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'डांस विद नोरा'
अकादमी शुरू करना
चाहती है नोरा फतेही!
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हंसी ठट््ा
बीवी अपिे

शराबी पति
को सुधारिे
के तलए राि
को काले
कपडे
पहिकर खडी

हो गई
पति- कौि हो िुम
पत्िी- िुड्ैल
पति- िल हाथ तमला मै् िेरी बहि का पति.....

सास- िुम्हारी मां िे िुम्हे्
कुछ िही् तसखाया?
बहू- िही् मांजी ऐसा िही् है
उन्हो्िे मुझे आपको और
आपके बेटे को कैसे संभालिा है,
यह तसखाया है... 

अखबार पढ्िे दामाद के पास जाकर सास बोली-
अपिा आज का रातशिल पढ् रहे हो क्या?
दामाद- हां
सास- शादीशुदा आदमी अपिा रातशिल िही् पढ्िे
दामाद- ऐसा क्यो्?
सास- वो पत्िी के अदरक कूटिे की आवाज से ही
अंदाजा लगा लेिे है् तक
आज उिका तदि कैसा रहेगा? 

डॉक्टर- कतहए कैसे आिा
हुआ
पप्पू डॉक्टर साहब
तलवर मे् बहुि दद्द हो

रहा है
डॉक्टर- शराब पीिे हो?

पप्पू-  हां-हां तबल्कुल पर छोटा पैक ही बिािा....

अंकतम सांसे रे रहा बकनया बोरा- मेरी पतरनी िहां है?
पतरनी- जी यहीर हूं मैर
बकनया- बडरा बेटा िहां है?
बेटा- मैर भी यहीर हूं कपताजी
बकनया- छोटा बेटा िहां है?
छोटा बेटा- मैर भी यही हूं कपताजी
बकनया- तो किर िुिान पर िौन है....

एकरसीडेरट िी भीडर िो ह़टाते हुए टपरू बोरा- मुझे भी
िेखने िो,
किसिा एकरसीडेरट हुआ है?
जब िोई हटा नहीर, तो वह कचलरराता हुआ बोरा
कजसिा एकरसीडेरट हुआ है, मैर उसिा कपता हूं
रासररा कमर गया और टपरू ने िेखा तो एि गधा
मरा पडरा था....

अंतिम सांसे ले रहा बतिया
बोला- मेरी पत्िी कहां है?
पत्िी- जी यही् हूं मै्
बतिया- बड्ा बेटा कहां है?
बेटा- मै् भी यही् हूं तपिाजी
बतिया- छोटा बेटा कहां है?
छोटा बेटा- मै् भी यही हूं तपिाजी
बतिया- िो तिर दुकाि पर कौि है....

एक्सीडे्ट की भीड् को ह़टािे हुए टपलू बोला- मुझे
भी देखिे दो,
तकसका एक्सीडे्ट हुआ है?
जब कोई हटा िही्, िो वह तिल्लािा हुआ बोला
तजसका एक्सीडे्ट हुआ है, मै् उसका तपिा हूं
रास््ा तमल गया और टपलू िे देखा िो एक गधा मरा
पड्ा था....

बॉयफ्रररड
(गररलफ्रररड से)-
पता है, असरी
गररलफ्रररड करया
होती है?

गररलफ्रररड- करया होती है?
बॉयफ्रररड- जो अपनी किडनी बेचिर अपने बॉयफ्रररड िो
iPhone X किराये
और बाि मेर िहे बाबू और िुछ चाकहए?
अभी एि किडनी और बािी है....



31 अगस्् 20253

सिर्फ सिदेश जाने के िपने मे् न बहे्,
एनआरआई शादी िे पहले करे् ये 7 जांच

एनआरआई िे शादी करने िे पहले
नागसरकता, िोच, कानूनी स्थिसत और कसरयर जैिे
अहम पहलुओ् की गहराई िे जांच ज्र्री है।
भािनाओ् मे् बहकर जल्दबाज्ी करना आपके
भसिष्य के सलए जोसिम भरा हो िकता है।

एनआरआई िे शादी का िपना आजकल कई
लड्सकयो् और उनके पसरिारो् को आकस्षित करता है।
इि आकष्िण के पीछे िजह होती है सिदेश मे् बिना,
बेहतर कसरयर अििर, अच्छी जीिनशैली और
िामासजक प््सतष््ा। मन मे् सिदेश मे् बिने के प््सत
आकष्िण हो तो लड्के का NRI होना इि सरश्ते को और
भी िाि बना देता है। अगर आप भी सिर्फ सिदेश जाने
की चाह मे् सबना िोच-सिचार सकए शादी का  रैिला ले
रही् है् तो यकीन मासनये ये आपके सलए एक लेना
ितरनाक कदम िासबत हो िकता है। कई बार ऐिी
भािनाओ् मे् बहकर एनआरआई िे शादी करने के बाद
मसहलाओ् को मानसिक उत्पीड्न ,धोिाधड्ी, या कानूनी
परेशासनयो् का िामना करना पड्ता है।

अगर आप भी एनआरआई दूल्हे िे शादी करने जा
रही है्, तो बेहद जर्री है सक आप कुछ ख्ाि बातो् की
जांच-पड्ताल अच्छी तरह िे कर ले्।

सोच मे् मेल है बेहद जर्री
अक्िर एनआरआई लड्को् की िोच कारी अलग

होती है। िे कारी िमय िे सिदेश मे् बेि होने के कारण
िहां की जीिनशैली को पिंद करने लगते है्। ऐिे
मामलो् मे् लड्का-लड्की को शादी िे पहले िुलकर
बातचीत करनी चासहए , तासक दोनो् की िोच और
प््ािसमकताएँ एक जैिी हो्।

सोशल मीडिया और ऑनलाइन पहचान
होने िाले जीिन िािी की रेिबुक, सलंक्डइन,

इंथ्टाग््ाम जैिी िोशल मीसडया प््ोराइल देिे्। इिे देिने
िे आप कारी हद तक पता लगा िकती है् सक ये
प््ोराइल कही् सदिािे के सलए ही तो नही् बनायी् गयी

है। सकिी तरह की िंसदग्ध गसतसिसध का अंदाज् भी इि
तरह आिानी िे लगाया जा िकता है।

शादी को रडजस्टि्ड जर्र कराएं
अपने देश मे् और जहां आपके पाट्िनर रहते है्, दोनो्

जगह अपनी शादी को रसजथ्टर जर्र कराएं। इि तरह
आपको कानूनी र्प िे िुरक््ा समलेगी और आने िाले
भसिष्य मे् अगर कोई धोिा होता है, तो आप की स्थिसत
मजबूत बनी रहेगी।

नागडरकता और कानूनी स्सिडत का पता करे्
शादी िे पहले यह जर्र मालूम करे् सक िह व्यस्कत

कानूनी र्प िे सकि देश का नागसरक है। उिके िीजा,
पािपोट्ि और पीआर िे जुड्े दस््ािेज अच्छी तरह िे
जांचे्।

शादीशुदा तो नही्
यह जान लेना बेहद ज्र्री है सक िह व्यस्कत पहले

िे शादीशुदा तो नही् है या उिके तलाक की प््स््िया
अधूरी तो नही्। इिके सलए आपको उि देश की मैसरज
रसजथ्ट््ी या कोट्ि िे प््माण पत्् की मांग करनी पड्ेगी।

डिदेश मे् रहने की शत््े् जाने्
हर देश की अपनी अलग इसमग््ेशन पॉसलिी होती

है। आप शादी के बाद सकि िीजा पर जाएंगी, िहां जा
कर काम कर पाएंगी या नही्, िहां की थ्िायी नागसरकता
की प््स््िया क्या होगी, ये िब पहले िे जान ले्।

अपने कडरयर के बारे मे् स्पष्् बात करे्
शादी के बाद आप सिदेश जाकर सिर्फ घरेलु मसहला

बन कर रह जाएंगी या अपने िपनो् को भी पूरा कर
पाएंगी, इि पर थ्पष्् बात करे्। इि तरह आपके सरश्तो्
मे् पारदस्शिता बनी रहेगी।

एनआरआई िे शादी स्जम्मेदारी भरा रैिला है।
इिमे् भािनाओ् के िाि-िाि व्यािहासरक बातो् का
ध्यान रिना बेहद ज्र्री है। इिके सलए आपको अच्छी
तरह िे जांच-पड्ताल करना जर्री है। यही आपकी
िुशहाल और िुरस््कत भसिष्य की कुंजी है।

एनआरआई से हो रही है शादी तो 
पहले ध्यान दे् इन बातो् पर
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इन 5 सवालो ंके जररए जाने ं रक आपकी
पेरेरंिंग सिंाइल बचंंे के आतमंरवशंंास और
रवकास को रकतना सपोिंट कर रही है। छोिे-
छोिे बदलाव से आप उनके साथ मजबूत और
सकारातमंक ररशतंा बना सकते है।ं

हर माता-रपता अपने बचंंे के रलए सबसे अचछंा
करना चाहते है,ं लेरकन कई बार यह समझना मुशशंकल हो
जाता है रक हमारी पेरेरंिंग सिंाइल वासंंव मे ं उनके
रवकास के रलए सही है या नही।ं बचंंो ं के वयंवहार,
सोचने के तरीके और आतमंरवशंंास पर हमारी परवररश
की गहरी छाप पडतंी है। अगर आप जानना चाहते है ंरक
आपकी पेरेरंिंग सिंाइल बचंंो ंके रलए सकारातमंक है या
नही,ं तो आपको खुद से कुछ ईमानदार सवाल पूछने
होगंे। जानते है ं वो कौन से 5 अहम सवाल है ं जो हर
माता-रपता को खुद से जरंरं पूछने चारहए।

सवाल 1: कय्ा आप बच््े की 
बातो ्को धय्ान से सुनते है?्

बचंंो ं की दुरनया बडों ं से अलग होती है। जब वे
अपनी भावनाएं, समसयंाएं या रवचार आपके सामने रखते
है,ं तो कयंा आप उनहंे ं वाकई धयंान से सुनते है?ं अगर
आप उनकी बात बीच मे ंकािते है,ं जलदंी-जलदंी जवाब
देते है,ं या उनहंे ंनजरअंदाज करते है,ं तो हो सकता है रक
बचंंा आपसे खुलना बंद कर दे। सही पेरेरंिंग की पहली
रनशानी है — एशकंिव रलशसंनंग यानी धयंानपूवंटक सुनना।

सवाल 2: कय्ा आप बच््े को 
अपनी गलटतयो ्से सीखने देते है?्

गलती करना हर बचंंे की सीखने की पंंरंंिया का
रहससंा है। अगर आप हर बार उनकी गलती पर डांिते है,ं
उनहंे ंरनयंरंंित करते है ंया खुद हर चीज ंसही करने लगते
है,ं तो बचंंा आतमंरनभंटर नही ंबन पाएगा। सही पेरेरंिंग में
बचंंो ं को फैसले लेने की आजांदी और रगरकर खुद
संभलने का मौका रदया जाता है।

सवाल 3: कय्ा आप बच््े की 
तुलना दूसरो ्से करते है?्

“देखो पडोंस वालो ं का बेिा रकतना होरशयार है”,
“तुमहंारी बहन तो हमेशा िाइम पर तैयार हो जाती है” -

ऐसे वाकयं न रसफंफ बचंंे का आतमंरवशंंास तोडतंे है,ं
बशलंक उसमे ं हीन भावना भी पैदा करते है।ं एक अचछंा
पेरेिं कभी तुलना नही ं करता, बशलंक बचंंे की अपनी
रवशेषताओ ंको पहचानकर पंंोतसंारहत करता है।

सवाल 4: कय्ा आप बच््े को डराकर 
अनुशासन टसखाते है?्

कई माता-रपता आज भी बचंंो ंको अनुशासन रसखाने
के रलए डाँिने और मारने-पीिने की धमकी देते है।ं ऐसा
करने से बचंंे का मनोबल रगरता है और वह आपसे डरने
लगता है, न रक आपको समझने। डर नही,ं समझ और
संवाद से अनुशासन रसखाना जयंादा कारगर और रिकाऊ
होता है।

सवाल 5: कय्ा आप अपने बच््े के 
साथ समय टबताते है?्

आप रकतना वयंसंं रहते है,ं ये मायने नही ं रखता।
महतवंपूरंट यह है रक आप अपने बचंंे के साथ कवंारलिी
िाइम रबताते है ंया नही।ं खेलना, बातचीत करना, साथ
खाना खाना या कोई एशकंिरविी करना — यह सब बचंंे
को एहसास कराता है रक वह आपके रलए खास है।

बचंंो ंके साथ रबताया गया समय ही उनहंे ंसुरकंंा और
आतमंीयता देता है।

पेरेरंिंग कोई परफेकिं शसंकल नही ंहै, यह एक रनरंतर
सीखने वाली पंंरंंिया है। इन 5 सवालो ंके जररए आप खुद
की पेरेरंिंग सिंाइल का आंकलन कर सकते है।ं अगर
जवाब “नही”ं आता है, तो घबराने की जररंत नही ंहै।
थोडंे से बदलाव और सचेत पंंयास से आप अपने बचंंे के
साथ एक मजबूत, पयंार भरा और सकारातमंक ररशतंा बना
सकते है।ं

कय्ा आपकी पेरेट्िंग सि्ाइल सही है? 
खंुद से करे ंये 5 अहम सवाल

अपनी परवररश के तरीके का 
खुद करे ंमूलयंांकन



वजन कम करने के लिए ब््ेकफास�्ट
मे ् सही लवकलप् चुनना जरर्ी है।
ब्े्कफास�्ट मे ् 20-30 ग््ाम प््ोटीन,
फाइबरयुक�्त साबुत अनाज, और
सबज्जयो ्को शालमि करे।्

वजन कम करना एक ऐसी जन््ी है जजसमे ् दृढ्
संकलप्, जनरंतरता और सही आहार व जीवनशैली जैसे
जवकल�्पो ्की आवशय्कता होती है। इस जन््ी मे ्अहम
भूजमका जनभाता है आपका ब््ेकफास�्ट यानी नाशत्ा। ये
आपके शरीर को लंबे समय तक तृपत् रखने और ऊजा्ा
प््दान करने मे ्मदद करता है। एक�्सपरस््ा के अनुसार
ब््ेकफास�्ट मे ् 20-30 ग््ाम प््ोटीन, सबज्जयां या फल,
और सम्ाट्ा काजस््ा शाजमल करने से वजन को जनयंज््ित
रखने मे ् मदद जमलती है। लेजकन भारत मे ् ऐसे
ब््ेकफास�्क को प�्लेट मे ् परोसा जाता है जो न केवल
अनहेल�्दी है ्बबल्क मोटापे का अहम कारण है।् यजद आप
भी जदन की शुरआ्त हेल�्दी तरीके से करना चाहते है ्तो
इन चीजो ्को तुरंत अपनी ब््ेकफास�्ट जलस�्ट से हटा दे।्

चाय और बबस्सकट
कई लोग ब््ेकफास�्ट के नाम पर चाय और जबस�्जकट

का सेवन करना पसंद करते है।् चीनी वाली चाय और
कुछ जबबस्कट शरीर को तुरंत एनज््ी तो देते है,् लेजकन
इसके बाद जलद्ी ही एनज््ी का स््र जगर जाता है। जो
वजन बढा्ने मे ्भी योगदान दे सकता है। इसजलए चीनी
की माि््ा कम करे ्या इसे पूरी तरह हटा दे।् इसके साथ
प््ोटीन युकत् खाद्् पदाथ्ा जैसे उबले अंडे, टोफू, बेसन
का चीला या भुना हुआ चना शाजमल करे।् यह नाशत्े को
संतुजलत और पौज््िक बनाता है, जजससे आप लंबे समय
तक तृपत् रहते है।्

सबका फेवरेट पोहा और उपमा
कम प््ोटीन वाले पारंपजरक ब््ेकफास�्ट जैसे पोहा,

उपमा या इडली ब््ेकफास�्ट का सही ऑप�्शन नही ्है। इन
फूड आइरम्�्स मे ् प््ोटीन की माि््ा बेहद कम होती है।
लेजकन यजद आप इसकी न�्यूट््ीजशयन वेल�्यू बढा्ना चाहते
है ्तो इसमे ्चना, मूंगफली या सोया चंकस् शाजमल करे।्
उपमा मे ्भुनी हुई मूंगफली और सबज्जयां जमलाएं। इडली
के साथ अजतजरकत् सांबर, मूंगफली की चटनी, पनीर या

टोफू का साइड जडश शाजमल करे।्
सीबरयल और स्मूदी

केवल फलो ्से बने सम्ूदी, चीनी युकत् सीजरयलस्,
पेसट्््ी या जैम के साथ ब््ेड कैलोरी तो बढा्ता ही है्
लेजकन इन चीजो ्के खाने से सेजटस�्फेक�्शन नही ्जमलता।
इसके बजाय, सोया दूध मे ्पकाए गए ओरस्, दही के
साथ भुना चना और फल या मलट्ीग््ेन टोसट् के साथ
टोफू या पनीर का उपयोग करे।् ये जवकलप् नाशत्े को
संतुजलत बनाते है ्और भूख को लंबे समय तक जनयंज््ित
रखते है।्

पूरी और भाजी
वजन करना है कम तो करे ्हेल�्दी ब््ेकफास�्ट 
भारत मे ्ब््ेकफास�्ट मे ्पूरी और भाजी मुख�्य रप् से

