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साउथ ससनेमा की
मशहूर एक्ट््ेस

समांथा र्थ प््भु
अपनी दूसरी शादी

को लेकर सुस्खियो् मे्
चल रही है
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हंसी ठट््ा
तचंिू: मुझे पिा है…

तचंिू: िाति लोग तसफ्फ भगिान
पर ध्यान िे सि््!
िीचर: लड्तियां अगर  पराया

धन  होिी है्, िो लड्िे क्या होिे है्?
तचंिू: सर, चोर!
िीचर: िो िैसे?
तचंिू: क्यो्ति चोरो् िी नजर हमेशा पराए धन पर
रहिी है!

तिक््म: आज ऐसी चाय बनाओ
ति पीिे ही िन-मन झूमने लगे।
तरमी: हमारे यहां भै्स िा िूध आिा
है, नातगन िा नही्!
मैलम: Date और िारीख मे् क्या
अंिर है?
पूरी क्लास खामोश।
तचंिू: मैलम, Date पर गल्डफ््््ल िे साथ जािे है्…
और िारीख पर ििील िे साथ!

आरिी राि िो 2 बजे
जगिर पति समीर से
पूछिी है-  िुम बिाओ,
2003 िर्ल्ड िप मे्
सतचन ने पातिस््ान िे तखलाफ तििना रन
बनाया था? 
समीर:  98 
आरिी:  और चांिनी मूिी मे् हीरोइन िौन थी? 
समीर:  श््ीिेिी 
आरिी:  आज जो हमारे घर आई थी... 
समीर बीच मे् बोलिा है:  अच्छा, 410 मे् जो
हमारी नई पड्ोसन आई, हां उसिा नाम आरिी है... 

आरिी:  लेतिन इिनी राि
िो सब ये क्यो् पूछ रहे
हो? अब बिाओ,
सुबह से बथ्डले तिश
क्यो् नही् तिया मुझे?

चारो् िरफ सन्नािा।

िोरहत:  तुम चाय पीने के रलए रकतनी दूि तक जा
सकते हो? 
सोनू:  एक िाि तो लड्की तक देखने चला
गया था... 
परत:  आज सब्जी रिल्कुल भी
अच्छी नही् िनी है। 
पत्नी:  चुपचाप खा लो। सब्जी
को फेसिुक पि 500 लोगो् ने
लाइक रकया है औि तुम्हािे ही
अलग  नखिे है्। 
किण िेहोश।

पति तिक््म: जानू, िुम तिन-ब-तिन और खूबसूरि
होिी जा रही हो।

पत्नी तरमी (तिचन
से): ओहो! ये िैसे
पिा चला?

तिक््म: िुम्हे् िेखिे ही
रोतियां भी जलने

लगी है्!

पत्नी सोनम:  मायके से रिश्तेदाि आ िहे है्। 

परत अजय:  मेिा रदमाग मत खाओ, मै् रिजी हूँ।
कौन कौन आ िहा है? 
सोनम:  मेिी दोनो् छोटी िहने् आ िही है्।"
अजय खुश होकि:  अिे डार्लि्ग, तुम्हािे रिश्तेदाि
मतलि मेिे रिश्तेदाि। पक््ा टाइम से आ जाऊंगा। 

पप्पू:  भाई कल सक्कस देखने चले्गे। 
सुिेश: "मै् अपनी िीवी को भी लाऊंगा। 

पप्पू:  अगि तेिी
िीवी औि साली

दोनो् शेि के रपंजिे मे्
रगि गई् तो रकसे

िचाएगा? 
सुिेश:  भाई, मै् तो

शेि को िचाऊंगा।
आरखि दुरनया मे् शेि

िचे ही रकतने है्। 
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मोटापे को दूर करने मे़ वक़कआउट की भूममका जऱर
है, लेमकन यह कोई जादुई उपाय नही़। असल बदलाव
तब आता है जब व़यक़तत अपनी पूरी जीवनशैली—डाइट,
नी़द, तनाव और गमतमवमि—संतुमलत रखता है। ममथको़
पर नही़, मवज़़ान और सही ज़़ान पर भरोसा करने से वजन
घटाना आसान, सुरम़़ित और स़थायी बनता है।

मोटापा आज मसऱक एक स़वास़थ़य समस़या नही़,
बक़कक लाखो़ लोगो़ की मदनचय़ाा और आत़ममवश़़ास को
प़़भामवत करने वाली चुनौती बन गया है। इस वजह से
लोग वजन कम करने के तरीको़ पर अलग-अलग बाते़
करते रहते है़—खासतौर पर वक़कआउट को लेकर।
अत़सर ऐसा माना जाता है मक मसऱक एत़सरसाइज करने
से मोटापा तेजी से खत़म हो जाता है, लेमकन सच इससे
कही़ ज़यादा जमटल है। मोटापे से जुड़े कई ममथक है़ जो
लोगो़ को गलत मदशा मे़ ले जाते है़। आइए जाने़ ऐसे ही
आम ममथक और उनकी असली सच़़ाई।
वर्कआउट ही मोटापा घटाने रा सबसे तेज् तरीरा है

