तब आती है िब हम अपनी मानंयताओं पर
पुनकंवाचार करें। सोच को लचीला बनाना और नई
िानकाकरयां संवीकारना, हमें बेहतर कनणंाय लेने में मदद
करता है। िब हम अपने कवचारों को चुनौती देते हैं तो
हमारे कलए नए अवसर िुलते हैं।  
एक सच़़ा लीडर बेहद साहसी और ईमानदार होता है

सचंंा नेतृतंव केवल ताकत और अकधकार के बारे में नहीं
होता, बलंकक यह साहस और ईमानदारी के बारे में होता
है। िब हम डर को छोडंकर िुलकर अपने अनुभव
साझा करते हैं, तभी हम टीम के साथ गहरा भरोसा और
िुडंाव बना पाते हैं। बंंेने बंंाउन कहती हैं : वासंंकवक
नेतृतंव साहस के साथ िोकिम उिाने और असफलताओं
से सीिने में है। लीडर वही होता है िो ककिन सवाल
पूछता है, बदलाव के कलए तैयार रहता है, और दूसरों को
भी वही करने की पंंेरणा देता है। 

आपके रिचाि ही आपकी दुरनया बनाएंगे

कलाकाि करिन बात को लिलता ले
कहते है् - चार्ल्स बुकोव्स्की

1. कुछ लोग कभी पागल नहीं होते, सोचता हूं ककतनी डरावनी
किंदगी िीते होंगे वो।
2. लोकतंतंं और तानाशाही में फकंक बस इतना है कक लोकतंतंं
में आप पहले वोट करते हैं और बाद में आदेश मानते हैं;
तानाशाही में आपको वोट करने का समय भी बबंााद नहीं करना
पडंता।
3. अगर आपको िानना है कक आपके असली दोसंं कौन हैं,
तो एक बार िेल की सिा काट कर देकिए।
4. बुकंंििीवी एक सरल बात को ककिन तरीके से कहता है।
कलाकार एक ककिन बात को सरल तरीके से कहता है।
5. पंंकतभा शायद वह कंंमता है किससे ककसी गहरी बात को
बेहद साधारण ढंग से कहा िा सके।
6. एक लेिक के रंप में, मैं शबंदों में वही चीिें उतारता हूं,
िो देिता हूं।
7. मेरे पास कोई कवशेष हुनर या पेशा नहीं है। मैं किंदा कैसे
हूं, ककसी िादू का ही असर लगता है।

8. ककसी ने मुझसे पूछा तुमंहारे िीवन का कसिंंांत कंया है? मैंने कहा ‘कोकशश मत करो।’ मैं भी कोकशश नहीं
करता, बस टाइप करता हूं।

चार्ल्स बुकोव्स्की जर्सन-अरेरिकी
करि, उपन्यालकाि, लघुकथा
लेखक थे। अपने अनोखे लेखन के
अंदाज ि लच््ाई ले भिे रिचािो् के
रलए जाने जाते थे।
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मैं खुद भी जोमैटो के नोटटटिकेशनंस बनाता हूं।
टजसमें मजा आता है वो काम कर लेता हूं। हम
सोचते हैं टक हमारे नोटटटिकेशन जब लोगों को
टमलें, तो उनके चेहरे पर मुसंकान आए। इसी
कोटशश में सब लगे रहते हैं... मैं भी।
मैंने संटाटंटअप इसटलए बनाया कंयोंटक मैं एक रेस का
टहसंसा नहीं बनना चाहता था। मेरे टलए यह अपनी
राह खुद तय करने के बारे में है, जहां मेरी टकसी से
तुलना न की जाए। मैं सोचता हूं टक तुलना एक
नकारातंमक चीज ह।ै मैंने खुद का काम इस वजह
से भी शुरं टकया था। मैं टकसी की गुलामी नहीं
चाहता था। वैसे पूरंट आजादी तो इस दुटनया में कभी
टकसी को शायद ही टमली हो। लेटकन खुद के काम
में टिर भी आप कािी तरह की आजादी हाटसल कर
ही लेते हैं।
मैंने जो सीखा है, वो यह है टक सही इंसान को
कंपनी में सही जगह टिट कर दो, सब ठीक होता
जाएगा। अगर टीम अचंछी है और लोग समसंया को
हल करना जानते हैं, तो हो गया आपका काम।
टकसी भी कंपनी या संसंथा में कलंचर होना बेहद
जरंरी है। अगर कलंचर होगा तो ही वो काम करेगी।
कलंचर से मेरा मतलब है टक लोग आपकी संसंथा में
वंयवहार कैसा करते हैं। वे सिलता पर कैसे टरएकंट
करते हैं या पंंेशर में उनका बतंाटव कैसा होता है? वे
अपनी गंंोथ के बारे में टकस तरह सोचते हैं? वे टकस
कंवाटलटी का काम करते हैं... ये सब वकंक कलंचर में
आता है।
माइंडसेट ही सबकुछ है। यह मायने नहीं रखता टक
आपके पास 15 साल का अनुभव है। समसंया जो
आपके सामने आ रही है, उससे आप कैसे लडंते हैं,
यह मायने रखता है। अनुभवी और फेंंशर... दोनों ही
उस समसंया से बराबर जूझ सकते हैं। हो सकता है
कोई नया उस समसंया को बेहतर समझे कंयोंटक
बैगेज नहीं है उसके पास। आपको अपने टदमाग को

भूलना (अनलटंनिंग) भी टसखाना होता है। इसी से
टवचारों में ताजगी बनी रहेगी।
मैं कभी भी समसंया की तरि तब तक धंयान नहीं
देता जब तक वो मुझे परेशान करने लायक बडंी नहीं
होती। जब वो टवकराल रंप धरेगी, तब हफंते भर
अपनी टीम के साथ टदमाग लगाऊंगा और हल
करंंगा... ये मेरा तरीका है डील करने का। मैं जो
एकमातंं कोटशश करता हूं, वह है सवंाटइव करना।
यही एक चीज है टजसके टलए मैं लडंता हूं। अगर
आप टजंदा हैं, तो आप जीत भी जाते हैं।
अपने कटरयर के सिर में मैं टगन भी नहीं सकता,
इतनी बार लो िील हुआ है। सब बंद करने का मन
तो दो-तीन हफंते में एक बार कर ही जाता है। हमने
तय टकया है टक हमारे पास चार महीने के पैसे बचना
चाटहए। हर महीना खतंम होने से पहले हम कोटशश
करते हैं टक ये चार महीने के पैसे हमारे
अकाउंट में बने रहें... ऐसा करते-करते अभी तक
चला ही टलया है।
मुझे कभी अपने सफल होने की उम्मीद नही् थी
मैं कभी भी अपने सिर को मुशंककल नहीं मानता...
मैं तो इसे िन जनंंी का नाम देता हूं। खुद का काम
करना टबलंकुल टजम जाने जैसा ही है, ददंट ही का तो
मजा है। मेरे टलए हर चीज बोनस की तरह है। मुझे
कभी भी अपने सिल होने की उमंमीद नहीं थी,
लेटकन मैं यह कर पाया। तो अब जो भी समसंयाएं
आती हैं, वह पहले की तुलना में तो बहुत बेहतर ही
होती हैं।

