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हंसी ठट््ा
बेटा- पापा मुझे

मोटरिाइसकल सदलवा दो

सपता- भगवान ने टांगे
सकि सलए दी है़?
बेटा- एक टांग सकक
मारने के सलए, दूिरी 
सगयर डालने के सलए

सपता बेहोश.....

गोलू अपनी गल़लफ़़़्ड के िाथ पाक़क
मे़ पेड़ के पीछे खड़ा था
तभी एक अंकल आए और गोलू िे बोले-
बेटा क़या यही हमारी िंस़कृसत है
गोलू- नही़ अंकल ये िंगीता है, आप दूिरे पेड़ के पीछे िैक करो.....

दामाद (िाि िे)- परिो़ आपकी बेटी कुएं मे़ सगर गई थी,
बहुत िोट लगी, बहुत सिल़ला रही थी
िाि- अब कैिी है वो?
दामाद- अब ठीक है, कल िे कुएं िे आवाि नही़
आई......

सिंटू- डॉक़टर िाहब, मै़ हर बात भूल िाता हूं

कुछ बता दीसिए
डॉक़टर- तुम मुझे इलाि िे पहले िीि दे दो भाई,
नही़ तो ये भी भूल
िाओगे......

पप़पू (डॉक़टर िे)-
आप मेरी शराब
छुड़वा िकते हो,
क़या?
डॉक़टर- हां क़यो़ नही़
पप़पू- पुसलि ने मेरी 20 बोतल पकड़ी है, प़लीि
छुड़वा दो.....

गप़पू- सकतनी अच़छी बीवी है यार मेरी

पप़पू- वो कैिे?
गप़पू- मुझे सबना मारे अपने बॉयफ़़़्ड के िाथ
भाग गई
भगवान करे़ िबको ऐिी ही बीवी समले.....

िब सिंटू ने सपंटू िे पूछा सक भाई उदाि क़यो़ बैठे
हो?
सपंटू- क़या हुआ भाई क़यो़ उदाि बैठे हो?
सिंटू- कल एक ऩयूि िैनल के एंकर ने कहा था
आइए हम आपको गोवा लेकर िलते है़
तभी िे तैयार बैठा हूं, कोई आया ही नही़.......

लड़की को स़कूटी सिखाते हुए लड़का बोला- देखो तुम़हे़
सिि बािू िाना हो उि िाइड का इंसडकेटर देना,
सिर गाड़ी मोड़ना
लड़की- मै़ लोगो़ को क़यो़ बताऊं सक मुझे कहां िाना है.....
लड़की- प़यार मे़ पैिो़ की अहसमयत नही़ होती
लड़का- सिर हर कहानी मे़ लड़की के ख़वाबो़ मे़ कोई
रािकुमार ही क़यो़ होता है?
कभी िुना है सक 'मेरे िपनो़ का मिदूर बरात लेकर
आएगा'....

दामाद- एक बात
समझ नहीं आती
सासू मां
सास- कौनसी
बात?
दामाद- जब बचंंा
पैदा होता है, मां
उसके सर पर हाथ

फेरती है
तो उसके बाल बढंना चालू होते हैं, लेककन शादी के
बाद जब बीवी
सर पर हाथ फेरती है तो बाल उडंना
चालू हो जाते हैं
दामाद की बात
सुनकर सास की
बोलती बंद हो
गई.......
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कई लोग दूसरों के देखकर अपने आप को कम
समझते हैं. कोई हमसे जंयादा अमीर है, कोई जंयादा
सुंदर, कुछ जंयादा सफल हैं. सोशल मीडिया के दौर में
दूसरे वंयकंतत से अपनी तुलना करने की आदत कुछ लोगों
में बढंती जा रही है. लेडकन इससे खुद को ही नुकसान
पहुंचता है इससे डनराशा होने लगती है. ऐसे में आप इस
आदत को इन तरीकों से बदल सकते हैं.

आज के समय में बचंंे से लेकर बडंे सभी उमंं के
लोग सोशल मीडिया का उपयोग करते हैं. ऐसे में सभी
एक दूसरे की पोसंट को देखते हैं और दूसरों से अपनी
तुलना कर अपन आप को बदलने की कोडशश करते हैं.
जब हम डकसी दूसरे वंयकंतत को सफल या खुश देखते
हैं, तो हमारा डदमाग में कई सवाल आते हैं डक वह ऐसा
कैसे कर पाया और मैं तंयों नहीं? उसके पास ये चीज है,
लेडकन मेरे पास तंयों नहीं? उसकी बॉिी शेप अचंछी,
मुझे भी उसकी तरह बनना है. यह काफी नॉमंमल है कई
बार इससे हमें कुछ काम करने जैसे की अपनी
पसंमनाडलटी को सुधारने या बढंते हुए वजन को कम करने
के डलए मोडटवेशन डमलती है. लेडकन जब आप बहुत
जंयादा या हर बात पर अपनी तुलना दूसरों से करते हैं,
तो यह आपके डलए सही नहीं है.  जब कोई वंयकंतत
अपनी तुलना दूसरों से जंयादा करने लगता है, तो ऐसे में
उसे असंतुषंं होने लगती है. डजसके कारण वह डनराश,
नाखुश या डफर डचडंडचडंा रहने लगता है. इसडलए अपनी
इस आदत को बदलना काफी जरंरी होता है. इस आदत
से छुटकारा पाने के डलए यहां डदए गए डटपंस से आइडिया
ले सकती हैं.

कारण को समझें
तुलना की जडंे हमारे समाज और परवडरश से जुडंी भी

हो सकती है, बचपन से ही अगर हमें कहा जाता है डक
देखो, उसका बचंंा डकतना अचंछा पढंता है! तुम भी उसकी
तरह बनो। यह धीरे-धीरे हमारे मन मानने लगता है डक हमें
दूसरों की तरह बनना चाडहए और हमें कोई कमी है. लेडकन
हर इंसान की पडरकंसिडतयां, कंंमताएं और परवडरश का
माहौल अलग-अलग होता है. इसडलए इस बात को समझने
की सबसे जंयादा जरंरत है डक हर वंयकंतत की कंंमता एक
दूसरे से अलग होती है. हो सकता है जो काम आप सही से
कर पाते हैं वह सामने वाले को करने में डदकंंत हो.

खुद को पहचानिए
हर वंयकंतत का जीवन एक जैसा नहीं होता है.

इसडलए अपने रासंंे और संपीि को समझें. इसडलए सबसे
पहला कदम अपने आप को समझना है. अपनी खूडबयों,
कमजोडरयां और लकंंंयों की पहचान करें. जैसे डक अगर
एक बचंंा डहंदी में अचंछे नंबर लाता और दूसरे साइंस में.
ऐसे में सामने वाले से तुलना करना ठीक नहीं है. इसडलए
आप डजस काम को करने में सकंंम हैं और आपको तंया
करना पसंद है, उसे पहचानें.

अपिे लकंंंय तय करें
जब आपको पता होगा डक आपको कडरयर या जीवन

में तंया करना है, तो आप अपनी तुलना दूसरों से कम
करेंगे. तंयोंडक तब आपका पूरा धंयान दूसरों पर नहीं,
बकंकक अपने लकंंंयों तर पहुंचने पर रहेगा. अपने डलए
सफलता की पडरभाषा खुद तय करें . चाहे वह बेहतर
हेकंि हो, नया कुछ सीखना या दूसरे कुछ.

सोशल मीनिया का सच समझें
आज के समय में जंयादातर लोग सोशल मीडिया पर

हैं, लेडकन याद रखें डक वहां हर तसंवीर या वीडियो को
अपलोि करने से पहले कई डफकंटर का उपयोग डकया
जाता है. जो हर डकसी को नहीं पता चलता है. जो लोग
बहुत खुश नजर आते हैं, हो सकता है वह अपनी डजंदगी
में बहुत मुकंककलों से गुजर रहे हों. इसडलए सोशल
मीडिया को मोडटवेशन का साधन बनाएं. डकसी सामने
वाले वंयकंतत को देखकर उससे तुलना न करें.

अपिे आप को संवीकार करिा
सबसे जंयादा जरंरी है अपने आप को संवीकार

करना. अपनी खूडबयों और कडमयों के साि खुद को जैसे
हैं वैसे ही संवीकार कीडजए. सेकंफ लव यानी की अपने
आप से पंयार करना भी बहुत जरंरी है. लेडकन आपको
मतलबी या अंहकारी नहीं होना है, बकंकक अपने आप को
संवीकार करना है जैसे आप हैं वैसे. जब आप खुद से
पंयार करते हैं, तो डकसी और की सफलता को देखकर
आपका आतंमडवशंंास नहीं िगमगाता है.

खुद की करते हैं दूसरों से तुलना, इस तरह बदलें ये आदत
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बच़़े जब सामावजक दुविया से डरिे लगे़, तो सही
गाइडे़स और प़़ैक़टिस से उिमे़ आत़मविश़़ास लािा ज़ऱरी
है।

सभी माता-विता अििे बच़़ो़ को आत़मविभ़भर बिािा
चाहते है़, लेवकि कई बार माता-विता समझ ही िही़ िाते
वक कब उिका बच़़ा बाहरी दुविया से डरिे लगता
है। और जब उऩहे़ यह बात समझ आती
है तो िह बच़़े को समझिे और समझािे
की बजाय बच़़ो़ िर आत़मविश़़ास बिािे
का अिािश़यक दबाि डालिा शुऱ कर
देते है़। ट़या आिका बच़़ा भी बाहरी
दुविया से डरता है, ट़या िह भी भीड़ मे़
जािे से, अिजाि लोगो़ से बात करिे मे़ या
अििे स़कूल मे़ वकसी प़़वतयोवगता मे़ भाग
लेिे से डरता है, अगर ऐसा है तो बच़़े िर अिािश़यक
दबाि बिािे की बजाए समझदारी के साथ उसके
आत़मविश़़ास को बढ़ाएं। आइए जािते है़ इस लेख मे़
आि वकस तरह बाहरी दुविया के प़़वत अििे बच़़ो़ मे़
आत़मविश़़ास बढ़ा सकते है़।

बच््ो् के डर के सामान्य कारण को समझे्
िैसे तो अलग-अलग बच़़ो़ मे़ डरिे के अलग-अलग

कारण हो सकते है़ िर आज हम कुछ सामाऩय कारणो़ को
जािे़गे वजिकी िजह से बच़़ा बाहरी दुविया से डरता है।
ये कारण है, अिजाि लोगो़ से भय: ज़यादातर बच़़ो़ मे़
देखा गया है वक बच़़ा िई जगह, िए लोगो़ या िई क़सथवत
का िहली बार सामिा करिे से डरते है़। यह डर वबल़कुल
सामाऩय है, ऐसा बहुत से बड़े लोगो़ के साथ भी होता है।

फेल होिे का डर या विछले अिुभि: बच़़े िई चीजो़
को करिे मे़ डरते है़। उऩहे़ डर होता है कही़ िह इस काय़भ
को सही िही़ कर िाए तो उऩहे़ इस फेवलयर की िजह से
शव़मि़दा होिा िड़े िड़ सकता है। बच़़ो़ मे़ इस तरह का
डर अट़सर उिके विछले अिुभि से िैदा होता है।

िेरे़ट़स का व़यिहार: अगर िेरे़ट़स बार-बार अििे
बच़़ो़ को िकारात़मक शब़द बोलते है़, जैसे यह तुमसे िही़
होगा, तुम िही़ कर सकते, तुम सब गलत करते हो। इस
तरह के िाट़य बच़़ो़ के आत़मविश़़ास को लगातार कम
करते है़।

कैसे पहचािे् बच््ो् मे् आत्मनिश््ास की कमी को
अगर बच़़ा छोिा है और उसकी उम़़ के ज़यादातर

बच़़े िैसा ही बत़ाभि करते है़ जैसे अिजाि लोगो़ से बात
िा करिा, अकेले बाहर िा जािा तो यह सामाऩय है।
लेवकि अगर बच़़ा अििी उम़़ के बच़़ो़ से ज़यादा डर
वदखा रहा है तो हम कह सकते है़, उसमे़ आत़मविश़़ास

की कमी है बच़़ो़ मे़ आत़मविश़़ास
की कमी के संकेत है़:

वकसी से आंख वमलाकर बात
िा कर िािा।

अकेले बाहर जािे से
डरिा।

सामावजक काय़भक़़म मे़
शावमल होिे से बचािा।

खुद को दूसरो़ से कमतर
समझिा।

‘मै़ िही़ कर सकता’ की भाििा से भरे रहिा।
अििी बात को खुलकर कहिे से डरिा।
यह कुछ संकेत है जो बताते है़ वक आिका बच़़ा

आत़मविश़़ास की कमी से जूझ रहा है।
पेरे्ट्स इस तरह बढ्ाएं बच््ो् मे् आत्मनिश््ास
उिकी भाििाओ़ को हां कहे़: अगर आिका बच़़ा

आिसे कहता है उसे डर लगता है तो उससे कहे़ हां मै़
समझता हूं वक तुम़हे़ डर लग रहा है चलो हम साथ मे़
करते है़ वफर तुम़हे़ डर िही़ लगेगा।

सकारात़मक भाषा बोले: अििे बच़़ो़ से िकारात़मक
भाषा का प़़योग िा करे़। उऩहे़ कहे़, तुम कर सकते हो,
तुम अििे डर से आगे विकल सकते हो, डर सबको
लगता है िर उस डर को अििी ताकत बिाकर हम जीत
सकते है़।

उिके प़़यासो़ को छोिा िा कहे़: अगर आिका बच़़ा
कोई प़़यास करता है तो उसमे़ कमी देखिे की बजाय
उिके छोिे प़़यास की भी सराहिा करे़। इससे उिका
आत़मविश़़ास बढ़ता है और िह िहले से बेहतर करिे की
कोवशश करते है़। अििे बच़़ो़ के आदश़भ बिे़: बच़़ा अििे
माता-विता को देखकर सीखते है़। अगर आि लोगो़ से
बात करते हुए आत़मविश़़ास से भरे रहते है़, खुश रहते है़
तो बच़़ा भी आिको देखकर यही वसखाता है।

बच़़ो़ मे़ आत़मविश़़ास बढ़िा एक विरंतर चलिे
िाला काय़भ है, इसके वलए माता-विता को हर रोज प़़यास
करिा चावहए।

जब बच््ा बाहरी दुनिया से डरिे लगे
तो इस तरह बढ़ाएं उसका आत़मविश़़ास



केले के छिलकों में मौजूद एंटीऑकंसीडेंट, छिटाछमन
और छमनरल संकैलंप को गहराई से पोषण देते हैं। ये बालों
की जडंों को मजबूत बनाकर बालों की गंंोथ बढंाने में
मदद करते हैं।

केले के छिलकों को अमूमन बेकार माना जाता है
जबछक सच तो यह है छक इनमें इतने शानदार एसेंछशयल
नंयूछंंिएंटंस होते हैं जो हमारे बालों के छलए बहुत
लाभदायक हैं। केले के छिलके में एंटीऑकंसीडेंट,
छिटाछमन और छमनरल पाए जाते हैं, जो न छसरंफ हमारे
संकैलंप को पोषण पंंदान करते हैं
बलंलक बालों के रोम
छिदंंों को मजबूत
करते हैं और
बालों के
छिकास

के छलए
भी रायदेमंद हैं।

आइए आज इस लेख में जानते हैं
छक बालों के छिकास के छलए केले के छिलके का
इसंंेमाल छकस तरह से छकया जा सकता है। 

बालों के ललए केले के लिलके के फायदे
एंटीऑकंसीडेंट से भरपूर: केले के छिलके पंंदूषण

और यूिी छकरणों जैसे पयंाािरणीय कारकों से होने िाले
नुकसान से बालों की रकंंा करता है।

संकैलंप को करता है मॉइसंचराइज: यह डंंाई बालों
नम रख ने में मदद करता है, साथ ही डैंडंंर को भी
रोकता है।

बालों के रोम को बनाता है मजबूत: केले के छिलके
में मौजूद पोटैछशयम, छिटाछमन ए, सी और ई बालों के
छलए बहुत जरंरी हैं। 

बालों की गंंोथ को करता है बूसंट: केले के छिलके
संकैलंप में बंलड सकंफुलेशन को बढंाते हैं, जो बालों की
गंंोथ के छलए बछंढया है।

बालों का टूटना करता है कम: केले के छिलके में
मौजूद पौछंंिक ततंि बालों को पंंाकृछतक चमक और
कोमलता देते हैं, छजससे बाल टूटने की आशंका कम हो
जाती है।
केले के लिलके और नालरयल तेल का हेयर मासंक 

इनगंंेलिएंटंस : 1 पके हुए केले का छिलका, 2

चमंमच नाछरयल तेल, 1 चमंमच शहद
ऐसे तैयार करें हेयर मासंक

नाछरयल तेल में केले के छिलके और शहद को
अचंिी तरह से छमला लें ताछक एक संमूद पेसंट तैयार हो
जाए। अब इस छमशंंण को अपने संकैलंप और बालों पर

अचंिी तरह से लगाएं,
सुछनछंंित करें छक

यह पूरी तरह से
बालों पर लग
गया हो। कम
से कम 20-
30 छमनट
के छलए
रहने दें और
बाद में

गुनगुने पानी
से बालों को

सार करें। अंत
में माइलंड शैंपू लगाएं। 

केले के लिलके और एलोवेरा जेल का हेयर
मासंक 

इनगंंेलिएंटंस : 1 पके हुए केले का छिलका , 2
चमंमच एलो िेरा जेल

ऐसे तैयार करें हेयर मासंक 
केले के छिलके और एलो िेरा जेल को छमलाकर

एक बछंढया सा छमशंंण तैयार करें। हलंके हाथों से इसे
अपने संकैलंप पर लगाएं और माछलश करते रहें। बाल
धोने से पहले 20 छमनट के छलए िोडं दें। बेहतर छरजलंट
के छलए इस छमशंंण को हफंते में दो बार बालों पर लगाएं। 
केले के लिलके और नालरयल तेल से बना हेयर तेल 