सव्ा जकया जाता है। पूरी-भाजी एक स�्वाजदष�्ट जडश है
लेजकन इसमे ्प््ोटीन और फाइबर की माि््ा न के बराबर
होती है। इसके बजाय आप स�्टफड् परांठा या दजलया खा
सकते है।् पूरी-भाजी मे ् तेल और मसाले की माि््ा
अजधक होती है जजससे तेजी से वजन बढत्ा है।

ब््ेकफास्ट के बलए हेल्दी ऑप्शन
भुना चना, मूंगफली, उबले अंडे या टोफू हमेशा

तैयार रखे,् ताजक इनह्े ्जलद्ी से नाशत्े मे ्शाजमल जकया
जा सके। पोहे या उपमा मे ्अंकुजरत अनाज, सोया चंकस्
और सबज्जयां डाले।् इडली या डोसा के साथ सांबर  का
उपयोग करे।् रात भर जभगोए गए ओरस्, अंकुजरत चाट,
टोफू रैपस् या बेसन चीला जलद्ी तैयार होने वाले
ब््ेकफास�्ट के जलए बेहतरीन जवकलप् है।् वह्ाइट ब््ेड की
जगह मलट्ीग््ेन या साबुत अनाज की ब््ेड का उपयोग करे्
और मकख्न या जैम के बजाय प््ोटीन युकत् टॉजपंगस् जैसे
पनीर या एवोकाडो चुने।् साथ ही ओरस् या घर पर बने
मूसली का उपयोग करे,् जजसमे ्बीज, नरस् और फल
शाजमल हो।्
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ब््ेकफास्ट मे् न करे् इन चार चीजो् का सेवन
वरना बढ् जाएगा वजन
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कभी-कभी पेरेटंसं बचंंो ंकी बातो ंऔर उनकी मांगों
पर तेज आवाज मे ंपंंतततंंिया देते है।ं उनकी तकसी भी
मांग को सुनकर तबना सोचे-समझे तुरंत जोर लगाकर
‘नही’ं कह देते है।ं तवशेषजंंो ंके अनुसार अगर आपको
तकसी बात पर नही ंकहना भी है तो कहने या बताने का
अंदाज अलग होना चातहए।

बच�ंचे बहुत तिमांतिंग होते है,ं हर तदन कुछ ना कुछ
नई तिमांि आ जाती है।ं हालांतक, हर तिमांि को पूरा
कर पाना ना ही पेरेटंसं के तलए संभव होता है और ना
ही यह बचंंो ंके तलए सही है, लेतकन कयंा हर बात पर
नही ंकहना ठीक है? कभी-कभी पेरेटंसं बचंंो ंकी बातों
और उनकी मांगो ंपर तेज आवाज मे ंपंंतततंंिया देते है।ं
उनकी तकसी भी मांग को सुनकर तबना सोचे-समझे तुरंत
जोर लगाकर ‘नही’ं कह देते है।ं तवशेषजंंो ंके अनुसार
अगर आपको तकसी बात पर नही ंकहना भी है तो कहने
या बताने का अंदाज अलग होना चातहए। यह बचंंो ंके
मन पर यह जयंादा असरकारक होता है। जानते है ंकयंों
सही नही ंह ैहर बात पर ना कहना-

बच््े जिद््ी हो सकते है्
अकसंर देखते है ंतक बचंंा कोई भी मांग करता है तो

पेरेटंसं सीधे ना कह देते है ंवो तिर भी तजद करता है और
रोता है या कोई और तरीका अपनाता है। कई बार माँ के
ना कहने पर वो तपता से मांग पूरी करवा लेता है ऐसे में
उसको लगता है मे ंइन दूसरे तरीको ंसे अपनी मांग पूरी
करवा सकता हूँ और वो तजदंंी बन जाता है। इसतलए
पहले की छोटी चीजो ंको ना नही ंकहे।ं बच�ंचो ंकी छोटी
तिमांि जैसे तक एक बार और चॉकलेट खाना, अपना
िेवरेट तखलौना लेना आतद। ऐसी छोटी-छोटी चीजों
तजनसे कोई नुकसान नही ंहो सकता है, उनके तलए आप
बच�ंचे को हां कह सकते है।ं

बच््ो् मे् कुंठा हो सकती है
अगर आप हर छोटी-छोटी बातो ंके तलए ना कहते

रहेगंे, तो ऐसे मे ंजब दूसरे बचंंो ंके पेरेटंसं उन कामो ंके
तलए हां कह देते है,ं तो बचंंो ंमे ंकुंठा और हीन भावना
जनमं लेने लगती है।

डर बैठ सकता है
जब आप हर बात या हर काम करने से बचंंे को

रोकते है,ं तो इससे बचंंे के मन मे ंिर बैठ सकता है
और वो खुद से कुछ इतनतशएतटव लेने की कोतशश नहीं
करता। इससे बचंंे की पसंसनातलटी पर तवपरीत असर हो
सकता है कयंोतंक उनकी तंंिएतटतवटी खतंमं हो जाती है।

अगर एक बार ना कहा है तो बदले् नही्
कभी-कभी बच�ंचा कुछ ऐसी तिमांि भी कर सकता

है, जो आपको पूरा करना सही नही ंलगे।ं ऐसे मे ंसोच-
समझकर ना कहे ंऔर तिर ये याद रखे ंकी तकसी भी
हालत मे ंअपना िैसला बदले ंनही।ं

जलजमट तय करे्
अगर आपको बचंंे का कोई काम पसंद नही ंहै, तो

आप उसको एकदम से रोकने की जगह सीमा तय कर
सकती है।ं अगर बच�ंचे को गेम खेलना है तो पहले ही
बता दे ंतक वो तकतनी देर तक खेल सकता है।

आप भी अगर बचंंो ंकी हर बात पर ना करती है,ं
तो आज ही बदल िाले ंअपनी ये आदत कयंोतंक बचंंों
को ‘हां’ कहने के कई िायदे है।ं यह माता-तपता और
बचंंे के बीच तवशंंास और सममंान की नीवं रखता है।
यह माता-तपता के तरश�ंते को बच�ंचे के साथ मजबूत करता
है और घर के माहौल को भी सकारातमंक रखता है।
इसके अलावा, बचंंे अतधक आतमंतवशंंासी होते है,ं
आतमं-सममंान से भरे होते है।ं

बच््े की हर बात 
पर ‘ना’ कहना 

सही नही् है
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जब ग्लोबल स्टार नोरा फतेही अपने फै्स को
सरप््ाइज् देने की ठानती है्, तो वो ससफ्फ एक आम
मुलाकात नही् होती वो एक ऐसा अनुभव बन जाता
है जो जीवन भर याद रहता है. इस हफ्ते, 'ओह
मामा! टेटेमा' की ससंगर और परफॉम्मर नोरा फतेही
ने मुंबई के डांस स्टूसडयोज् को खुशी, भावनाओ् और
प््ेरणा से भर सदया, जब उन्हो्ने अचानक कई
वक्फशॉप्स मे् जाकर अपने फै्स को उनके लेटेस्ट
कोसरयोग््ाफी पर डांस करते देखा. 

अपने फैन्स की प््सतस््िया देखकर और उनकी
कहासनयाँ सुनकर, उन्हो्ने 'डांस सवद नोरा' नाम
से अपनी खुद की एक डांस एकेडमी खोलने
की अपनी इच्छा का भी स्जि्् सकया.

नोरा ने इस सदल को छू लेने वाली
मुलाक्ात के बारे मे् अपने सोशल मीसडया
पर पोस्ट सकया और अपने सपने का
स्जि्् करते हुए सलखा,

“यह मुझे जल्द से जल्द अपनी
'डांस सवद नोरा' अकादमी शुर्
करने के सलए प््ेसरत कर रहा है.

आप सभी का इतना प्यार देने
के सलए शुस््िया! आप सब से
समलकर मै् खुद को सबसे
भाग्यशाली महसूस कर रही हूँ!

जहाँ एक तरफ यह ससफ्फ एक आम
सरहस्मल लग रही थी, वही् नोरा के पहुंचते ही माहौल
एक सपने जैसा हो गया. उनकी एक झलक ने ही
सबको भावुक कर सदया. कुछ की आँखो् मे् आँसू थे,
तो कुछ की मुस्कान मे् खुसशयाँ. फै्स को यकीन ही
नही् हो रहा था सक उनकी फेवरेट स्टार उनके साथ
स्टूसडयो मे् डांस कर रही है्.

यही सच््ा जुड्ाव नोरा को सबसे अलग बनाता
है. वो एक ग्लोबल आइकन है्, जो दुसनया के सबसे
बड्े मंचो् पर परफॉम्म करती है्, सफर भी वो हमेशा

ज्मीन से जुड्ी और कृतज््ता से भरी रहती
है् और हमेशा उन लोगो् को कुछ न

कुछ देती रहती है् सजन्हो्ने उन्हे् आगे
बढ्ने मे् मदद की. वो अपने फै्स
को न केवल ऑनलाइन सराहती
है्, बल्लक उनसे समलकर उन्हे्
गले लगाकर यह एहसास
कराती है् सक वो सकतने खास
है्.

इन पलो् को और भी खास
बनाती है नोरा की सवनम््ता. उन्हो्ने

ससफ्फ हाथ नही् सहलाया, बल्लक वक्फशॉप्स मे्
सहस्सा सलया, बच््ो् और युवाओ् के साथ कंधे से
कंधा समलाकर डांस सकया, और यहाँ तक सक उनकी
पस्मनल अनुभवो् को भी ध्यान से सुनने के सलए र्की्
भी. सपछले कुछ वर््ो् मे्, उनका असभयान 'डांस सवद
नोरा' कै्पेन एक ऐसा मंच बन चुका है जहाँ बच््े हो्
या बड्े, सभी डांसस्म और स््िएटस्म को अपनी कला
सदखाने का मौका समला है, और नोरा हमेशा उन्हे्
सपोट्म करती रही है्. उनकी वीसडयोज् को रीपोस्ट
करके, उन्हे् मोसटवेट करके.

'डांस विद नोरा' अकादमी 
शुरू करना चाहती है नोरा फतेही!
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बच््ो ् मे ् पिकी ईपिंग की
समसय्ा, उनके पिकास का
सामानय् पिसस्ा िै। खाने की
प््प््िया मे ् बदलाि करके इसे
सुधारा जा सकता िै।

खाने की मेज िर अिने बच््े
के नखरे देखकर िरेशान िै.्. क�्या
बच�्चा खाने के मामले मे ्चूजी िै या खाना
देखकर बच�्चा लेता िै ऊबकाई…. ये समस�्या
पसर्फ आिकी निी ् िै लगभग 70 प््पतशत िेरेट्स् इस
समसय्ा का सामना करते िै।् छोिे बच््ो ्का चुन-चुनकर
खाना पिकी ईपिंग किलाता िै। इसकी शुरआ्त तब िोती
िै जब आिको लगता िै पक बच््ा अब दूध के अलािा
अन�्य चीजो ्मे ्इंट््ेस�्ि पदखाने लगा िै। इस स�्िेज मे ्बच�्चा
या तो खाने को देखकर ललायत िोता िै या परर िे पिकी
ईिर िै, जो केिल अिनी िसंद की चीजो ्को खाना िसंद
करता िै। माना जाता िै पक पिकी ईपिंग बच््ो ्के पिकास
का एक सामानय् और अिेप््ित पिसस्ा िै। पि�की ईपिंग क�्या
िोती िै ये बच�्चे के पिकास मे ्कैसे मदद करती िै चपलए
जानते िै ्इसके बारे मे।्

बच््े क्यो् होते है् पिकी ईटर
18 मिीने से 2 साल की उम्् के बीच, कई बच््े उन

रूड प््ोडक�्टस् को खाने से मना करने लगते िै,् पजनि्े ्िे
ििले चाि से खाते थे। इस अिसथ्ा को “रूड
पनयोरोपबया” किा जाता िै, पजसमे ्बच््े नए खाद्् िदाथ््ो्
या उनकी बनािि के प््पत सतक्फ िो जाते िै।् यि मप््िषक्
के पिकास से जुडा् िै। इस उम्् मे ्बच््े अिनी सि्तंत््ता
पदखाने की कोपशश करते िै ् और खाना उनके पलए
पनयंत््ण का एक साधन बन जाता िै। यि वय्ििार
डेिलिमेि्ल दृप््िकोण से भी समझा जा सकता

पिकी ईपटंग के कॉमन चैले्जेज
फूड जेग्स: बार-बार केिल एक िी चीज खाना, जैसे

िर भोजन मे ्िोसि् और सेरेलेक।

खाने के साथ खेलना: बनािि को समझने या
पनयंत््ण पदखाने के पलए खाना रेक्ना या उसके साथ
खेलना।

िसंदीदा खाना मना करना: बच�्चे को जो खाना कल
िसंद था, उसे आज मना कर सकते िै।्

छोिे-छोिे सन्ैकस्: बच�्चे िूरे खाने की बजाय छोिे
स�्नैक�्स िसंद कर सकते िै।्

खाने के समय िरेशान िोना: दबाि
मिससू करने िर नाराजगी पदखाना।

पिकी ईपटंग से पनिटने के उिाय
पिकी ईपिंग को ठीक करने का

कोई जादुई समाधान निी ्िै, लेपकन
ये स�्ट््ेिेजी आिकी मदद कर सकती
िै।्

पिपिधता िेश करे्: भले िी बच््ा
न खाए लेपकन नए रूड आइटम्�्स को

बार-बार िेश करते रिे।्
एक साथ खाएं: बच््े माता-पिता की नकल करके

खाना सीखते िै ्इसपलए बच�्चे के साथ खाना खाएं।
शांत रहे्: अिनी िताशा को बच््े के सामने न

पदखाएं।
खाने को छूने दे्: बच््ो ्को खाने के साथ खेलने देना

उनकी पजज््ासा बढा्ता िै।
दबाि न डाले्: जबरदि््ी या परश््त देने से बचे,्

कय्ोप्क इसका उल�्िा प््भाि िड ्सकता िै।
पनयपमत समय बनाएं: पनप््ित समय मे ्पदया गया

खाना पचंता को कम करता िै।
क�्या किती िै परसच्च

पिकी ईटर के है् कई फायदे 
परसचच् बताती िै ् पक पकसी नए रूड प््ोडक�्ि को

सि्ीकार करने मे ्10-15 बार प््यास पकया जा सकता िै।
इसे थाली मे ् रखने से िी बच््े मे ् िपरपचतता और
आतम्पिश््ास बढत्ा िै। इसपलए िेरेट्स् िताश न िो
बलल्क बच�्चे को पखलाने का प््यास करते रिे।्

कब ले् अपतपरक्त मदद
जय्ादातर मामलो ् मे,् पिकी ईपिंग सामानय् और

असथ्ायी िोती िै। लेपकन अगर आिको बच््े के पिकास,
िाचन या पकसी खाद्् समूि को िूरी तरि मना करने की
पचंता िै, तो डॉकि्र या सि्ासथ्य् सलािकार से संिक्फ करे।्
िैसे ये एक कॉमन पसम�्बल�्स िै लेपकन एक�्सिि्च ये मदद
लेने से बच�्चे की ईपिंग िैपबि मे ्बदलाि पकया जा सकता
िै।

क्या
आपका बच््ा है पपकी
ईटर? न हो परेशान
इसके भी है् फायदे

खाने के मामले मे् बच््े
होते है् बेहद चूज्ी



मस््ी और रोज्मर्रा की
आदतो् से परएं फिटनेस

और वजन घटरने कर
आसरन तरीकर

बिना बिम और डाइबिंग के विन
घिाने के 5 आसान और मज़ेदार तरीके

बिम और डाइबिंग से तंग है़? डांस, िच़़ो़ के
साथ खेल, घर के काम और माई़डफुल ईबिंग िैसे
आसान और मज़ेदार तरीको़ से भी विन घिाया
िा सकता है। थोड़ी एक़टिबविी और सही आदते़
आपको बफि और एनि़़ेबिक िना सकती है़।

वज़न घिाने की िात आते ही लोगो़ के मन मे़ बिम,
पसीना, भारी एट़सरसाइि और डाइबिंग का ख़याल आने
लगता है। लेबकन हर कोई न तो समय बनकाल पाता है, न
ही सभी को एट़सरसाइि करना पसंद होता है। तो ट़या ऐसे
लोग वेि लॉस नही़ कर सकते? बिल़कुल कर सकते है़
और वो भी बिना िोर हुए! िानते है़ ऐसे 5 मज़ेदार और
आसान तरीको़ के िारे मे़ बिऩहे़ अपनाकर आप बिना बिम
िाए, बिना थकान के भी विन कम कर सकते है़।

डरंस को बनरएं अपनी फिटनेस थैरेपी
अगर आपको म़यूबिक पसंद है और आप बथरकने का

शौक रखते है़, तो डांस आपके बलए परफेट़ि है। चाहे
िॉलीवुड हो, ज़ुम़िा हो या फ़़ीस़िाइल — 20 से 30 बमनि
डांस करने से आप सैकड़ो़ कैलोरी िऩन कर सकते है़। डांस
नही़ आता तो भी आप यूट़़ूि पर डांस वक़कआउि देखकर
आसानी से स़िेप़स कर सकते है़। इससे शरीर एक़टिव रहता
है और मूड भी अच़छा होता है। साथ ही तेज़ी से विन
घिाने मे़ मदद बमलती है।

घर के करमो् को बनरएं वेट लॉस टूल
झाड़़ लगाना, पो़छा लगाना, ित़नन धोना या िगीचे की

देखभाल - ये सि कैलोरी िऩन करने वाले एक़टिबविी ह़ै।
आप अगर समय बनकालकर घर के ये काम कर ले़ तो भी
आप विन आसानी से कम कर सकती है़। 30 बमनि
झाड़़-पो़छा करने से लगभग 150–200 कैलोरी िऩन होती
है। इसी तरह गाड़नबनंग से लगभग 200–300 कैलोरी तक
िऩन हो सकती है।