अपने दिमाग को भूलना दिखाते रहना भी जरूरी
ह,ै इििे दिचारोू मेू ताजगी रहती है - िीदपंिर गोयल
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कहीं भी एक नजंर घुमाकर देखें, तो हर
दूसरा वंयकंतत मोबाइल में वंयसंं नजंर
आएगा। बस में सफंर करते समय, खाली
वकंंत में या फिर टीवी देखते हुए, उंगफलयां
लगातार सोशल मीफिया को संकंंॉल करती
रहती हैं। आज के इस फिफजटल युग में
मोबाइल हमारे जीवन का अफभनंन अंग बन
चुका है, जो एक ओर हमें दुफनया से जोडंे
रखता है, तो दूसरी ओर हमारे धंयान, धैयंय
और मन की कंसिरता को धीरे-धीरे कंंीण
कर रहा है।
धंयान को मनुषंय की सबसे बडंी शकंतत
माना गया है। जो वंयकंतत पूरे धंयान यानी िोकस से कायंय
करता है, वह फकसी भी कंंेतंं में सिलता पंंापंत कर सकता
है। परंतु, मोबाइल और सोशल मीफिया की आदतें धीरे-
धीरे इस धंयान की शकंतत को कमजंोर कर रही हैं।

मोबाइल कैसे भटका रहा है ध्यान?
दरअसल, सोशल मीफिया पर हर पल कुछ नया कंटेंट
आता रहता है। इस लगातार होती सूचना की बौछार से
हमारा फदमागं सतही जानकारी पर ही रंक जाता है और
इससे गहरी सोच या एक जगह धंयान केंफंंित करना
कफिन हो जाता है। दूसरा कारण यह भी है फक सोशल
मीफिया पर हम कुछ सेकंि में ही एक पोसंट से दूसरी
पोसंट पर चले जाते हैं। यह आदत धीरे-धीरे मफंंसषंक को
लंबे समय तक फकसी एक कायंय पर धंयान केंफंंित करने
से रोकती है। वहीं, जब कोई रील या वीफियो लंबा लगता
है तो उसे बीच में छोडकर दूसरे वीफियो पर चले जाते
हैं। नतीजतन, धैयंय में कमी आने लगती है। इसके चलते
लंबे समय तक फकसी एक काम पर धंयान केंफंंित करना
मुकंककल हो रहा है।
विचारो् ि आदतो् पर भी पड़ता है असर

1- वनर्णय लेने मे् अक््मता
सोशल मीफिया पर बहुत सारे फवकलंपों के बीच फदमागं
उलझ जाता है और िकावट महसूस करने लगता है।
इसके कारण फनणंयय लेने की कंंमता पंंभाफवत हो रही है।
जब जीवन में कोई अहम फ़ंसला लेना होता है, तो हमारा
मन गहराई से सोच ही नहीं पाता।

2- रचनात्मकता से दूर होते है्

मोबाइल की दुफनया में उलझकर लोग धीरे-धीरे अपनी
रचनातंमक गफतफवफधयों, जैसे- फचतंंकला, लेखन या
संगीत आफद से दूर होते जा रहे हैं। पढंने की रंफच भी
कम होने लगी है। जब सामने एक ओर फकताब रखी हो
और दूसरी ओर मोबाइल, तो ज्यादातर लोग मोबाइल
उिाना पसंद करते हैं।

3- मल्टीटास्ककंग की आदत
एक समय में कई एपंस पर भटकते हुए लोगों को
ख़ुशफहमी हो जाती है फक वे एक साि कई काम कर
सकते हैं। जबफक वासंंव में वे इस चकंंर में एक काम
भी पूरी कंंमता से नहीं कर पाते हैं।

कला से जुड़कर ला सकते है् सुधार
जब मन को कोई रचनातंमक कायंय फदया जाता है, तो वह
धीरे-धीरे मोबाइल और सोशल मीफिया की आदत से दूर
होने लगता है। इस फदशा में कला एक पंंभावशाली
माधंयम बन सकती है। फचतंंकला, संगीत, नृतंय, लेखन,
जैसे कला के फवफभनंन रंप न फसफ्ंं एकागंंता बढंाते हैं,
बकंलक मन को शांफत और आनंद भी पंंदान करते हैं।

कैसे मदद करती है कला?
कला में वंयसंं होते ही वंयकंतत ‘पंंवाह अवसंिा’ में चला
जाता है, फजससे धंयान नहीं भटकता।
जब हम संवयं कुछ रचते हैं, चाहे वह फचतंं हो, कफवता
हो या हसंंकला, तो आतंमसंतोष की अनुभूफत होती है।
रचनातंमक पंंफंंकया मन को नकारातंमकता से दूर
करती है। ख़ाली समय को संकंंॉफलंग की जगह सृजन में
बदल देती है।

कैसे मोबाइल हमारी एकाग््ता
और मानससक शांसत को चुरा रहा है
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1- OD और OS (ओकुलस डेक्सटर)
ओडी (ओकुलस डेकस्टर) का मतलब है दाई ्आंख।
कभी-कभी इसे आरटी (राइट) भी ललखा जाता है। वही,्
ओएस (ओकुलस लसलिसट्र) का मतलब है बाई ्आंख।
डॉकट्र कभी-कभी इसे एलटी (लेफट्) भी ललखते है।्
दाई ्और बाई ्आंख की पावर अलग-अलग हो सकती
है, इसललए ओडी और ओएस के िंबर अलग-अलग होते
है।् आंखो ्की आवशय्कताओ ्के अिुसार चशम्े या लेस्
बिाए जाते है।्

2- SPH (स्फियर)
यह िंबर मुखय् समसय्ा बताता है, जो पास या दूर की
दृल््ि से संबंलित होती है। इसके आगे + (पल्स) का
लचहि् हो तो इसका मतलब है लक आप दूर की वस््ुएं
अचछ्ी तरह से देख सकते है,् पर पास की चीज्े ्िुंिली
लदखाई देती है ्(हाइपरमेट््ोलपया)। यलद - (माइिस) का
लिशाि हो तो पास की चीज्े ्सप्ि्् देख सकते है,् लेलकि
दूर की वस््ुएं िुंिली लदखती है ्(मायोलपया)। एसपीएच
की वैलय्ू -20 से +20 तक हो सकती है, और लजतिी
ज्यादा यह संखय्ा 0 से दूर होगी, उतिी ही ज्यादा दृल््ि
कमजो्र है।