इनगंंेलिएंटंस : 1 पके हुए केले का छिलका, आधा
कप नाछरयल तेल या ऑछलि ऑयल 

ऐसे तैयार करें तेल 
केले के छिलके को िोटे िोटे पीसेज में काट लें।

अब तेल को गमंा करें और इसमें केले के छिलके के
टुकडंे छमला दें। धीमी आंच पर 5 से 10 छमनट इस
छमशंंण को चढंा रहने दें। बाद में से ठंडा होने पर तेल
को िान लें। छकसी बोतल में संटोर कर लें और हफंते में
दो बार इस तेल से अपने संकैलंप की माछलश करें। 
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केले के लिलके 
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इन आसान ट््िक्स से
घटेगा आपका टिजली

टिल 10% तक
बिना बिसी अबिबिक्ि खर्च िे!
िुछ स्मार्च औि आसान ब््िक्स अपनािि आप

बिना बिसी अबिबिक्ि खर्च िे अपने बिजली बिल
िो 10% या उससे ज्यादा िि घरा सििे है्।

जि भी घि मे् भािी-भििम बिजली बिल आिा है,
िो ज्यादािि लोग पिेशान हो जािे है् औि सोर मे् पड्
जािे है् बि आबखि ऐसा क्या ििे् बजससे खर्च िम हो
सिे। िई िाि िमाम िोबशशो् िे िाद भी बिल मे् िोई
खास िमी नही् आिी। हि महीने आने वाला बिजली िा
बिल िई घिो् िे िजर िो बिगाड् देिा है। गम््ी मे् एसी
औि िूलि, सद््ी मे् गीजि औि हि मौसम मे् रीवी, ब््िज,
वॉबशंग मशीन जैसे उपििण लगािाि बिजली खी्रिे
िहिे है्। लेबिन अगि हम िुछ स्मार्च औि आसान ब््िक्स
अपनाएं, िो बिना बिसी अबिबिक्ि खर्च िे हम अपने
बिजली बिल िो 10% या उससे अबिि िि घरा सििे
है्। जानिे है् बिजली िराने िे आसन ििीके्-

अनावश्यक स्ववच ऑफ करे्
यह सिसे आसान लेबिन सिसे प््भावी ििीिा है।

िई िाि हम घि से बनिलिे वक्ि या सोने िे िाद फैन
या रीवी ऑन छोड् देिे है्। एि ही घि मे् िोज्ाना 2 घंरे
िी बिजली िी िि्ाचदी से सालभि मे् लगभग 100 यूबनर
िि अबिबिक्ि खपि होिी है।

ट््िज का तापमान सही रखे्
ब््िज 24 घंरे रलिा है, इसबलए यह

बिजली खर्च िा िड्ा स््ोि है। इसे 4°C
से 5°C िे िीर िखे् औि डीप ि््ीजि
िो -18°C पि सेर ििे्। ब््िज िो
दीवाि से िम से िम 6 इंर िी दूिी पि
िखे् िाबि हवा िा सि्कुलेशन सही िहे।
दिवाज्े िी सील खिाि हो िो उसे िुिंि
िदलवाएँ, विना िंप््ेसि अबिि रलेगा
औि बिजली िी खपि िढ् जाएगी।

व्माट्ट प्लग्स और टाइमर का
इस््ेमाल करे्

आजिल िाजाि मे् ऐसे स्मार्च प्लग्स आिे है् बजन्हे्
मोिाइल से िंि््ोल बिया जा सििा है।

इनिी मदद से आप अपने बडवाइस िो समय
अनुसाि ऑन/ऑफ िि सििे है्। जैसे गीजि िो सुिह
6 से 6:30 िि ऑन िखने िे बलए सेर बिया जा
सििा है। इससे अनावश्यि बिजली िी खपि र्ि
जािी है औि आप भूलने पि भी सेफ िहिे है्।

एनज््ी एफ़्टिएंट टिवाइस
जि भी नया उपििण खिीदे् हमेशा BEE 4 या 5

स्राि िेबरंग वाला प््ोडक्र रुने्। ये उपििण पािंपबिि
मॉडलो् िी िुलना मे् 20% से 30% िि िम बिजली
खर्च िििे है्। शुर्आि मे् थोड्े महंगे हो सििे है्,
लेबिन लंिे समय मे् िड्ी िरि िििे है्।

चाज्टर और पावर एिेप्टर टनकालना न भूले्
मोिाइल या लैपरॉप राज्चि िो सॉिेर मे् प्लग इन

छोड् देना भी बिजली िि्ाचद िििा है।
भले ही राब्जि्ग खत्म हो रुिी हो, लेबिन ये

उपििण थोड्ी-थोड्ी बिजली लगािाि खी्रिे िहिे है्।
इसे ‘वै्पायि पावि लॉस’ िहा जािा है। राब्जि्ग पूिी होिे
ही प्लग बनिालना इस नुिसान से िरने िा आसान
ििीिा है।

सोलर एनज््ी का उपयोग करे्
अगि आपिे घि िी छि पि पय्ाचप्ि िूप आिी है,

िो सोलि पैनल लगवाना एि समझदािी भिा िदम है।
शुर्आिी लागि थोड्ी ज््यादा होिी है, लेबिन लंिे समय
मे् बिजली बिल लगभग शून्य हो सििा है। िई िाज्यो्
मे् सििाि सोलि इंस्रॉलेशन पि सब्ससडी भी देिी है।

िो, आप भी इन छोरी-छोरी ब््िक्स िो अपनािि
अपने घि िी बिजली िी खपि िो िम िि सििे है्
औि भािी-भििम बिल से मुब्कि पा सििे है्।
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एलोवेरा को आपने स्ककन और हेयर केयर के ललए
तो कई बार इस््ेमाल लकया ही होगा. इसके अलावा लोग
एलोवेरा का जूस भी पीते है्, लेलकन क्या आपको पता है
लक इसकी टेक्टी सब्जी भी बनाई जा सकती है तो चललए
देख लेते है् रेलसपी.

एलोवेरा एक ऐसा औषधीय गुणो् से भरपूर पौधा है
जो घर मे् आसानी से उगाया जा सकता है और ये आपके
कई कामो् मे् आता है. त्वचा से जुड्ी समक्याओ् जैसे
लपंपल्स, टैलनंग, रैशेज, पफीनेस, क्वेललंग को ये कम
करने मे् हेल्पफुल रहता है और त्वचा मे् नई जान डालता
है. इसी तरह से कट या जल जाने पर भी एलोवेरा लगा
सकते है् तो वही् बालो् को पोषण देकर क्मूद और शाइनी
बनाने के ललए भी एलोवेरा काफी काम आता है. लफटनेस
फ््ीक लोग और डायलबटीज वाले अपनी डाइट मे्
एलोवेरा जूस को भी शालमल करते है्. लोग कई बार
कड्वेपन की वजह से इसका सेवन नही् करना चाहते
है्. ऐसे मे् आप इसकी सब्जी बना सकते है्.

हेल्थ लाइन के मुतालबक, एलोवेरा आपकी डे्टल
हेल्थ मे् सुधार करने से लेकर डाइजेशन के ललए सही
होता है, हाई ब्लड शुगर वालो् और प््ी डायलबलटक लोगो्
के ललए ये फायदेमंद है साथ ही इसमे् मौजूद लरच
एंटीऑक्सीडे्ट्स आपकी सेहत को कई तरह से फायदे
पहुंचाते है्. तो चललए जान लेते है् इसकी सब्जी बनाने
की रेलसपी.

ये चासहए हो्गे इनग््ेसिएंट्स
एलोवेरा की सब्जी बनाने के ललए दो फे््श एलोवेरा

की पल््ियां तोड् ले् और इसे धोकर एक बाउल मे्
लटकाकर रख दे् तालक इसमे् से लनकलने वाला पीला
पदाथ्थ लनकल जाए. एक लपंच ही्ग, जीरा आधा
टेबलक्पून, तेल 1 से दो चम्मच, आधा टेबलक्पून हल्दी
पाउडर, 1 टेबलक्पून धलनया पाउडर, आधा टेबलक्पून

अमचूर पाउडर, 1-2 हरी लमच्थ (बारीक कटी हुई),
आधा छोटा चम्मच लाल लमच्थ पाउडर, 1 चम्मच या
क्वाद के मुतालबक नमक, अब जान लीलजए सब्जी बनाने
की रेलसपी.

सब्जी बनाने की तैयारी
साफ करके रखी गई एलोवेरा पल््ियो् के लसरे से जब

पीले रंग का पदाथ्थ लनकल जाए तो इसे लफर से वॉश कर
ले् और लफर इसके कांटे वाले लकनारे हटाकर उसको
काट लीलजए.

अब एक बत्थन मे् दो कप पानी को गम्थ होने के ललए
रख दे्. इसमे् एक छोटा चम्मच नमक और थोड्ी सा
हल्दी पाउडर भी एड कर दे्.

जब नमक और हल्दी लमले पानी मे् उबाल आ जाए
तो इसमे् एलोवेरा के टुकड्े डालकर 6 से 7 लमनट तक
पका ले्.

एलोवेरा पक जाने के बाद इसे पानी से लनकालकर
दो बार लफर से धो ले्, इस तरह से इसकी कड्वाहट
काफी कम हो जाती है.

इस तरह बनाएं सब्जी
एलोवेरा की कड्वाहट हटाने के बाद इसकी सब्जी

बनाने के ललए सबसे पहले कड्ाही मे् तेल गम्थ करे् और
उसमे् जीरा का तड्का लगाएं. इसके बाद इसमे् ही्ग
डाले्. अब धलनया पाउडर, हल्दी पाउडर, कटी हरी
लमच्थ, लाल लमच्थ पाउडर, डालकर अच्छी तरह से भून
ले्. अब मसाले मे् उबाले गए एलोवेरा को डालकर
अच्छी तरह चलाते हुए लमलाएं. इसके बाद सौ्फ का
पाउडर और अमचूर पाउडर भी लमलाकर इसे ढककर 3
से 4 लमनट तक अच्छी तरह पकाएं. सब्जी बनकर तैयार
हो जाए तो इसे हरा धलनया से गाल्नथश करे्.

ये सब्जी औषधीय गुणो् से भरपूर होती है. एक बार
मे् लसफ्फ 4 से 5 टुकड्े ही खाने चालहए. प््ेग्ने्सी मे् या
लफर लकसी हेल्थ कंडीशन मे् इसे खाने से बचे्. एलोवेरा
की सब्जी जल्दी खराब नही् होती है आप ल््फज मे्
रखकर दो लदनो् तक आराम से खा सकते है्.

एलोवेरा की सब्जी खाई है कभी
ये रेससपी करे् ट््ाई, हर कोई

पूछेगा कैसे बनाई
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अमरूद के पतूूे सिरूफ हेलूदी नहीू, बलूलक िेहत के
खजूाने हैू। इनूहेू हफूते मेू तीन बार चबाने िे पाचन बेहतर
होता है, शुगर लेवल कंटूूोल रहता है और लूककन भी
चमकदार बनती है।

अमरूद असिकतर लोगोू को बहुत पिंद आता है
लेसकन कम लोग ही यह जानते और िमझते हैू सक इिके
पतूूे भी फूायदोू िे भरे हुए हैू। आपको शायद यह नहीू पता
होगा सक हफूूते मेू तीन बार अमरूद के पतूूे चबाने िे
डायजेशन मेू िुिार िे लेकर हेलूदी लूककन जैिे कई तरह
के फूायदे समल िकते हैू। आइए आज इि आसूटिकल मेू
जानते हैू सक हफूते मेू 3 बार अमरूद के पतूूोू को चबाने
के 7 फूायदोू के बारे मेू।

डायजेशन के तिए है बत्िया 
अमरूद के पतूूोू मेू एंटी इंफूलेमेटूूी और एंटी

माइकूूोसबयल गुण पाए जाते हैू, जो पाचन िंबंिी
िमकूयाओू को ठीक करने मेू मददगार हैू। अमरूद के पतूूे
िूजन को कम करने के िाथ कबूज िे राहत सदला िकते
हैू और खराब पेट को ठीक कर िकते हैू। इिके एंटी
बैकूटीसरयल गुण खतरनाक रोगाणुओू को खतूम करने मेू भी
मदद करते हैू, जो डायसरया और रूड पॉइजूसनंग का कारण
बन िकते हैू।

वजन कम करने मे् मददगार 
अमरूद के पतूूोू मेू ऐिे कमूपाउनूड पाए जाते हैू, जो

कॉमूपूलेकूि काबूूोहाइडूूेट को चीनी मेू बदलने िे रोकते हैू,
सजििे गैर जरूरी रैट का िंचय कम होता है। अमरूद
के पतूूोू िे चाय बनाकर पीने या पसूूतयोू को चबाने िे
मेटाबॉसलजूूम को कंटूूोल करने और वेट मैनेजमेूट मेू मदद
समलती है।

आपमेू िे कम लोग ही यह जानते होूगे सक अमरूद
के पतूूोू मेू बूलड शुगर को कंटूूोल करने की कूूमता होती
है। अधूययनोू िे पता चलता है सक अमरूद के पतूूे
इंिुसलन रेसिकूटेूि मेू िुिार लाते हैू और गूलूकोज लेवल मेू
आने वाली अचानक बढूोतूूरी को रोकते हैू। यह उनूहेू
डायसबटीज वाले लोगोू या असनचुरल तरीके िे अपने बूलड
शुगर को मैनेज करने की चाहत रखने वालोू के सलए
रायदेमंद बनाता है।

हेल्दी स्ककन को करता है प््मोट 
अमरूद के पतूूोू मेू एंटीऑकूिीडेूट पाए जाते हैू, जो

फूूी रैसडकलूि िे लडूने मेू मदद करते हैू। ये फूूी रैसडकलूि
ही िमय िे पहले बुढूापा और लूककन को नुकिान पहुंचाने
के सलए सजमूमेदार होते हैू। अमरूद के पतूूोू को चबाने या
उनूहेू चेहरे पर लगाने िे मुंहािे, काले िबूबे और िूजन को
कम करने मेू मदद समल िकती है। इिके बाद आपकी
लूककन िार और जवां सदखती है।

इम्यूतनटी को करता है बूक्ट 
अमरूद के पतूूोू मेू सवटासमन िी और फूलेवोनोइडूि

होते हैू, जो इमूयून सिकूटम को मजबूत करने मेू मदद करते
हैू। इनमेू मौजूद एंटी बैकूटीसरयल और एंटी वायरल गुण
इनूरेकूशन िे शरीर की रकूूा करते हैू। इिकी वजह िे
िदूूी, फूलू और अनूय बीमासरयां होने का जोसखम कम िे
कम रहता है।

मुंह के क्वाक्थ्य के तिए है अच्छा 
अमरूद के पतूूोू मेू पावररुल एंटी बैकूटीसरयल गुण

होते हैू, जो िांि की बदबू, कैसवटी और मिूडूोू के रोगोू
का कारण बनने वाले बैकूटीसरया िे लडूते हैू। अमरूद की
पसूूतयोू को चबाने िे पूलाक सबलूडअप को कम करके और
िूजन वाले मिूडूोू को िूद करते हैू।

तदि की सेहत के तिए है बत्िया 
अमरूद के पतूूोू का सनयसमत िेवन कोलेकूटूूॉल लेवल

को कम करने और बूलड पूूेशर को कंटूूोल करने मेू मदद
कर िकता है। एंटीऑकूिीडेूट का हाई कानूिनूटूूैशन
ऑकूिीडेसटव कूटूूेि को कम करने, सदल को कूवकूथ रखने
और सदल िंबंिी बीमासरयोू के खतरे को कम करने मेू
मदद करता है।

कैसे करे् अमर्द के पि््ो् का इस््ेमाि 
हफूते मेू तीन बार ताजे अमरूद के 2-3 पतूूोू को

चबाएं। आप चाहेू तो अमरूद की पसूूतयोू को करीब 10
समनट तक पानी मेू उबालकर अमरूद के पतूूोू की चाय
भी बनाई जा िकती है। इि चाय को सनयसमत पीने िे
पसूूतयोू को चबाने वाले ही रायदे समलते हैू।

हफ्ते मे् 3 बार 
अमर्द की पत््ियां

चबाने के 7 बेहतरीन फायदे



9 िैरेट गोलडं जवंैलरी डेली मवयर िे मलए बेसटं है
कयंोमंि इसमे ं37.5% शुदंं सोना होता
है, जो इसे मिफायती, मटिाऊ और
सटंाइमलश बनाता है।

आजिल िी भागदौड ं भरी
मजंदगी मे ं फैशन और सटंाइल िा
महतवं बढ ंगया है। लोग ऐसे जवंैलरी
िी तलाश मे ंरहते है ंजो रोजाना पहनी
जा सिे, मटिाऊ हो और मिफायती भी।
इसी बीच 9 िैरेट गोलडं जवंैलरी ने बाजार मे ंधूम मचा
रखी है। यह न िेवल टंंेडंी है बललंि रोजमरांा िे उपयोग
िे मलए परफेकटं ऑप�ंशन सामबत हो रही है। सोने िी
िीमते ंआसमान छू रही है ऐसे मे ं9 िैरेट गोल�ंड ज�ंवैलरी
ने अपनी एि खास पहचान बना ली है। क�ंया 9 िैरेट
गोल�ंड ज�ंवैलरी वािई प�ंयोर है। इसमे ंआपिो मितना सोना
ममलता है या ये मितनी मटिाऊ है। चमलए जानते है ंइसिे
बारे मे।ं

9 कैरेट गोल़ड का कैसे करे़ यूज 
9 िैरेट सोने मे ंिुल 37.5 पंंमतशत शुदंं सोना होता