बच््ो् के सरथ एक्टटव गेम्स खेले्
िच़़े हमेशा पैरे़ट़स के साथ समय बिताना चाहते है़।

तो, अगर आपके घर मे़ िच़़े है़, तो उनके साथ िाहर या
घर मे़ खेलने से न बसफ़क आपका उनके साथ बरश़ता मििूत
होगा, िक़लक आप खुद भी बफि रहे़गे। िच़़ो़ के साथ
पकड़म-पकड़ाई, रस़सी कूद, िैले़स गेम़स और ििल चेज़
िैसे मज़ेदार खेल खेल सकते है़। इससे विन के साथ-
साथ स़ट़़ेस घिता है।

वॉक एंड टॉक
कई िार लोग घंिो़ िैठे हुए फ़ोन पर िात करते रहते

है़। लेबकन, अगर आपको िाते़ करने का शौक है तो आप
फोन पर िात करते हुए िहलना शुऱ करे़। इससे आप
बिना एट़स़ट़़ा िाइम लगाए ही एक़टिव रहे़गे। इसके बलए
फोन पर िात करते हुए कमरे मे़ चक़़र लगाएं, मॉल मे़
बवंडो शॉबपंग करते हुए चले़ और ऑबफस मे़ ब़़ेक मे़ 5-10
बमनि िहले़। 1 घंिे की िातचीत मे़ आप 2,000+ कदम
चला सकते है़ बिससे  विन घिाने मे़ मदद बमलती है

मरई्डिुल ईफटंग
अगर आप एट़सरसाइि नही़ कर पा रहे तो अपनी

खाने की आदते़ सुधारना सिसे ज़ऱरी है। माई़डफुल ईबिंग
का मतलि है धीरे-धीरे खाना, ध़यान से खाना और भूख
के अनुसार खाना। इससे ओवरईबिंग से िचाव के साथ ही
डाइिेशन िेहतर होता है और विन कम करने मे़ मदद
बमलती है।

कैसे करे्
िीवी या मोिाइल देखते हुए न खाएं
हर िाइि को अच़छे से चिाएं
भूख से थोड़ा पहले खाना िंद कर दे़
प़लेि छोिी रखे़
तो, आप भी इन मज़ेदार तरीक़ो़ को अपनाकर बिम मे़

ट़़ेडबमल या डम़िल उठाए भी विन कम कर सकते है़।
थोड़ी सी चतुराई, थोड़ी सी मस़़ी और रोज़मऱान की आदतो़
मे़ िदलाव से भी आप अपने वेिलॉस के गोल को पा सकते
है़।
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नारी डेस्क: भारतीय व्यंजनो् की बात हो और मसालो्
का जजक्् न हो, ऐसा तो हो ही नही् सकता। इंजडयन फूड
की जान ही मसालो् मे् जिपी होती है। उनकी खुशबू, रंग
और स्वाद जमलकर जकसी भी जडश को लाजवाब बना देते
है्। लेजकन क्या जसफ्फ मसाले डाल देने से खाना टेस्टी बन
जाता है? नही्! मसालो् को सही तरीके से भूनना भी उतना
ही जर्री है। अगर आपने मसाले भूनते वक्त िोटी-िोटी
गलजतयाँ कर दी्, तो पूरा स्वाद जबगड् सकता है। और घर
मे् कोई खाने का शौकीन हो जैसे आपकी सास तो जफर
ताने सुनने के जलए तैयार रजहए! तो आइए जानते है् जक
मसालो् को भूनते समय जकन बातो् का ध्यान रखना
चाजहए।

पैन को जंरंरत से जंंयादा गरम न करें
मसाले डालने से पहले पैन (तवा या कड्ाही) को

गम्म करना जर्री है, लेजकन अत्यजिक गम्म पैन मे् मसाले
डालने से वो तुरंत जलने लगते है्। इससे स्वाद कड्वा हो
सकता है।

कंया करें?
पैन को मीजडयम आंच पर गरम करे्।
चेक करने के जलए उसमे् 1-2 दाने डाल्े।
अगर दाने तुरंत चटकने लगे्, तो समझ जाएं जक पैन

ज्यादा गम्म है। थोड्ा ठंडा होने दे् और जफर मसाले डाले्।
मसालों को लगातार चलाते रहना है जरंरी

भूनते समय अगर आप मसालो् को
जहलाना भूल गए, तो एक तरफ से वो
जल सकते है् और दूसरी तरफ से
कच््े रह सकते है्।

कंया करें?
चम्मच या कलिी की मदद से

लगातार मसाले चलाते रहे्।इससे
मसाले समान र्प से भूने्गे और
जलने का खतरा नही् रहेगा।

मसालो् की खुशबू और रंग दोनो् बने रहे्गे।
न जंंयादा भूनें, न कम – रखें संतुलन

बहुत बार लोग सोचते है् जक ज्यादा भूनने से स्वाद
और बढ्ेगा, लेजकन ऐसा नही् होता।

जंयादा भूनेंगे तो: मसाले जल जाएंगे और उनका
स्वाद कड्वा हो जाएगा।

कम भूनेंगे तो: मसाले कच््े रह जाएंगे और उनका
असली स्वाद और खुशबू नही् आएगी।

सही तरीका: मसाले भूनते समय जब उनसे हल्की
खुशबू आने लगे और उनका रंग थोड्ा गहरा हो जाए, तो
समझे् जक अब वे तैयार है्।

गलत तापमान पर भूनना पडं सकता है भारी
मसाले बहुत नाजुक होते है्। इसजलए उन्हे् भूनते

समय गैस की आंच का खास ध्यान रखना जर्री है।
तेज आंच पर भूनने से: मसाले बाहर से तो जल

सकते है् लेजकन अंदर से कच््े रहे्गे।
बहुत धीमी आंच पर भूनने से: मसाले सूख सकते

है् और उनकी खुशबू उड् सकती है।
सही तरीका: मसालो् को मीजडयम आंच पर भूनना

सबसे अच्िा होता है। इससे उनका स्वाद और खुशबू
दोनो् बने रहते है्।

सभी मसालों को एक साथ न भूनें
हर मसाले की अपनी खाजसयत होती है कोई जल्दी

भून जाता है तो जकसी को ज्यादा समय चाजहए। जैसे
िजनया और जीरा जल्दी भून जाते है्। वही्, दालचीनी और
बड्ी इलायची को थोड्ा ज्यादा समय लगता है। अगर
आप सबको एक साथ पैन मे् डाल दे्गे तो कुि मसाले
जल जाएंगे, और कुि कच््े रह जाएंगे।

सही तरीका: मसालो् को अलग-अलग या उनके
भूनने के समय के जहसाब से बैच मे् भूने्।

भारतीय खाना मसालो् से ही महकता
और लज्ीज् बनता है। लेजकन अगर
भूनने मे् गलती हो जाए, तो वह स्वाद
खराब कर सकता है। ऊपर जदए गए
सुझावो् को अपनाकर आप अपने
खाने के स्वाद को और भी खास बना

सकते है्।

मसाले भूनते समय न करें ये 5 गलततयां 
वरना खाने का जायका होगा खराब
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कैसे रिश्तो् का तनाव
आपके रिल के रलए बन

सकता है खतिा
रिश्तो् का तनाव बनता है रिल का िुश्मन
लगाताि रिलेशनरशप स्ट््ेस ह्िय पि नकािात्मक

प््भाव डालता है औि हार्ट अरैक व हाई बीपी का खतिा
बढ्ाता है।

जीवन को खूबसूिती तथा तनाव मुक्त जीने के रलए
रिश्तो का अहम िोल है, लेरकन कई बाि रिश्ते ही हमािे
जीवन के तनाव का कािण बन जाते है्। रिश्ते मे् लगाताि
झगड्ा, तनाव, मनमुराव न रसर्फ हमािे मानरसक
स्वास्थ्य पि असि डालते है्, बल्कक हमािे शािीरिक
स्वास्थ्य पि भी इसका बुिा असि पड्ता है। कई
साइंररररक स्रडी यह बताते है् रक
रिश्ते मे् लगाताि बना हुआ तनाव
हार्ट रडजीज के खतिे को िो
गुना कि िेता है। आइए इस
लेख मे् हम जाने्गे कैसे
आपके रिश्ते का तनाव आपके
रिल को कमजोि बना िहा है।

क्या है रिलेशनरशप स्ट््ेस
रिलेशनरशप अथ्ाटत व्यल्कतगत रिश्ते जैसे, परत-

पत्नी, प््ेरमका, िोस््, माता-रपता जब इन्ही व्यल्कतगत
रिश्ते मे् तनाव, मानरसक िबाव भावनात्मक सपोर्ट की
कमी, बातचीत की कमी बढ् जाए तो रिश्तो के बीच पैिा
होता है रिलेशनरशप स्ट््ेस।

रिलेशनरशप स्ट््ेस के मुख्य लक््ण है: रिश्ते मे् बाि-
बाि झगड्ा या बहस का होना रिश्ते मे् भावनात्मक जुड्ाव
की कमी महसूस होना, रिश्ते मे् लगाताि रशकायत,
तकिाि, घुरन औि रनयंत््ण महसूस होना रिलेशनरशप
स्ट््ेस के मुख्य लक््ण है।

रिलेशनरशप स्ट््ेस का रिल पि प््भाव
जब भी व्यल्कत तनाव की ल्सथरत से गुजिता है तो

रिमाग इस ल्सथरत से रनपरने के रलए शिीि मे् स्ट््ेस
हाम््ोन जैसे, कॉर्रटसोल औि एड््ेनारलन हाम््ोन का स््््ाव
किता है। स्ट््ेस हाम््ोन का सीधा असि रिल पि पड्ता
है, रिल की धड्कन तेज हो जाती है, ब्लड प््ेशि
असंतुरलत हो जाता है औि ह्िय पि िबाव बढ् जाता है।

स्ट््ेस के कािण व्यल्कत हाई ब्लड प््ेशि की ल्सथरत मे्
पहुंच जाता है, ह्िय की धड्कन बढ् जाती है रजस

कािण ब्लड शुगि औि कोलेस्ट््ॉल मे् गड्बड्ी होती है
औि व्यल्कत को अरनद््ा औि रचंता जैसी पिेशारनयां बढ्
जाती है।

अगि आप बहुत ज्यािा तनाव लेते है् तो हाई ब्लड
प््ेशि औि कार्डटयक अिेस्र का खतिा बढ् जाता है।

लगाताि स्ट््ेस के कािण शिीि मे् इन्फ्लेमेशन बढ्
जाता है औि धमरनयो् मे् थक््ा बनने का खतिा होता है
जो की हार्ट अरैक के खतिे को बढ्ाता है।

कैसे पहचाने रिश्ते मे् तनाव को
अगि आपको अपने रिश्ते मे् प्याि से
ज्यािा डि या िबाव महसूस होता

है, अगि आप अपने साथी से
हमेशा सावधान िहते है्,
खुलकि आप अपनी भावनाओ्

को उनसे नही् कह पाते, रिन
प््रतरिन रिश्ते मे् आपका आत्मरवश््ास कम होता जा िहा
है या ररि तनाव के कािण रिन प््रतरिन आपका स्वास्थ्य
खिाब हो िहा है औि रबगड्ते स्वास्थ्य का आपको कोई
कािण नही् समझ आ िहा तो आपको सतक्फ होने की
जर्ित है आपके रिश्ते का तनाव आपके स्वास्थ्य पि
भािी पड् िहा है।

रिश्ते औि शिीि िोनो् को बचाएं
अपने साथी से खुलकि बात किे्। अपने तनाव का

कािण बताएं, बात किते समय शांत िहे् तारक आपकी
बातचीत सही मुद््े पि िहे औि आप समाधान तक पहुंचे
पाएं।

अगि आपको लगता है आप बेवजह जर्ित से
ज्यािा तनाव ले िहे है् तो काउंसलि, थैिेरपस्र या
रिलेशनरशप कोच से मिि ले्।

अपने आप को प््ाथरमकता िे्, अपने शािीरिक औि
मानरसक स्वास्थ्य के रलए वॉक, योग, मेरडरेशन किे्।

अगि आपको लगता है आपका रिश्ता रॉल्कसक हो
चुका है। उसमे् सुधाि की कोई गुंजाइश नही् बची।
आपकी कोरशश बेकाि जा िही है तो उस रिश्ते से खुि

11
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पिगमेंटेशन चेहरे की रंगत िर गहरा असर करता है,
पिससे तंवचा डल और खूबसूरत नहीं पिखती। आइए,
हम कुछ घरेलू तरीकों को अिनाकर इस समसंया का
समाधान कर सकते हैं। आइए िानते हैं कुछ नेचुरल
फेस िैक।

पिगंमेंटेशन की विह से चेहरे िर बुरा असर िडंता
है, पिससे हमारे कॉनंफफडेंस िर गहरा असर िडंता है।
इसका कारण धूि, हामंंोनल बिलाव, तनाव, या
िॉलंयूशन और बंयूटी पंंोडकंटंस के परएकंशन का असर हो
सकता है। अगर आि भी नेचुरल तरीके से इसका हल
पनकालना चाहते हैं, तो ये घरेलू फेस िैक आिके पलए
एक बेहतर पवकलंि हो सकता है। इस आपंटिकल में कुछ
आसान और असरिार फेस िैकंस के बारे में बताया गया
है, िो आिके पलए फायिेमंि हो सकते हैं।

चेहरे पर पपगमेंटेशन कंयों बढंती है?
हमारी तंवचा का रंग और उसकी चमक सीधे तौर िर

मेलापनन से िुडंी होती है। िब पकसी कारण से मेलापनन
का उतंिािन असंतुपलत हो िाता है, तो नंसकन िर काले
धबंबे या िैच उभरने लगते हैं, पिफंहें हाइिरपिगमेंटेशन
कहा िाता है।यह समसंया अपधकतर माथे, गालों और
नाक िर पिखाई िेती है। शुरंआती िौर में हलंके धबंबों
के रंि में यह निर आती है, लेपकन समय रहते धंयान

न िेने िर यह गहरे िैच में बिल िाती है।
पपगमेंटेशन कम करने के अपनाये ये घरेलू नुसंखे

हलंदी और दूध
हलंिी अिने एंटी-इंफंलेमेटरी और नंसकन लाइटपनंग

गुणों के पलए िानी िाती है। परसचंच के मुतापबक हलंिी
के अकंक से कुछ ही हफंतों में हाइिरपिगमेंटेशन के धबंबे
हलंके हो सकते हंै। हलंिी िाउडर को िूध के साथ
पमलाकर िेसंट बनाएं और फेस िर लगाएं। यह न केवल
धबंबों को हलंका करता है बनंलक नंसकन को एकंसफोपलएट
भी करता है।

नींबू और शहद
नींबू पवटापमन C का बेहतरीन संंोत है, िो नंसकन

टोन को बंंाइट बनाता है। वहीं शहि नंसकन को नमी और
संमूिनेस िेता है। िोनों को बराबर मातंंा में पमलाकर चेहरे
िर लगाएं और 15 पमनट बाि धो लें। इससे पिगमेंटेशन
कम होगा और चेहरा नैचुरली गंलो करने लगेगा।

आलू का रस
आलू में मौिूि कैटेकोलेि एंिाइम तंवचा को हलंका

करने का काम करता है। आलू को ितले संलाइस में
काटकर सीधे चेहरे िर रगडंें या इसका रस पनकालकर
कॉटन से पंंभापवत िगह िर लगाएं। पनयपमत इसंंेमाल
से डाकंक संिॉटंस धीरे-धीरे हलंके होने लगते हैं।

चेहरे की खूबसूरती पिग्मे्टेशन के कारण कम हो रही है?
घर पर बनान ेवाला फसे पकै
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बच�्चा कई बार होमवक्क करने मे ् परेशान
करता है। लेककन पेरेट्स् यकि यही टेक�्नीक
और स�्ट््ेटेजी अपना ले ् तो होमवक्क कराना
आसान लग सकता है।

बच््े को पढा्ना और होमवक्क करवाना माता-कपता के
कलए एक बडी् चुनौती हो सकती है। खासकर छोटे बच�्चे
को होमवक्क करना कबल�्कुल भी पसंि नही ्होता। ऐसे मे्
बच�्चे को कनयकमत रप् से पढा्ई के कलए बैठाना मुशक्कल
होता है। लेककन सही पस्सपेशक्टव और स�्ट््ेटेजी के साथ,
आप अपने बच््े मे ्हेल�्िी होमवक्क करने की आित को
कवककसत कर सकते है।् ये आिते ्न केवल उनकी पढा्ई
मे ्मिि करेग्ी, बशल्क भकवषय् मे ्उनकी सफलता मे ्भी
महत�्वपूर्स भूकमका कनभाएंगी। तो चकलए जानते है ् इन
इफेशक्टव लेककन कसंपल हैक�्स के बारे मे।्

आसान तरीरे से रराएं
बच््े रा होमवर्क 
बच््े की पढा्ई के

कलए एक शांत और
सुरक््ित स�्थान िेना बहुत
जरर्ी है। यह सथ्ान ऐसा
होना चाकहए जहां बच््ा
कबना ककसी रक्ावट के धय्ान
केक्््ित कर सके। इस सथ्ान पर पेन, कैलकुलेटर,
हाइलाइटर जैसी सभी जरर्ी चीजे ्उपलबध् होनी चाकहए।
बच�्चे की एकाग््ता के कलए अचछ्ी रोशनी और
आरामिायक माहौल जरर्ी होता है।