3- OU (ओकुलस यूटेरक्यू)
इसका मतलब है दोिो ्आंखे।् यह शबद् तब इस््ेमाल
होता है जब दोिो ्आंखो ्की पावर समाि होती है या
डॉकट्र एक साथ दोिो ्आंखो ्के ललए कोई लिद््ेश देिा
चाहते है।् ओ यू का मतलब है लक दाई ्और बाई,् दोिो्
आंखो ्मे ्एक ही सुिार या पावर लागू होता है। हालांलक,
ज्यादातर मामलो ्मे ्दाई ्और बाई ्आंख की पावर अलग
हो सकती है, इसललए डॉकट्र अकस्र अलग-अलग

ओडी और ओएस ललखते है।्
4- CYL (लसलेड्र) और AX (एकक्सस)
दोिो ् ही एकस्टगम्ेलटजम् (िुंिली या लवकृत दृल््ि) को
दशा्ाते है,् जो आंख की सतह की असमाि वक््ता के
कारण होता है। इस कस्थलत मे ् चीज्े ् िुंिली या टेढी्
लदखाई देती है।्
यलद सीवाईएल के अंतग्ात कोई संखय्ा दी गई हो, तो
इसका अथ्ा है लक वय्कक्त को एकस्टगम्ेलटज्म है।
सीवाईएल की सीमा आमतौर पर +4.00 से -6.00
डायोपट्र के बीच होती है, हालांलक कुछ लवशेष मामलो्
मे ् यह इससे अलिक या कम भी हो सकती है। वही,्
एएकस् (एकक्सस) एकस्टगम्ेलटज्म की लदशा को दशा्ाता
है, लजसकी सीमा 0� से 180� के बीच होती है। यलद
सीवाईएल और एएकस् दोिो ्का माि 0 या खा्ली हो, तो
इसका मतलब है लक वय्कक्त की आंख मे ्एकस्टगम्ेलटज्म
िही ्है।

कुछ ज्र्री बाते्...
शूनय् (0.00) का मतलब है लक एकस्टगम्ेलटज्म िही ्है।
ऋणातम्क माि (-) मायोलपक (लिकट दृल््ि दोष)
एकस्टगम्ेलटज्म को दशा्ाता है।
ििातम्क माि (+) हाइपरोलपक (दूर दृल््ि दोष)
एकस्टगम्ेलटज्म को दशा्ाता है।

Vision (दृष््ि क््मता)
यलद डॉकट्र द््ारा दी गई लरपोट्ा मे ् 6/6 ललखा हो तो
इसका मािक मतलब है लक आपकी दृल््ि सामानय् है
और आप छह मीटर दूर की वस््ु देख सकते है,् जैसा
एक सामानय् वय्कक्त कर सकता है।
यह खा्स मामलो ् के ललए होता है। जब आंखो ् की

मांसपेलशयो ् मे ् कमजो्री होती है या डबल लवजि् की
समसय्ा होती है। आमतौर पर यह कॉलम
खा्ली रहता है।

क्या है मायोषिया और हाइिरमेट््ोषिया
मायोलपया लिकट दृल््ि दोष होता है। यािी इसमे ्िजद्ीक
की िजर् ठीक होती है और दूर की िजर् कमजो्र होती
है। हाइपरमेट््ोलपया को दूरदृल््ि दोष भी कहा जाता है।
इसमे ् वय्कक्त दूर की वस््ुएं तो साफ ् देख सकता है,
लेलकि पास की चीज्े ्िुंिली लदखाई देती है।्

आंखों की जांच का पंंिसंपंंिपंशन पढ़ना
नहीं आता तो जाने कैसे पढें
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साल 1857 से लेकर 1947 तक
भारत की आजादी के थलए खूब
कोथशशें हुईं...कई आंदोलन और
जंग लडंी गईं, थजनमें सैंकडंों वीरों
और कंंांथतकाथरयों ने अपने अदमंय
साहस का पथरचय थदया। न जाने
थकतने ही वीर, वीरांगनाएं और
सैथनक देश को आजाद कराने के
थलए अपने पंंाणों की बथल दे गए
और थकतने ही गुमनामी में मौत की
नींद सो गए। ऐसी ही एक वीरांगना
थीं नीरा आयंाा, थजनंहें भारतीय सेना
की पहली मथहला जासूस माना जाता
था। अब नीरा आयंाा पर थफलंम बनाई

जा रही है, थजसे कनंनडं थफलंममेकर
रंपा अयंयर डायरेकंट करेंगी। इसमें
वह एकंकटंग में भी करेंगी। इस
बायोथपक को नेशनल अवॉडंा थवनर
वरंण गौतम थलखेंगे।
नीरा आयंाा एक ऐसी साहसी वीरांगना
थीं, थजनंहोंने नेताजी सुभाषचंदंं बोस
की जान बचाने के थलए अपने ही
पथत का कतंल कर थदया था। बाद में
इनंहें काले पानी की सजा भी काटनी
पडंी थी। जेल में इतना टॉचंार सहा
थक जानकर रंह कांप उठेगी और
थफर जब देश आजाद हुआ तो इस
वीरांगना को थकसी ने नहीं पूछा।

बेहद गरीबी में नीरा आयंाा गुमनामी
की चादर ओढं इस दुथनया से चली
गईं। चथलए आपको बताते हैं नीरा
आयंाा की असली कहानी, थजन पर
अब बायोथपक बनाने का ऐलान
थकया गया है।

हहंदुसंंान की पहली महहला जासूस

कौन हैं देश की पहली महहला जासूस?�
नॉवेल से लेकर
आजकल धमाल मचा
रहीं संसंपेंस थंंिलर वेब
सीरीज तक जासूसी
वाली कहाथनयां पढंना
अकंसर काफी रोमांचक
साथबत होता है। जेमंस
बॉनंड, शरलॉक होमंस
से लेकर बंयोमकेश
बखंशी तक अगर ये
थकरदार हमारे जेहन में

आज भी थजंदा हैं तो वजह यही जासूसी रोमांच है। हम
बात कर रहे हैं देश की पहली मथहला जासूस रजनी
पंथडत की। रजनी अपने जासूसी कथरयर में 80 हजार से
जंयादा केस सॉलंव कर चुकी हैं।
22 साल की रजनी पंथडत का बस एक ही सपना था-

अपने पैरों पर खडंे होना। इसके थलए उनंहोंने एक
ऑथफस में कंलकंक की नौकरी कर ली। इस दौरान उनके
ऑथफस में ही काम करने वाली एक मथहला के घर पर
चोरी हुई। बस मथहला की मदद करने के थलए इस चोर
का पता लगाने की थजमंमेदारी रजनी ने ले ली। कह
सकते हैं थक यह उनका पहला केस था। रजनी ने