है, बािी महससंा अनयं धातुओ ंिा ममशंंण होता है जो इसे
मजबूत बनाता है। 9 िैरेट िा मतलब है मि 24 महससंों
मे ंसे 9 महससंे शुदंं सोना, यानी 37.5 पंंमतशत। यह 22
िैरेट या 18 िैरेट िी तुलना मे ंससंंा पडतंा है कयंोमंि
इसमे ंसोने िी मातंंा िम होती है। लेमिन यही िम मातंंा
इसे रोजाना पहनने लायि बनाती है। शुदंं सोना नरम
होता है, इसमलए आसानी से खरोचं लग जाती है या टूट
जाता है। 9 िैरेट मे ं िॉपर, मसलवंर जैसी धातुओ ं िा
ममशंंण इसे िठोर और मटिाऊ बनाता है। यही वजह है
मि यह जवंैलरी डेली यूज िे मलए उपयंाुक�ंत है।

9 कैरेट गोल़ड ज़वैलरी के फायदे
– पहली तो इसिी मिफायती िीमत। 22 िैरेट िी

तुलना मे ंयह आधी से भी िम िीमत मे ंममल जाती है,
मफर भी कवंामलटी मे ंिोई समझौता नही।ं

– दूसरी बात, इसिी चमि और मजबूती। रोजाना पहनने पर
भी इसमे ंखरोचं नही ंलगती और चमि बरिरार रहती है।

– तीसरा, इसिा कलंामसि लुि। 37.5 पंंमतशत सोना इसे

हलिंा पीला रंग देता है जो मिसी भी
आउटमफट िे साथ मैच िरता है।

– चौथा, यह एि समंाटंा इनवंेसटंमेटं है। टंंेडंसं बदलते रहते
है ंलेमिन 9 िैरेट जवंैलरी हमेशा सटंाइल मे ंरहती है।

– पांचवां, मडजाइन िी वैरायटी। मममनमल चेन से लेिर
सटंड इयरमरंगसं, मरंगसं और बंंेसलेट ति हर तरह िे

ऑपशंन उपलबधं है।ं
– 9 िैरेट गोलडं जवंैलरी िी
असली ताित इसिी वसंंेमटमलटी
है। इसे हर मौिे पर सटंाइल
मिया जा सिता है।

9 कैरेट गोल़ड का नुकसान
– सोने िी मातंंा िम होने िे
िारण ये हाई िैरेट सोने िी

तुलना मे ंिम जीवंत मदखाई दे सिता है। इसिे रंग
और चमि मे ंअंतर हो सिता है।

– 9 िैरेट गोल�ंड ज�ंवैलरी मे ंपीतल िी मातंंा अमधि हो सिती है।
– हॉलमािंक ज�ंवैलरी मे ं तो गंंाहि सोने िा पता लगा

सिता है लेमिन लोिल सुनार सोने िी जगह पीतल
िा अमधि उपयोग िर झांसा दे सिते है।ं

– 9 िैरेट गोल�ंड िो दोबारा बेचने पर नुिसान हो सिता है। 
कैसे लकया जा सकता है इसका यूज

– िॉलेज जाने वाली लडमंियां इसे डेली रटंीन में
शाममल िर सिती है।ं

– ऑमफस मे ंडंंेस िोड सखतं हो सिता है लेमिन जवंैलरी
पर िोई पाबंदी नही।ं मपनसटंंंाइपसं सूट या पोलिंा डॉट
डंंेस िे साथ 9 िैरेट मरंग या बंंेसलेट पसंानैमलटी िो
चमिा देता है।

– डेट नाइटसं पर रेड इवमनंग डंंेस िे साथ इसिा रॉयल
येलो गलंो िमाल िा लग सिता है।

– िुल ममलािर, 9 िैरेट गोलडं जवंैलरी डेली यूज िे
मलए आइमडयल है कयंोमंि यह ससंंी, मजबूत और
सटंाइमलश है।
9 कैरेट गोल़ड खरीदते वक़त बरते़ सावधालनयां

– हमेशा हॉलमािंक ज�ंवैलरी िा ही चयन िरे।ं
– बडंे बंंांड से सोना खरीदना लाभदाई होता है।
– सोने िी चमि िो बरिरार रखने िे मलए इसे मनयममत

रपं से गमंा पानी, माइल�ंड सोप और िपडंे से साफ
िरना चामहए।

– सोने िो हारंा िैममिल�ंस से दूर रखे।ं
– खरोचं और टूटने से बचाने िे मलए ज�ंवैलरी िो हमेशा

पाउच या बॉक�ंस मे ंरखे।ं
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डेली यूज़ के ललए 9 कैरेट
गोल़ड ज़वैलरी है बेस़ट

इसमे ंममलेगा मितना सोना



रिश्ता कोई भी हो उसमे् भिोसा
औि पािदर्शिता का होना जर्िी है। दो लोग जब एक
साथ रमलकि एक रिश्ते मे् आते है् तो उसमे् प्याि,
भिोसा तथा भरिष्य की प्लारनंग
यह सभी होते है्। भरिष्य के
प्लारनंग तथा ित्िमान मे् रिश्ते
को अच्छे से चलाने के रलए पैसा
बहुत जर्िी है। लेरकन जब यही
पैसा धोखे के के्द्् मे् आ जाए तो
यह रिश्तो को तोड्ने का काम
किता है।

पार्िनि से छुपाकि पैसे खच्ि
किना धोखा है या नही् इसे समझने
के रलए हमे् कई अलग-अलग
दृर््िकोण से समझना जर्िी है।
आइए इस लेख मे् जानते है्, रकस अिस्था मे् पार्िनि से
छुपाकि पैसे खच्ि किना धोखा कहलाता है।

पार्टनर से छुपाकर खर्ट करने की वजह
छुपाकि पैसे खच्ि किना धोखा है या नही् यह

समझने से पहले हम जानते है्, िह कौन-कौन सी िजह
हो सकती है रजसके कािण पार्िनि अपने साथी से
छुपाकि पैसे खच्ि कि सकते है्।

रिश्ते मे् पैसे को लेकि बाि-बाि होने िाले झगड्े से
बचने के रलए आपका पार्िनि अपने खच््ो् को छुपा
सकता है। इसके अलािा अगि एक साथी दूसिे के खच्ि
पि ज्यादा रनयंत््ण िखता है तो भी छुपाकि पैसे खच्ि रकए
जा सकते है्। अगि पार्िनि अपने साथी को स्ितंत््ता की
कमी महसूस कििाता है तो भी िह अपनी रनजी जर्ित
को पूिा किने के रलए छुपाकि पैसे खच्ि किते है्।

इनमे् से रकसी एक कािण की िजह से भी अगि
आपका साथी आपसे छुपाकि पैसे खच्ि किता है तो यह
आने िाली उस समस्या के तिफ इशािा है जो आपके
रिश्ते को खिाब कि सकता है।

छुपाकर पैसे खर्ट करना कब धोखा है
अगि आप बाि-बाि सोच समझ कि ऐसा खच्ि कि

िहे है् रजसे आपको अपने साथी से छुपाना पड्े तो यह
इशािा है रक आप गलत िास््े पि है्। बाि-बाि इस तिह
से छुपाकि पैसे खच्ि किना आपके रिश्ते मे् भिोसा तथा
पािदर्शिता दोनो् को ही काम किता है।

अगि आप अपने पार्िनि से छुपा कि कोई बै्क
अकाउंर या के््रिर काि्ि का उपयोग किते है् या अपने

साथी को बताएं रबना कोई बड्ा खच्ि किते है् या कज्ि
लेते है् तो यह आपके द््ािा अपने साथी के साथ धोखा
कहा जाएगा।

अगि आप अपने साथी को रबना बताए रनयरमत र्प
से रकसी को पैसे देते है् तो यह भी आर्थिक बेईमानी के
र्प मे् देखा जाएगा।

छुपा कर पैसे खर्ट करने का ररश्ते पर असर
अगि आप अपने साथी से छुपाकि पैसे खच्ि किते

है् औि जब यह बात आपके साथी को पता चलता है तो
आपके रिश्ते मे् भिोसे की कमी आती है। हो सकता है,
इसके रलए आपका साथी आपको बाि-बाि दोष दे जो रक
आपके रिश्ते मे् झगड्े का कािण बन सकता है।

अगि आपके साथी को आपके छुपाकि पैसे खच्ि
किने की बात ना भी पता चले तो भी आपके अंदि हमेशा
एक िि िहेगा रक कही् आपके पार्िनि को इसका पता ना
चल जाए औि आप हमेशा इसी अपिाधबोध से दबा हुआ
महसूस किे्गे।

ररश्ते मे् कैसे बरे आर्थटक धोखे से
अपने साथी से पैसो् के खच्ि को लेकि ईमानदािी के

साथ खुला संिाद किे्। आप अपने ऊपि रबना बताए
रकतना रनजी खच्ि कि सकते है् इसके रनयम तय किे्।

पार्िनस्ि रमलकि अपने बजर औि बचत के बािे मे्
बात किे् तथा अपने पस्िनल खच्ि की सीमा तय किे्।

अगि आपको लगे रक आपका पार्िनि आपसे अपने
खच्ि छुपािहा है तो सीधे दोष लगाने की बजाय बात किे्
औि जाने् ऐसा आपके साथी द््ािा क्यो् रकया जा िहा है।
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पार्टनर से छुपाकर पैसे
खर्ट करना क्या धोखा है?
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नीम और तुलसी दोनों को ही
संककन के ललए काफी अचंछा माना
जाता है। हालांलक, आपके ललए
इन दोनों में से कंया जंयादा बेहतर
है। 

जब भी संककन की केयर की
बात होती है तो हम सभी बाजार के महंगे
केलमकल बेकंड पंंोडकंटंस में इनवेकंट करने की
जगह नेचुरल संककन केयर करना जंयादा पसंद करती हैं।
नेचुरली संककन को पैमंपर करना ना केवल बजट फ्ंंंडली
ऑपंशन होता है, बसंकक यह संककन के ललए जंयादा सेफ भी
माना जाता है। साथ ही, लंबे समय में इससे संककन को फायदा
ही फायदा लमलता है। वैसे नेचुरल संककनकेयर रंटीन में
अमूमन लोग नीम और तुलसी को जरंर शालमल करते हैं।

ये संककन के ललए एक हबंबल सॉकंयूशन की तरह काम
करते हैं, लजससे संककन को बेहद ही फायदा लमलता है। अगर
इनंहें संककन केयर रंटीन का लहकंसा बनाया जाए तो ना केवल
संककन साफ होती है, बसंकक एकदम कंलीयर व गंलोइंग भी
नजर आने लगती है। हालांलक, नीम और तुलसी संककन पर
अलग तरह से काम करती है। नीम मुंहासे, बंलैकहेडंस और
ऑयली संककन पर बहुत असरदार होता है। जबलक तुलसी
संककन की जलन को कम करती है और चेहरे पर नेचुरल गंलो
लाती है। आपकी अपनी संककन टाइप और पंंोबंलम को धंयान
में रखते हुए इनंहें अपने संककन केयर रंटीन का लहकंसा बना
सकती हैं। तो चललए आज इस लेख में हम आपको बताएंगे
लक कौन-सी संककन पर नीम बेहतर है, कौन-सी पर तुलसी।
साथ ही, इनंहें सही तरीके से लकस तरह इसंंेमाल लकया जाए,
लजससे आपको जंयादा से जंयादा फायदा लमल सके-

नीम लकसके ललए सबसे अचछंा है
नीम संककन के ललए बेहद फायदेमंद है, लेलकन लफर भी

पहले आपको अपनी संककन को समझना चालहए, कंयोंलक कुछ
संककन पर नीम बेहतरीन तरीके से काम करता है-

ऑयली सकंकनः यह संककन को सुखाए लबना ऑयल को
बैलेंस करता है।

एकनंे पंंोन सकंकनः यह बंंेकआउटंस को रोकता है और
पुराने लपंपकंस को भी साफ करता है।

कसबंबनेशन सकंकनः यह टी-जोन के ऑयल को कंटंंोल
करता है।

नीम लकसके ललए अचंछा नहीं है
बहुत डंंाई या सेंलसलटव संककन

वालों को नीम का इसंंेमाल करने
से बचना चालहए, कंयोंलक नीम
थोडंा कंटंंॉनंग हो सकता है।
लजससे आपको संककन लखंची-

लखंची और रंखी महसूस हो सकती है।
नीम का इसंंेमाल कैसे करें

नीम को संककन केयर रंटीन में कई तरीकों से शालमल
लकया जा सकता है। 

नीम की मदद से फेस पैक बनाएं। इसके ललए एक
चमंमच नीम पाउडर, एक चमंमच मुकंतानी लमटंंी और गुलाब
जल डालकर लमकंस करें। करीबन 10-15 लमनट बाद ठंडे
पानी से धो लें। नीम के पेकंट और एलोवेरा जेल को लमकंस
करके एक माकंक बनाएं। यह सेंलसलटव और लपंपल वाली
संककन के ललए बलंिया ऑपंशन है।  नीम की मदद से टोनर
बनाएं। इसके ललए नीम की पलंंियों को पानी में 10 लमनट
उबालें और लफर ठंडा करके टोनर की तरह रोजाना इसंंेमाल
करें। यह ऑयल को कंटंंोल करने के साथ-साथ पोसंब को
टाइट करता है।  नीम ऑयल को नालरयल या जोजोबा ऑयल
में लमलाकर सीधे लपंपल पर लगाएं। यह एक बेहतरीन कंपॉट
टंंीटमेंट हो सकता है।

तुलसी लकसके ललए सबसे बेहतर
तुलसी यूं तो कोई भी आसानी से इसंंेमाल कर सकता

है। लेलकन अगर संककन टाइप को धंयान में रखकर इसे
इसंंेमाल लकया जाए तो जंयादा फायदा लमल सकता है। 

नॉमंमल से कॉसबंबनेशन सकंकनः इससे संककन जंयादा फेंंश
लदखती है।

सेलंसलटव सकंकनः संककन को रंखा बनाए लबना उसकी
बेहतर देखभाल करती है।

डल या थकी हुई सकंकनः इससे चेहरे में दोबारा एक नई
चमक आती है।

तुलसी लकसे इसंंेमाल करने से बचना चालहए
बहुत ऑयली संककन वालों के ललए को तुलसी अवॉयड

करनी चालहए, कंयोंलक यह नीम लजतनी कंटंंॉनंग ऑयल-कंटंंोल
नहीं करती। लजनंहें तुलसी से एलजंंी हो। तुलसी का इसंंेमाल
कैसे करे ।  तुलसी को भी नीम की तरह ही कई तरीकों से
संककन केयर रंटीन में शालमल लकया जा सकता है। 

नीम या तुलसी मे ंना हो ंकनफंयंूज
आपकी सकंकन के ललए कयंा है बेकटं
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चिया, अलसी, चिल और कद््् जैसे बीज ब्लड शुगर
को चियंच््िि करिे मे् बेहद असरदार है्। ये ि चसर्फ
पोषण देिे है् बल्कक चदल, पािि और ऊज्ाा संिुलि के
चलए भी शािदार है्। डायचबटीज यािी मधुमेह एक ऐसी
अवस्था है चजसमे् ब्लड शुगर को चियंच््िि रखिा बेहद
ज्र्री होिा है। इसके चलए खािपाि का चवशेष ध्याि
रखिा िाचहए। बीजो् को अपिी डाइट मे् शाचमल करिा
एक आसाि और असरदार िरीका हो सकिा है, क्यो्चक
इिमे् ऐसे पोषक ित्व मौजूद होिे है् जो ब्लड शुगर को
ल्सथर रखिे मे् मदद करिे है्। इसके अलावा ये बीज
कोलेस्ट््ॉल को संिुचलि करिे, ब्लड प््ेशर घटािे और
पािि सुधारिे मे् भी सहायक होिे है्। यहां जाचिए
डायचबटीज के चलए सबसे लाभकारी बीज और उन्हे् खािे
के आसाि िरीके

चिया बीज
ये छोटे काले या सरेद बीज Salvia hispanica

पौधे से प््ाप्ि होिे है्। चिया बीज मे् राइबर, प््ोटीि,
ओमेगा-3 रैटी एचसड और एंटीऑक्सीडे्ट भरपूर माि््ा
मे् होिे है्। ये ब्लड शुगर को चियंच््िि करिे और लंबे
समय िक पेट भरा रखिे मे् मदद करिे है्। चिया बीज
को पािी या दूध मे् चभगोकर ओवरिाइट ओट्स, पुचडंग
या स्मूदी मे् चमलाएं।

अलसी के बीज
इन्हे् चलिसीड भी कहा जािा है। इि बीजो् मे्

राइबर, चलग्िि और ओमेगा-3 रैट्स होिे है् जो चदल
की सेहि और ब्लड शुगर चियंि््ण के चलए रायदेमंद
है्। अलसी को भूिकर पीस ले् और दही, ओट्स या
सलाद मे् चमलाएं। साबुि बीज पििे मे् मुल्ककल होिे है्,
इसचलए चपसी हुई अलसी बेहिर चवकक्प है।

हेम्प सीड्स
ये बीज प््ोटीि, चवटाचमि E और ज्र्री रैटी

एचसड्स से भरपूर होिे है्। ये शरीर मे् सूजि को कम
करिे और कोचशका स्वास्थ्य को बेहिर बिािे मे् मदद
करिे है्। स्मूदी, दही या सूप मे् ऊपर से चछड्ककर खाएं।

कद््् के बीज
कद््् के बीज रास्रोरस, मैग्िीचशयम और हेक्दी

रैट्स का अच्छा स््ोि है्। ये ब्लड प््ेशर और कोलेस्ट््ॉल

को चियंच््िि करिे मे् सहायक होिे है्। भुिे हुए कद््् के
बीज को स्िैक की िरह खाएं या सलाद मे् डाले्। हमेशा
चबिा िमक वाले बीज िुिे्।

चिल के बीज
चिल मे् कैल्कशयम, मैग्िीचशयम, आयरि और चजंक

होिा है। ये बीज शरीर को मज्बूिी देिे और इंसुचलि के
स््र को संिुचलि करिे मे् मदद करिे है्। चिल को हक्का
भूिकर रोटी, सब्ज्ी या दाल पर चछड्के्। आप िाहे् िो
चिल से बिी िचहिी का भी सेवि कर सकिे है्।