टाइम टेबल बनाएं और ससखाएं
बच््े का होमवक्क खत�्म करवाने के कलए एक कनक््ित

समय कनधा्सकरत करे,् जैसे सक्ूल से आने के तुरंत बाि।
इससे कनयकमतता बनी रहती है। इसके अलावा ककसी
असाइनमेट् पर 20 कमनट से जय्ािा समय न लगाएं। इससे
बच््ा और आप िोनो ्कनराश हो सकते है।् अगर होमवक्क
मुशक्कल लगे, तो ब््ेक ले,् बाहर टहले ्या कोई खेल खेले।्
यह प््क््िया किमाग को तरोताजा रखने मे ्मिि करेगी।

मीसिया रे उपयोग ररे् सीसमत
होमवक्क के समय बच््े को फोन, सोशल मीकिया और

टीवी से िूर रखे।् इनसे धय्ान भटकता है और होमवक्क की

आिते ्प््भाकवत होती है।् माता-कपता के रप् मे,् आपको भी
इस समय फोन या टीवी से बचना चाकहए, ताकक बच््ा
आपसे प््ेररा ले सके। नोकटकफकेशनस् और अलटस््स से
बच््े का धय्ान भटक सकता है। बच््े को कसखाएं कक
होमवक्क के समय स�्ि््ीन से कैसे िूरी बनाएं।

आसान तरीरे से रराएं बच््े रा होमवर्क 
जब बच््ा होमवक्क कर रहा हो, तो आप भी अपने

काम जैसे कबल भुगतान, चेकबुक बैलेस्
करना या कोई ककताब पढन्ा शुर ् करे।्
इससे बच््ा िेखेगा कक आप भी धय्ान
केक्््ित कर रहे है,् और वह भी ऐसा करने
के कलए प््ेकरत होगा। अगर आप अपने
काम को बच््े के होमवक्क से जोड ्सके,्

तो यह और प््भावी होगा। उिाहरर के
कलए, अगर बच््ा गकरत का होमवक्क कर रहा

है, तो आप बजट बनाते समय गकरत का उपयोग करे।्
टीचर से संपर्क ररे्

हर टीचर का होमवक्क के प््कत अपना िृक््िकोर और
कनयम होता है। इसकलए टीचर से संपक्क करे ्और पूछे ्कक
उनके होमवक्क की अपेि््ाएं कय्ा है ्और आप अपने बच््े
का समथ्सन कैसे कर सकते है।्कशि््क के साथ तालमेल
बनाए रखने से आपको यह समझने मे ्मिि कमलेगी कक
बच््े को ककस कवषय मे ्ककठनाई हो रही है और आप उसे
कैसे प््ेकरत कर सकते है।्

बच््े रो सुनना भी जर्री
अगर बच््ा ककसी किन परेशान है या होमवक्क मे्

मुशक्कल हो रही है, तो उसे अपनी भावनाएं वय्कत् करने
िे।् उसकी भावनाओ ्को समझे ्और उसे प््ोतस्ाकहत करे।्
अगर बच््ा ककसी सवाल को हल नही ्कर पा रहा, तो उसे
अपनी सोच कलखने के कलए कहे।् कजसे टीचर को किखाने
मे ्मिि कमलेगी।

होमवर्क ररवाने मे् छूट जाता है पासीना
तो ये 5 इजी हैकस् करेग्े लाइफ आसान
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यूपीआई का नया वरट््न 3.0 जल्द लॉन्च होने
वाला है, डजसमे् यूजस्ट अपने स्मार्टफोन के अलावा
रीवी, ड््िज, कार और स्मार्ट वॉच जैसे डिवाइस से
भी पेमे्र कर सके्गे।

यूपीआई एक ऐसी सुडवधा है डजसके जडरए व्यक्ति कभी
भी कही् भी बैठकर बहुि आसानी से अपना पेमे्र कर
सकिा है। यूपीआई ने लोगो् को कैशलेस ट््ांजैत्शन करने
की सुडवधा प््दान की है। इस सुडवधा की लोगो् को ऐसी
आदि पड्ी है डक नगद का आदान प््दान काफी कम हो गया
है। अब इसमे् एक बड्ा बदलाव होने जा रहा है। इस
बदलाव को यूपीआई 3.0 के नाम से पहचाना जाने वाला
है। एनोपीसीआई ने यूजस्ट के एत्सपीडरयंस को बेहिर बनाने
के डलए कुछ नए बदलाव डकए है्।

अगर आप भी ट््ांजैत्शन के डलए यूपीआई का इस््ेमाल
करिे है्। िो अब आप ड््िज, रीवी और कार जैसे डिवाइस
से भी आसानी से पेमे्र कर सके्गे। यह बाि हैरान करने
वाली जर्र है लेडकन ऑरो पे और यूपीआई सक्कल जैसे
फीचर अब इन चीजो् मे् भी डमलने वाले है्।

यूपीआई मे् आएगा बड्ा अपग््ेड
अगर आप भी यूपीआई पेमे्र करिे है् िो अब जल्दी

आपको नया अपिेर देखने को डमलेगा। इस अपग््ेि का
मुख्य उद््ेश्य यूपीआई इस््ेमाल करने वाले यूजस्ट के
अनुभवो् को बेहिर बनाना है। अब आप अपने रीवी, ड््िज
और कार जैसे स्मार्ट डिवाइस के जडरए पेमे्र करने मे् सक््म
हो्गे। चडलए जान लेिे है् डक यूपीआई3.0 मे् आपको त्या
खास डमलने वाला है।

एनपीसीआई की ओर से जल्दी यूपीआई 3.2 की
शुर्आि की जाने वाली है। इसकी सबसे बड्ी खाडसयि यह

है डक अब इंररनेर ऑफ डिंग्स मे् भी इसका इस््ेमाल डकया
जा सकेगा। इंररनेर का डिंग्स का अि्ट है डक रोजमर्ाट के
वह सामान जो इंररनेर आसानी से एत्सेस कर सकिा है।
रीवी, स्मार्ट वॉच, ड््िज, और कार ये ऐसे ही डिवाइस है्,
जो आने वाले समय मे् पेमे्र करने के लायक बन जाएंगे।
इस वजह से आपको पेमे्र करने के डलए केवल फोन पर
डनभ्टर नही् रहना पड्ेगा।

फमले्गे ये खास फीचस्स
यूपीआई 3.0 मे् यूजस्ट को यूपीआई सक्कल और

यूपीआई ऑरो पे का फीचर भी डमलने वाला है। इसके जडरए
घर मे् मौजूद स्मार्ट डिवाइस आपके ना रहने पर भी पेमे्र
कर पाएंगे। जब भी जर्रि होगी वाडशंग मशीन, रीवी,
ड््िज, स्मार्ट वॉच या डफर गाड्ी सभी स्मार्ट िरीके से पेमे्र
पूरा कर दे्गे। यह यूपीआई के डवकास मे् एक बड्ा अपग््ेि
होगा और जल्दी ही आप इन फीचस्ट का अनुभव कर सके्गे।

कब से होने वाली है शुर्आत
यूपीआई की यह सुडवधा डफलहाल कब से शुर् होगी

इसकी आडधकाडरक घोषणा नही् की गई है। मीडिया डरपोर्स्ट
के मुिाडबक यूपीआई 3.0 की घोषणा अत्रूबर मे् होने वाले
ग्लोबल डफनरेक फेस्र मे् की जा सकिी है। इसके अपिेर
के बारे मे् जो जानकारी सामने आ रही है उसके मुिाडबक
इन स्मार्ट डिवाइस से जो ट््ांजैत्शन होगा उन पर यूजर
अपने डहसाब से डलडमर लगा कर रख सके्गे। इस वजह से
कोई भी स्मार्ट डिवाइस डलडमर से ज्यादा पेमे्र अपने आप
नही् कर पाएगा। इससे न केवल यूजस्ट को पेमे्र करने की
नई सुडवधा डमलने लगेगी बक्लक उन्हे् इस बाि का डवश््ास
भी रहेगा की ऑरोमेडरक पेमे्र मे् उन्हे् पैसो् का डकसी िरह
का नुकसान नही् होने वाला है। ये नई रेत्नोलॉजी यूजस्ट
हािो् हाि उपयोग कर सके्गे।

यपूीआई 3.0 का
अगला धमाका

जल्द ही फ््िज, टीवी और कार से भी कर सके्गे पेमे्ट
स्मार्ट डिवाइस से पेमे्र की सुडवधा देगा नया यूपीआई 3.0 अपिेर।



इसरो के स्पेस मिशन मसर्फ अंतमरक्् िे् भारत की
क््िता को नही् बताते, ये मिशन आि इंसान के जीवन
को आसान भी बना रहे है्. इनके जमरए संचार और
इंटरनेट सेवाएं प््दान की जा रही है्. नेशनल स्पेस डे
के िौके पर जामनए भारतीय स्पेस मिशन से आि इंसान
का जीवन मकतना आसान हुआ, मिशन से मकतने
मरकॉड्ड बने और मकतने अमभयान लॉन्च होने बाकी.

रेमडयो पर अपनी पसंद का गाना सुनते रहे हो्गे पर
यह आप तक पहुंचता कैसे है? घर की बालकनी या
छत पर एक छोटा सा डीटीएच लगाया और टीवी पर
अनमगनत काय्डक््ि आने लगे भला कैसे? आपके शहर
का िौसि कैसा रहेगा यह कैसे पता चलता है? ऐसे
जाने मकतने सवाल हो्गे, मजनका एक ही जवाब है
सैटेलाइट के जमरए. तिाि ऐसे सैटेलाइट है्, मजन्हे्
भारत ने अंतमरक्् िे् अपने देश के लोगो् की रोजिर्ाड
की मजंदगी आसान बनाने, देश की सुरक््ा व्यवस्था
बनाए रखने और चांद से लेकर िंगल तक के बारे िे्
पता लगाने के मलए लॉन्च मकए है्.  भारत के स्पेस
मिशन से आि इंसान को रोजिर्ाड की लाइर िे् क्या-
क्या रायदा हो रहा है, इसरो ने अब तक मकसने मिशन
छोड्े, मकतनो् ने मरकॉड्ड बनाया और मकतने अभी लॉन्च
होने बाकी?

आि इंसान को कैसे मिल रहा
स्पेस मिशन का फायदा?

दैमनक जीवन िे् भी स्पेस मिशन कारी उपयोगी
सामबत हो रहे है्. इनके जमरए संचार और इंटरनेट
सेवाएं प््दान की जा रही है्. टीवी चैनलो् का प््सारण
होता है तो िौसि की सटीक सूचना मिलती है. देश की
सीिाओ् की सुरक््ा हो या मरर प््ाकृमतक आपदा, भारत
के सैटेलाइट कमिन सिय िे् संचार और मनगरानी की
सहूमलयत िुहैया कराते है्. खेती हो, वनो् की कटाई या
मरर जिीन के उपयोग का पैटन्ड, सबकी मनगरानी िे्
सैटेलाइट सहायक है्. अब तो भारत अपने सैटेलाइट के
जमरए सटीक लोकेशन बताने िे् सक््ि है.  टीवी
प््सारण, दूरसंचार सेवाओ् और िौसि की जानकारी के
मलए भारत अपने इंमडयन नेशनल सैटेलाइट मसस्टि
इस््ेिाल करता है. इंमडयन नेशनल सैटेलाइट मसस्टि
वास््व िे् िल्टीटास्सकंग सैटेलाइट की एक सीरीज है,
मजनके जमरए आपदा प््बंधन के साथ ही राहत-बचाव

अमभयान भी चलाए जाते है्.
इंमडयन मरिोट से्मसंग सैटेलाइट और रडार इिेमजंग

सैटेलाइट से धरती के संसाधनो् की मनगरानी और
उनका प््बंधन मकया जाता है.संचार सेवाओ्, प््सारण
और ब््ॉडबै्ड इंटरनेट सेवा िे् मजयोस्टेशन
कम्युमनकेशन सैटेलाइट जीएसएटी का भी इस््ेिाल
होता है. अिेमरका के ग्लोबल पोमजशमनंग मसस्टि
(जीपीएस) की तज्ड पर इंमडयन रीजनल नेमवगेशन
सैटेलाइट मसस्टि के जमरए भारत अब नेमवगेशन और
पोमजशमनंग की सेवा प््दान करने िे् भी सक््ि है.

अब तक 102 मिशन हुए लॉन्च
डॉ. एपीजे अब्दुल कलाि की अगुवाई िे् भारत ने

10 अगस्् 1979 को अपना पहला एक्सपेमरिे्टल
सैटेलाइट लॉन्च व्हीकल एसएलवी-3 लॉन्च मकया, जो
इस लॉन्च व्हीकल के प््दश्डन की मनगरानी के मलए तैयार
मकए गए एक एक्सपेमरिे्टल सैटेलाइट के साथ छोड्ा
गया था. हालांमक, श््ीहमरकोटा से लॉन्च मकया गया यह
सैटेलाइट लॉनच् व्हीकल असरल रहा और धिाके के
साथ सिुद्् िे् जा मगरा था. इसके बावजूद भारत ने हार
नही् िानी और 18 जुलाई 1980 को अपने रॉकेट से
रोमहणी-1 सैटेलाइट को सरलतापूव्डक लॉन्च मकया.
भारत का पहला स्वदेशी एक्सपेमरिे्टल कम्युमनकेश
सैटेलाइट था Ariane Passenger Payload
Experiment (APPLE), मजसे इसरो ने 19 जून
1981 को लॉन्च मकया था.

10 अप््ैल 1982 को भारत ने अपना कम्युमनकेशन
सैटेलाइट प््ोग््ाि शुर् मकया और पहली बार इंमडयन
नेशनल सैटेलाइट मसस्टि के तहत अपना पहला
कम्युमनकेशन सैटेलाइट INSAT-1A लॉन्च मकया. 2
अप््ैल 1984 को भारत ने इमतहास रचते हुए राकेश शि्ाड
के र्प िे् अपना पहला अंतमरक्् यात््ी अंतमरक्् िे् भेजा.
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भारतीय स्पेस मिशन का आि इंसान को कैसे फायदा मिल रहा
इसरो के मकतने अमभयान इमतहास रचने को तैयार?
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गणेशजी की एक उपाधि लम्बोदर है। उनका उदर
समृध््ि और प््चुरता का प््तीक है। उनका गजमुख हमे्
शक्तत की भावना प््दान करता है। उनका वाहन मूषक
है, जो बािाओ् को पार करके गोदामो् तक पहुंचने और
अनाज जमा करने के धलए प््धसि्् है। मूषक को
पकड्ना कधिन होता है। रोचक बात यह है धक गणेशजी
के उदर के चारो् ओर नाग धलपटा हुआ है। सामान्यतः
नाग मूषको् का धशकार करते है्। इसके बावजूद
गणेशजी धनध््िंत धदखाई देते है्। उनके हाथ मे् धसक््ो्
की थैली जैसे आकार का मोदक है, धकंतु गणेशजी का
मूषक उस मोदक मे् कोई र्धच नही् धदखाता।
यहां गजमुख और उदर, शक्तत तथा प््चुरता का प््तीक
है्। दूसरी ओर, नाग मूषक को और मूषक मोदक को
नही् खा रहा है, जो संतुध््ि का संकेत है। ऐसा प््तीत
होता है धक गणेशजी अपने एक हाथ से श््ि््ालुओ् को
धसक््ो् की थैली जैसा मोदक प््दान कर रहे है् और
दूसरा हाथ ऊपर की ओर अभय मुद््ा मे् है। इस प््कार,
गणेशजी न केवल समृि््, शक्ततशाली और संतुि्् है्,
बक्कक अपने श््ि््ालुओ् को सुरक््ा और पोषण भी प््दान
करते है्। उनमे् एक आदश्श यजमान के सभी गुण मौजूद
है्। धशवजी और उनके पधरवार की प््धतमाओ् मे् भी यही
धवचार दोहराया जाता है। धशवजी, उनकी पत्नी पाव्शती
और उनके दोनो् पुत्् गणेश तथा काध्तशकेय, कैलाश
पव्शत पर धवराजमान है्। चारो् के अपने-अपने वाहन है्:
धशवजी का नंदी बैल, पाव्शती का बाघ, गणेशजी का
मूषक और काध्तशकेय का मोर। धशवजी के गले मे् भी
नाग धलपटा हुआ है।