छानबीन शुरं की और पता चला थक मथहला के बेटे ने
ही उसके घर में चोरी की है। इस केस को थजस तरह
रजनी ने सॉलंव थकया ऑथफस ही नहीं उसके बाहर भी
उनके टैलेंट की चचंाा होने लगी।
रजनी के थपता CID में थे। कह सकते हैं थक जासूसी

के गुर रजनी को अपने थपता से ही थमले, मगर रजनी ने
इस काम को ही अपना कथरयर बनाने का सोच थलया है,
इस बारे में थपता को कुछ नहीं पता था। जब उनंहें पता
चला थक बेटी थडटेकंकटव के रंप में कथरयर बनाना चाहती
है तो उनंहोंने समझाया थक यह काम थकतना खतरनाक
है। मगर उनंहोंने उसे रोका नहीं यही कहा थक अगर वह
इस काम में होने वाल ेखतरों को जानते हुए भी ऐसा
करना चाहती है तो करे।
थपता का साथ थमला तो रजनी का उतंसाह भी आगे बढंा।
उनंहोंने ‘रजनी पंथडत थडटेकंकटव सथंवासेज’ के नाम से
एक जासूसी फमंा की शुरंआत की। उनकी थडटेकंकटव
एजेंसी में 20 लोगों की टीम काम करती है। उनंहें आज
देश की पहली मथहला जासूस के तौर पर जाना जाता है।
इसके थलए उनंहें 67 अवॉडंा थमल चुके हैं। वहीं रजनी को
राषंंंंपथत कोथवंद से ‘फसंटंा लेडी थडटेकंकटव’ का अवॉडंा
भी थमल चुका है। यह अवॉडंा उनंहें मथहला एवं बाल
थवकास मंतंंालय की ओर से थदया गया था।
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तुर््ी मे ्सदियो ्से शाहमरान री रहानी रही जाती रही
है, जो सांपो ्री रानी थी । आधी सुंिर स््््ी और आधी
सांप। दपछले दिनो ्‘नेटदिदलकस्’ ने उस पर ‘शाहमरान’
रे नाम से ओटीटी सीरीज बनाई, जो िेखते ही िेखते ही
पूरी िुदनया मे ् दहट रही । बहुत तेजी से ये गल्ोबल
‘नेटदिदलकस्’ टॉप10 मे ्भी शादमल हो गई । ये रहानी
सांपो ्री रहसय्मयी िुदनया री ओर ले जाती है । वैसे
पूरी िुदनया मे ्ही सांपो ्रो लेरर रहसय्मयी रहादनयां
रही जाती रही है ्। तो कय्ा है आधी स््््ी और आधा सांप
री रहसय्मयी ‘शाहमरान’ री रहानी।
शाहमरान (�ahmaran) तुर््ी, रुि्द, ईरान और इरार
री लोररथाओ ्मे ् एर रहसय्मयी पौरादिर प््ािी है,
दजसे “सांपो ्री रानी” रे रप् मे ्जाना जाता है । इसरा
नाम िारसी शबि्ो ्“शाह” (राजा) और “मार” (सांप) से
दमलरर बना है, दजसरा मतलब है “सांपो ् री रानी” ।
इसरा ऊपर रा दहसस्ा स््््ी रा है तो दनचला दहसस्ा सांप
रा । यह रहानी तुर््ी रे िद््िि-पूव््ी और पूव््ी ि््ेत््ो,्
दवशेष रप् से मादि्दन और तारसुस, मे ्बहुत लोरद््पय है.
युवर सांपो ्रे रहसय्मयी बागीचे मे ्पहुंच जाता है  
ये रहानी रैमसब नाम रे युवर से शुर ्होती है, जो
शहि इरट््ा ररने रे दलए िोस््ो ्रे साथ गुिा मे ्जाता

है । िोस्् उसे धोखा िेरर
गुिा मे ्अरेला छोड ्िेते है ्।
गुिा मे ्िंसा युवर एर छेि
खोजता है, दजसे खोिरर वह
एर रहसय्मयी भूदमगत उद््ान
मे ् पहुंचता है । इस उद््ान मे्
उसे शाहमरान दमलती है, जो
सांपो ्री रानी है । वह सुंिर,
बुद््िमान और ियालु है.वह
शाहमरान रो डराने री जगह
मेहमान रे रप् मे ् उसरा
सव्ागत ररती है । उसे सांपो ्रे
साम््ाजय् मे ्सुरि््ा िेती है।
सांपों की रानी और युवक में

हो जाता है पंयार
समय रे साथ रैमसब और शाहमरान रे बीच प््ेम हो
जाता है । शाहमरान उसे मानवता रे इदतहास, प््रृदत
और दचदरतस्ा रे रहसय् दसखाती है । रैमसब अपनी
मज््ी से या पदरवार रो याि ररने रे रारि ऊपरी
िुदनया मे ्लौटना चाहता है । शाहमरान जाने री अनुमदत
िेती है, लेदरन एर शत्द पर दर वह उसरे रहसय् रो
दरसी से नही ्बताए । साथ मे ्एर चेतावनी भी दर अगर
वह पानी मे ्नहाएगा तो उसरी तव्चा पर सांप जैसे शलर्
दिखाई िेग्े, दजससे उसरा रहसय् उजागर हो सरता ह।ै 

और फिर कैसे वो युवक तोडं देता है शतंत
ऊपरी िुदनया मे ्लौटने रे बाि रैमसब रुछ समय तर
रहसय् रखता है। एर दिन राजा बीमार पडत्ा है । उसरे
वजी्र रो पता चलता है दर शाहमरान रा मांस खाने से
राजा ठीर हो सरता है । अब इसरा पता रैसे चले,
इसरा रास््ा भी वजी्र बताता है । वह राजा रो सलाह
िेता है दर प््जा मे ्हर दरसी रो नहलाया जाए, कय्ोद्र
अगर रोई शाहमरान रे संपर्क मे ्आया होगा तो नहाते
ही उसरे शरीर पर शलर् पडन्े लगेग्े । जब रैमसब
रो नहलाया जाता है तो उसरे शरीर पर सांप रे शलर्
पड्े दिखाई िेते है।् 

कौन थी शाहमरान
आधी सुंदर स््््ी आधा सांर

क्या कभी साथ रहते थे मानव और सर्प - रहस्यमयी कहाननयां
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अब कैमसब को प््ताड्ना दी जाती है रक

रो राहमरान का पता बताए। आरिरकार
उसे रो रहस्य बताना पड्ता है।  राजा के सैरनक जाते है्
और राहमरान की जगह िोज रनकालते है्।

शाहमरान को राजा मार देता है
राहमरान को पकड्ा जाता है और उसे मार रदया जाता
है। मरने से पहले रह कैमसब को सलाह देती है रक
उसके ररीर को तीन रहस्सो् मे् बांिा जाए। पहला पानी
(जहर), दूसरा पानी (बुर््ि), और मांस (उपचार)।
रज्ीर पहला पानी पीता है और मर जाता ह,ै राजा मांस
िाता है और ठीक हो जाता है। कैमसब दूसरा पानी पीता
है और राहमरान की बुर््ि प््ाप्त करता है।