सूरजमुखी के बीज
इि बीजो् मे् चवटाचमि E, ओमेगा-6 और एंटी-

इंफ्लेमेटरी गुण होिे है्। ये डायचबटीज मरीजो् के चलए
एिज््ी से भरपूर और स्वास्थ्यवध्ाक स्िैक है्। चबिा िमक
वाले बीज को सीधे खाएं या दही और सलाद मे् चमलाएं।

बीजो् का डायचबटीज पर प््भाव
बीजो् मे् काब््ोहाइड््ेट कम और राइबर अचधक होिा

है, जो ब्लड शुगर को ल्सथर रखिे मे् मदद करिा है।
राइबर से पािि धीमा होिा है, चजससे शुगर िेजी से
िही् बढ्िी।

बीज खाने के आसान िरीके
बीजो् को स्मूदी, ओट्स, दही या सलाद मे् चमलाएं।

घर पर ग््ेिोला या ट््ेल चमक्स बिाएं। हेक्दी स्िैक के र्प
मे् बीजो् को िाजे रलो् के साथ खाएं।  कद््् या
सूरजमुखी बीज से सीड बटर बिाएं और इसे टोस्ट या
रोटी के साथ ले्। डायचबटीज के मरीजो् के चलए बीज ि
चसर्फ पोषण का खज्ािा है्, बल्कक ब्लड शुगर को
चियंच््िि करिे का प््ाकृचिक िरीका भी है्। रोज्मर्ाा की
डाइट मे् थोड्े-थोड्े बीजो् को शाचमल कर स्वास्थ्य और
स्वाद दोिो् का संिुलि बिाया जा सकिा है।

डायबिटीज में कौन-से िीज हैं 
फायदेमंद और कैसे करें सेवन?
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सिर्फ इि एक कोसियन सिश
िे तेजी िे घटेगा वजन

सट्डी मे ्ये बात आई सामने
वरड््ड इंसट्ीट््ूट ऑफ किमची िी सट्डी मे ्पाया गया

कि रोज 60 ग््ाम किमची खाने से चब््ी 2.6% और मोटापे
मे ्31.8% ति िमी होती है।

अकनयकमत जीवनशैली और गलत खान-पान िी वजह
से मोटापा तेजी से बढ ्रहा है। कवश्् सव्ासथ्य् संगठन िी
2022 करपोट्ड िे अनुसार दुकनया मे ् हर आठ मे ्से एि
वय्कत्त मोटापे िा कशिार है। मोटापे से परेशान लोग
कफटनेस पल्ान और डाइट चाट्ड िी तलाश मे ्रहते है।् इसी
बीच िोकरया िी मशहूर कडश किमची ने सबिा धय्ान
अपनी ओर खीच्ा है। वरड््ड इंसट्ीट््ूट ऑफ किमची िी
नई सट्डी मे ्सामने आया है कि रोजाना किमची खाने से
वजन तेजी से िम होता है और शरीर िी चब््ी घटती है।
त�्या वािई इस बात मे ्सच�्चाई है। तो चकलए जानते है ्तय्ा
िहती है स�्टडी और किमची िे अनय् फायदे त�्या है।्

क्या है सकमची
यह िोकरयाई वय्ंजन मुखय् रप् से पत�्तागोभी, मूली

और अनय् सकज्जयो ्से बनता है। इसमे ्लहसुन, अदरि,
कमच्ड पाउडर और मसाले डाले जाते है।् यह खट््ा, तीखा
और सव्ाकदष्् होता है। िोकरया मे ्इसे साइड कडश िे रप्
मे ्खाया जाता है। सूप, सट्््ू या फ््ाइड राइस मे ्भी इसिा
इस््ेमाल होता है। अब यह कडश ग�्लोबल हेर�्थ फूड िे
रप् मे ्उभर रही है।

क्या कहती है स्टिी
वरड््ड इंसट्ीट््ूट ऑफ किमची िे शोधिता्ड सुंग वूि

हॉनग् ने 55 मोटापे से ग््स्् पुरष्ो ् और मकहलाओ ् पर
अधय्यन किया। इनिा बॉडी मास इंडेतस् 23 से 30 िे
बीच था। उन�्होन्े लोगो ्िो दो ग््ुप मे ्बांटा। एि ग््ुप िो
हर भोजन िे साथ तीन किमची िैपस्ूल कदए गए, जो 60
ग््ाम किमची िे बराबर थे। यह तीन महीने ति चला
कजसिे पकरणाम चौि्ाने वाले थे। स�्टडी िे अनुसार लोगो्
िे शरीर मे ् चब््ी िा औसत 2.6 प््कतशत िम हुआ।
मोटापे से ग््स्् लोगो ्मे ् चब््ी 31.8 प््कतशत ति घटी।
सट्डी मे ्आंत िे माइक््ोबायोम पर भी असर देखा गया।
रोजाना किमची खाने से आंत मे ् अचछ्े बैतट्ीकरया िा
कविास हुआ। इंसट्ीट््ूट िे डायरेतट्र डॉ. हे-चून चांग ने
िहा कि यह कत्लकनिल ट््ायल किमची िे मोटापा िम
िरने वाले प््भाव िो वैज््ाकनि रप् से साकबत िरता है।

सकमची खाने िे कम होता है मोटापा
सट्डी मे ् पाया गया कि किमची खाने वालो ् मे्

अक््रमैक्सया मय्ूकसनोकफला नामि अचछ्ा बैतट्ीकरया
बढा्। यह सूजन िम िरता है, मेटाबॉकलि कसंड््ोम
सुधारता है और मोटापा कनयंक््ित िरता है। वही्
प््ोकटयोबैतट्ीकरया जैसे हाकनिारि बैतट्ीकरया िम हुए, जो
मोटापे से जुड्े होते है।् इससे साफ है कि किमची वजन
घटाने िे साथ आंत िो सव्सथ् बनाता है।

सकमची िे इम्यूसनटी होती है बूस्ट
किमची िे अनय् फायदे भी िम नही ् है।् इसमे्

कवटाकमन सी और एंटीऑतस्ीडेट् भरपूर होते है,् जो
इमय्ूकनटी मजबूत िरते है।् संक््मण से लडन्े मे ् मदद
कमलती है। लैकत्टि एकसड बैतट्ीकरया िोलेसट्््ॉल िम
िरते है,् कदल सव्सथ् रहता है। किमची िैलोरी मे ्िम
लेकिन फाइबर मे ् जय्ादा होता है। इससे पेट लंबे समय
ति भरा रहता है, वजन कनयंक््ित रहता है। लहसुन और
अदरि िी वजह से इसमे ्एंटी-इनफ्ल्ेमेटरी गुण है।्

िूजन होती है कम
किमची से सूजन िम होती है। प््ोबायोकटतस् और

कवटाकमन तव्चा िो साफ और जवां रखते है।् झुकर्डयां िम
होती है।् िुछ सट्डीज मे ्किमची िे बायोएकत्टव िंपाउंड
िैस्र िे जोकखम िो िम िरने मे ्सहायि पाए गए है।्

घि पि बनाएं कोसियन सकमची
सामग््ी: एि पत�्तागोभी, नमि, चार-पांच िप पानी,

एि मूली, चार-पांच हरी पय्ाज, एि बडा् चमम्च चीनी।
पेसट् िे कलए: तीन बड्े चमम्च गोचुगर,् पांच-छह

लहसुन िी िकलयां, एि इंच अदरि, दो बड्े चमम्च
कफश सॉस या सोया सॉस, एि-दो बड्े चमम्च पानी।

बनाने िी कवकध: पत�्तागोभी िो लंबाई मे ्चार टुिडो््
मे ्िाटे।् नमि वाले पानी मे ्एि-दो घंटे कभगोएं। तीन-
चार बार धोिर नमि हटाएं। पेसट् बनाएं: गोचुगर,्
लहसुन, अदरि, कफश सॉस, चीनी कमलाएं। जरर्त हो
तो पानी डाले।् मूली और हरी पय्ाज िाटिर िैबेज मे्
कमलाएं। पेसट् लगातार चलाते हुए अचछ्े से कमतस् िरे।्
साफ जार मे ् भरे,् हवा कनिाले।् िमरे िे तापमान पर
एि-दो कदन रखे।् किमची तैयार है।
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रामपुर के नवाब हाममद
अली खान अपनी
आलीशान जीवनशैली और
अनोखे शौकों के मलए जाने
जाते थे। उनके इनंहीं शौकों
का एक अदंंंत उदाहरण है
मक उनंहोंने अपने महल के
अंदर ही एक मनजी रेलवे
संटेशन  बनवाया था,
मजसकी आज की कीमत करीब 113 करोडं
रंपये आंकी जाती है। आइए जानें इस अनोखे
संटेशन और टंंेन की कहानी 

महल के अंदर बना रेलवे स्टेशन
नवाब हाममद अली खान ने अपने मनजी उपयोग के

मलए महल के पमरसर में ही संटेशन बनवाया था। यह संटेशन
मबलंकुल असली रेलवे संटेशन की तरह था -पंलेटफंॉमंम,
मसगंनल, और टंंैक सब कुछ मौजूद था। संटेशन को इस तरह
मिजाइन मकया गया था मक नवाब और उनके मेहमान सीधे
महल से टंंेन में चढं सकें। नवाब ने करीब 40 मकलोमीटर
लंबी रेल लाइन मबछवाई थी जो रामपुर के बाहरी इलाकों
तक जाती थी। यह लाइन मसरंफ राजघराने के उपयोग के मलए

थी - यानी आम जनता को इसका उपयोग करने की अनुममत
नहीं थी।

शाही ट््ेन
नवाब के पास अपनी चार मिबंबों वाली शाही टंंेन थी।

इस टंंेन में शानदार सोरे, परदे, कालीन, िाइमनंग रंम और
बेिरंम बने थे। अंदर की सजावट में सोना, चांदी और
बारीक लकडंी का काम था। यह टंंेन नवाब की  शाही
सवारीथी, जो वे मशकार या यातंंा के मलए इसंंेमाल करते थे।
संटेशन, टंंैक और टंंेन - तीनों में उस दौर का बेहतरीन
इंजीमनयमरंग और लकंजंरी का नमूना था। यह भारत के
इमतहास में मकसी राजघराने दंंारा बनाया गया सबसे महंगा
मनजी रेलवे संटेशन माना जाता है।

ऐतिहातिक महत्व
मवभाजन के बाद, नवाब ने लोगों को सुरमंंित पंंवास में

मदद करने के मलए भी अपनी टंंेन का इसंंेमाल
मकया था। नवाब हाममद अली खान के मनधन के
बाद, मनजी रेलवे संटेशन का संचालन कम होने
लगा। उनके उतंंरामधकारी, नवाब रजा अली
खान, उसी भवंयता को बरकरार रखने में असमथंम
रहे, संपमंंत मववाद के चलते नवाब संटेशन अब
खंिहर बन गया है और बोमगयों को जंग लग गई
है।  नवाब हाममद अली खान (शासनकाल
1930–1966) कला, संगीत और संथापतंय पंंेमी
थे।उनका यह रेलवे संटेशन आज भी रामपुर की
शाही मवरासत  का पंंतीक है।

भारत का इकलौता नवाब 
जिसने महल मे ंही बनवा जलया था  

113 करोड ंरपंये का पंंाइवेट रेलवे स�ंटेशन



कोयला और अन्य खनिजो् के खिि के नलए प््निद्् यह
राज्य अब अपिी पुरािी खदािो् को पय्यटि का के्द्् बिाकर
औद््ोनिक निराित को िए र्प मे् प््स््ुत कर रहा है।

खनिज िंपदा िे िमृद्् झारखंड अब पय्यटि की दुनिया
मे् एक िई पहचाि बिा रहा है। कोयला और अन्य खनिजो्
के खिि के नलए प््निद्् यह राज्य अब अपिी पुरािी खदािो्
को पय्यटि का के्द्् बिाकर औद््ोनिक निराित को िए र्प
मे् प््स््ुत कर रहा है। झारखंड पय्यटि निकाि नििम नलनमटेड
और िे्ट््ल कोलफील्ड्ि नलनमटेड के बीच हुए िमझौते के
बाद बंद पड्ी खदािो् को पय्यटको् के नलए खोल नदया िया है।

भारत की पहली माइनिंग टूनरज्म पहल
इि िाल जेटीडीिीएल और िीिीएल के बीच हुए

िमझौते के िाथ झारखंड िे माइनिंि टूनरज्म की शुर्आत कर
इनतहाि रच नदया। पहले चरण मे् रांची के पाि स्थथत उरीमारी
खदाि को पय्यटको् के नलए खोला िया है। यहां आिंतुक
हेलमेट और िुरक््ा उपकरणो् के िाथ खदाि के अंदर
उतरकर खिि प््न््िया को प््त्यक्् र्प िे देख िकते है्। यह
अिुभि ि केिल रोमांचक है बस्लक खिि उद््ोि की
तकिीकी और पय्ायिरणीय जनटलताओ् को िमझिे का एक
अिूठा अििर भी प््दाि करता है।

रोमांच और प््ाकृनतक सौ्दर्य का संगम
माइनिंि टूनरज्म का िफर रांची िे पतरातू घाटी और

उरीमारी तक फैला हुआ है जहां पय्यटक घिे जंिलो्, झरिो्
और पहाड्ो् के बीच खदािो् की िहराइयो् का अिुभि कर
िकते है्। िाइड की िहायता िे पय्यटक लिभि 100 मीटर
िहराई तक उतरकर कोयला निकालिे िाली मशीिो् और
उपकरणो् को िजदीक िे देखे्िे। यह यात््ा रोमांच और प््कृनत
का एक अद्््त िंिम है। भनिष्य मे् धिबाद की ऐनतहानिक
खदािो् को भी इि पनरयोजिा िे जोड्ा जाएिा नजििे

िाहनिक पय्यटि को और बल नमलेिा। यह पहल उि यान््तयो्
के नलए निशेष है जो प््ाकृनतक िौ्दय्य के िाथ औद््ोनिक
रोमांच का अिुभि लेिा चाहते है्।

औद््ोनगक इनतहास और शैन््िक दृन््िकोण
झारखंड की खदािे् देश की औद््ोनिक यात््ा का जीिंत

नहथ्िा रही है्। खिि पय्यटि के माध्यम िे आिंतुक न््िनटश
काल की पुरािी तकिीको् िे लेकर आधुनिक मशीिी
प््न््ियाओ् तक का अिलोकि कर िकते है्। िीिीएल के
निशेषज्् िाइड खिि प््न््िया, िुरक््ा प््ोटोकॉल और
पय्ायिरणीय प््भािो् के बारे मे् जािकारी दे्िे। यह छात््ो्,
इंजीनियरो् और इनतहाि प््ेनमयो् के नलए एक शैन््कक और
प््ेरणादायक अिुभि होिा।

स्थािीर अथ्यव्रवस्था को गनत
माइनिंि टूनरज्म िे थ्थािीय िमुदायो् को िए रोजिार के

अििर नमले्िे। यात््ाएं े टीडीिीएल के ऑिलाइि पोट्यल िे
बुक की जा िके्िी जो हर िोमिार और बुधिार को आयोनजत
की जाएंिी। प््त्येक िमूह मे् 10 िे 20 पय्यटक हो्िे, नजििे
थ्थािीय िाइड, ड््ाइिर, हस््नशल्प नििे््ता और भोजिालयो्
को लाभ होिा। यह योजिा ग््ामीण क््ेत््ो् मे् आन्थयक
िनतनिनधयो् को बढ्ाएिी और खिि पर निभ्यर क््ेत््ो् मे्
िैकस्लपक आय के अििर पैदा करेिी।

सुरि््ा और सतत नवकास का संतुलि
खिि पय्यटि मे् िुरक््ा को िि््ोच्् प््ाथनमकता दी िई है।

पय्यटको् को हेलमेट, िुरक््ा लाइट और प््नशन््कत िाइड प््दाि
नकए जाएंिे। खदािो् की िंरचिा को मजबूत और िुरन््कत
बिाया िया है। इि पहल का एक महत्िपूण्य पहलू पय्ायिरण
िंरक््ण है नजिमे् खिि के बाद की भूनम को हरा-भरा बिािे
और इको िन्किट्ि िे जोड्िे की योजिा तैयार की िई है।

यह पहल ि केिल पय्यटको् के नलए एक िया अिुभि है
बस्लक राज्य की आन्थयक और िांथ्कृनतक पहचाि को भी िया
आयाम दे रही है। माइनिंि टूनरज्म झारखंड के नलए िह रोशिी
है जो िहराइयो् िे निकलकर निकाि और पय्यटि के भनिष्य
को उजािर कर रही है।
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झारखणड् की यह खदाने ्बन रही है ्
नए पय्यटन का केद्््