कैलाश पव्शत पथरीला और बर््ीला स्थान है, जहां घास
तक नही् उगती। तो स्वाभाधवक प््श्न उिता है धक नंदी
बैल त्या खाता है? और नंदी बैल पाव्शती के बाघ को
देखकर भयभीत त्यो् नही् होता? काध्तशकेय का मोर
धशवजी के नाग पर आक््मण त्यो् नही् करता? और
नाग गणेशजी के मूषक का धशकार त्यो् नही् करता?
इस प््धतमा मे् भी सभी संतुि्् धदखाई देते है्। गणेशजी
का उदर हमे् याद धदलाता है धक यहां समृध््ि धवद््मान
है। काध्तशकेय का भाला शक्तत का प््तीक है। भस्म से
धलप्त धशवजी के शरीर से स्पि्् होता है धक उनके पास
कोई भौधतक संपध््ि नही् है, बावजूद इसके धक उनकी
पत्नी पाव्शती पव्शतराज की कन्या है्।
दोनो् ही प््धतमाओ् से एक सरल धवचार संप््ेधषत होता है:
धहंसा भय उत्पन्न करती है और धहंसा का मूल कारण
भूख होती है। भूख धमटाने के धलए धहंसा अधनवाय्श प््तीत
होती है। धकंतु धशवजी की उपक्सथधत मे् कोई भूखा नही्
रहता। इसधलए बाघ नंदी बैल का धशकार नही् करता
और नंदी बैल को घास की आवश्यकता नही् पड्ती।
मोर नाग का धशकार नही् करता और नाग मूषक को
नही् खाता। मूषक भी गणेशजी के हाथ मे् रखा मोदक
नही् खाता। रलस्वर्प, काध्तशकेय को अपने भाले का
प््योग न तो गणेशजी के मोदक, न उनके मूषक और न
ही धशवजी के नाग की रक््ा के धलए करना पड्ता है।
यह प््धतमा िाध्मशक प््तीक अवश्य है, लेधकन वास््व मे्
यह हमे् भूख, अन्न और धहंसा पर धवचार करने के धलए
प््ेधरत करती है। जीवन मे् भूख महत्वाकांक््ा का र्प ले
लेती है और अपने लक्््य प््ाप्त करने के धलए हम
धहंसक, लड्ाकू और प््धतद््ंद््ी बन जाते है्।
संस्कृधत मे् धहंसा प््कृधत की धहंसा से अलग होती है,
त्यो्धक मनुष्यो् मे् केवल शारीधरक भूख नही् होती,
बक्कक मानधसक और सामाधजक भूख भी होती है। अन्य
जीवो् की तरह हम जीधवत रहने के धलए भोजन चाहते
है्, लेधकन इसके अधतधरत्त हमारी मानधसक भूख भी है।
हम चाहते है् धक लोग हम पर ध्यान दे्, हमारा आदर
करे् और हमारी प््शंसा करे्। इस मानधसक भूख को
धमटाने के धलए हममे् सामाधजक भूख जन्म लेती है। हम
िनवान, शक्ततशाली और ज््ानी बनना चाहते है्।

गणेशजी का मूषक हाथ में
रखा मोदक कंयों नहीं खाता है?
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समय तेजी से बदल रहा है और उसी तेजी से असभ्यता
की पररभाषा भी बदल रही है। कुछ देशो् को रिजी तौर
पर असभ्य कहा जा सकता है। रजि देशो् मे् सेकुलर
लोकतंत्् का संवैधारिक स्वीकार िही् हुआ है, उन्हे्
21वी् सदी मे् असभ्य मािा जािा चारहए। इसके अलावा
रजि देशो् मे् स््््ी-पुर्ष समािता को संवैधारिक
मान्यता प््ाप्त िही् है, वे भी असभ्य ही है्। इसी तरह
जो व्यक्तत अपिे से अलग मत रखिे वाले को रिजी
शत््ु का दज्ाा दे, वह भी असभ्य है। लोकतंत्् मे् अलग
रवचार रखिे वाले का भी सम्माि होिा चारहए।
ऊंची आवाज मे् अपिी बकवास सामिे वाले पर थोपिे
वाला मुझे असभ्य लगता है। श््ोताओ् को बेहोश करिे
की क्सथरत मे् ला देिे वाले िीरस और उबाऊ भाषण देिे
वाले उसमे् रजस रवद््ता का वमि करते है्, उि लम्बे-
चौड्े सारहत्यकारो् को ‘असभ्य’ कहिे की परंपरा
शुर् होिी चारहए।
लंबे अिुभव के बाद समझ मे् आया रक गंभीर से गंभीर
सभा मे् भी एक ऐसा मूख्ा अवश्य होता ह,ै जो एकदम
अस्पष्् और अथ्ाहीि प््श्ि पूछकर अपिे अज््ाि को
वत्ता पर थोपिे मे् मारहर होता है। कोई योग्य वत्ता
जब अपिे भाषण को कला के स््र पर ले जाता है, तब
मंच पर एक खलिायक आभार-प््दश्ाि के रलए सामिे
आता है। यह आभार-प््दश्ाि इतिा लंबा खी्चा जाता है
रक बोररयत होिे लगती है। ऐसे लोगो् को अब तक
असभ्य कहिे की परंपरा शुर् िही् हुई है। जारतवाद एवं
साम्प््दारयकता के आधार पर चुिाव मे् वोट देिे वाला
िागररक भी असभ्य ही कहलाएगा। इसी तरह रिजी द््ेष
के कारण सामिे वाले की कई खूरबयो् को अस्वीकार
करिे वाला मिुष्य भी असभ्य कहलािे का पात्् है।
पारकस््ाि की मलाला युसूफजई िे 2013 मे् संयुत्त

राष्््् मे् भाषण रदया था। अपिे भाषण मे् इस बहादुर
बेटी िे कहा था- एक बालक, एक रशक््क, एक पुस््क
और एक कलम दुरिया को बदल सकते है्। सभी को
पता है रक जो व्यक्तत जहां-तहां थूक दे, वह असभ्य है।
जो व्यक्तत कही् भी शौच कर ले, वह असभ्य है। आप
मािे्गे िही्, लेरकि यह सच है रक कई रदिो् तक
जाक्मबया, तंजारिया, केन्या मे् घूमिे के बावजूद मै्िे
कभी रकसी आरदवासी को खुले मे् शौच करते िही्
देखा।"मज््ी’ िाम का परवत्् शब्द रोज-रोज "िामज््ी’
िाम की डायि के प््हार को झेलता रहता है। मज््ी
सेत्युलर है, इसरलए प््ेम-संबंध भी सेत्युलर है्। रावण
िे सीता का हरण रकया, यह असभ्यता की चरम-सीमा
थी, त्यो्रक उसिे सीता की मज््ी के रखलाफ जाकर यह
कृत्य रकया था। लेरकि अज्ाुि िे जब सुभद््ा का हरण
रकया तो उसमे् रंचमात्् भी असभ्यता िही् थी, त्यो्रक
सुभद््ा की मज््ी अज्ाुि के साथ जािे की थी। यही तक्क
तब भी लागू होता है, जब कृष्ण िे र्क्तमणी का हरण
रकया। र्क्तमणी रवदभ्ा देश के राजा भीष्मक की
सौ्दय्ावती पुत््ी थी। उिका रववाह रशशुपाल से तय हो
रहा था, लेरकि र्क्तमणी िे स्वयं कृष्ण को पत््
रलखकर अपिे उद््ार की गुहार लगाई थी। यह मािव
इरतहास का पहला प््ेम पत्् था। वस््ुतः यह प््ेम पत्् ही
िही्, बक्कक  मज््ी पत््’ भी था, इसीरलए कृष्ण द््ारा
र्क्तमणी का हरण सभ्यता का अरभवादि था। इसी तरह
पृथ्वीराज िे जब संयोरगता का हरण रकया तो संयोरगता
पीर्डता िही्, बक्कक आिंरदता’ थी।
गोकुल केवल एक गांव का िाम िही् है, यह तो
सहजता, सौ्दय्ा, माधुय्ा और साहचय्ा का र््तवेणी तीथ्ा
है। कुर्क््ेत्् महाभारत का रणक््ेत्् है। महाभारत के युद््
की जड् गोकुल की रवफलता मे् रछपी है। हुआ यह रक
एक ओर मोरपंख अदृश्य हुआ तो दूसरी ओर सुदश्ाि
चक्् प््कट हुआ। 
बांसुरी की मधुर ध्वरि की जगह पांचजन्य शंखध्वरि
गूंज उठी। वृंदावि पीछे छूट गया और कुर्क््ेत्् सामिे
आ गया। गोकुल मे् जहां गाय माता की सेवा के्द्् मे् थी,
वही् कुर्क््ेत्् मे् युद्् के दौराि घायल घोड्ो् का इलाज
के्द्् मे् था। मािव सभ्यता का शीष्ाासि हो गया।
प््ेमक््ेत्् समाप्त हुआ और युद््क््ेत्् सर््कय हो उठा। यही
युद्् ‘असभ्यता’ का रवकराल र्प था।

सहज सौंदरंय तंंिवेणीतीरंय है गोकुल
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पिछले महीने महान एक्टर, डायरेक्टर और प््ोड््ूसर गुर्
दत्् की सौवी् जयंती मनाई गई थी। उनकी पिल्मो् की
पवशेष स्क््ीपनंग रखी गई, पजसे देखने के पलए बहुत से लोग
आए और नई िीढ्ी को भी गुर् दत्् की पिल्मे् बड्े िरदे
िर देखने का अवसर पमला। मीपडया और सोशल मीपडया
िर गुर् दत्् की खूब चच्ाा हो रही थी। उसी दौरान मुझे
जॉनी वॉकर द््ारा सुनाए गए दो पकस्से याद आ गए। तो
सोचा इस काॅलम मे् आि सबके साथ भी साझे करने
चापहए।हुआ यंू पक कागज के िूल, जो गुर् दत्् के पदल
के बेहद करीब थी, के फ्लॉि होने के बाद वे गहरे पडप््ेशन
मे् चले गए। उस समय जॉनी वॉकर, जो उनके बहुत
नजदीकी दोस्् भी थे, डायरेक्टर एम. सापदक को लेकर
गुर् दत्् के िास आए और बोले, “अभी आि आराम
कीपजए और पिल्म प््ोड््ूस कीपजए। इनकी कहानी मै्ने
सुनी है, बहुत जबरदस्् है। मेरी गारंटी है पक ये सुिरपहट
होगी। आि बस इनके डायरेक्शन मे् पिल्म बनाइए, शूपटंग
िर आराम से आइए, एक्कटंग कीपजए और पकसी तरह का
स्ट््ेस मत लीपजए।”
गुर् दत्् ने दोस्् की बात मानकर पिल्म (चौदहवी् का
चांद) शुर् कर दी। लेपकन जब पिल्म िूरी हुई और
परलीज का समय आया तो उसी समय मुगल-ए-आजम भी
कम्प्लीट होकर परलीज के पलए तैयार थी। पडस्ट््ीब्यूटस्ा ने
गुर् दत्् से कहा पक मुगल-ए-आजम और चौदहवी् का
चांद, दोनो् लगभग साथ-साथ परलीज हो्गी। दोनो् ही
मुक्सलम कहापनयां है्। मुगल-ए-आजम आपसि ने बहुत
बड्े िैमाने िर और भारी खच््े से बनाई है, जबपक चौदहवी्
का चांद लखनऊ के एक छोटे नवाब की कहानी है। ऊिर
से आिकी पिछली पिल्म कागज के िूल फ्लॉि हो चुकी
है तो चौदहवी् का चांद बेचना मुक्ककल हो रहा है। यह
सुनकर जॉनी वॉकर ने गुर् दत्् से कहा, “ये पिल्म तो
आिने मेरे कहने िर बनाई है। तो मै् एक काम कर सकता
हूं पक एक टेपरटरी खरीद लूं।” और सचमुच जॉनी वॉकर
ने सी.आई. (से्ट््ल इंपडया) टेपरटरी खरीद ली।
खैर, मुगल-ए-आजम और चौदहवी् का चांद कुछ ही पदनो्
के िासले िर परलीज हुई्। मुगल-ए-आजम तो
ब्लॉकबस्टर हुई ही, लेपकन चौदहवी् का चांद भी उस साल
की सबसे पहट पिल्मो् मे् शुमार हो गई। जॉनी वॉकर का
एम. सापदक िर भरोसा और गुर् दत्् का जॉनी वॉकर िर
भरोसा, दोनो् काम आ गया। इसी बात िर मुझे सदा

अम्बालवी का एक शेर याद आता है:
तुम सितारों के भरोिे पे न बैठे रहना

अपनी तदबीर िे तकदीर बनाते जाओ।
जॉनी वॉकर अंकल ने खुद मुझे बताया था पक सी.आई.
टेपरटरी से उन्हे् जो मुझे पमले थे, उनसे उन्हो्ने ओपशवारा
पलंक रोड क्सथत गोरेगांव मे् सात एकड् जमीन खरीद ली
थी। अब दूसरा पकस्सा। जब गुर् दत्् ने प्यासा की कहानी
िाइनल की तो एक पदन वे अिने राइटर अबरार अल्वी के
साथ एक गाड्ान मे् बैठे कहानी िर चच्ाा कर रहे थे। उस
समय उन्हो्ने कहा पक इस कहानी मे् जॉनी वॉकर का कोई
पकरदार पदखाई नही् दे रहा है। तो अबरार अल्वी ने जवाब
पदया पक एक शायर की इस गंभीर और संजीदा कहानी मे्
उनके लायक रोल पलखना मुक्ककल है। जॉनी वॉकर छोटा-
मोटा रोल करे्गे नही् और पजस भी पिल्म मे् वे होते है्,
दश्ाको् को उनसे गाने की उम्मीद भी होती है। मेरे ख्याल
से प्यासा मे् उनका पकरदार पिट करना मुक्ककल है। इतने
मे् िीछे से अचानक एक आवाज आई- “मापलश! तेल
मापलश! चम्िी!”ये सुनते ही गुर् दत्् उत्सापहत होकर बोले
पक अबरार साहब, जॉनी वॉकर का पकरदार पमल गया।
आि एक मापलश वाले का पकरदार पलपखए। पिर हम
बैठकर सोचे्गे पक इसे कहानी मे् कैसे पिरोया जाए। और
इस तरह प्यासा का मशहूर मापलपशया ‘गिूर’ का पकरदार
बना, जो जॉनी वॉकर का एक सुिरपहट और यादगार रोल
सापबत हुआ। गुर् दत्् की वजह से जॉनी वॉकर का यह
पकरदार हमेशा याद पकया जाता है। वैसे गुर् दत्् चाहते थे
पक प्यासा मे् हीरो की भूपमका पदलीि कुमार करे्। लेपकन
पदलीि कुमार ने मना कर पदया। इसका अिसोस गुर् दत्् को
तो जीवनभर रहा ही, िर पदलीि कुमार को भी हमेशा रहा पक
इतनी बेहतरीन पिल्म उनके हाथ से पनकल गई। 

उस आवाज से गुरुदतुु को मिला था एक मकरदार
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विशाखापट््नम (विसे स्थानीय लोग ‘िाइिैग’ भी कहते
है्) आंध्् प््देश का एक खूबसूरत शहर है, िो बंगाल की
खाड्ी के तट पर बसा हुआ है। यह शहर अपने समुद््ी तटो्,
नौसैवनक गवतविवियो् और प््ाकृवतक सुंदरता के वलए प््वसद््
है। व्यस्् और भागदौड् भरे शहरो् से आने िाले लोगो् को
यहां एक सुकूनभरा और आरामदायक माहौल वमलता है।

विशाखापट््नम के समुद्् तट
शहर मे् मुख्य र्प से तीन प््मुख समुद्् तट है्- रामकृष्ण
बीच (विसे संक््ेप मे् आर.के. बीच कहा िाता है),
र्वशको्डा बीच और यारडा बीच। आर.के. बीच स्थानीय
लोगो् और पय्यटको् दोनो् मे् ही सबसे ज्यादा लोकव््पय है।
सुबह-सुबह यहां टहलना बेहद सुकून देता है। र्वशको्डा
बीच िॉटर स्पोर्स्य के शौकीनो् के वलए खास है, िैसे वक
सव्फि्ग, िेट-स्की और बोट राइड्स। यारड्ा बीच उन लोगो्
के वलए स्िग्य है िो शांत माहौल मे् समुद्् का आनंद लेना
चाहते है्। आमतौर पर ये बीच शाम को और सप्ताहांत पर
अविक भीड्भाड् िाले हो िाते है्। अगर आप शांवत मे्
समुद््-तट का अनुभि करना चाहते है् तो सुबह के समय
आर.के. बीच सबसे उपयुक्त है।

बीच रोड
आर.के. बीच के वकनारे बनी बीच रोड अपने आप मे् अद्््त
निारा पेश करती है। खासकर सूय््ोदय और सूय्ायस्् के
समय इसकी खूबसूरती देखते ही बनती है। इस रोड पर कई
उच्् स््रीय होटल बने हुए है्, विनकी ऊपरी मंविल पर

बने रेस््रां से पूरे समुद्् और सड्क का मनोरम दृश्य वदखाई
देता है। सूय्ायस्् के समय वखड्की िाली मेि बुक कर लेना
अपने आप मे् एक यादगार अनुभि बन िाता है। इस पूरे
दृश्य का असली आनंद तभी आता है, िब आप ऊंचाई से
समुद्् और तट को देखते है्।

कुरसुरा पनडुब्बी संग््हालय
आर.के. रोड पर स्सथत आई.एन.एस. कुरसुरा एक सोवियत
वनव्मयत पनडुब्बी है, विसे 2001 मे् सेिामुक्त कर वदया गया
था। अब इसे पानी से बाहर वनकालकर संग््हालय मे् बदल
वदया गया है और यह आम िनता के वलए खुला है। यहां
का प््िेश शुल्क 70 र्पए है और सोमिार को यह बंद रहता
है। संग््हालय के भीतर िाकर हमे् यह देखने का अनोखा
अिसर वमलता है वक पनडुब्बी अंदर से कैसे काम करती
है, उसमे् सैवनक कैसे रहते और कैसे काम करते है्। बच््ो्
और युिाओ् के वलए यह एक ज््ानिि्यक और रोमांचक
अनुभि होता है।

डॉल्फिन नोज वहल
शहर से लगभग 15 वकलोमीटर दूर स्सथत डॉस्लफन नोि
वहल विशाखापट््नम का लोकव््पय पय्यटन स्थल है। पहाड्ी
का आकार दूर से देखने पर डॉस्लफन की नाक िैसा लगता
है, इसी कारण इसे यह नाम वमला। यहां पर एक
लाइटहाउस भी है िो समुद्् मे् िहािो् को वदशा बताता है।
इस पहाड्ी से शहर और बंदरगाह का दृश्य बहुत ही
मनोहारी वदखाई देता है। 