बस यहीं से सांप और मनुषंय बन गए दुशंमन
सांप की ये रहस्यमयी कहानी पूरी फारस की िाड्ी. मध्य
पूर्व और तुक््ी मे् सैकड्ो् सालो् से कही जाती रही है्.
कहानी के अनुसार, राहमरान की मृत्यु के बाद सांप
मनुष्यो् के दुश्मन बन गए, क्यो्रक रे अपने रानी के
ररश््ासघात को कभी नही् भूले। यह रमथक ये भी बताता
है रक सांपो् और मनुष्यो् के बीच की दुश्मनी की रुर्आत
यही् से हुई. तुक््ी मे् राहमरान की छररयां कढ्ाई,
कालीनो्, गहनो् और रचत््ो् मे् देिी जा सकती है्।
तुक््ी की लोककथाओ् मे् माना जाता है रक राहमरान

के समय मे् सांप और मनुष्य एक समय मे् साथ साथ
रहते थे। कुछ स्थानीय मान्यताओ् के अनुसार, सांप आज
भी राहमरान की मृत्यु का बदला लेने के रलए मनुष्यो्
से रत््ुता रिते है्।

ममसंं में शकंतत और सुरकंंा का पंंतीक
रमस्् की पौरारिक कथाओ् मे् सांप को रक्कत और सुरक््ा
का प््तीक माना जाता था.सांपो् को मृत्यु और पुनज्वनन
से भी जोड्ा जाता था. ग््ीक रमथको् मे् मेड््ूसा की
कहानी प््रसि्् है, रजसके रसर पर बालो् की जगह सांप
थे. उसकी नजर रकसी को भी पत्थर मे् बदल देती थी.
मेड््ूसा को राक््सी और रहस्यमयी प््ािी के र्प मे् देिा
जाता है, जो भय और आकर्वि का रमश््ि है।

मिमकतंसा का पंंतीक भी
ग््ीक रचरकत्सा मे् सांपो् को स्रास्थ्य और उपचार से
जोड्ा गया. एस्कल्ेरपयस (रचरकत्सा के देरता) का
प््तीक एक छड्ी पर रलपिा हुआ सांप है, जो आज भी
रचरकत्सा के प््तीक के र्प मे् प््योग होता है. माया और
एज््िेक सभ्यताओ् मे् क्रेिज्लकोिल नामक पंि राला
सप्व एक प््मुि देरता था. इसे ज््ान, सृजन और हरा का
देरता माना जाता था. इसकी रहस्यमयी छरर आज भी
मध्य अमेररकी संस्कृरत मे् पूजनीय है।

िीन में सांप को अचंछे भागंय से जोडंते हैं
चीनी रारर चक्् मे् सांप छठा प््तीक है। इसे बुर््िमत््ा,
रहस्य और आकर्वि से जोड्ा जाता है। सांप को चीनी
संस्कृरत मे् भाग्य और समृर््ि का प््तीक माना जाता है.
कुछ चीनी लोककथाएं भी कहती है् रक सांपो् को मानर
र्प मे् बदलने की रक्कत प््ाप्त थी। बाइरबल मे् सांप को
प््लोभन और पाप से जोड्ा गया है। कई अफ््ीकी
जनजारतयो् मे् सांपो् को आत्माओ् या पूर्वजो् के दूत के
र्प मे् देिा जाता है। (समापंत)

जन्म-मृत्यु हमारे हाथ मे् नही्  तो भगवान पर भरोसा बढ्ाएं
रामकथा सुनने पर क्या लाभ होते है्,
यह बात रामचररतमानस मे् अलग-
अलग ढंग से आई है। पार्वती जी से
कहते हुए ये पंक्कतयां आई है्- मै् रजरम
कथा सुनी भर मोचरन। सो प््संग सुनु
सुमुरि सुलोचरन। मै्ने रजस प््कार रह
भर (जन्म-मृत्यु) से छुड्ाने राली
कथा सुनी, हे सुमुिी, सुलोचनी, रह
प््संग सुनो। यहां गहरी बात है जन्म-
मृत्यु से छुड्ाने राली।
दरअसल, मनुष्य का जन्म और मृत्यु
दो ऐसी उलझने् है् या रहस्य है् रक
अच्छे-अच्छे इसकी थाह नही् पाते।
हम पैदा क्यो् हुए, मृत्यु के बाद हमारा क्या होगा, ये बात

अनेक ग््ंथो् मे् रलिी है। पर
बड्े-बड्े ररद््ान, दार्वरनक और
महात्मा इसमे् उलझ गए।
जीरन ऐसा है रक बाहर की
दुरनया से एक र््िगर दबता है
और हमारे भीतर उथल-पुथल
रुर् हो जाती है।
जन्म-मृत्यु के मसले पर
रामकथा पढ्े् तो समझ आता है
ये दोनो् हमारे हाथ मे् नही् है् तो
भगरान पर भरोसा बढ्ाएं।
रामकथा ऐसे प््संगो् से हमारी
मेमोरी-एरिरिंग कर देती है और

हम पररपक्र होकर जीने लगते है्।
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अगर हमसे – आपसे पूछा जाए कि आप कितनी देर ति
मोबाइल से दूर रह सिते हैं।या आकिर िैसे आप बार
बार मोबाइल देिे बगैर नहीं रह पाते तो जवाब देना बहुत
मुशंकिल होगा।ये िेवल आपिी और हमारी बात नहीं है
बशंकि जंयादातर दुकनया िे लोग मोबाइल एकिकंशन िे
बुरी तरह कशिार हो चुिे हैं। इसिे बगैर रह ही नहीं
सिते।हर दो तीन कमनट उनिा धंयान मोबाइल िी ओर
चला जाता है।ऐसे में भारत िा एि पडंोसी देश है,
कजससे हम सीि सिते हैं कि आकिर किकजटल जीवन
और मानकसि शांकत िे बीच िैसे संतुलन बनाया
जाए।उसने ऐसा िरिे सारी दुकनया िो चौंिा कदया है।
21वीं सदी िी दुकनया में जहां संमाटंटफोन और इंटरनेट
इंसान िी सबसे बडंी जरंरत बन चुिे हैं।लेकिन भूटान
ऐसा देश है, जहां लोग संमाटंट फोन या मोबाइल फोन िा
सबसे िाम इसंंेमाल िरते हैं। भूटान ने तिनीि िो पूरी
तरह निारा नहीं, बशंकि उसे सीकमत, समझदारी और
मानवीय जीवन िे सुिून िो आगे रििर अपनाया है।