16 नवबंर 2025 16

भारत का फंलोहिंग हिलेज
जहां जमीन हहलती है, घरों की बदलती रहती है लोकेशन

घूमने-फिरने के शौकीन हैं और एडवेंचर फंंिप जंयादा
पसंद हैं तो आपको भारत के फंलोफिंग फवलेज यानी तैरते
हुए गांव में जरंर जाना चाफहए। यहां पर फसिंफ घर ही
बने हुए नहीं हैं, बलंकक पर संकूल, बाजार जैसी सभी
मूलभूत जरंरी चीजें मौजूद हैं, लेफकन सभी इसी तरह
से पानी के ऊपर ही तैरती रहती हैं। यहां के घरों की
लोकेशन पानी और हवा के बहने की फदशी की वजह
से बदलती रहती है और जब आप जमीन पर भी खडंे
होंगे तो ये आपको धरती फहलती हुई सी महसूस होगी।
यहां पर जाना आपके फलए वाकई में एक यूनीक और
लाइििाइम यादगार एकंसपीफरयंस रहेगा। यहां पर घरों
के अंदर भी धीरे-धीरे फहलते हुए महसूस होते हैं।
फंलोफिंग फवलेज में आना आपके फलए धरती पर एक
मैफजकल एकंसपीफरयंस रहेगा, कंयोंफक यहां पर जो घर
बने हैं वो न तो पानी में तैरती हुई बोि है और न ही ये
ठोस जमीन पर बने हुए हैं। 
यहां पर बहुत कुछ खास है जो इसे बाकी शहरों और
गावों से फबकंकुल अलग बनाता है। इस संिोरी में जानेंगे
फक आफखर ये गांव कहां है, आप कैसे पहुंच सकते हैं
और ये गांव आफखर तैरता कंयों रहता है। यहां के लोगों
का लाइिसंिाइल कंया है। फंलोफिंग फवलेज (फजसका
नाम ‘चंपू खंगपोक’ है), नॉरंथ इंफडया के मफिपुर में है।
ये यहां पर लोकिक झील पर बना हुआ है। इस लेक
पर बने दंंीप (फजनंहें ‘िुमदी’ कहते हैं) पर लोग कई
पफरवार रहते हैं और ये पूरा एक फवलेज बसा हुआ है।

यहां बसने वाले सभी लोगों का पूरा जीवन पानी पर ही
फनभंथर है यानी हर तरि बस पानी ही पानी होता है और
लोग उसी के बीच गरें बनाकर रहते हैं। यहां की
पंंाकृफतक सुंदरता भी देखने लायक है।
फंलोफिंग दंंीप पर सभी चीजें तैरती रहती हैं, इसफलए
लोग जीन के फलए भी पंंाकृफतक चीजों पर ही फनभंथर रहते
हैं। जैसे मछली पालन करना। यहां के लोगों के घर
बांस के बने हुए होते हैं जो आसानी से तैर सकते हैं।
इसके अलावा फबजली और बाकी जरंरतों के फलए
सोलर पैनल का इसंंेमाल फकया जाता है। आने-जाने
के फलए लोग नाव का इसंंेमाल करते हैं। डेली रंिीन
की बात करें तो खाने के फलए झील का पानी ही यूज
होता है, फजसे फििकरी और नेचुरल चीजों से साि
फकया जाता है। लोग मछली पालन करने के सार ही
मुखंय भोजन के रंप में इसे खाते हैं। यहां पर बायो
डाइजेसंिर िॉयलेि का यूज फकया जाता है।
फंलोफिंग फवलेज में तकरीबन 500 घर हैं और 2 हजार
लोग फनवास करते हैं। रामसर कनंवेंशन ने अंतरराषंंंंीय
महतंव की आरंथंंभूफम के रंप में भी ‘चंपू खंगपोक गांव
को वगंंीकृत फकया गया है। दरअसल यहां की जमीन
को आरंंभूफम है यानी ऐसा भूभाग जहां पानी फमटंंी को
ढक देता है और इसकी सतह के पास बहता है।
लोकिक झील के तैरते हुए दंंीप की बात करें तो इनंहें
िुलंडडस कहते हैं जो जलीय पौधों, फमटंंी के जमाव और
काबंथफनक पदारंंों के इकटंंा होने से बनते हैं।



प््ेग्ने्ट मरहलाओ् के रलए
प््दूषण बन िहा बड्ा खतिा
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प््दूषण का लेवल खतरनाक स््र पर है। इसका असर
गर्भवती महहलाओ् पर री काफी हो रहा है। हिंता की
बात यह है हक ये मां और बच््े दोनो् को नुकसान कर
रही है। नेशनल लाइब््ेरी ऑफ मेहिहसन की हरसि्भ के
मुताहबक, प््दूषण मे् मौजूद पीएम 2.5 ( प््दूषण मे्
मौजूद छोटे छोटे कण महहला और होने वाले दोनो् के
लंग्स को नुकसान कर सकता है। ऐसे मे् हवशेष
सावधानी बरतने की जर्रत है। हरपोर्स्भ के मुताहबक,
लंबे समय तक प््दूहषत हवा मे् रहने वाली गर्भवती
महहलाओ् मे् प््ी-मैच्योर हिलीवरी, कम वजन वाले
बच््े और जन्म के बाद सांस संबंधी समस्याओ् का
खतरा बढ् जाता है। यहां तक की ये बच््ो् मे् अल्जाइमर
का हरस्क री बढ्ा सकता है। प््दूषण के कारण
महहलाओ् को अस्थमा से लेकर ब््ो्काइहटस का री
हरस्क है। प््दूषण मे् मौजूद छोटे- छोटे कण सांस के
जहरए लंग्स मे् जाते है्। ये लंग्स को तो नुकसान करते
ही है्, लेहकन ये खून मे् री पहुंि जाते है्। हफर ये हाट्भ
से लेकर ब््ेन तक को री नुकसान करते है्। गर्भवती
महहलाओ् मे् ये भ््ूण तक री जाते है् और होने वाले बच््े
के स्वास्थ्य को नुकसान करते है्।

डीएनए मे् बदलाव का रिस्क
हरसि्भ मे् बताया गया है हक जो महहलाएं लंबे समय तक
प््दूषण के संपक्क मे् रहती है् उनके होने वाले बच््े को
ज्यादा हरस्क होता है। इन महहलाओ् मे्ब्लि प््ेशर, हाट्भ
हिजीज और सूजन का खतरा री अहधक होता है।
हदल्ली के आरएमएल हॉस्सपटल मे् महहला रोग हवराग
मे् एसोहसएट प््ोफेसर िॉ सलोनी िड््ा बताती है्
हकपॉल्यूशन के ज्हरए माँ के शरीर मे् जमा टॉस्ससन्स
भ््ूण के DNA मे् बदलाव ला सकते है्, हजससे आगे
िलकर बच््े को अस्थमा या एलज््ी जैसी समस्याएं हो
सकती है्। यहां तक की जन्म के बाद जो बच््े लंबे
समय तक प््दूहषत वातावरण मे् रहते है् उनको बढ्ती
उम्् मे् सांस संबंधी परेशानी, अस्थमा, ब््ो्काइिस और
सीओपीिी जैसी बीमारी होने का हरस्क रहता है।

कैिे बचे् इि ख्तिे िे
प््दूषण ज्यादा होने पर गर्भवती महहलाएं घर से बाहर न हनकले
N95 या N99 मास्क का इस््ेमाल करे्।
घर के अंदर एयर प्यूरीफायर रखे्
पानी, फल और हरी सब्ह्ियो् का सेवन बढ्ाएँ ताहक शरीर
से टॉक्ससन्स बाहर हनकले्

ऐिे पहुंचा िहा िेहत को नुकिान
पॉल्यूशन के ज्रिए माँ के

शिीि मे् जमा टॉक्सिन्ि भ््ूण के
DNA मे् बदलाव ला िकते है्,
रजििे आगे चलकि बच््े को
अस्थमा या एलज््ी जैिी
िमस्याएं हो िकती है्
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लिवर में जमा गंदगी को
साफ कर देता है ये िाि जूस

लिवर हमारे शरीर का अलिन्न अंग है। गित खान-पान
और अनहेल्दी िाइफस्टाइि के कारण शरीर को कई

समस्याओ् का सामना करना पड्ता है और उन्ही् मे् से एक
है लिवर। आपको बता दे् लक लिवर मे् जमा गंदगी

(टॉक्ससन्स) के कारण पाचन संबंधी समस्याएं जैसे गैस,
अपच और कब्ज हो सकती है्, और यह त्वचा की

समस्याओ् जैसे मुंहासे और खुजिी का कारण िी बन
सकता है।

अगर आप िी अपने लिवर को एकदम हेल्दी रखना
चाहते है्, तो रोजाना इस जूस का सेवन कर सकते है्।

चुकंदर एक जड् वािी सब्जी ह लजसे सेहत के लिए बेहद
फायदेमंद माना जाता है। अगर आप िी कमजोरी और खून
की समस्या से हर लदन दो चार हो रहे है् तो आप चुकंदर

के जूस का सेवन कर सकते है्।  आपको बता दे् लक इसमे्
मै्गनीज, पोटैलशयम, आयरन, फोिेट, लवटालमन बी6 और
लवटालमन सी सलहत तमाम गुण पाए जाते है्, जो शरीर को

कई समस्याओ् से बचाने मे् मदद कर सकते है्।

चुकंदर का जूस को बनाने के लिए सबसे पहिे चुकंदर
को अच्छी तरह से धो िे् और उन्हे् छीि िे्। चुकंदर
को छोटे टुकड्ो् मे् काट िे्। चुकंदर के टुकड्ो् को

लमस्सर या जूसर मे् डािे् और जूस लनकािे्। यलद जूस
गाढ्ा है, तो इसमे् थोड्ा पानी लमिा सकते है्। यलद आप

चाहते है्, तो इसमे् नी्बू का रस लमिा सकते है् जो
स्वाद को बढ्ाता है। यलद आप चाहते है्, तो इसमे् शहद
या चीनी लमिा सकते है् जो स्वाद को मीठा बनाता है।

ताज्ा चुकंदर का जूस पीएं। 
चुकंदर का जूस पीने के फायदे

लिवर को साफ रखने के लिए आप चुकंदर के जूस
का सेवन कर सकते है्। आपको बता दे् लक ये लिवर
को साफ रखने ही नही् बक्लक खून को बढ्ाने मे् िी
मददगार है। इतना ही नही् इसमे् मौजूद गुण पाचन
को बेहतर रखने और अपच की समस्या से बचाने मे्
मददगार है्। इस जूस का रोजाना सेवन कर क्सकन को

हेल्दी रखने मे् िी मदद लमि सकती है।



एयर प्यूरीफायर की कमी पूरी करिे वाली 5 चीजे्
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पॉल्यूशि भरी हवा मे् भी रहे्गे सेफ

हर साल सर्दियो् के आसपास हवा की क्वारलटी बहुत
ही खराब हो जाती है और रदल्ली-एनसीआर मे् तो हर
तरफ धुंध छाई हुई रदखाई देती है। सुबह-शाम हवा
और भी ज्यादा प््दूरित हो जाती है। एयर पॉल्यूशन की
वजह से न रसफ्फ शॉट्ि टम्ि सांस से जुड्ी रदक््ते् हो
सकती है्, बल्लक ये लॉन्ग टम्ि भी आपकी हेल्थ को
नुकसान पहुंचाता है, रजससे गंभीर बीमाररयो् के होने का
खतरा बढ् जाता है। जब एयर क्वारलटी बहुत ज्यादा
खराब हो जाती है तो ऐसी ल्थथरत मे् घर के अंदर की
हवा मे् भी प््दूिण रहता है। 
ऐसे मे् घरो् मे् एयर प्यूरीफायर लगाए जाने लगे है्, जो
जर्री भी है्, लेरकन इसके अलावा भी आप कुछ रसंपल
तरीको् को अपनाकर अपने घर की हवा को शुद्् कर
सकते है्। हवा मे् बढ्ता पॉल्यूशन आज के टाइम मे्
रचंता का रविय है, क्यो्रक कई जगहो् का AQI लेवल
400 पार चला गया है जो हवा का बहुत ही खराब मानक
है। इस दौरान बच््ो् और बुजुग््ो् का ज्यादा ध्यान रखने
की जर्रत है। रजन लोगो् को सांस संबंरधत समथ्याएं
पहले से ही है्, उन्हे् भी एक्थ्ट््ा केयर करनी चारहए। एयर
प्यूरीफायर हवा मे् मौजूद हारनकारक कणो्, बैक्टीररया,
धूल को खी्चता है और हवा को शुद्् करता है, लेरकन
इसके अलावा भी आप घर की हवा साफ रखने के रलए
कुछ तरीके अपना सकते है्।
ये इंडोर प्लांट लगाएं
शुद्् हवा के रलए पेड्-पौधो् से बेहतर और क्या हो
सकता है। आप अपने घर मे् कुछ प्लांट लगा सकते है्
जो कम धूप मे् भी पनप जाते है्, इसरलए आप कमरे,
बरामदे मे् भी ये प्लांट आराम से लगा सकते है्। इन

प्लांट्स को नेचुरल एयर प्यूरीफायर भी
कहा जाता है। आप रबर प्लांट, आइवी
प्लांट, चाइनीज एवरग््ीमम, ड््ैकेना, एरेका
पाम, बैम्बू, थ्पाइडर प्लांट, पीस रलली,
एलोवेरा, थ्नेक प्लांट लगा सकते है्।
क्लीनिंग के नलए िम कपड्ो् का
यूज
अगर आप रखड्की-दरवाजो् की सफाई
कर रहे है् तो इसके रलए सीधे सूखे

कपड्े से धूल झड्ने से बचे्, नही् तो इसके कण घर मे्
फैल जाते है् और सांस के साथ ये शरीर मे् पहुंचते है्।
इसकी बजाय आप नम कपड्े या रफर नम ब््श का
इस््ेमाल करे्। इससे सफाई भी अच्छी तरह से होगी

और धूल भी नही् उड्ेगी।
एग्जॉस्ट फैि लगाएं

घर की हवा साफ रखने के रलए बेहतरीन तरीका है रक
आप एग्जॉथ्ट फैन लगा सकते है्। खासतौर पर रसोई
और बाथर्म मे्एग्जॉथ्ट फैन जर्र लगाएं। ये घर के

अंदर की गम्ि हवा को बाहर रनकालता है, रजसके साथ
धूल के कण, बैक्टीररया भी बाहर रनकल जाते है्।

ह््ूनमनडफायर का यूज करे्
आप अपने घर मे् ह््ूरमरडफायर का यूज कर सकते
है्। इससे घर की हवा मे् नमी बनी रहती है रजससे
घर के वातावरण को बेहतर बनाने मे् मदद रमलती
है। ह््ूरमरडफायर लगाने से एलज््ी, सांस और त्वचा

संबंरधत समथ्याओ् से भी बचाव करने मे् हेल्प
रमलेगी। आप अपनी कार के रलए भी इसे खरीद

सकते है् और घर मे् जगह-जगह पर अपनी जर्रत
के मुतारबक लगा सकते है्।
वैक्यूम करिा रहता है बेस्ट

पॉल्यूशन के दौरान धूल रजतनी कम उड्े उतना
बेहतर रहता है। इसके रलए आप वैक्यूम से सफाई
करे्। वैक्यूम क्लीनर धूल के छोटे-छोटे कणो् को भी
खी्च लेता है साथ ही ये पेट्स के बाल, रोए आरद भी
अच्छी तरह से हटाता है। आप इससे फश््े के अलावा
कालीन, सोफे भी साफ कर सकते है्।
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हाट्ट का  ब््ेि िे होता है िीधा किेक्शि
कमजोर हुआ दिल तो होिे लगेगी यह दिक््त

दिल और दिमाग इंसान के शरीर के िो सबसे महत्वपूर्ण
अंग है्। हम सब जानते है् दक दिमाग सोचने का काम
करता है और दिल खून पंप करने का, लेदकन क्या आप
जानते है् दक इन िोनो् के बीच गहरा दरश्ता है? आपका
दिल और दिमाग एक-िूसरे से सीधा जुड्ा हुआ है। और
जब दिल कमजोर पड्ता है, तो इसका असर सीधा
आपके सोचने, याि रखने और समझने की क््मता पर
पड्ता है। चदलए आपको बताते है् दक कैसे िोनो् एक
िूसरे से जुड्े हुए है्।
दिल और दिमाग का कम्युदिकेशि दिस्टम
द््िदिश हाि्ण फाउंडेशन के अनुसार, जब आप िौड्ने या
दकसी शारीदरक गदतदवदध मे् शादमल होते है्, तो आपका
दिमाग आपके दिल को दसग्नल भेजता है दक उसे तेज्ी
से धड्कना है, तादक शरीर को ज्यािा ऑक्सीजन और
ऊज्ाण दमल सके। यह प््द््िया आपके ऑिोमैदिक नव्णस
दसस्िम के ज्दरए होती है, यानी शरीर का वो दहस्सा जो
दबना सोचे-समझे सांस लेने, पसीना आने और दिल की
धड्कन को दनयंद््ित करता है। इस दसस्िम का एक
अहम दहस्सा है वेगस नव्ण, जो गि्णन के िोनो् ओर से
गुजरती है। यह नस दिमाग और दिल के बीच मैसे्जर

का काम करती है। दिमाग को बताती है दक दिल
दकतना काम कर रहा है, और दिल को आिेश िेती है

दक कब तेज या धीमा धड्कना है।
एक्िरिाइज िे बढ्ता है ब््ेि हाट्ट किेक्शि
दरसच्ण से पता चला है दक जो लोग दनयदमत र्प से
एक्सरसाइज करते है्, उनका दिमाग और दिल के बीच

का तालमेल ज्यािा प््भावी होता है। जब हम दफि रहते
है्, तो हमारा ऑिोमैदिक नव्णस दसस्िम बेहतर काम
करता है। दिमाग और दिल के बीच कम्युदनकेशन तेज
रहता है। लेदकन जब दिल बीमार होता है या हाि्ण
दडजीज होती है, तो यही दसस्िम सुस्् पड् जाता है,
दजससे दिल को शरीर की जर्रतो् का जवाब िेने मे्
दिक््त होती है।
कमजोर दिल का अिर दिमाग पर
दिल दसफ्फ खून नही् पंप करता, बल्कक दिमाग को
ऑक्सीजन और ग्लूकोज भी पहुंचाता है। जब दिल की
पंदपंग कमजोर हो जाती है, तो दिमाग तक पय्ाणप्त
ऑक्सीजन नही् पहुंचती। इससे व्यल्कत की याििाश्त,
सोचने और दनर्णय लेने की क््मता घिने लगती है। लंबे
समय तक हाि्ण फेक्योर वाले मरीजो् मे् अक्सर ध्यान
की कमी, थकान और ि््ेन फॉग जैसी समस्या िेखने को
दमलती है।
स्ट््ेि और ब््ोकि हाट्ट दिंड््ोम
अत्यदधक इमोश्नल या मानदसक तनाव भी दिल पर
असर डाल सकता है। इसे ि््ोकन हाि्ण दसंड््ोम कहा
जाता है। इस ल्सथदत मे् व्यल्कत को अचानक सीने मे्
िि्ण या सांस लेने मे् दिक््त होती है, जो हाि्ण अिैक
जैसी लगती है। िरअसल यह तनाव के कारर दिल