विशाखापट््नम: खूबसूरत
समुद््ी तटो् के विए विख्यात



31 अगस्् 2025 2�

बोरा गुफाएं और अराकू घाटी
विशाखापट््नम से लगभग 90 विलोमीटर दूर स्थित बोरा
गुफाएं प््ािृवति चूना-पत्िर से बनी हुई है्। िहा जाता है
वि इन गुफाओ् िी खोज एि चरिाहे ने तब िी िी, जब
उसिी गाय एि गड््े मे् वगर गई िी। गाय िो िुछ नही् हुआ
और थ्िानीय लोगो् ने इसे भगिान वशि िी िृपा माना।
गुफाएं विशाल और रोमांचिारी है्, वजन्हे् देखना िास््ि मे्
एि अद्््त अनुभि होता है। बोरा गुफाओ् िी यात््ा िो
अक्सर अरािू घाटी िे साि जोड्ा जाता है। अरािू घाटी
अपनी हरी-भरी पहाव्डयो्, झरनो् और शांत िातािरण िे
वलए जानी जाती है। यह लंबी यात््ा भले ही ििा देने िाली
हो, लेविन इसिे दृश्य मन मोह लेने िाले है् और इसे

जीिन मे् िम-से-िम एि बार जर्र िरना
चावहए।
 कैसे पहुंचें? विशाखापट््नम हिाई, रेल और
सड्ि माग्ग से अच्छी तरह जुड्ा हुआ है। यहां
िा विशाखापट््नम अंतरराष््््ीय हिाई अड््ा
देश िे लगभग सभी बड्े शहरो् से उड्ाने्
उपलब्ध िराता है। रेल यातायात िे वलए
मुख्य थ्टेशन विशाखापट््नम जंक्शन है, जहां
से भारत िे बड्े महानगरो् ति ट््ेने् वमलती है्।
सड्ि माग्ग से भी इस शहर ति आसानी से
पहुंचा जा सिता है।
कब जाएं? विशाखापट््नम घूमने िा सबसे

अच्छा समय अक्टूबर से माच्ग िा माना जाता है। इन महीनो्
मे् मौसम सुहािना होता है, लेविन यही पय्गटन िा पीि
सीजन है, इसवलए भीड् और खच्ग दोनो् अवधि रहते है्। जुलाई
से वसतंबर िो शोल्डर सीजन िहा जा सिता है। इस दौरान
मौसम अपेक््ािृत अच्छा रहता है और भीड् भी िम होती है।
कहां ठहरें? विशाखापट््नम मे् ठहरने िी व्यिथ्िा हर
बजट िे वलए उपलब्ध है। यवद आप लग्जरी अनुभि चाहते
है् तो आर.िे. बीच िे पास बीच रोड पर बने प््ीवमयम
होटल्स सबसे बेहतर है्, वजनिी ऊंची मंवजलो् से समुद्् और
बीच रोड िा दृश्य शानदार वदखाई देता है। बजट याव््तयो्
िे वलए रेलिे थ्टेशन और आरटीसी िॉम्प्लेक्स क््ेत्् मे् िई
विफायती होटल और गेथ्टहाउस मौजूद है्।

बोरा गफुाए ंऔर अराक ूघाटी
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जिंदगी के अलग-अलग मुकाम पर अक्सर हमारे
जदल से आवाि आती है... ये सब हो क्या रहा है? इन
कामो् का आजिर मकसद क्या है? मेरा मकसद क्या
है? आप कभी इन सवालो् से घबराना मत। बल्कक मै्
तो कहूंगा ये सवाल बार-बार िुद से पूछने चाजहए। हर
बार िब आप अपने मकसद को परिते है्, तो अपनी
जदशा बदलने और सही रास््े पर जिके रहने का
मौका जमलता है। हमारा यही आत्मजचंतन हमे्
आगे ले िाएगा।
सच ये है जक इन सवालो् का िवाब तुरंत नही् जमलेगा।
मुझे भी नही् जमला। मै्ने भी अपने आप से यही सवाल
जकए थे और मुझे उनका िवाब पाने मे् 15 साल लगे।
िवाब जमला भी, तो वो हमेशा के जलए नही् ठहरा।
वक्त बदला... और मेरा मकसद भी बदल गया।
िवाब देर से जमल सकता है, पर जमलेगा िर्र। आप
तलाश करते रहे्। इसके जलए कम्फि्ट िोन से बाहर
जनकलना होगा। नई चीिे् आिमानी हो्गी, चाहे
असफलता जमले। मै्ने भी यही जकया। मै्ने ध्यान
जकया। धम्ट से माग्टदश्टन मांगा। महान लेिको् और

दाश्टजनको् को पढ्ा। साफ है कुछ काम नही् आया। हम
सब बाहरी मान्यता के पीछे भागते है्। िैसे प््मोशन,
कार, बड्ा घर… लेजकन दोस््ो, असली संतोष वहां
नही् है। असली संतोष तब आता है िब सफलता की
पजरभाषा आप िुद तय करते है् और वो आपके
मकसद से मेल िाती है।
और जफर… िब आपको अपना मकसद जमल िाए,
तो मान ले् जक दुजनया आपको भिकाने की कोजशश
करेगी। कुछ िान-बूझकर करे्गे, कुछ अनिाने मे्।
लेजकन डिे रहना है। िब यकीन हो जक आपका
मकसद सही है, तो जहमम्त जदिाएं और िड्े हो िाएं।
कोई समस्या या अन्याय जदिे, तो समझे् उसे ठीक
करने वाले आप ही है्। अपने जदमाग, हाथ और जदल
का इस््ेमाल करे्, ताजक कुछ ऐसा बना सके् िो जसफ्फ
आपके जलए नही्, आपसे बड्ा हो। हमेशा अपने आप
से कजठन सवाल पूछे्। धैय्ट रिे्। तलाश करते रहे्।
नए अनुभवो् को अपनाएं और िब अपना मकसद पा
ले् तो जफर उसे कभी मत छोड्े्।

ऐसे काम तलाशें जो जीवन को मकसद दें
ज्यादातर लोग काम को बस एक साधन मानते है्...
पैसा कमाने का, जबल चुकाने का, बच््ो् की पढ्ाई का
और आजिर मे् आरामदायक जरिायरमे्ि का। मै् हमेशा
कहता हूं जक वही करे्, जिसे आप सचमुच प्यार करते
है्। हमे् ऐसे काम तलाशने चाजहए िो िीवन को
मकसद दंे, िो हमे् सुबह जबस््र से उठने के जलए
प््ेजरत करंे। जफर चाहे पैसे कम जमले्, आप उसे करते
रहे्गे क्यो्जक वही काम आपको प्यारा है।

पैसों के ललए काम न करें, उदंंेशंय पर धंयान दें
पैसो् के जलए कभी काम मत करना। पैसे बहुत िक्दी
अपनी चमक िो देते है्। ये आपको कभी काफी नही्
लगे्गे। आपको कभी सच््ी िुशी नही् दे्गे। पैसा
िर्री है, लेजकन असली मायने तब बनते है् िब
आपका काम आपके मकसद और जमशन से िुड्ा हो।
तब पैसा एक बड्े मकसद की सेवा करता है, और वो
है दुजनया को बेहतर बनाना। मकसद पर ध्यान देना ही
आपको अपने काम से प्यार करना जसिाएगा।

खुद से सवाल पूछते रहना चाहहए, इसी
से सही रास््े पर हिके रहने का मौका हमलेगा 
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सचंंी शकंकत िेवि इस कंंण में जीने में ही है
मन अकंसर अतीत िी यािों और भदवषंय िी दचंताओं में
उिझा रहता है। सचंंी शकंकत इस कंंण में जीने में ही है।
जब हम अपने भीतर उठते दवचारों और भावनाओं िो
िेखना सीख जाते हैं, तब हम मुकंत हो जाते हैं। जीवन
िी हर पदरकंथिदत हमें दसखाती है दि डर, कंंोि या
दनराशा िे पार भी एि शांत, कंथिर व असीम शकंकत
मौजूि है। जब आप भीतर से थंवतंतंं होते हैं, तब िोई
बाहरी बािा आपिो रोि नहीं सिती।  

दूसरों की नजरों से जीना छोडंें, संवतंतंं हो जाएं
अकंसर िोग िूसरों िी अपेकंंाओं िो पूरा िरने में
दजंिगी गुजार िेते हैं। वे सोचते हैं दि यदि सब उनंहें
पसंि िरेंगे तो वे सिि और सुखी होंगे। सचंंाई यह है
दि आतंमसमंमान और थंवतंतंंता तभी दमिती है जब हम
िूसरों िी नजरों से जीना छोिं िेते हैं। हमें अपने िामों
िी दजमंमेिारी खुि िेनी होती है। जब आप अपने दनणंणय
िेते हैं, तभी असिी साहस पंंिट होता है। यही साहस
आपिो भीतर से मजबूत बनाता है।  

जीवन का अरंथ हमारे नजररए पर रनरंथर है
जीवन िा अिंण पदरकंथिदतयों पर नहीं, हमारे िृदंंििोण
पर दनभंणर िरता है। िदठन से िदठन समय में भी इंसान
िे पास अपनी सोच और पंंदतदंंकया चुनने िी थंवतंतंंता
तो रहती ही है। पीिंा, संघरंण और अंििार भी जीवन िा
ही दहथंसा हैं। इनमें भी िोई अिंण खोज िर इंसान अजेय

बन सिता है। यदि हम उदंंेशंय िो पहचान िें, तो
िदठनाइयां हमें मजबूत बना िेती हैं। हर अनुभव हमें
दिसी गहरे मायने िी ओर िे जा रहा है।  

इंसान को दु:ख में री रकसी सीख की
तलाश करते रहना चारहए

खुशी पाने िा सबसे बिंा रहथंय यह है दि हम उसे
बाहर नहीं खोजते, बकंकि अपने भीतर जगाते हैं। जब
हम दसिंक अपने बारे में सोचते हैं, तो परेशादनयां बहुत
बिंी िगने िगती हैं। िेदिन जैसे ही हम िूसरों िी
मिि िरना शुरं िरते हैं, हमारी समथंया छोटी िगने
िगती है और हंिय हकंिा हो जाता है। सचंंी खुशी
हमारे िृदंंििोण से पैिा होती है। िदठनाई में अवसर
िेखना, िु:ख में सीख ढूंढना और हर पदरकंथिदत में
आभार महसूस िरना, यही आंतदरि िृदंंि हमें थंिायी
शांदत और गहरी पंंसनंनता िेती है।  

हर पररस्थिरि हमे् कुछ रिखािी है

हमारे चुनाव ही दिखाते हैं दि वासंंव में
हम कंया हैं - जेिे रोदिंग

1. यह हमारे चुनाव ही
हैं, जो दिखाते हैं दि
हम वासंंव में कंया हैं,
हमारी कंंमताओं से
िहीं अदिि।
2. बुरे वकंत ने मेरे
जीवन िो दिर से
बनाने िे दिए ठोस

नींव िा िाम दिया।
3. हमें िुदनया िो बििने िे दिए दिसी जािू िी
आवशंयिता नहीं है। हमारे भीतर पहिे से ही सारी

शकंकत मौजूि है।
4. दिसी न दिसी चीज में असिि हुए दबना जीना
असंभव है, जब ति आप इतनी सतिंकता से नहीं जीते
दि जीवन जीना ही भूि जाते हैं।
5. हम सब इंसान हैं... और हर इंसानी जीवन समान
महतंव िा है। बचाने योगंय है।
6. िुदनया अदंंंत चीजों से भरी है दजनंहें आपने अभी
ति नहीं िेखा। उनंहें िेखने िा मौिा िभी मत
छोदंिए।
7. हम दजन िहादनयों िो सबसे अदिि पसंि िरते
हैं, वे हमारे भीतर हमेशा जीदवत रहती हैं।
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हमारी दिनचर्ाा दिसी हि ति पहले से ही शरीर द््ारा
तर होती है। उसे स्वाभादवि र्प से पता होता है दि िब
सोना है, िब उठना है, िब भूख लगेगी और दिस समर
ऊर्ाा िा स््र सबसे अदिि रा िम रहेगा। इस पूरी
दिनचर्ाा िो दनरंद््ित िरती है हमारे भीतर मौरूि रैदवि
घड्ी, दरसे सि््ैदिरन दरिम िहा राता है। रह एि
आंतदरि समर-सादरणी है, रो हमारे लगभग हर
शारीदरि िार्ा िो 24 घंटे िे चक्् मे् व्रवस्सित रखती
है। इसिा संचालन मुख्र र्प से प््िाश और अंििार
िे संिेतो् से होता है। सुबह िी रोशनी आंखो् पर पड्ते
ही शरीर रागने िे संिेत भेरने लगता है, रबदि अंिेरा
होते ही मेलाटोदनन हॉम््ोन िा स््ाव बढ् राता है, रो नी्ि
लाने मे् मिि िरता है।
लेदिन, रब हमारी मनमानी से रह समर-संतुलन
गड्बड्ाता है, तो इसिा सीिा असर हमारे शारीदरि और
मानदसि स्वास्थ्र पर पड्ता है।

यह संतुलन बिगड़ता कैसे है?
आिुदनि रीवनशैली सि््ैदिरन दरिम िी सबसे बड्ी
िुश्मन बन चुिी है। िेर रात ति रगना, मोबाइल रा
लैपटॉप पर स्क््ॉल िरते रहना, िभी भी सोना िभी भी
रगना और सुबह िेर ति सोना- रे सभी आिते् इस
रैदवि घड्ी िो दबगाड् िेती है्।
दवशेष र्प से प््भादवत होते है् दिशोर और रुवा। सोशल
मीदिरा, ऑनलाइन गेदमंग, िेर रात िी बातचीत और
वेब सीरीज़ िेखना, अब उनिी रोज़्मर्ाा िी आिते् बन
चुिी है्, दरससे उनिी नी्ि िी गुणवत््ा लगातार दगरती
रा रही है।

मोिाइल है इसकी िडी वजह
मोबाइल फोन और अन्र स्क््ीन से दनिलने वाली नीली
रोशनी मेलाटोदनन हॉम््ोन िे स््ाव िो रोि िेती है।
नतीरतन, शरीर िो समर पर नी्ि आने िा संिेत नही्
दमल पाता। इसिे अलावा, सोशल मीदिरा पर िेखी राने
वाली उत््ेरि रा तनावपूण्ा सामग््ी मानदसि र्प से
सद््कर रखती है, दरससे सोने मे् और िेर होती है।
एि अध्ररन िे मुतादबक्, रो लोग सोने से पहले 60
दमनट से ज़्रािा मोबाइल िा उपरोग िरते है्, उनमे्
नी्ि िी गुणवत््ा ख्राब होने िी आशंिा साढे सात गुना

ज़्रािा होती है।
वीके़ड पर सोना िनाम वीकडेज़

सोशल रेटलैग िे चलते भी रैदवि घडी चक््र मे् पड
राती है। रह तब होता है रब आपिी नी्ि िा पैटन्ा
सप्ताह िे दिनो् और छुद््िरो् िे दिनो् मे् अलग-अलग हो
राता है। रैसे सोमवार से शुक््वार ति आप सुबह 7 बरे
उठते है्, लेदिन शदनवार-रदववार िो 10 बरे। रह
आपिे शरीर िी आंतदरि घड्ी िो भ््दमत िरता है।
दवशेष र्प से िॉलेर िे छाि्् और रुवा िम्ाचारी इसिा
दशिार अदिि होते है्।

लय गड़िड़ाने से बिगडता है शरीर
रब शरीर िी रह घड्ी दबगड् राती है, तो सबसे पहला
असर नी्ि पर पड्ता है। व्रस्तत िो समर पर नी्ि नही्
आती रा बार-बार नी्ि टूटती है। इसिे िारण दिनभर
ििान, दचड्दचड्ापन और ध्रान िी िमी महसूस होती है।
लंबे समर मे् इसिे गंभीर पदरणाम हो सिते है्, रैसे-
मानदसि स्वास्थ्र पर असर, अवसाि, दचंता, मूि
स्सवंग्स और एिाग््ता िी िमी।
शारीदरि समस्राएं, रैसे- मोटापा, मिुमेह, ह्िर रोग
और रोग प््दतरोिि क््मता िमज़्ोर होना।
अपच, एदसदिटी और भूख िा अदनरदमत होना आम है।

इस बिगडी बरदम मे़ सुधार करे़
हर दिन एि ही समर पर सोने और रागने िी आित
िाले्। रहां ति दि छुद््िरो् मे् भी इसिा पालन िरे्।
इससे शरीर िी घड्ी स्सिर होती है।
सुबह िी िूप मे् िोड्ी िेर ज़्र्र बैठे्, इससे शरीर िो
पता चलता है दि दिन शुर् हो गरा है।
रात िो सोने से िम से िम एि घंटे पहले स्क््ीन से
िूरी बनाएं।

सर््ैडियन डिदम रो संतुडित िखने रे उपाय ताडर
आपरी नी्द, स्वास्थ्य औि ऊर्ाा रा हो प््ारृडतर डनयंत््ण
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वाहन बीमा महज़ औपचारिकता नही़ है। इससे वाहन की
पूिी सुिक़़ा पुख़्ता किे़ तारक अप़़त़यारित परिस़थिरतयो़ मे़
आऱििक भाि न आए। ध़यान िखे़, मोटि वाहन अरिरनयम
के अनुसाि, कानूनी ऱप से ड़़ाइव किने के रिए हि
वाहन का एक िऱि-पाट़़ी बीमा होना आवश़यक है। इससे
गाड़ी चिाते बीमािािक के कािण अऩय व़यस़तत को हुए
नुक़सान (िािीरिक चोट, मृत़यु, वाहन या संपऱ़ि का
नुक़सान) की भिपाई होती है। हािांरक यह बीमािािक
या उसकी गाड़ी को होने वािे नुक़सान को कवि नही़
किता। इसरिए थ़वयं की सुिक़़ा औि नुक़सान की भिपाई
के रिए अिग से बीमा किाना आवश़यक है।
कॉम़ऱ़पहे़रसव बीमा दुऱिटना मे़ िारमि होने वािे दोनो़