ग््ास नेशनल हैप्पीनेस
भूटान िी किकजटल नीकत िो समझने से पहले उसिे
मूल दशंटन िो जानना जरंरी है, कजस गंंॉस नेशनल
हैपंपीनेस (GNH) िे नाम से जाना जाता है। 1972 में
राजा कजगंमे कसंगंये वांगचुि ने ये कवचार कदया कि कविास
िा माप GDP (सिल घरेलू उतंपाद) नहीं बशंकि
नागकरिों िी आंतकरि िुशी होनी चाकहए। कलहाजा वो
समान आकंथटि कविास पर जोर देते हैं, कजसमें समान

रंप से सामाकजि और आकंथटि कविास
होता है।
संसंिृकत संरकंंण िो साथ लेिर चलते
हैं। पयंाटवरण भी जरंरी शतंट है।िोकशश
िी जाती है कि लोगों िो अचंछा शासन
दें और मानकसि तौर पर तनाव से दूर
रहा जाए। यहां हर शखंस संपूणंट जीवन
जीता है। नेचर िे िरीब रहता है।पैसे
िे भागमभाग िी आदत िे बगैर ही
जीवन िी मूलभूत सुकवधाएं उसे कमलती
हैं, वो कजतना समय मेहनत िो देता है,
उतना ही समाज और पकरवार िो भी।
भूटान सरिार समय-समय पर पूरे देश

में “किकजटल किटॉकंस वीि” आयोकजत िरती है।इस
दौरान नागकरिों िो मोबाइल, टीवी, सोशल मीकिया से
दूर रहने िे कलए पंंेकरत किया जाता है।संिूलों और
िॉलेजों में बचंंों िो सोशल मीकिया से दूर रहने िी
टंंेकनंग दी जाती है।
िई संिूलों में मोबाइल फोन लाने पर पंंकतबंध है।
सरिारी िमंटचारी और कशकंंि िुद उदाहरण बनिर
किकजटल िम यूज िरते हैं।भारत िी तरह यहां विंकपंलेस
और अनावकंयि वाटंसएप गंंुपंस नहीं बने हैं।इस नीकत
िा उदंंेकंय कसफंक बचंंों िो नहीं, पूरा समाज िो धीमे,
शांत और िेंकंंित जीवन िी ओर मोडंना है।

इंटरनेट की रफ्तार जानबूझकर धीमी
भूटान िा 80% से जंयादा कंंेतंं पहाडंी और गंंामीण है,
जहां मोबाइल नेटविंक और तेजं इंटरनेट नहीं है। हालांकि
यह िेवल भौगोकलि बाधा नहीं है — सरिार ने
जानबूझिर तिनीिी कविास िो धीमी और सतिंक
रफंतार से अपनाया है। 1999 ति भूटान में टेलीकवजन
ही नहीं था।
2000 में इंटरनेट पहली बार आया, लेकिन अभी देश िे
अकधिांश कहसंसों में इसिी सीकमत पहुंच है।सोशल
मीकिया पर कनगरानी है ताकि फेि नंयूज और निारातंमि
पंंभावों से समाज िो बचाया जा सिे। यहां किकजटल िा
िम इसंंेमाल िेवल एि टंंेंि नहीं, बशंकि नीकत और
संसंिृकत है।

भारत का पड़ोसी देश भूटान जहां लोगो़ ने
डाल ली कम मोबाइल फोन इस़़ेमाल की आदत
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केंदंंीय विदंंालय देश के टॉप सरकारी संकूलों की वलसंट
में शावमल हैं। यहां नाममातंं की फीस में बेसंट कंिॉवलटी
एजुकेशन दी जाती है। केंदंंीय विदंंालय में एडवमशन
वमलना आसान नहीं है। लेवकन वशकंंा मंतंंालय की
हावलया वरपोटंट ने चौंकाने िाला आंकडंा पेश वकया
है।इसके अनुसार, वपछले 5 सालों में केंदंंीय विदंंालयों
में नामांकन में करीब 37,245 की कमी दजंट की गई
है।आमतौर पर केंदंंीय विदंंालय में एडवमशन
पंंवंंिया के दौरान सीटें कम और रवजसंटंंेशन जंयादा होने
की बात की जाती थी।
केंदंंीय विदंंालय में वशकंंा का संंर बेहतरीन है। नाममातंं
फीस और अनुशावसत माहौल के चलते यह अवििािकों
की पहली पसंद रहा है।ऐसे में लगातार घटती नामांकन
संखंया ने वशकंंा वििाग को िी वचंवतत कर वदया है।इस
वगरािट की एक बडंी िजह अवििािकों का वनजी
संकूलों की तरफ बढंता रंझान िी है।आज के दौर में कई
माता-वपता बचंंों को आधुवनक सुविधाओं से लैस
पंंाइिेट संकूलों में पढंाना चाहते हैं।कुछ जगहों पर केिी
संकूलों की संखंया और सीटों की उपलबंधता िी छातंंों की
संखंया में कमी का कारण बन रही है।
वरपोटंट में यह िी कहा गया है वक कोविड-19 के बाद

से कई पवरिारों ने अपने रहने
की लोकेशन बदली, वजससे
बचंंों के नामांकन पर असर
पडंा।ऐसे में वशकंंा मंतंंालय
अब इस पर गंिीरता से विचार
कर रहा है वक कैसे केंदंंीय
विदंंालयों की छवि और पहुंच
को वफर से मजबूत वकया
जाए।उसके बाद ही केंदंंीय
विदंंालय में बचंंों की संखंया
दोबारा बढं सकेगी।िारत में
वफलहाल 1280 केंदंंीय
विदंंालय हैं।
वशकंंा मंतंंालय की वरपोटंट के
मुतावबक, 2019-20 में

केंदंंीय विदंंालयों में कुल नामांवकत संटूडेंटंस की संखंया
13,99,986 थी।यह 2023-24 तक घटकर
13,62,741 रह गई है।इस दौरान हर साल नामांकन में
वगरािट दजंट की गई। केंदंंीय विदंंालय संगठन (KVS)
ने इसे लेकर अलग-अलग कारण बताए हैं, लेवकन
विशेषजंं इसे बदलती सामावजक जरंरतों और वनजी
संकूलों से िी जोडंकर देख रहे हैं।वरपोटंट में कहा गया है
वक कई जगह केंदंंीय विदंंालयों में सीटें िरने के
बािजूद छातंंों के टंंांसफर की िजह से नामांकन
पंंिावित हुआ है।

निजी स्कूलो् से निली चुिौती
वरपोटंट में यह िी जानकारी है वक कई वनजी संकूलों ने
अपनी सुविधाओं और बुवनयादी ढांचे को इतना एडिांस
कर वलया है वक अवििािक अब सरकारी संकूलों के
बजाय इन पर जंयादा िरोसा वदखा रहे हैं। िहीं, कुछ
एजुकेशन एकंसपटंट का मानना है वक केंदंंीय विदंंालयों
को अपने टीवचंग मेथड और सुविधाओं को समय के
साथ अपडेट करना होगा।वशकंंा मंतंंालय ने राजंयों को
सलाह दी है वक िे केंदंंीय विदंंालयों में खाली सीटों को
िरने के वलए विशेष अवियान चलाएं और बचंंों को इन
संकूलों में एडवमशन लेने के वलए पंंोतंसावहत करें।