की पंदपंग मे् अस्थायी गड्बड्ी होती है। मेयो
ल्कलदनक की दरसच्ण बताती है दक एक नई तकनीक
मेग्नेिोकाद्डणयोग््ाफी से इस दसंड््ोम की पहचान अब

पहले से ज्यािा आसानी से हो सकती है।
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राजस्थान की धरती पर बसा छोटा-सा शहर बूंदी
आपको अपने पुराने वैभव, स्थापत्य सौ्दय्य और धीमी
जीवन-रफ्तार के बीच ले जाता है। बूंदी भले ही आकार
मे् छोटा है, लेककन इसके आकर्यण इतने है् कक हर यात््ी
यहां घंटो् तक डूबा रह सकता है। सबसे अच्छी बात
यह है कक यहां के दश्यनीय स्थल एक-दूसरे से बहुत
अकधक दूर नही् है्, यानी आप पैदल या थोड्ी दूरी तय
करके ही अकधकांश जगहे् देख सकते है्।
तारागढ़ किला : यह ककला अपने कवशाल आकार और
ऐकतहाकसक गौरव के साथ बूंदी शहर के ऊपर आसमान
मे् मानो तैरता हुआ प््तीत होता है। इसका कनम्ायण
1298 ईस्वी मे् राव देव हाड्ा ने आरंभ ककया था और
1354 ईस्वी मे् राव राजा बार कसंह हाड्ा ने इसे पूरा
करवाया। यह ककला बूंदी राज्य की शौय्यगाथा का साक््ी
है। तारागढ् ककला न केवल ऐकतहाकसक दृक््ि से
महत्वपूण्य है, बल्कक यह एक लोकक््पय सनसेट पाइंट
भी है, जहां से पूरा शहर स्वक्णयम रोशनी मे् नहाता हुआ
कदखाई देता है।
बूंदी पैलेस और कित़़शाला : तारागढ् ककले से सटी
हुई पहाड्ी पर ल्सथत बूंदी पैलेस (कजसे गढ् पैलेस भी
कहा जाता है) कभी बूंदी के राजाओ् का कनवास स्थल
हुआ करता था। इसी महल के भीतर ल्सथत कचत््शाला
कला का एक जीवंत खजाना है। दीवारो् और छतो् पर
बने रंगीन फे््स्को और कभक््ि कचत्् बूंदी शैली की लघु
कचत््कला की झलक पेश करते है्। कचत््शाला को राव
उम्मेद कसंह ने बनवाया था, इसकलए इसे उम्मेद महल
भी कहा जाता है। यहां की कचत््कला मे् श््ीकृष्ण के

जीवन प््संग, रासलीला और राजदरबार के दृश्य अत्यंत
सजीव र्प मे् कदखाई देते है्। जहां तारागढ् ककला समय
के साथ कुछ जज्यर हुआ है, वही् कचत््शाला अब भी
बेहद अच्छी तरह संरक््कत है।
सुख महल :
शहर के उि््र मे् ल्सथत जैत सागर झील के ककनारे बना
सुख महल अपेक््ाकृत छोटा लेककन अत्यंत रमणीय
स्थल है। इसका कनम्ायण राव राजा कवष्णु कसंह ने लगभग
1776 ईस्वी के आसपास करवाया था। झील के शांत
जल पर महल की परछाई कदनभर रंग बदलती है। अगस््-
कसतंबर के महीनो् मे् जब झील मे् कमल के फूल पूरी तरह
कखल जाते है्, तो दृश्य अवण्यनीय हो उठता है। इसी महल
मे् अंग््ेज लेखक र्डयाड्य ककपकलंग कुछ समय ठहरे थे।
कहा जाता है कक उन्हे् अपनी प््कसद्् पुस््क ‘ककम’ की
प््ेरणा यही् कमली थी। सुख महल आज भी उस सृजनात्मक
शांकत की याद कदलाता है, जहां प््कृकत और साकहत्य
एकाकार हो जाते है्।
रानीजी िी बावड़ी : बूंदी का एक और स्थापत्य
चमत्कार है रानीजी की बावड्ी, कजसे रानी नाथवतीजी
ने बनवाया था। यह कवशाल सीढ्ीदार कुआं न केवल
जल-संरक््ण की प््ाचीन भारतीय तकनीक का प््माण
है, बल्कक सामाकजक जीवन का भी के्द्् हुआ करता था।
पुराने समय मे् ऐसी बावक्डयो् मे् लोग पानी भरने,
कवश््ाम करने और सामाकजक मेलजोल के कलए इकट््े
होते थे। इसकी नक््ाशीदार दीवारे् और स्थापत्य कला
इसे बूंदी के सबसे प््भावशाली स्मारको् मे्
शाकमल करती है्।
84 खंभो़ िी छतरी : जैसा कक नाम से स्पि्् है, यह
स्मारक 84 अलंकृत खंभो् पर कटका हुआ है। इसे राव
अकनर्द्् कसंह ने अपने भाई देवा की याद मे् बनवाया
था। हर स््ंभ की नक््ाशी थोड्ी अलग है, कफर भी
सभी कमलकर एक सुंदर समरसता रचते है्। यह छतरी
न केवल स्थापत्य कौशल की कमसाल है, बल्कक बूंदी
की शाही कवरासत का भी प््तीक है। सूरज की ककरणे्
जब इन खंभो् से छनकर कगरती है् तो पूरा पकरसर मानो
जीवंत हो उठता है।

बूंदी: एक शांत शहर में
संथापतंय का खजाना
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हम सब एक ऐसे युग में पंंवेश कर रहे हैं, जहां मानव
को अपने सबसे पंंपय और एकमातंं हंदय की देखभाल
करनी होगी। सहंदयता के पबना पंंापंत समृपंंि रावणतंव
की जननी है। संवेदनशील हंदय का संवामी होना ही
असली समृपंंि का गौरीशंकर है। तंबाकू के पवशाल खेत
की तुलना में तुलसी का पौधा अपधक मूलंयवान है।
रावण के पास कंया नहीं था, उसके पास सोने की लंका
थी, पिर भी वह गरीब था। दूसरी ओर शबरी के पास
केवल कुछ बेर थे, पिर भी वह समृिंं थी। हर मानव
के पास एक छलकता हुआ हंदय होता है, पकंतु अब
वही हंदय पवलुपंपत के कगार पर है।
आज की दुपनया में चारों ओर चालाकी के बीज बोए जा
रहे हैं। हर दुकान में चालाकी का वंयापार होने लगा है।
हर कायंाालय में चालाकी का बोलबाला है। इंसान
अपनी सारी चालाकी दूसरों को ठगने में लगा देता है।
इसके बाद जो थोडंी-बहुत चालाकी बचती है, उसे
लेकर वह मंपदर की ओर जाता है। वहां जाकर दानपेटी
में कुछ पसकेंं डालता है और सीपंियां उतरते हुए
सोचता है पक अब उसके आराधंय उसे और पीडंाएं नहीं
देंगे। दानपेटी में पुजारी की रंपच हो सकती है, ईशंंर
की नहीं। ईशंंर की रंपच दानपेटी में नहीं, बपंलक ‘हंदय
पेटी’ में होती है। डेपनयल गोलमैन अपनी पकताब
इमोशनल इंटेपलजेंस में इंसान की भावनाओं की मपहमा
का वणंान करते हैं। यह मंपदर हमारे हंदय में पंसथत है।
वे हंदय को ‘इमोशनल बंंेन’ कहते हैं। कई लोगों के
पास तेजसंवी मपंंिषंक होता है, लेपकन संवेदनशील
हंदय नहीं होता। ऐसे लोग सब कुछ पा सकते हैं, पर
पंंेम के पंंसाद से वंपचत रह जाते हैं। उनके बंगले में
बहुत से सुरकंंाकमंंी होते हैं, बंगला रोशनी से जगमगाता
है, पर पंंेम के अभाव में वे सबसे गरीब होते हैं। यपद
सूकंंंम दृपंंि से देखा जाए तो ऐसे बंगले में एक आभासी
गरीबी पछपी होती है जो बाहर से रौनकदार पदखती है।
ऐसे घरों में संवेदनाओं का वैभव नहीं होता, इसपलए
कपवयों का पंंवेश वहां संभव नहीं। गोलमैन ऐसे लोगों
को ‘इमोशनल इलपलटरेसी’ यानी भावनातंमक
पनरकंंरता कहते हैं। पकसके घर नहीं जाना चापहए,

इसकी गहरी समझ कपवयों, कलाकारों और कथाकारों
के पास होनी चापहए। दुयंंोधन के मेवों से अपधक संवाद
पवदुर की सादी सबंजी में था, यह कृषंण ने पसिंं कर
पदया।हम एक मायावी दुपनया में रहते हैं, जहां मनुषंय
सामने वाले के इरादों को तो भांप लेता है, पर उसका
हंदय पहचानने में चूक जाता है। टीवी धारावापहकों में
सामने वाले की चालों की तकंकभरी जलेबी बनती रहती
है। पजस पमतंं से धोखे की कलंपना भी न की हो, जब
वही धोखा देता है, तब हंदय टूट जाता है। वह हंदय
चालाक वंयपंकत का नहीं होता, टूटता वही हंदय है जो
वािंंव में ‘हंदय’ है। वंयापार पंंधान समाज में पैसों के
पलए धोखा देने का चलन बिं गया है।
जब मानवीय परशंतों की पमठास घटती है तो टूटे हुए
लोगों की संखंया बिंती जाती है। तब मनुषंय की
सहायता के पलए सामने आते हैं तंबाकू, शराब और
अनंय नशीले पदाथंा। जब भावनाओं की भूख नहीं
पमटती तो दूसरी भूख पैदा होती है। चालाकी के
चकंंवंयूह में भावनाएं जलती रहती हैं। वंयसनों के मूल
में इसी अपंननसंनान की पीडंा पछपी होती है। ईशंंर जैसा
कोई आशंंासन नहीं और दूसरे संथान पर नशा। ईशंंर
को पंंेम से लबालब हंदय चापहए, पसकेंं नहीं। यह तो
तय है पक चालाक वंयपंकत का हंदय हमेशा
खाली रहता है। हंदय धोखा सह सकता है, पर धोखा
दे नहीं सकता। धोखा देने का काम उसने मपंंिषंक पर
छोडं पदया है। 

छलकता हृदय अब
विलुपृतत के कगार पर!



16 नवबंर 202523

बीती 25 अकट्ूबर की दोपहर मै ् जिंदगी मे ्कभी नही्
भूल सकता। कुछ िरर्ी काम करने के जलए मैन्े सोचा
जक एक घंटे तक कोई जिसट्ब्ब न करे, इसजलए अपना
मोबाइल बंद कर जदया था। िब लगभग 4:30 बिे मैन्े
मोबाइल ऑन जकया तो हनी इरानी िी, शजश रंिन,
िेजिि धिन साहब और बहुत सारे लोगो ्के जमस कॉलस्
थे। मै ्घबरा गया। इतने लोगो ्ने एक साथ कॉल जकए
थे, िरर् कुछ गडब्ड ्थी। मैन्े हनी इरानी िी को फोन
लगाया तो उनह्ोन्े बताया जक सतीश शाह नही ् रहे।
उनह्ोन्े कहा, ‘मै ्उनके घर पहुंच गई हूं, तुम सब दोस््ो्
को खबर कर दो।’ सुनकर मै ्सनन् रह गया। जफर िेजिि
साहब और शजश रंिन से बात हुई। शजश भी रास््े मे ्थे,
िो भी सतीश भाई के घर िा रहे थे।
तब से लेकर आि तक मैन्े कई बार कलम उठाई जक
सतीश भाई पर कुछ जलखूं, लेजकन हर बार पेन िापस रख
देता था, कय्ोज्क यकीन ही नही ्होता था जक िो अब नही्
है,् िो इस दुजनया को छोडक्र िा चुके है।् इन शबद्ो ्को
जलखने की जहमम्त नही ्िुटा पा रहा था। िब भी जलखने
बैठता, उनके साथ जबताए हुए पल, उनकी मुसक्ान,
उनके संिाद, सब आंखो ्के सामने घूमने लगते। उनकी
पहली मुलाकात से लेकर मेरी जफलम्ो ्मे ्जकए गए उनके
जकरदार तक, सब याद आने लगते।
मेरे उनके साथ तीन जरशत्े थे। पहला, मै ्भोपाली हूं और
सतीश भाई मुझसे कम भोपाली नही ्थे। उनकी पतन्ी ने
बताया था जक िब उनकी शादी हुई तो हर लडक्ी का

सपना होता है जक हसबैि् उसे हनीमून पर सस्िटि्रलैि्,
यूरोप, कशम्ीर या दुबई ले िाए, लेजकन सतीश मुझे
लेकर भोपाल गए थे। इतनी मोहबब्त थी उनह्े ्भोपाल से।
जितने जरशत्े मेरे िहां है,् उतने ही या शायद उससे जय्ादा
सतीश भाई के थे। 26 तारीख को िब मै ्उनके अंजतम
संसक्ार के जलए िा रहा था तो उनके दो भोपाली
पाजरिाजरक दोस्् संिीि सरन और शेरी भाई (िो
सलमान खान की सगी बुआ के बेटे है)्, मुझे लेने आए।
रास््े भर िो सतीश भाई के भोपाल के, अपने फाम्बहाउस
और पुराने जकसस्े सुनाते रहे, पुरानी तसि्ीरे ् जदखाते रहे।
शेरी भाई ने बताया जक उनका और सतीश भाई का जरशत्ा
1960 से रहा है, िब सतीश भाई 14-15 साल के थे।
दूसरा जरशत्ा एफटीआईआई से िुडा् था। उनके सबसे
करीबी साथी िेजिि धिन, शजश रंिन, राकेश बेदी मेरे
भी घजनष्् जमत्् बन गए थे। तीसरा जरशत्ा एक राइटर और
एक एकट्र का था। सतीश भाई ने मेरी कई जफलम्ो ्मे्
काम जकया। ‘सािन चले ससुराल’ मे ्मैन्े उनह्े ्जनगेजटि
रोल जदया था। उनह्ोन्े कहा था, ‘लोग मुझे जसफ्फ कॉमेिी
मे ्देखते है,् जनगेजटि रोल मे ्नही।्’ उनह्ोन्े बताया जक
िब िो एफटीआईआई से जनकले तो लोगो ्ने कहा, ‘तुम
इंिसट्््ी मे ् जफट नही ्होते- न हीरो लगते हो, न जिलन,
न कॉमेजियन। करोगे कय्ा?’ उनह्ोन्े हंसते हुए कहा,
‘उस फ््सट्््ेशन को मैन्े ‘ये िो है जिंदगी’ मे ्हर तरह का
रोल करके जनकाल जदया। लेजकन अब सब मुझे जसफ्फ
कॉमेिी मे ्देखते है।् तूने मुझे जनगेजटि रोल जदया है।’ मैन्े
कहा, ‘सतीश भाई, मैन्े आपको जिलन बनाया है, लेजकन
िो भी एक कॉजमक जिलन है, िो एंटरटेन करेगा।’
जफर मेरी ही जफलम् ‘मुझसे शादी करोगी’ मे ् उनह्ोन्े
जसकय्ोजरटी ऑजफसर का रोल जकया। सलमान िब भी
उनह्े ्कोई मुसश्कल काम देते, िो सदमे मे ्आ िाते। हम
दोनो ्सोच रहे थे जक इसमे ्कुछ नया जरएकश्न कैसे करे।्
तब सतीश भाई बोले, ‘मै ्कटे पेड ्की तरह जगर िाऊं तो
कैसा रहेगा?’ िेजिि साहब बोले, ‘नही-्नही,् मत
जगरना, तेरा ििन जय्ादा है, तुझे चोट लग िाएगी,
हड�्िी-िड�्िी टूट िाएगी।’ 

किस्से: बोरी मे् हाथ डाला
तो कििला था अजगर! 
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अधिकांश ऐधिहाधिक कहाधियों में राजाओं और उिके दंंारा
लडंे गए युदंंों का वरंणि धमलिा है। इिका कारर यह है धक
इधिहाि एक औपचाधरक धवषय के रंप में 19वीं िदी में
धवकधिि हुआ, जब उि िमय के राजा अपिे पूवंणजों के
पराकंंमों के बारे में जाििे के इचंछुक थे। इिधलए
इधिहािकारों िे भी िामंंाजंयों के धिमंाणर पर धंयाि केंधंंिि
धकया। यधद उि िमय यूरोप में वंयापारी वगंण का वचंणसंव
होिा िो शायद हमें उिकी कहाधियों के माधंयम िे
वंयापाधरक इधिहाि की अधिक जािकारी धमलिी। लेधकि
अब इधिहािकार यह िमझ रहे हैं धक इधिहाि में राजाओं
के अलावा भी बहुि कुछ जाििे और िमझिे योगंय है। इिी
कारर वंयापारी वगंण की कहाधियां भी अब िामिे आिे लगी
हैं। यही बाि आखंयािों पर भी लागू होिी है, जो राजा,
पुजारी और ऋधषयों की कहाधियों पर केंधंंिि हैं, ि धक
वंयापाधरयों पर। लेधकि यधद हम वंयापारी वगंण पर धंयाि दें
िो पाएंगे धक धवशेष रंप िे संथािीय लोकिाधहतंय में इि
वगंण िे जुडंी कई रोचक कहाधियां धमलिी हैं।
एक लोककथा, जो बहुि पंंधिदंं िहीं है, अगंंवाल िमुदाय
िे िंबंधिि है। एक बार महाराजा अगंंिेि िे वंयापाधरयों का
एक िगर बिाया और धवधभनंि संथािों के वधरषंं
वंयविाधययों को उिमें बििे के धलए आमंधंंिि धकया।
उनंहोंिे यह धियम बिाया धक िगर का पंंतंयेक पधरवार हर
िए वंयापारी को एक ईंट और एक संवरंण धिकंंा देगा, िाधक
उिे बििे के धलए पंंोतंिाहि धमले। इि पंंकार पंंतंयेक
वंयापारी के पाि ईंटें और धिकेंं एकिंं हो जािे थे, धजििे
वह अपिा घर बिाकर वंयविाय शुरं कर िकिा था। यधद
उिका वंयविाय िफल होिा िो वह िगरवाधियों के पंंधि
िदैव कृिजंं रहिा। इिी पंंकार राजा अगंंिेि दंंारा संथाधपि
िगर में धवशंंभर िे लोग रहिे आए।
केरल के लोकिाधहतंय में उपंपुकोटंंि िामक वंयापारी का
उलंलेख धमलिा है, जो िंभविः यहूदी या मुिलमाि था।
वह इििा धिपुर था धक िमक बिािे वालों को िमक और
रंई काििे वालों को रंई िक बेच िकिा था। यह कथा
‘पराई पेटंंा पंधथरंकुलम’ िामक कथा िंगंंह में धमलिी है,
धजिमें एक बंंाहंमर धपिा और एक दधलि मािा की बारह
िंिािों की धवशेषिाओं का वरंणि है। इि िंिािों का पालि-
पोषर धवधभनंि िमुदायों िे धकया था। इि पंंकार यह कथा