पक़़ो़ के नुक़सान को कवि किता है। दुऱिटना के अिावा
यह प़़ाकृरतक आपदा, आग, चोिी या अऩय कािणो़ से
आपकी गाड़ी को होने वािे नुक़सान की भिपाई भी
किता है। इसे एक तिह से बेरसक पॉरिसी कह सकते
है़। िेरकन बेरसक पॉरिसी भी सािे नुक़़सान की भिपाई
के रिए पय़ािप़त नही़ होती। इसीरिए बीमा कंपरनयां कई
प़़काि के ‘ऐर-ऑन कवि’ उपिब़ि किाती है़, जो
आपके बेहद काम आ सकते है़, इऩही़ मे़ से कुछ के बािे
मे़ रविेषज़़ बता िहे है़...
कंज्यूमेबल़स कवि- दुऱिटना के बाद कई छोटी-छोटी

चीजे़़ जैसे- थ़क़़्, नट-बोल़ट, ब़़ेक ऑयि, ग़़ीस आरद
बदिे जाते है़, जो सामाऩय बीमा मे़ कवि नही़ होते। इस
ऐर-ऑन के ज़रिए इनका ख़च़ि भी दावे मे़ िारमि हो
जाता है।
अरतरित़त प़़ीरमयम... बीमाकंपनी के आिाि पि 300 से
1,000 ऱपये प़़रत वष़ि तक हो सकता है।
इंजन प़़ोटेत़ट कवि- यह कवि इंजन औि रगयि बॉत़स

का सुिक़़ा कवच है। ये पॉरिसी इंजन मे़ पानी चिे जाने
से िेकि िुऱ़बकेरटंग ऑयि के रिसाव तक हि तिह के
नुक़सान को कवि किती है। इसरिए अगि आप भािी
बारिि वािे इिाको़ मे़ िहते है़ या रिि
ऑटोमैरटक/महंगी काि िखने के िौक़ीन है़ तो ये आपके
रिए काफ़ी फ़़ायदेमंद होगी।
अरतरित़त प़़ीरमयम... िगभग 4,000 ऱपये प़़रत वष़ि देना
होगा।
रिटऩि टू इनवॉइस कवि- अगि आपकी काि चोिी हो

जाए या पूिी तिह क़़रतग़़स़़ हो जाए, तो बीमा कंपरनयां
आमतौि पि आईरीवी (Insured Declared
Value) देती है़, जो बाज़ाि क़़ीमत से कम हो सकती
है। वही़ आिटीआई कवि से काि की पूिी ऑन-िोर
क़़ीमत रमि जाती है। इसमे़ नए वाहन के पंजीकिण की
िागत औि उसका िोर टैत़स भी िारमि होता है।
अरतरित़त प़़ीरमयम... आमतौि पि आपकी व़यापक काि
बीमा पॉरिसी के प़़ीरमयम का 8% से 10% होता है।
िोरसाइर अरसथ़टे़स- िोज़ िंबी दूिी तय किने वािो़ या
अकेिे गाडी चिाने वािो़ को इस ऐर-ऑन को अपने
बीमा मे़ जऱि िारमि किाना चारहए। ऐसा इसरिए
त़यो़रक अगि आपकी काि अचानक सड़क पि बंद हो
जाए, टायि पंत़चि हो जाए या बैटिी बैठ जाए तो यह
सेवा तुिंत मदद पहुंचाती है, जैसे- टोइंग, ऑन-थ़पॉट
रिपेयि, फ़यूि ररिीविी आरद।
अरतरित़त प़़ीरमयम... िगभग 1200 ऱ. प़़रत वष़ि होता
है। ज़ीिो रेऱ़परसएिन कवि- आपका वाहन रजतना
पुिाना होता जाता है, उसका मूल़य उतना ही कम यानी
‘रेऱ़परिएट’ होता जाता है औि दावा किते समय बीमा
कंपरनयां इसी रगिावट के बिाबि िारि त़िेम की भिपाई
से काट देती है़। ज़ीिो ररऱ़परसएिन कवि आपको पुिाने
पाऱस़ि की रटती क़़ीमत के नुक़़सान से बचाता है औि
त़िेम के समय आपको 100% कविेज रदिवाता है।
इससे त़िेम के दौिान पूिी िारि रमिती है औि अरतरित़त
ख़़च़ि जेब से नही़ जाता। अरतरित़त प़़ीरमयम... बेरसक
बीमा प़़ीरमयम का 10% से 20% देना पड़ सकता है।
पस़िनि एत़सीरे़ट कवि िॉि पैसे़जस़ि कवि वाहन मे़

यात़़ा कि िहे अऩय िोगो़ को भी सुिक़़ा प़़दान किता है।
दुऱिटना की स़थिरत मे़ मृत़यु या गंभीि चोट की दिा मे़
मुआवज़ा देता है। 

वाहन बीमा क्यो् है ज्र्री?
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क्या आपको मालूम है कक देश मे् पहला किमान कहां
उतरा था। कहां से उड्ा था। उस पर ककतने लोग सिार
थे। ये कैसा किमान था। क्यो् इसने उड्ते ही एक किश््
करकॉर्ड बना कलया था। अब आपको ये भी बता दे् कक ये
किमान केिल 6 मील हिा मे् उड्ा था। कुछ कमनटो् तक
हिा मे् रहा। इस किमान की गकत ऐसी थी कक धरती पर
दौड्ते हुए कोई भी इसका पछाड् दे।
आपको उत्सुकता हो रही होगी कक आकिर ये किमान
कौन सा था। किदेश से आकर कैसे यूपी के एक छोटे
शहर मे् उतरा और लोग तो हैरानी से इसको देिते रह
गए, क्यो्कक उससे पहले उन्हो्ने इतनी हैरतअंगेज चीज
देिी ही नही् था। तब तक ये माना जाता था कक मनुष्य
तो हिा मे् उड् ही नही् सकता।

114 साल पहले नैनी में उतरा
ये हिाई जहाज 114 साल पहले 18 फरिरी 1911 मे्
नैनी मे् उतरा था, जो यूपी मे् इलाहाबाद के बगल मे् एक
कस्बा है। िजह कुछ िास थी। इस जहाज इलाहाबाद
याकन प््यागराज से उड्ाया गया नैनी तक के कलए। ये
केिल 6 मील याकन 9.6 ककलोमीटर तक उड्ा। समय
कलया 13 कमनट। प्लेन का नाम था हंबर बाइप्लेन। ये
पहला प्लेन था जो भारत मे् आया और यहां उड्ा।

कंया थी विमान की संपीड
किमान की औसत स्पीर लगभग 40 से 45 मील प््कत
घंटा (लगभग 64 से 72 ककलोमीटर प््कत घंटे) मानी
जाती है, जो उस समय के शुर्आती किमानो् के कलए
नॉम्डल थी। ये िास एकिएशन पेट््ोल ई्धन से उड्ाया
गया था। ये तब बस की स्पीर से भी धीमा था। जमीन
पर तेज दौड्ने िाले धािक भी इसको पछाड् सकते थे।

बस बात केिल इतनी थी कक ये हिा मे् उड्
सकता था।
आप सोच रहे हो्गे कक ये किमान इलाहाबाद से ही
क्यो् उड्ा और नैनी मे् क्यो् उतरा। दरअसल देश
की ये पहली व्यािसाकयक उड्ान एक िास काम
के कलए हुई। इस उड्ान से भारतीय राक सेिा की
शुर्आत हुई।

कौन थे इसके पायलट
इस उड्ान के पायलट थे हेनरी कपकेट, कजन्हो्ने उस
कदन हंबर बाई प्लेन उड्ाया था। उस कदन किमान
से 6500 राक ले जायी गई। किश्् करकॉर्ड इसकलए

बना क्यो्कक इसे दुकनया की पहली एयरमेल फ्लाइट भी
माना जाता है। उड्ान इलाहाबाद के पोलो ग््ाउंर मे् शुर्
हुई और नैनी जंक्शन पर उतरी। िैसे इस किमान को
भारत लाया कैसे गया, इसकी कहानी भी रोचक है।
1911 मे् पहली बार हिाई जहाज को क््िकटश एिं
कालोकनयल एयरोप्लेन कंपनी ने भारत मे् प््दश्डन के
कलए भेजा था। इसका आयोजन प््यागराज
(इलाहाबाद) मे् चल रहे यूपी एक्जीकबशन ि कुंभ मेले
के दौरान ककया गया।

समुदंं के रासंंे 100 से जंयादा पैकेटंस में लाया गया 
दरअसल ये किमान 100 से ज्यादा पैकेट्स मे् अलग
अलग पाट्स्ड और पुज््ो् के साथ भारत पानी के जहाज मे्
था। जब किमान के 100 से भी ज्यादा पैकेट भारत आए,
तो उसके साथ कई क््िकटश इंजीकनयर भी आए, इन्हे् कई
कदनो् तक जोड्ा जाता रहा। लोग बहुत हैरानी से इन पुज््ो्
और टुकड्ो् से किमान को असे्बल होते देिने आया
करने थे।
1911 मे् जनिरी मे् ही यह किमान के पैकेट भारत मे्
आए। जब ये किमान प््यागराज मे् तैयार करके उड्ाया
गया, तो एक लाि लोग इसे देिने के कलए इकट््ा थे।
तब इलाहाबाद क््िकटश राज मे् बड्ा कै्टोनमे्ट एकरया के
साथ प््शासकनक इलाका बन चुका था।

वकस कंपनी ने शुरं वकया
इस पहली हिाई राक सेिा का आयोजन और किमान
की व्यिस्था क््िकटश एिं कालोकनयल एयरोप्लेन कंपनी
ने की थी। इस लाने की योजाना और अनुमकत क््िकटश
शासन के राक अकधकाकरयो् के सहयोग से हुई, कजसमे्
कन्डल िाई किंधाम किशेष र्प से सक््िय थे।

देश में कहां उडंा पहली बार पंलेन?
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ग््ामीण इलाको् मे् अक्सर लोग मॉनिटर नलजार्ड
(गोशाप, गोह या बचकािा निपकली) को
देखकर रर जाते है्, लेनकि असनलयत मे् यह
इंसािो् की दुश्मि िही् बल्कक दोस्् मािी जाती
है। यह निशाल निपकली सांपो् से की जिसंख्या
पर सीधे तौर पर लगाम लगािे मे् कारगर है।
गौरतलब है नक हर जीि की कई प््जानतयां होती
है ठीक िैसा ही निपकली के साथ भी है।
दुनिया भर मे् निपकली की हजारो् प््जानतयां पाई
जाती है्। भारत की बात करे् तो यहां 377
निपकली प््जानत पाई जाती है। नजसमे् मॉनिटर
नलजार्ड भारत की सबसे बड्ी निपकली प््जानत मािा जाता
है। इसको लेकर तरह तरह की भ््ांनतयां फैली हुई है्, मगर
यह एक साल मे् लगभग 50,000 इंसािो् को सांपो
के हमले से बचाती है। हालांनक
अंधनिश््ास और गलत
अिधारणा बििे के चलते कई
िन्य जीि बड्ी संख्या मे् अपिी
जाि गंिा देते है्, ऐसा ही मॉनिटर
नलजार्ड के साथ है। लोग इसे
देखते ही                मार देते है।
लेनकि इसकी हकीकत कुि और है।

इस कारण डरते हैं लोग
िन्यजीि निशेषज्् प््ाजंनल भुजबल िे
लोकल 18 को बताया नक उत््र भारत मे्
अक्सर घरो् के आसपास बड्ी सी
निपकली िजर आती है। इस निपकली को
मॉनिटर नलजर्ड कहा जाता है, यह निपकली
की सबसे बड्ी प््जानत मािी जाती है। लेनकि
अंधनिश््ास के चलते सबसे अनधक नशकार होिे िाली
निपकली भी यही है। मॉनिटर नलजर्ड को लेकर ऐसी भ््ांनत
है नक इसके काटिे से इंसाि की मौत हो सकती है। लेनकि
सच््ाई इससे परे है। मॉनिटर नलजर्ड जहरीली िही् होती
है। लेनकि लोगो् के बीच फैली भ््ांनत के चलते अक्सर यह
गुस्से का नशकार बि जाती है। जहरीली होिे की भ््ांनत के
चलते इसे घर या खेतो् मे् देखते ही लोग मार रालते है्।

बड़े पैमाने पर होता है शिकार

प््ाजंनल भुजबल िे बताया नक मॉनिटर नलजार्ड की लंबाई
61 से्टीमीटर से 175 से्टीमीटर तक हो सकती है, िर

मादा से ज़्यादा बडे और भारी होते है्। ियस्क
मॉनिटर नलजार्ड भूरे या जैतूिी-भूरे रंग के
होते है्, नजि पर काले धब्बे होते है्। ियस्क
िर 7 से 10 नकलो तक िजिी होता है,
िही् मादा 4-6 के बीच। काला जादू
समेत तमाम अंधनिश््ासो् के चलते भी
इसका बड्े पैमािे पर नशकार होता है।
लेनकि यह इंसािो् के नलए खतरिाक
ि होकर उिकी मददगार है। भारत
मे् हर साल 30 से 40 लाख सप्ड
दंश के मामले देखे जाते है्,
नजिमे् से लगभग 50000 लोगो्
की सालािा मौत होती है। जूि
से नसतंबर के बीच इि मामलो्

मे् िृन््ि देखी जाती है। मॉनिटर नलजर्ड
की मदद से इि मामलो् पर काफी हद तक लगाम लगी

रहती है।
ऐसे करती है सांपों का खातंमा

दरअसल, मॉनिटर नलजर्ड को सांप के अंरे खािा बेहद
पसंद है। ऐसे मे् खेतो् या ऐसे स्थाि जहां सांप िे अंरे नदए
होते है्, मॉनिटर नलजर्ड उन्ही् स्थािो् पर अपिा नठकािा
बिती है। जािकारो् का माििा है नक अगर मॉनिटर नलजर्ड
सांपो् की संख्या को नियंन््ित ि करे तो भारत मे् सप्डदंश
के चलते लगभग दो गुिा अनधक मौते् हो सकती है्।

जतैनूी-भरू ेरगं की य ेविशाल विपकली.
सांपों की है ’जानी दुशंमन’! फिर भी नाम सुन दुबक जाते हैं लोग
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दूध से बनने वाली चीज्
(Cheese) बेहद पापुलर फूड
आइटम है। कपज््ा हो, पास््ा या
सलाद, चीज का नाम आते ही
स्वाद और खुिबू दोनो् की कल्पना
मन मे् आने लगती है। सामान्य
चीज गाय, भै्स, बकरी या भे्ड के
दूध से बनाई जाती है। लेककन क्या
आप जानते है् कक दुकनया की
सबसे महंगी चीज् (Cheese)
गाय, भै्स या बकरी के दूध से नही्
बनती। यह ऐसे जानवर के दूध से बनती है, कजसे भारत
मे् मूख्थता का पय्ाथय माना जाता है। अब तो समझ ही गए
हो्गे, वह है गधा।
पुले नाम की चीज् गधी के दूध से बनती है। इसकी
कीमत जानकर आपके होि उड जाएंगे। करपोर्स्थ के
अनुसार यह 1000 से 1500 अमेकरकी डॉलर मतलब 8
हजार से 13000 र्पये ककलो कमलती है।

कहां बनती है पुले चीज़?
पुले चीज् कसफ्फ सक्बथया मे् जसाकवका स्पेिल नेचर करजव्थ
नाम के स्रान पर बनाई जाती है। इसमे् बाल्कन नस्ल
के गधो् और बकरी के दूध का इस््ेमाल ककया जाता है।
इसमे् करीब 60% दूध गधे का और 40% बकरी
का होता है।

इतनी
महंगी क़यो़ है पुले चीज़?