देश का टॉप सरकारी स्कूल
लगभग फ््ी मे् होती है पढ्ाई
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सुनद्र वन मे ्बहुत हररयाली थी। वहां चीकू बनद्र अपने
मां बाप के साथ रहता था। इकलौती  सनत्ान होने के
कारण बहुत लाड पय्ार रमला था उसे, रिसका पररणाम
यह हुआ रक वह नकचढा और शरारती हो गया।

चीकू बन्दर की शरारते् और शशकायते्
सबके घरो ्मे ्शरारते ्करता रिरता। लोग  उसके घर
रशकायते ्लेकर पहुँचते। उसके मां-बाप उसकी हरकतो्
से तंग आ चुके थे। दूसरे िानवरो ्की रशकायते ्सुनकर
वे उसे समझाते बुझाते लेरकन चीकू बनद्र पर कोई प््भाव
नही ्पडत्ा था।

भोलू भालू के बगीचे मे् चीकू की हरकते्
सुनद्र वन मे ्भोलू भालू का बहुत ही सुनद्र बगीचा था।
तरह-तरह के िूल, पौधे थे वहां। चीकू चुपके से उसमे्
िाता और िूलो ्तथा पौधो ्को नोचता या उखाड ्िेक्ता।
भोलू को आता देखता तो वही ्पेडो् ्की झुरमुटो ्मे ्रिप
िाता था। एक रदन की बात है, चीकू अमरद् के पेड पर
चढक्र अमरद् तोड ्रहा था रक तभी भोलू आ गया और
उसे पकडक्र उसके रपतािी के पास ले गया। रपतािी ने
उसकी िमकर रपटाई की लेरकन रिर भी कोई प््भाव
नही ्पडा् उस पर।
कुि ही रदनो ्बाद एक रदन रिर
चीकू भोलू से आंख बचाकर बाग
मे ्चला गया। एक गुलाब का िूल
तोडक्र भागने लगा। िलद्ी मे्
उसने वह िूल पैनट् की िेब मे्
डालकर दीवार िांदने की कोरशश
करने लगा।  तभी उस बगीचे से
रकसी के रोने की आवाि उसे
सुनाई दी। वह क््ण भर के रलये

रििका लेरकन रिर भोलू के डर से दीवार िांद गया। पर
अब तो उसे रकसी बच्े् के रोने की आवाि
सुनाई पडन्े लगी।

गुलाब के फूल से चीकू की मुलाकात
वह बच््ा रोते हुए कह रहा था-  मुझे मेरी ममम्ी के पास
पहुँचा दो। मै ्उससे अलग नही ्रह सकता"। अब चीकू
को समझ मे ्आ गया था रक रोने की आवाि गुलाब के
िूल की थी रिसे वह बाग से तोड ्लाया था।
चीकू ने पूिा- तुम क�्यो ्रो रहे हो, तुमह्ारा तो काम ही है
लोगो ् के घरो ् की शोभा बढा्ना, आरद। तुमह्े ् मै ् नही्
तोडत्ा तो कोई और तोड ्ले िाता और अपने गुलदस््े
मे ्लगाता ।

फूल की बातो् से चीकू को शमली समझ
तब गुलाब के िूल ने कहा-  'ये सच है रक हमे ्तोड्

रलया िाता है। लेरकन अभी तो मै ्बच््ा हूं। िब तक मै्
िोटा हूं मुझे कोई नही ्तोडत्ा कयोर्क इस समय मुझे
अपनी मां का पय्ार, उसकी ममता चारहए यरद इस उम््
मे ्तुमह्े ्तुमह्ारे मां बाप से अलग कर रदया िाये तो कय्ा
तुम अकेले रह पाओगे?

चीकू का संकल्प और जीवन की शसख
चीकू को गुलाब के िूल की बात समझ मे ्आ गयी। उसे
अपनी भूल का एहसास हुआ। उसने कहा-  मुझे माि
करो भाई, मुझे नही ्मालूम था रक तुम लोगो ्मे ्भी िान
होती है, तुम भी हमारी तरह कोमल होते हो ।
चीकू उस िूल को गुलाब के पौधे के पास ले गया। उसे
देखकर गुलाब के पौधे खुश हो गये, बोले कभी रकसी
को तकलीि नही ् पहुंचानी चारहए। हमारे िीवन का
उद््ेशय् है दूसरे को सुख पहुँचाना। हम अपनी सुगनध् से
पूरे संसार को सुगनन्धत करते है।् तुमह्े भी अपने काय्य से
दूसरो ्को सुख पहुँचाना चारहये। चीकू को अपनी भूल का

एहसास हो गया। उसने वादा
रकया रक रिर कभी िूलो ्को
नुकसान नही ्पहुँचाएगा।
कहानी से सीख:- रकसी भी
िीव को नुकसान पहुँचाना
गलत है। हमे ् दूसरो ् की
भावनाओ ् की समझ रखनी
चारहए और अपने काय््ो ् से
दूसरो ् को सुख पहुँचाने का
प््यास करना चारहए।

चीकू बन्दर और गुलाब का फूल
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चकराता उत््राखंड का एक शांत और सुरम्र वहल
स्टेशन है, जो केिल भारतीर नागवरको् के वलए खुला है।
रहां की प््ाकृवतक खूबसूरती, टाइगर फॉल्स और सनसेट
पॉइंट जैसे स्थल पर्यटको् को खास अनुभि देते है्।

भारत एक ऐसा देश है जहां प््ाकृवतक सौ्दर्य,
सांस्कृवतक विविधता और ऐवतहावसक धरोहरे् पर्यटको् को
हमेशा आकव्षयत करती है्। रहां का हर कोना अपने आप मे्
खास है, चाहे िो बफ्फ से ढके वहमालर की चोवटरां हो् रा
समुद्् तटो् की लहरे्। भारत की परंपराएं, रहन-सहन,
खान-पान और पहनािे की विविधता इसे विश्् के अन्र
देशो् से अलग पहचान देती है। गव्मयरो् के मौसम मे् जब
तापमान बढ्ता है, तब अवधकांश लोग पहाड्ो् की ओर र्ख
करते है् और उत््राखंड जैसे राज्र सबसे पहले ज्हन मे्
आते है्।