िंगंंह जाधि आिाधरि वगंंीकरर की िाररा को चुिौिी देिा
है।बौदंं जािक कथाओं में भी वंयापाधरयों की अिेक
कहाधियां धमलिी हैं। ‘अपणंर जािक’ में एक होधशयार
वंयापारी का वरंणि है, धजििे रेधगसंंाि की लंबी यािंंा के
धलए पयंाणपंि पािी िाथ धलया। उििे ऐिा अपिे पंंधिदंंंदंंी के
मिा करिे के बावजूद धकया, जो चाहिा था धक वह पंयाि
िे मर जाए। ‘वनंिुपतंथ जािक’ में वंयापारी अिेक बािाओं
के बावजूद पािी ढूंढ लेिा है। ‘िेधरवाधरजंय जािक’ में
अिैधिक वंयापाधरयों का उलंलेख है, जो वसंंुओं का दाम
घटाकर अिुधचि लाभ कमािे थे। ‘िांदुलिधल जािक’ में
वसंंुओं का मूलंय मांग और आपूधंिण के अिुिार िय करिे
की िलाह दी गई है, ि धक राजा के अतंयधिक लाभ के
धलए। िधमल में रचे गए बौदंं महाकावंयों के अिुिार, राजा
वंयापाधरयों िे ईरंयंाण करिे थे, कंयोंधक उिकी पतंतियों की
पायलों में हीरे जडंे होिे थे, जबधक राधियों की पायलों में
केवल मोिी होिे थे। बाइबल में भी वंयापाधरयों की कथाएं
धमलिी हैं। नंयू टेसंटामेंट की पंंधिदंं ‘पैराबल ऑफ टैलेंटंि’
में एक वंयतंकि िे अपिे िीि दािों को कुछ िि धदया। वह
इि बाि िे पंंिनंि था धक दो दािों िे उि िि का धिवेश
करके उिे अधिक लाभ लौटाया, जबधक िीिरे दाि िे िि
को िुरधंंिि रखकर उििा ही वापि लौटाया, धजििे उिका
संवामी िाराज हुआ और उिकी पंंशंिा िहीं की। अरेधबयि
िाइटंि के पंंधिदंं कहािी-िंगंंह में ‘धिंदबाद के िाहिी
कारिामे’ जैिी वंयापाधरक कथाएं हैं। धिंदबाद एक धिडर
वंयापारी था, धजििे जहाजों िे दूर देशों की यािंंाएं कीं,
वंयापार धकया और अतंयंि ििी बि गया। बाद में उििे
अपिी कहािी एक गरीब धिंदबाद को िुिाई, जो अपिी
धकसंमि को लेकर धिराश था। 

इतिहास में वंयापातियों का कैसा िहा
योगदान, इन कथाओं से जानें
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रकताबों से जारनए, रकसी बात को वंयकंततगत तंयों नहीं
लेना चारहए? जो जीवन के साथ बदलता नहीं, उसका
तंया होता है?

जीवन की कठिनाइयां हमें जगाने आती हैं
रवजय का अथंश दूसरों पर जीत नहीं, िुद पर रवजय है।
जो िुद को जीत लेता है, वह सबसे रकंततराली होता
है। करिनाइयां आपको जगाने आती हैं। जब आप अपने
हर अनुरव को ररकंंक की तरह संवीकार करना सीि
जाएंगे तब ही आपको पता चलेगा रक सचंंी बुरंंि पढंने
से नहीं, जीवन को जीने से आती है।  

आप जो बोलते हैं वही आपका संसार बनेगा
रबंद सृजन की रुरंआत हैं। आप जो बोलते हैं, वही
आपका संसार बनता है। रकसी बात को वंयकंततगत न लें

तंयोंरक जो लोग आपके बारे में बोलते हैं वह उनका
पंंरतरबंब है, आपका नहीं। हर पररकंसथरत में अपना
सवंशशंंेषंं दें। ऐसा करने से आपके अंदर एक असाधारण
रांरत जनंम लेती है, जहां केवल संवीकृरत होती है।  

जीवन कभी पंंेम देगा, कभी धैयंय ठसखाएगा
हर रदन जागने की एक नई वजह होती है। हम जीवन
के हर अनुरव में या तो बंद हो जाते हैं, या िुल जाते
हैं। जब हम िुलना चुनते हैं, तो हर ददंश सीि बन जाता
है। जीवन आपको हमेरा वही देगा जो आगे बढंने के
रलए जरंरी है। करी पंयार देगा, करी धैयंश रसिाएगा। हर
पल में पूणंश रंप से उपकंसथत रहें। इस कंंण में रजएं।  

अठनठंंितता को अपनाना ही असली संवतंतंंता
हम हमेरा जीवन में कंसथरता की िोज करते हैं, लेरकन
असल में हम ये नहीं जानते रक जीवन का संवराव ही
अकंसथरता है। जो जीवन के साथ बदलता नहीं, वो मर
जाता है। 
दरअसल सुरकंंा की िोज हमें रय में बांध देती है।
लेरकन अरनरंंितता को अपनाना ही असली संवतंतंंता
होती है। वतंशमान कंंण ही एकमातंं वासंंरवकता है। ना
अतीत लौट सकता है, ना ररवषंय मौजूद है। रसफंफ यह
सांस, यह पल, यही सतंय है। जो इसे पूरी तरह जी लेता
है, वही वासंंव में जीरवत होता है।  

आयन रैंड रंसी मूल की अमेररकी लेरिका और
दारंशरनक थीं। अपने उपनंयास ‘द फाउंटेनहेड’
और ‘एटलस शंंगंड’ से पंंरसरंंि हारसल की।
1.अगर आपको रकसी बात का जंंान नहीं है, तो
डरने की नहीं, सीिने की जरंरत है।
2. आजादी का मतलब है रकसी से कुछ नहीं
मांगना, रकसी से उमंमीद नहीं रिना, रकसी पर
रनरंशर नहीं होना।
3. एक रचनातंमक वंयकंतत सफलता पाने की
इचंछा से पंंेररत होता है, दूसरों को हराने की इचंछा
से नहीं।
4. हमें हमेरा तंयों रसिाया जाता है रक अपनी
इचंछा के अनुसार कुछ करना आसान और बुरा
है... और िुद को रोकने के रलए अनुरासन

चारहए?
5. असल में
सबसे करिन
काम है वो
करना जो हम
सच में चाहते
हैं। इसके रलए बडंा साहस चारहए।
6. िुद की कदंं करना सीिें, यानी अपनी िुरी
के रलए लडंना सीिें।
7. मैंने अपने जीवन की रुरंआत एक रवशंंास से
की थी, रक यह दुरनया मेरी है और मुझे इसे अपने
सवंंोचंं मूलंयों के अनुरंप गढंना है। चाहे संघरंश
रकतना री लंबा या करिन तंयों न हो, करी रकसी
रनमंन संंर पर समझौता नहीं करना है।

सचंंा जंंान जीवन को जीने से आता है

कोई काम करने लायक है, तो पूरी लगन से करें - आयन रैंड
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स्ट््ॉबेरी एक ऐसी मीठी और रसीली फल है जो हर ककसी
को पसंद है। सक्दियो् के मौसम मे् यह बाजार मे् खूब कबकती
है, लेककन यह थोड्ी महंगी कमलती है। ऐसे मे् ज्यादा लोग
इसे नही् खरीदते। स्ट््ॉबेरी भी कई प््कार की होती है।
दुकनयाभर मे् स्ट््ॉबेरी की 600 ककस्मे् पाई जाती है, कजनका
स्वाद, रंग और आकार एक-दूसरे से कबल्कुल अलग होता
है। स्ट््ॉबेरी अपने स्वास्थ्य लाभो् के कलए भी जाना जाता है।
इसमे् भरपूर मात््ा मे् कवटाकमन सी, कवटाकमन ए और के पाया
जाता है। महंगी होने की वजह से लोग इसे कम खरीदते है्।
लेककन अगर आप चाहे् तो इसे घर पर भी आसानी से उगा
सकते है्। यहां हम आपको आसान से क््टक के बारे मे् बताने
जा रहे है् कजसकी मदद से आप आसानी से घर के गमले
मे् स्ट््ॉबेरी उगा सकते है्। आइए जानते है् कक आप घर पर
गमले या बगीचे मे् स्वाकदष्् स्ट््ॉबेरी कैसे उगा सकते है्।

गमला
स्ट््ॉबेरी के पौधो् को गहरे गमले मे् उगाना चाकहए ताकक
उनकी जड्े् अच्छी तरह से फैल सके्। गमले मे् अच्छे ड््ेनेज
हो, ताकक पानी र्कने न पाए और जड्ो् मे् सड्न न हो।

ममटंंी
स्ट््ॉबेरी को हल्की, उपजाऊ, और अच्छी जल कनकासी
वाली कमट््ी चाकहए। आप ककसी अच्छे गार्िकनंग कमक्स का
उपयोग कर सकते है् या 50% बागवानी कमट््ी और 50%
कॉम्पोस्ट कमला सकते है्।

संटंंॉबेरी के पौधे या बीज
पौधे खरीदें

अगर आपके पास बीज नही् है्, तो नस्िरी से स्ट््ॉबेरी के छोटे
पौधे खरीद सकते है्। यह सबसे सटीक तरीका है, क्यो्कक
बीज से उगाने मे् समय लगता है। अगर आप बीज से शुर्
करना चाहते है्, तो बीज को एक छोटे गमले मे् रखे् और
हल्का पानी दे्। बीज को पूरी तरह से उगने मे् कुछ सप्ताह
लग सकते है्।

संटंंॉबेरी की सही जगह
स्ट््ॉबेरी को कम से कम 6-8 घंटे की धूप चाकहए। यह सूरज
की रोशनी को बहुत पसंद करती है, इसकलए गमला ऐसी
जगह रखे् जहां पर उसे पय्ािप्त धूप कमले। अच्छी वे्कटलेशन
भी जर्री है, ताकक हवा सही तरीके से घूम सके और पौधा
सही तरीके से बढ्े।

पानी देना जरंरी
स्ट््ॉबेरी को कनयकमत र्प से पानी देना जर्री है, लेककन
ध्यान रखे् कक गमला पानी से भरा न रहे। जड्ो् के आस-
पास कमट््ी को हल्का गीला रखे्, लेककन ज्यादा पानी नही्
देना चाकहए। गक्मियो् मे् हर कदन पानी दे्, लेककन सक्दियो् मे्
थोड्ी कम मात््ा मे् पानी दे्।

नाइटंंोजन और खाद
स्ट््ॉबेरी को बढ्ने के कलए नाइट््ोजन, फास्फोरस और पोटाश
की आवश्यकता होती है। आप हर महीने ऑग््ेकनक खाद
(जैसे गोमूत्् या कम्पोस्ट) का इस््ेमाल कर सकते है्। एक
अच्छा बैले्स्र फक्टिलाइज्र भी दे सकते है्, लेककन बहुत
ज्यादा न दे्, क्यो्कक इससे पौधे की वृक््ि तो होती है, लेककन
फल कम आते है्।

पौधे की देखभाल
स्ट््ॉबेरी के पौधे से अक्सर हरे तने कनकलते है्, कजनसे नए
पौधे उगते है्। इन तनो् को काटने से पौधो् की ऊज्ाि फल
देने मे् लगती है। स्ट््ॉबेरी पर कीट लग सकते है्, जैसे- झी्गे
या मक्कखयां। इनसे बचने के कलए आप ऑग््ेकनक
पेक्सटसाइड्स का इस््ेमाल कर सकते है्।

फलों की फसल
3-4 महीने के अंदर, जब पौधा सही से बढ् जाएगा, तो
उसमे् फूल और कफर फल कदखने लगे्गे। स्ट््ॉबेरी के फल
पूरी तरह से लाल होने पर ही तोड्े, ताकक
उनका स्वाद सही हो।

घर पर कैसे उगाएं स्ट््ॉबेरी? 
पौधा लगाने का सही

तरीका फलों से लद जाएगा 
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भारत अपनी प््ाचीन स्थापत्य कला और धरोहरो् के ललए
जाना जाता है।  ऐसे मे् देश मे् कई ऐसे ऐलतहालसक स्मारक है
जो 1000 साल से भी पुराने है्, लेलकन आज भी वह मजबूती
से खड्े है्।  यह इमारते् न केवल आर्ट और वास््ुकला की
लमसाल मानी जाती है, बल्कक हमारे पूरे इलतहास और संस्कृलत
की झलक भी पेश करती है।  ऐसे मे् चललए आज हम आपको
भारत के ऐसे 9 ऐलतहालसक स्मारको् के बारे मे् बताते है् जो
आज भी खूबसूरती के साथ खड्े है। 
सांची स््ूप लजसे मौय्ट सम््ार अशोक ने तीसरी शताब्दी मे्
बनवाया था।  यह दुलनया के सबसे पुराने और प््लसद्् बौद््
स्मारको् मे् से एक है।  यह लवशाल गुंबद बुद्् के अवशेष
को संजोए हुए है् और इसके चारो् लदशाओ् मे् बने खूबसूरत
तोरण पत्थर की अद्््त नक््ाशी के ललए प््लसद्् है। 
सांची स््ूप लजसे मौय्ट सम््ार अशोक ने तीसरी शताब्दी मे्
बनवाया था।  यह दुलनया के सबसे पुराने और प््लसद्् बौद््
स्मारको् मे् से एक है।  यह लवशाल गुंबद बुद्् के अवशेष
को संजोए हुए है् और इसके चारो् लदशाओ् मे् बने खूबसूरत
तोरण पत्थर की अद्््त नक््ाशी के ललए प््लसद्् है। 
महाबलीपुरम तलमलनाडु मे् ल्सथत शोर मंलदर भी भारत की
उन ऐलतहालसक इमारतो् मे् शालमल है जो 1000 साल से
मजबूती के साथ खड्ी है।  आठवी् शताब्दी मे् पक्लव राजा
नरलसंहवम्टन ल््ितीय ने शोर मंलदर का लनम्ाटण करवाया था।
बंगाल की खाड्ी के लकनारे ल्सथत यह मंलदर द््लवड् शैली की
प््ाचीन वास््ुकला का बेहतरीन उदाहरण माना जाता है। 
महाबलीपुरम तलमलनाडु मे् ल्सथत शोर मंलदर भी भारत की

उन ऐलतहालसक इमारतो् मे् शालमल है जो 1000 साल से
मजबूती के साथ खड्ी है।  आठवी् शताब्दी मे् पक्लव राजा
नरलसंहवम्टन ल््ितीय ने शोर मंलदर का लनम्ाटण करवाया था।
बंगाल की खाड्ी के लकनारे ल्सथत यह मंलदर द््लवड् शैली की
प््ाचीन वास््ुकला का बेहतरीन उदाहरण माना जाता है। 
एलोरा की गुफाओ् मे् ल्सथत कैलासा मंलदर आठवी् शताब्दी
मे् बनवाया गया था।  इसे एक ही चट््ान को तराश कर
ऊपर से नीचे की ओर बनाया गया था।  भगवान लशव को
समल्पटत यह मंलदर आज भी अपने रहस्य और कला के ललए
दुलनया भर मे् जाना जाता है। । 
एलोरा की गुफाओ् मे् ल्सथत कैलासा मंलदर आठवी् शताब्दी
मे् बनवाया गया था।  इसे एक ही चट््ान को तराश कर
ऊपर से नीचे की ओर बनाया गया था।  भगवान लशव को
समल्पटत यह मंलदर आज भी अपने रहस्य और कला के ललए
दुलनया भर मे् जाना जाता है। । 
950 से 1050 ई के बीच चंदेला वंश की तरफ से बनवाए
गए खजुराहो समूह के मंलदर अपनी अद्््त मूल्तट कला और
लशक्प कला के ललए जाने जाते है्।  यहां की नक््ाशी मे्
देवी-देवताओ्, नृत्य कला और जीवन के लवलवध पहलुओ्
की बड्ी कलात्मक को दश्ाटया गया है। 
950 से 1050 ई के बीच चंदेला वंश की तरफ से बनवाए
गए खजुराहो समूह के मंलदर अपनी अद्््त मूल्तट कला और
लशक्प कला के ललए जाने जाते है्।  यहां की नक््ाशी मे्
देवी-देवताओ्, नृत्य कला और जीवन के लवलवध पहलुओ्
की बड्ी कलात्मक को दश्ाटया गया है। 