दूध की कम मात़़ा – गधी बहुत कम मात््ा मे् दूध देती
है। एक बाल्कन गधी से एक कदन मे् लगभग 300
कमलीलीटर ही प््ाप्त होता है। जबकक चीज् बनाने के कलए
कई लीटर दूध की जर्रत पडती है।
ककिन प््क््िया- गधी के दूध से चीज् बनाना तकनीकी
र्प से जकटल है। इसमे् अकधकमेहनत और कविेषज््ता
की जर्रत होती है।

पुले चीज़ का स़वाद और उपयोग
पुले चीज् का स्वाद सामान्य चीज् से अलग होता है। यह
हल्का नमकीन, गाढ़ी बनावट वाली और सुगंकधत होती
है। इसे सक्बथया मे् खास अवसरो् पर ही परोसा जाता है।

गधे के दूध से बनती है दुननया
की सबसे महंगी चीज़

लक्््मी-सरस्वती का संतुलन समझदारीपूर्ण धनाढ््पन है

पुरानी कहावत है कक लक्््मी व
सरस्वती की बनती नही्। अब आज
के दौर मे् इस कहावत के मतलब
बदल गए है्। पहले तो यह समझा
जाए कक लक्््मी तो कवरासत मे् कमल

जाती है, लेककन सरस्वती
कवरासत मे् नही् कमलती।
उसकी कवरासत को भी
एक तपस्या से गुजरना
पड्ता है।
ये दोनो् बहने् आपस मे्
लड्ती नही्। सरस्वती को
लक्््मी का सहयोग रहता है
और लक्््मी को सरस्वती

का समर्थन कमलता है। सहयोग
सतही क््िया है, समर्थन गहराई से
ककया हुआ कृत्य है। अब यह तो तय
है कक पुराने वक्त मे्  अकिक््ित लोग

धनाढ्् हो गए। धीरे-धीरे उनकी
संख्या कम हो रही है।
अब कजसे भी धन कमाना हो, उसको
कवद््ा का आधार लेना ही पड्ेगा।
धनाढ्् बाप-दादा कमल जाना लॉटरी
की तरह है। पर ये लॉटरी सबको
नही् लगती। अब तो वो समय है कक
बाप-दादा की दौलत कमल भी गई तो
उसको बचाने मे् भी सरस्वती
लगेगी। लक्््मी के मुकाबले सरस्वती
हम मनुष्यो् के जीवन मे् अकधक
समाई हुई है्। दोनो् का संतुलन,
समझदारी भरा धनाढ््पन होगा।
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सीटी मारते ही प््ेशर कुकर से
बाहर फे्कने लगता है दाल का पानी

इस फ््िक से दाल का पानी नही् फे्केगा बाहर
-यकद आप दाल बनाते हैू और बार-बार दाल िुिर
िी सीटी से बाहर कनिल जाती है तो आप तेल िा
ये कसंपल हैि आजमािर देकखए। सबसे पहले
आप अपने िुिर मेू दाल, पानी और हलूदी डाल
देू। साथ ही सूवादानुसार नमि डाल देू।
– अब आप इस दाल मेू 2-4 बूंद तेल डाल देू।
साथ ही िुिर िे ढकूून मेू जहां से सीटी
कनिलती है, उस छेद मेू भी 3-4 बूंद तेल डाल
दीकजए।
– अब आप पूूेशर िुिर मेू ढकूून लगािर इस
दाल िो तेज और मीकडयम आंच पर पिाने िे
कलए गैस पर रख देू। आप देखेूगे कि सीटी लगने िे
समय दाल कबलूिुल भी बाहर नहीू कनिल रही है।
-आप चेि िरेू कि िुिर िा गासूिेट ढीला तो नहीू हो

गया है। िई बार सीटी इस वजह से नहीू लगती है सही से
और पानी कनिलने लगता है। आप गासूिेट बदलिर देखेू।

-िुिर िी सीटी और गासूिेट िो िुछ लोग कबलूिुल भी
साफ नहीू िरते हैू। इसमेू गंदगी भरती जाती है, कजससे
ये बूलॉि हो जाता है और दाल बाहर फेूिता है।
-छोटे िुिर मेू दाल बनाएं तो पानी पूरा ऊपर ति न भर
देू वरना झाग बनते समय ये बाहर फेूिेगा ही। सीकमत
मातूूा मेू ही पानी डालेू।

फ््िज से आने वाली बदबू और सड्ी हुई गंध को करे् गायब
फ््िज को तुरंत खाली करे् और साफ करे्

सबसे पहला और जरूरी सूटेप है कि कूूिज से तुरंत खराब
खाना कनिाल देू। िई बार पीछे रखा िोई पुराना बॉकूस
या गल चुिी सबूजी बदबू िी जडू होती है। इसे
कनिालिर सीधे फेूि देू। इसिे बाद गुनगुने पानी मेू थोडूा
बेकिंग सोडा डालिर कूूिज िी सारी टूूे और शेलूफ अचूछे से
पोूछेू। बेकिंग सोडा एि नैचुरल कूलीनर है जो बैकूटीकरया िो
खतूम िरता है और बदबू िो जडू से हटाता है।

नी्बू और फसरके का जादू
नीूबू और कसरिा दोनोू ही नेचुरल कडसइंफेकूटेूट हैू। आप
एि बाउल मेू कसरिा डालिर कूूिज मेू रख सिते हैू या
कफर कूूिज िी सतह िो नीूबू से अचूछे से पोूछ सिते हैू।
कसरिे िी तेज खुशबू बदबू िो दबा देती है और नीूबू
कूूिज िे अंदर ताजगी बनाए रखता है। यह तरीिा ससूूा
भी है और बेहद असरदार भी।

बेफकंग सोडा का छोटा बाउल हमेशा रखे्
अगर आपिा कूूिज बार-बार बदबू िरता है तो एि छोटे

बाउल मेू बेकिंग सोडा डालिर िोने मेू रख देू। यह
पाउडर हवा मेू मौजूद बदबूदार िणोू िो सोख लेता है
और कूूिज िो लंबे समय ति ताजा बनाए रखता है। इसे
हर महीने बदलते रहेू ताकि असर बना रहे।

कॉफी पाउडर और चायपत््ी का कमाल
बहुत से लोग िॉफी पाउडर या इसूूेमाल िी हुई चायपतूूी
िो सुखािर छोटे बाउल मेू भरिर कूूिज मेू रखते हैू। यह
तरीिा बेहद िारगर है कूयोूकि िॉफी और चाय दोनोू ही
बदबू िो सोखने िी कूूमता रखते हैू। साथ ही इनिी
खुशबू कूूिज मूे ताजगी िा एहसास कदलाती है।

हफ्ते मे् एक बार रेगुलर सफाई
कूूिज िो साफ िरना िोई मुशूकिल िाम नहीू है। हफूते
मेू िम से िम एि बार कूूिज िो पूरी तरह खाली िरेू
और अंदर गुनगुने पानी मेू बेकिंग सोडा कमलािर पोूछेू।
चाहेू तो थोडूी डूूाई कूलॉथ से सुखा भी लेू। इससे न कसफूफ
बदबू दूर होगी बशूलि बैकूटीकरया भी खतूम हो जाएंगे और
आपिा कूूिज हमेशा साफ और ताजा रहेगा।
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सलमान खान इन दिनों हर जगह
छाए हुए हैं। उनका दरयदलटी शो
दिग िॉस नए सीजन के साथ
वापस आ गया है। दिग िॉस के
एक सीजन के खतंम होते ही फैंस
अगले सीजन का इंतजार करने
लगते हैं। सलमान खान
लगंजीदरयस लाइफसंटाइल जीते
हैं। वो अपने मुंिई वाले
अपाटंटमेंट में रहते हैं। मगर इसके
अलावा भी उनकी कई पंंॉपटंंीज
हैं। सलमान खान के
लाइफसंटाइल के िारे में आज
आपको िताते हैं।
सलमान खान की अगर आप नेटवथंट सुन लेंगे तो आपको
झटका लग जाएगा। फोरंसंट की दरपोटंट के मुतादिक
सलमान खान की नेटवथंट 2900 करोडं है। मगर एक
खास िात है दक वो आज भी अपने दपता से पॉकेट मनी
लेना पसंि करते हैं। उनंहोंने कई दिजनेस में इंवेसंट दकया
हुआ है। उनका अपना दफटनेस और कंलोदिंग बंंांड है।
इसके अलावा वो िींग हंंूमन के मादलक हैं।

करोड़ो़ का है फाऱमहाउस
सलमान खान के पास करोडंों की पंंॉपटंंी है। बंंांिा वाले
अपाटंटमेंट के अलावा सलमान का एक पनवेल में 150

एकडं में िना फामंट हाउस है। जहां पर सलमान अकंसर
जाते रहते हैं और उनकी फोटोज में पनवेल फामंट हाउस
की झलक िेखने को दमलती है। उनका िुिई में भी एक
दवला है। इसके अलावा मुंिई में दलंदकग रोड पर भी
उनकी करीि 120 करोडं की पंंॉपटंंी है।

डिजाइनर वॉच का है कलेक़शन
सलमान खान को घदंडयों का िहुत शौक हैं। उनके पास
कई महंगी घदंडयां भी हैं। उनके पास पाटेक दफदलप
एकंवानॉट लूस रेनिो,  RM-53-01 टूरदिलन पारंलो
मैकडोनो, ऑडमसंट दपगेट रॉयल ओक ऑफशोर डायमंड
वॉच, जैकि एंड कंपनी िुगाटी दचरोन टूरदिलोन, रेनिो

डेटोना, रोलेकंस संकाई-डंवेलर
डायमंड 326529 टीिीआर  इसके
अलावा सलमान के पास राम मंदिर
संपेशल घडंी भी है। इस घडंी में
भगवान राम, हनुमान मंदिर और राम
मंदिर िना हुआ है।

लग़जरी गाड़डयो़ का भी है शौक
सलमान खान के पास करोडंों की
घदंडयां भी हैं। उनके पास -नंयू रेंज
रोवर SV LWB 3।0, िुलेटपंंूफ
दनसान पैटंंोल एयूवी, टोयोटा लैंड
क्ंंजर LC200 SUV और सेडान
ऑडी RS7 कार हैं। इन सभी गादंडयों
की कीमत करोडंों में हैं। 

लग्जीरियस लाइफ जीते है् सलमान खान
रिजाइनि घर्ियो् से लेकि लग्जिी गार्ियो् का है शौक
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मानसून में यदि आप पंंकृदि के सबसे हरे-भरे रंप को
िेखना चाहिे हैं िो िदमलनाडु और केरल की सीमा पर
बसे वलपाराई और अनंनामलाई दहलंस से बेहिर जगह
कम ही होगी। यह इलाका 3,500 से 5,000 फीट की
ऊंचाई पर बसा है जहां मानसून के मौसम में बािल नीचे
उिर आिे हैं और चाय के बागानों के बीच धुंध िैरने
लगिी है। हलंकी बादरश, पहाडंी पगडंदडयां और हवा में
घुली िाजंी पदंंियों की सुगंध, यह सब दमलकर इस जगह
की यातंंा को जािुई बना िेिा है। इस जगह पर आने वाले
सैलदनयों को लगिा है दक जनंनि में आ गए हैं। 

चाय बारानो् और जंरलो् का संरम
वलपाराई और अनंनामलाई की असली पहचान उनके

दवशाल चाय बागान हैं जो मीलों िक फैले हुए हैं। यहां की
खादसयि यह है दक इन बागानों के बीच-बीच में घने जंगल
भी दमलिे हैं जहां हाथी, बाइसन, नीलदगदर िहर और िरह-
िरह के पकंंी रहिे हैं। मानसून में जब बादरश की बूंिें चाय
की पदंंियों पर दगरिी हैं िो हवा में एक खास िरह की
िाजगी घुल जािी है दजसे केवल महसूस दकया जा सकिा
है। यहां के लोग मानिे हैं दक बादरश के बाि की पहली
िोडंाई से बनी चाय का संवाि सबसे उमंिा होिा है।

प््कृहि के साथ संिुलन की परंपरा
संथानीय लोगों की मानंयिा है दक पहाडं, जंगल और

बागान केवल आजीदवका का साधन नहीं बलंलक जीवनिािा
हैं। यहां के पुराने दकसान बादरश से पहले पहाडंों की िेवी
की पूजा करिे हैं िादक मानसून समय पर आए और फसल
अचंछी हो। यह परंपरा आज भी चाय बागानों में काम करने
वाले लोग दनभािे हैं। इसी कारण यहां के बागान केवल

खेिी का केंदंं नहीं बलंलक सांसंकृदिक जीवन का भी अहम
दहसंसा हैं।

जैव हवहवधिा और पाहरस्सथहिक संिुलन
वलपाराई और अनंनामलाई दहलंस पदंंिमी घाट के उस

दहसंसे में आिे हैं दजसे यूनेसंको दवशंं धरोहर का िजंाा पंंापंि
है। यह इलाका न केवल चाय उतंपािन के दलए बलंलक
अपनी जैव दवदवधिा के दलए भी पंंदसदंं है। मानसून के
समय यहां के जंगलों में नई जान आ जािी है। झरने पंंचंड
हो जािे हैं, छोटी नदियां कल-कल बहने लगिी हैं और
जंगल में औषधीय पौधे पनपिे हैं। यह कंंेतंं िदंंकण भारि
की पादरलंसथदिक सुरकंंा के दलए बेहि महतंवपूणंा है कंयोंदक
यहां से दनकलने वाले जल संंोि कई राजंयों की नदियों में
जीवन डालिे हैं।

बाहरश मे् डूबा रोमांच 
मानसून के दिनों में वलपाराई और अनंनामलाई की

यातंंा दकसी दचतंंकथा में किम रखने जैसा है। यहां िक
पहुंचने के दलए घुमाविार सडंकों से गुजरना पडंिा है जहां
हर मोडं पर बािलों की परि और हदरयाली आपका संवागि
करिी है। रासंंे में 40 से जंयािा हेयरदपन बेंड हैं दजनसे
गुजरिे हुए नीचे बहिी नदियां और ऊपर िैरिे बािल दिखिे
हैं। मानसून में झरनों के पास रंककर गरमा-गरम चाय की
चुलंसकयां लेना इस यातंंा का सबसे अलहिा अनुभव होिा
है।  वलपाराई और अनंनामलाई दहलंस मानसून में दसफंफ
घूमने की जगह नहीं बलंलक एक ऐसा अनुभव हैं जहां पंंकृदि
अपने सबसे सुंिर और िाजंा रंप में सामने आिी है। अगर
आप शहर की भागिौडं से िूर कुछ दिन सुकून और
हदरयाली में दबिाना चाहिे हैं िो यह यातंंा आपके दिल में
हमेशा के दलए बस जाएगी।

31 अगस्् 202531

वलपाराई और अन्नामलाई हिल्स 
मानसून मे् नेचर लवस्स का स्वर्स



अरे्ज मैररज से बचने के रलए छोड्ा भारत
अमेररका मे् आकर बन गई मशहूर कॉमेरियन
जर्ना गग्ा एक भनरतीय मूल की अमेररकी मरिलन

िै्, रजन्िो्रे अपरी र्िंदगी के तमनम संघर््ो् को पनर
करते िुए स्टे-एट-िोम मॉम (घर संभनलरे वनली मनं)
से स्टै्ड-अप कॉमेरडयर बररे तक कन अरोखन सफर
तय रकयन। वे अपरे मि्नरकयन अंदनि्, आंटी ि्र्ना"
के रकरदनर, और पनररवनररक अरुभवो् पर आधनररत
कॉमेडी के रलए दुररयनभर मे् जनरी जनती िै्। आज
िम आपको बतनते िै् उरकी प््ेरणनदनयक
किनरी के बनरे मे् रवस््नर से। 

बचपन और संघर्ष
ि्र्ना कन जन्म भनरत के मुंबई मे् िुआ

थन। रकशोर अवस्थन मे् उन्िो्रे एक जबरर
तय की गई शनदी को अस्वीकनर कर
रदयन और भनरत छोड् रदयन।
उरकी मनं कन ररधर िो चुकन
थन, और वि अकेले िी
अमेररकन चली गई्। ि्र्ना गग्ा रे
एक बनर किन थन रक-  मै्रे तय
रकयन रक मै् उस र्िंदगी को रिी्
जी सकती रजसे मेरे रलए रकसी और
रे तय रकयन िो। 

अमेररका मे् नई शुर्आत
अमेररकन पिुंचरे के बनद ि्र्ना रे एक इरमग््ेशर

लॉयर (प््वनसी मनमलो् की वकील) से शनदी की और
एक बेटे की मनं बरी्। लगभग 16 सनलो् तक वो एक
घरेलू मनं रिी्। लेरकर एक रदर उन्िो्रे खुद से पूछन-
“मेरे सपरे क्यन िै्?” यिी् से शुर् िुई उरकी कॉमेडी
की यनत््न। ि्र्ना रे 40 सनल की उम्् के बनद स्टै्ड-अप
कॉमेडी कररन शुर् रकयन। उन्िो्रे इंरडयर आंटीि् के
मजेदनर रकस्से, मनं-बेटे के संवनद, शनदी-ब्यनिऔर
कल्चरल गैप को अपरे ह््ूमर कन रिस्सन बरनयन। उरकन

रसग्रेचर स्टनइल ‘Aunty Zarna’ आज
सोशल मीरडयन पर कनफी मशिूर िै।

उपलब्धियां
ि्र्ना रे रदस अमेररकर लनइफ,

अमेि्ॅर प््नइम स्पेशल और कई
बड्े स्टेज शो मे् परफॉम्ा रकयन।
जररन गग्ा एरबीसी कॉमेडी
शोकेस की रवजेतन और टॉप
इमर्जि्ग कॉमेरडयर मे् शनरमल

रकयन गयन। उरकी किनररयनं
भनरतीय डनयस्पोरन, खनसकर

मरिलनओ् के रलए बेिद प््ेरणनदनयक िै्। 
ि्र्ना रे एक इंटरव्यू मे् किन थन-मै् एक

मुस्सलम लड्की थी, जो अमेररकन मे् एक रिंदू लड्के से
शनदी कर चुकी थी, और अब एक कॉमेरडयर िूंमै्रे िर
दनयरन तोड् रदयन।

प््ेरणा क्यो् है् ज्न्ाष गग्ष?
उन्िो्रे सनरबत रकयन रक उम््, पृष््भूरम यन

सनमनरजक भूरमकन रकसी के सपरो् को रोक रिी्
सकती। एक मनं िोते िुए भी उन्िो्रे अपरे जुरूर को
अपरनयन और दुररयन को िंसनरे कन ि्ररयन बरी्। ि्र्ना
उर लनखो् मरिलनओ् की प््तीक बर गई िै् जो परंपरन
और दबनव के बीच अपरी पिचनर तलनश रिी िै्।
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