उत््राखंड को “देिभूवम” के नाम से जाना जाता है,
जहां धाव्मयक और प््ाकृवतक दोनो् ही दृव््िरो् से कई
महत्िपूर्य स्थल मौजूद है्। मसूरी, नैनीताल, औली, और
ऋवषकेश जैसे वहल स्टेशन िष््ो् से भारतीर और विदेशी
सैलावनरो् की पहली पसंद रहे है्। रहां की िावदरां, नवदरां,
झीले् और शांत िातािरर लोगो् को राहत का अनुभि कराते
है्। लेवकन बहुत कम लोग जानते है् वक उत््राखंड मे् एक
ऐसा वहल स्टेशन भी है जहां विदेशी नागवरको् का प््िेश पूरी
तरह प््वतबंवधत है।

चकराता हिल स्टेशन
उत््राखंड के देहरादून वजले से करीब 90 वकलोमीटर

की दूरी पर स्सथत है चकराता, एक ऐसा वहल स्टेशन जो न
केिल अपनी प््ाकृवतक सुंदरता के वलए जाना जाता है,
बस्लक अपनी विवशि््ता के वलए भी प््वसद्् है। चकराता
चारो् तरफ से घने देिदार और बांज के जंगलो् से वघरा हुआ
है। रह स्थान ट््ैवकंग, फोटोग््ाफी और शांत िातािरर की
चाह रखने िाले पर्यटको् के वलए एक परफेक्ट प्लेस है।
लेवकन रहां की सबसे बड्ी खावसरत रह है वक रहां विदेशी
नागवरको् की एंट््ी पूरी तरह से प््वतबंवधत है।

हिदेहशयो् की एंट््ी पर रोक क्यो्?
चकराता का रह विशेष वनरम सुरक््ा काररो् की िजह

से है। रहां भारतीर सेना का एक संिेदनशील वमवलट््ी बेस
स्सथत है, जो ररनीवतक दृव््ि से बेहद अहम है। इसी कारर
से भारत सरकार ने इस क््ेत्् को केिल भारतीर नागवरको्

के वलए ही खुला रखा है और विदेशी पर्यटको् के प््िेश पर
पूरी तरह रोक लगा दी है।

इस हिलस्टेशन को अंग््जो् ने बसाया था
चकराता की स्थापना व््िवटश शासन काल मे् िष्य

1866 मे् हुई थी। एक समर रह अंग््ेजो् का ग््ीष्मकालीन
विकाना हुआ करता था, लेवकन आज रह पूरी तरह भारतीर
प््शासन और सेना के अधीन है। अंग््ेजो् द््ारा बसारा गरा
रह स्थान अब पूरी तरह भारतीर नागवरको् के वलए आरव््कत
है और इसका प््बंधन भी सेना के वनरंत््र मे् है।

चकराता को करे् एक्सप्लोर
रवद आप वकसी शांत, भीड् से दूर और प््ाकृवतक

िातािरर से भरपूर जगह की तलाश कर रहे है्, तो चकराता
आपके वलए एक बेहतरीन विकल्प हो सकता है। रहां
टाइगर फॉल्स नामक जलप््पात मौजूद है, जो भारत के
सबसे ऊंचे झरनो् मे् वगना जाता है। इस झरने की ऊंचाई
और प््ाकृवतक सौ्दर्य पर्यटको् को बेहद आकव्षयत करता है।

इसके अलािा, रहां बुधेर गुफाएं, वचलवमरी लेख,
देििन, और लक्खामंडल जैसे दश्यनीर स्थल भी है्।
लक्खामंडल का प््ाचीन वशि मंवदर अपने अव््दतीर स्थापत्र
और कलात्मक मूव्तयरो् के वलए प््वसद्् है। रह स्थल
पौरावरक मान्रताओ् और ऐवतहावसक तथ्रो् से भी जुड्ा हुआ
है।

सनसेट पॉइंट
चकराता से लगभग 5 वकलोमीटर की दूरी पर स्सथत है

वचरवमरी, जो वक एक शानदार सनसेट पॉइंट है। रहां से
सूर्ायस्् का जो नजारा देखने को वमलता है, िह वकसी
पोस्टकाड्य की तरह प््तीत होता है। पहाड्ो् के पीछे सूरज का
धीरे-धीरे ढलना और आकाश के रंगो् का बदलना एक
मनमोहक अनुभि होता है वजसे देखकर पर्यटक बार-बार
रहां आने की इच्छा जताते है्।

3 अगस्् 202531

उत््राखंड का अनोखा हिल स्टेशन चकराता
जहां विदेशी पर्यटको् की एंट््ी है बैन



खलु गया अकंिता लोखडं ेिी खबूसरूती िा राज
रोज सबुह उठ िर पीती ह ैय ेमकैजि वॉटर 

टीवी और बॉलीवुड एक्ट््ेस अंकिता लोखंडे न
कसर्फ अपनी शानदार एक्कटंग बक्कि नेचुरल ग्लोइंग
क्किन और पॉकिकटव एनि््ी िे कलए भी िानी िाती
है्। हाल ही मे् एि इंटरव्यू मे् उन्हो्ने अपने मैकिि
वॉटर िा क्िक्् किया - किसे वह अपनी त्वचा और
मानकसि शांकत दोनो् िे कलए बेहद िर्री मानती
है्। आइए िानते है् कि ये ‘मैकिि वॉटर’ आकखर
क्या है और इससे क्या रायदे होते है्।

क्या है अंकिता लोखंडे िा मैकिि वॉटर 
यह िोई बािार से खरीदी गई चीि् नही्,

बक्कि घर पर बना हुआ एि खास हब्बल कडटॉक्स
वॉटर है। यह शरीर िो कडटॉक्स िरता है, क्किन
िो हेक्दी बनाता है और मन
िो शांत रखता है। अंकिता
ने बताया कि- सबसे पहले
वो रात मे् कभगोए हुए मेथी
और दालचीनी िा पानी
पीती है्। इसिे बाद वो
अिवाइन, िीरा और सौ्र से
बने पाउडर एि चम्मच एि
कगलास पानी िे साथ लेती है्।
इसिे साथ िेसर िा पानी
होता है उसिे बाद थोड्ा सा
कशलािीत गम्ब पानी िे साथ पीती हूं।

यह स्किन िे साथ- साथ किमाग िे
कलए फायिेमंि

अंकिता ने बताया-  "सुबह-सुबह मै् डेढ् से 2
लीटर पानी िा ये पूरा ट््े आता है, किसे मै् उठने िे

बाद पीती हूं। इस
र्टीन मे् मेरे शरीर
मे् बहुत बदलाव
लाए है्। इसिे
बाद मेरा एि
िूस आता है, िो
चुिंदर, सीड्स,

नाकरयल पानी से
तैयार होता है। इससे मेरी क्किन पर बहुत रि्फ पड्ा
है, मेरे हेक्थ पर बहुत रि्फ पड्ा है और इससे मेरी
नी्द पर बहुत रि्फ पड्ा है।

उन्हो्ने िहा- यह मेरा छोटा सा र्टीन है किसे
मै् अपने कलए िरती हूं  क्किन िे कलए, कदमाग िे
कलए और खुद से िुड्ने िे कलए।
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