1000 साल से भी ज्यादा पुरानी है् भारत की ये
अद्््त इमारते्, आज भी बरकरार है इनकी खूबसूरती

सांची स््ूप
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वहीं तीसरी
शताबंदी में अशोक समंंाट के
शासनकाल में बनी बाराबर की
गुफाएं भारत के सबसे पुरानी
शशला-खोशदत संरचनाओं में
शगनी जाती है।  यह गुफाएं ठोस
गंंेनाइट से बनी है, शजसकी
दीवारें आज भी शीशे जैसी
चमकती है। 
वहीं तीसरी शताबंदी में अशोक
समंंाट के शासनकाल में बनी
बाराबर की गुफाएं भारत के
सबसे पुरानी शशला-खोशदत
संरचनाओं में शगनी जाती है।
यह गुफाएं ठोस गंंेनाइट से बनी है, शजसकी दीवारें आज भी
शीशे जैसी चमकती है। 
तशमलनाडु का बृहदेशंंर मंशदर राजराजा चोल पंंथम ने
1010 ईसंवी में बनवाया था।  यह मंशदर पूरी तरह गंंेनाइट
से बना हुआ है।  200 फीट ऊंचा यह शवशाल मंशदर
भगवान शशव को समशंपित है और इसके शीरंि पर एक ही
पतंथर से बनी 80 टन वजनी शशला रखी गई है। 
तशमलनाडु का बृहदेशंंर मंशदर राजराजा चोल पंंथम ने
1010 ईसंवी में बनवाया था।  यह मंशदर पूरी तरह गंंेनाइट
से बना हुआ है।  200 फीट ऊंचा यह शवशाल मंशदर
भगवान शशव को समशंपित है और इसके शीरंि पर एक ही
पतंथर से बनी 80 टन वजनी शशला रखी गई है। 
11वीं शताबंदी में बनाए गए शलंगराज मंशदर को भगवान शशव
को समशंपित शकया गया है।  कशलंग शैली में बनाया गया यह
मंशदर लगभग 180 फीट ऊंचा है और उसके चारों ओर कई

छोटे-छोटे मंशदर भी बने हुए हैं। 
11वीं शताबंदी में बनाए गए शलंगराज मंशदर को भगवान शशव
को समशंपित शकया गया है।  कशलंग शैली में बनाया गया यह
मंशदर लगभग 180 फीट ऊंचा है और उसके चारों ओर कई
छोटे-छोटे मंशदर भी बने हुए हैं। 
1250 ईसंवी में कोणाकंक के सूयंि मंशदर को पूवंंी गंगा वंश के
राजा नरशसंह देव पंंथम ने बनवाया था।  यह मंशदर सूयंि देव
को समशंपित है और शवशाल रथ के आकार में बना है।
शजसमें सात घोडंे और 24 पशहए है। 
1250 ईसंवी में कोणाकंक के सूयंि मंशदर को पूवंंी गंगा वंश के
राजा नरशसंह देव पंंथम ने बनवाया था।  यह मंशदर सूयंि देव
को समशंपित है और शवशाल रथ के आकार में बना है।
शजसमें सात घोडंे और 24 पशहए है। 
कनंािटक में संसथत शवरंपाकंं मंशदर सातवीं शताबंदी में
बनवाया गया है।  इस मंशदर को भगवान शशव को समशंपित
शकया गया है।  यह मंशदर हमंपी की सबसे पंंाचीन संरचनाओं

में से एक है।  इसका ऊंचा गोपुरम,
नकंंाशीदार खंभे और शभशंंि शचतंं
आज भी शवजयनगर समंंाट की
समृशंंि की झलक शदखाते हैं। 
कनंािटक में संसथत शवरंपाकंं मंशदर
सातवीं शताबंदी में बनवाया गया है।
इस मंशदर को भगवान शशव को
समशंपित शकया गया है।  यह मंशदर
हमंपी की सबसे पंंाचीन संरचनाओं
में से एक है।  इसका ऊंचा गोपुरम,
नकंंाशीदार खंभे और शभशंंि शचतंं
आज भी शवजयनगर समंंाट की
समृशंंि की झलक शदखाते हैं। 

तदमलनाडु का बृहिेश््र मंदिर 

कोणाक्क के सूर्य मंदिर 
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मुझे हमेशा से लगता है कि किस चीि से आप
सच में मोहबंबत िरते हैं, वो चीि आपिे अंदर
एि अिीब सा पागलपन पैदा िर देती है। मेरे
साथ कंंििेट ने यही किया। बचपन में शायद मुझे ये समझ
नहीं थी कि िुनून कंया होता है, पैशन कंया होता है… बस
यही महसूस होता था कि ये खेल मेरी नसों में है। मैं सुबह
उठिर िैसे ही बैट उठाता था... दुकनया िा हर शोर बंद
हो िाता था। यह वो एहसास था किसने मुझे बार-बार
आगे धिेला।
किसी भी मंकिल िो पाने िे कलए िेवल टैलेंट, मेहनत
और पंलाकनंग िाफी नहीं होती। असली चीि होती है
आपिे अंदर िी आग, पागलपन, किद... कि ये िरना है,
तो िरना ही है। िई लोग चमतंिार होने िा इंतिार िरते
हैं, पर मैंने सीखा है कि चमतंिार तब होते हैं, िब आप
मेहनत िा बोझ खुद उठा लेते हैं।
एि बहुत सादा सच बताना चाहता हूं। हम सब कशिायतों
में बहुत समय बबंााद िरते हैं। हम सोचते हैं कि ये कंयों
हुआ, वो कंयों नहीं हुआ, फलां ने कंया िहा, फलां ने कंया
सोचा। मैंने महसूस किया है कि उन चीिों पर सोचना
बेविूफी है, िो हमारे िंटंंोल में नहीं। असली कखलाडंी वो
है, िो अपनी ऊिंाा िेवल उन बातों में लगाता है, किन पर
वह फिंक डाल सिता है। यही बदलाव िीवन िा टकंनिंग
पॉइंट बनता है।
टीम में खेलते-खेलते मैंने ये भी महसूस किया कि िेवल
एि वंयकंकत िा टैलेंट टीम िो नहीं किता सिता। िीत तब
आती है, िब सब एि ही कदशा में सोच रहे हों। एि साझा
मिसद। हर किसी िा तरीिा अलग हो सिता है, पर

कदशा एि होना चाकहए... तभी िादू होता है। मैंने अपने
सीकनयसंा से, अपने साथी कखलाकंडयों से यह सीखा कि
इंसान िो इंसान िी तरह टंंीट िरना, कवशंंास देना, भरोसा
हाकसल िरना... ये सब बडंी बातें हैं। अगर आप अपने
साथी िो कवशंंास देते हैं, तो वो आपिे कलए वो िर देगा
िो आप सपने में भी नहीं सोच सिते।
दुकनया में बहुत डेटा है, बहुत कवशंलेषण है। पर िीवन
िेवल आंिडंों पर नहीं चलता। डेटा मदद िरता है, पर
फैसला कदल से, अनुभव से और उस निर से होता है, िो
िेवल अनुभूकत से आती है। यही िीवन िी गहराई है।
इंसान िा कदमाग और कदल... दोनों साथ में चलें, तभी सब
संतुकलत होगा। किंदगी में वो चीि ढूंढें किसिे कलए आप
कदल से िुनूनी हों। उस रासंंे पर हर कदन एि िदम
बढंाएं। हर छोटी िीत िो सेकलबंंेट िरें। िब कगरें, तो कफर
उठें... मंकिल ति वही पहुंचते हैं, िो कगरिर भी आगे
बढंते हैं। खुद पर यिीन रखते हैं, अपने सपने पर यिीन
रखते हैं, अपने ईशंंर या किसी शकंकत पर यिीन रखते
हैं... तो िोई ताित आपिो रोि नहीं सिती।

जीवन मे् ज्यादा लंबे प्लान नही् बनाने चाकहए
िीवन एि यातंंा है और िो िुछ भी आपिी राह में आ
रहा है आपिो उसे अपनाना चाकहए, कबना भकवषंय िे बारे
में जंयादा योिना बनाए। िीवन िो िीवन ही रहने देना
अचंछा होता है। जंयादा लंबे पंलान नहीं बनाने चाकहए।
आपिे पंलान िम होंगे तो बुरा लगने िी गुंिाइश भी उतनी
ही िम रहेगी। 

वह चीज ढूंढें जजसके जिए जुनून है, जिर
उसकी तरि ही कदम बढंाएं - ऋषभ पंत

क््िकेटर ऋषभ पंत दक््िण
अफ््ीका टेस्ट सीरीज मे्

बतौर उप-कप्तान वापसी
कर रहे है्, उनके उतार-

चढ्ाव वाले सफर की प््ेरक
बाते्, उन्ही् की जुबानी..
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भारत में जैन धमंम के अनुयायययों के यिए कई पंंाचीन
और भवंय मंयिर हैं, जो अपनी वासंंुकिा और आधंयातंममक
ऊजंाम के यिए पंंयिदंं हैं। आइए जानें ऐिे 5 पंंमुख जैन
मंयिरों के बारे में, जहां िरंमन िे यमिता है आतंममक िुकून।

पूरी िुयनया में भारत ही एक मातंं ऐिा िेर है जहाँ िभी
धमंम के िोग एक िाथ आपि में यमिकर रहते हैं। इनंहीं
धमंंों में िे एक धमंम जैन धमंम है। िरअिि जैन धमंम भारत
का िबिे पंंाचीन धमंम है। ‘जैन’ का अथंम होता है ‘यजन दंंारा
पंंवयंतमत’। ऐिे में जैन उन िोगों को कहा जाता है जो ‘यजन’
के अनुयायी होते हैं। जैन धमंम में अयहंिा को ही परम धमंम
माना जाता है। जैन धमंम को मानने वािे िोग िृयंंिकतंाम
ईशंंर को नहीं मानते, वे यिर्ंं यजन या यिर अयरहनंत को
ही ईशंंर मानते हैं। उनंहीं की पंंाथंमना करते हैं और उनंहीं के
यनयंममत मंयिर में भी िरंमन के यिए जाते हैं। भारत में कई
पंंयिदंं जैन मंयिर हैं, जहाँ शंंदंंािु भारी िंखंया में िरंमन
करने के यिए जाते हैं। आइए जानते हैं भारत के 5 पंंयिदंं
जैन मंयिर के बारे में।

श््ी पावापुरी जैन मंदिर, दिहार (नालंिा)
शंंी पावापुरी

जैन मंयिर जैन
धमंम में िबिे
पंंमुख धायंममक
संथि है। यह
मंयिर यबहार के

नािंिा यजिे में तंसथत है। यह मंयिर राजगीर और बोधगया
िोनों ही जगहों िे कािी पाि है। यही वह संथान है जहाँ
पर भगवान महावीर को मोकंं की पंंातंतत हुई थी। जैन धमंम
को मानने वािे िोग हर िाि इि मंयिर में िरंमन करने के
यिए आते हैं।

श््ी रणकपुर जैन मंदिर, राजस्थान (उियपुर)
शंंी रणकपुर

जैन मंयिर
अराविी की
पहायंियों के
जंगिों में बिा
हुआ है। यह

मंयिर उियपुर िे तकरीबन 90 यकिोमीटर िूर पािी यजिे
में तंसथत है। इि मंयिर की िबिे खाि बात यह है यक यह

मंयिर 1444 जयटि नकंंारीिार खंभों पर यटका हुआ है।
श््ी सम्मेि दिखरजी, झारखंड (दिदरडीह)

शंंी िमंमेि
यरखरजी मंयिर
जैन धमंम के
पंंमुख तीथंम
संथिों में िे एक
पंंयिदंं तीथंम

संथि है। इिे पारिनाथ के नाम िे भी जाना जाता है। इि
संथान पर 24 में िे 20 तीथंंंकरों ने मोकंं की पंंातंतत की थी।
यह संथान झारखणंड के यगयरडीह में तंसथत है और जैन धमंम
के िोग यहाँ के पारिनाथ पवंमत की पयरकंंमा भी करते हैं।

दिलवाड्ा जैन मंदिर, राजस्थान (माउंट आिू)
यििवािंा

जैन मंयिर
भारत के पंंमुख
जैन मंयिरों की
िूची में
रायमि है। यह

मंयिर राजसंथान के माउंट आबू िे कुछ ही िूरी पर तंसथत
है। यह पाँच मंयिरों का एक िमूह है, जो िंगमरमर पमंथर
के बने हुए हैं। इि जैन मंयिर में िरंमन करने के यिए पूरे
भारत िे जैन धमंम के िोग यहाँ भारी िंखंया में पहुँचते हैं।

िोमतेश््र जैन मंदिर, कन्ााटक
गोमतेशं ंर

जैन मंयिर जैन
धमंम का एक
पंंयिदंं मंयिर
है। यह मंयिर
कनंामटक राजंय

के शंंवणबेिगोिा रहर में यवंधंययगरी पहािंी के ऊपर तंसथत
है। इि मंयिर में भगवान गोमंमटेशंंर की 57 िीट ऊँची
पंंयतमा रखी गई है।

इि जगह पर हर 12 िाि में एक बिंा उमंिव का
आयोजन यकया जाता है, िूध,  गनंने का रि और िूिों िे
भगवान का अयभषेक यकया जाता है। यहाँ आपको कािी
रांत वातावरण और पंंाकृयतक खूबिूरती का मनमोहक
नजारा िेखने को यमिेगा।
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भारत के 5 प््सिद्् जैन मंसिर
िर्शन के सिए िूर-िूर िे आते है् श््द््ािु



शहनाज बगल ने खोला बरल का राज! गुसूसे पर
काबू पाने के बलए ले रही हैू थेरेपी

शहनाज गिल बताया गि उन्हो्ने अपने
िुस्सा िो िंट््ोल िरने िे गलए थेरेपी
िी मदद ली है।

‘गबि बॉस 13’ से घर-घर मे्
अपनी चुलबुली मुस्िान और
सादिी िे गलए पहचानी जाने
वाली शहनाज गिल जल्दी ही
पंजाबी गिल्म ‘इि िुड्ी’ मे् नजर
आने वाली है्। शहनाज आज अपने
सिर िे एि ऐसे पड्ाव पर है्, जहां उन्हो्ने
न गसि्फ शोहरत हागसल िी है, बल्लि खुद िो िहराई
से समझना भी सीखा है। इस गिल्म िे प््मोशन िे
समय शहनाज ने खुलासा गिया गि वह अपने िुस्सा
पर िाबू पाने िी लिातार िोगशश िर रही है् और
इसिे गलए थेरेपी िी मदद ले रही है्। 

हर इंसान को जरूरत है थेरेपी की 
अपने  पंजाबी गिल्म “इि िुड्ी” िे प््मोशन िे

समय जब िल््ी टेल्स ने एि इंटरव्यू मे् उनसे पूछा गि
क्या उन्हो्ने िभी थेरेपी ली है, तो शहनाज ने गबना गिसी
गझझि िे िहा, “हां मै्ने िई बार थेरेपी ली है, खासिर
अपने िुस्से पर िाबू पाने िे गलए। मेरा गदमाि िई बार
सटि जाता है”। गिर उन्हो्ने आिे िहा, “एि समय
ऐसा आता है जब हर गिसी िो थेरेपी िी जर्रत होती
है। लोि सोचते है् गि वे परिेक्ट है्, लेगिन िोई भी
परिेक्ट नही् होता, और सबिो  इससे िायदा हो सिता
है।”

लोगोू ने बरसाया खूब सारा पूयार 
जब सोशल मीगिया पर यह वीगियो गरलीज हुआ

तो उनिे िै्स ने उन्हे् एि बार गिर प्यार से सराबोर
िर गदया। एि यूजर ने गलखा, “शहनाज जैसी सच््ी
और साि गदल िी लड्िी बहुत िम होती है। वह

जैसी है, वैसी ही दुगनया िे सामने आती
है।” दूसरे िैन ने िहा, “वह गिसी

गदखावे मे् नही् रहती्। हमेशा
खुद से सच््ी रहती है और यही
उनिी सबसे बड्ी खूबी है।”

एि अन्य िैन ने गलखा,
“गबना गिसी गिल्टर िे

शहनाज अपने सबसे बेहतरीन
र्प मे्!! यह एगपसोि बहुत पसंद

आया।” एि और ने गलखा, “यह
इंटरव्यू/बातचीत बहुत पसंद आई। ऐसा लिा जैसे
गिसी दोस्् िे साथ बैठिर बाते् िर रही हूं।” एि
और यूजर ने गलखा, “मुझे लिता है गि यह इंटरव्यू
बहुत ही नेचुरल और बेहतरीन था।”

बबग बॉस से लेकर बडूे परूूे तक का सफर
2019 मे् जब शहनाज ने गबि बॉस 13 मे् िदम

रखा था, तब शायद गिसी ने नही् सोचा था गि यह
लड्िी आिे चलिर इतनी बड्ी पहचान बना लेिी।
शो मे् उनिी सादिी, ह््ूमर और ईमानदारी ने दश्शिो्
िो तुरंत अपना दीवाना बना गदया। इसिे बाद उन्हो्ने
सलमान खान िी गिल्म “गिसी िा भाई गिसी िी
जान”, “हौ्सला रख” और “थै्ि यू िॉर िगमंि”
जैसी गिल्मो् मे् अपनी एल्कटंि से सागबत गिया गि वह
गसि्फ गरयगलटी शो स्टार नही्, बल्लि एि मल्टी
टैले्टेि आगटस्ट है्।

शहनाज बगल की आने वाली बफलूम 
शहनाज गिल िी नई गिल्म ‘इि िुड्ी’ मे्

शहनाज िे साथ िुरजाज, जस्स और उदयबीर संधू
िे साथ मुख्य भूगमिा मे् देखा जा सिता है।  यह
गिल्म दो पीग्ियो् िी िहानी िहती है और  इसमे्
शहना गिल िी दोहरी भूगमिा है।
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