बहुत से लोग मानते है़ मक रोज़ाना कड़ी मेहनत
वाला व़यायाम मोटापा कम करने का एकमात़़ और सबसे
तेज़ तरीका है।

सच््ाई: वक़कआउट जऱरी है, लेमकन अकेला
वक़कआउट वजन तेजी से कम नही़ करता। वजन कम
करने मे़ 70% भूममका डाइट, और 30% भूममका
वक़कआउट की होती है। अगर आपकी कैलोरी इनटेक
ज़यादा है, तो घंटो़ एत़सरसाइज करने का भी ज़यादा
रायदा नही़ ममलता।

ज््यादा पसीना मतलब ज््यादा फैट लॉस
कई लोग सोचते है़ मक वक़कआउट मे़ मजतना ज़यादा

पसीना आएगा, उतनी तेजी से रैट कम होगा।
सच््ाई: पसीना मसऱक शरीर का तापमान मनयंम़़तत

रखने का तरीका है। अमिक पसीना आना रैट लॉस का
संकेत नही़ है। यह पानी की कमी (मडहाइड़़ेशन) भी हो
सकता है। रैट कम होता है कैलोरी डेम़िमसट और सही
मेटाबॉमलज़़म से, पसीने से नही़।

ससफ्क रास्डियो ररने से ही मोटापा रम होता है
कई लोग घंटो़ ट़़ेडममल या साइकमलंग पर समय

मबताते है़ यह सोचकर मक इससे वजन तेजी से घटेगा।

सच््ाई: काम़डायो जऱरी है, लेमकन केवल काम़डायो
से पमरणाम सीममत होते है़। स़ट़़े़थ ट़़ेमनंग मेटाबॉमलज़़म को
तेज करके रैट बम़नि़ग को लंबे समय तक बढ़ाती है।
दोनो़ का संतुलन ही सही तरीका है। खाली पेट
वक़कआउट करना ज़यादा असरदार होता है।

सुबह भूखे पेट एक्सरसाइज रो फैट लॉस रा
शॉट्िरट माना जाता है।

सच््ाई: खाली पेट वक़कआउट सबके मलए सही नही़
होता।  कुछ लोगो़ मे़ इससे कमजोरी, चक़़र और ऊज़ाा
की कमी हो सकती है। रैट लॉस पर इसका प़़भाव
मामूली होता है, पर शरीर पर तनाव बढ़ सकता है।
बेहतर है हक़का स़नैक लेकर वक़कआउट मकया जाए। महंगे
मजम उपकरण और सप़लीमे़ट से जक़द मोटापा कम हो
जाता है। 

रई लोग मानते है् सर हाई-टेर मशीने्, फैट-
बन्िर सप्लीमे्ट्स या डाइट सपल्स तेजी से वजन

रम रर देते है्।
सच््ाई: ये सब मसऱक माक़़ेमटंग का महस़सा होते है़।

नेचुरल वेट लॉस—जैसे मनयममत व़यायाम, संतुमलत
डाइट, पानी, नी़द और तनाव मनयंत़़ण—इनसे कही़
ज़यादा प़़भावी होता है। सप़लीमे़ट़स मसऱक मदद कर सकते
है़, शरीर को चमत़कामरक ऱप से नही़ बदल सकते।
मोटापा कम करने का सही और स़थायी तरीका त़या है।
वजन कम करना एक संतुमलत प़़म़़िया है- 

कैलोरी डेम़िमसट
मनयममत वक़कआउट, हाई-प़़ोटीन और बैले़स़ड डाइट,

पय़ााप़त नी़द, तनाव का मनयंत़़ण
इन सबका संयोजन ही वजन कम करने का सुरम़़ित

और लंबे समय तक मटकने वाला तरीका है।

वर्कआउट से मोटापा जल्दी घटता है
मोटापे से जुड़े बड़े ममथक और उनकी सच़़ाई
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जिस तरह से पजित्् अग्नि
को साक््ी मािकर जिए गए
सात फेरे जिंदगी का अहम
जहस्सा होते है्, जिसमे् प्यार,
संयम, समझदारी के साथ
जिंदगीभर साथ जिभािे का
िादा होता है। देखा िाएँ तो
पजत-पत्िी का जरश्ता सच मे्
सबसे अिग होता है् । तभी तो
दो अििाि िो एक-दूसरे से जकतिे सािो् तक िही्
जमिते है् और जफर सारी जिंदगी एक-दूसरे का हाथ
थामकर हर मुग्शकि को पार करते हुए जिंदगी के पथ
पर आगे बढ़ते है् ।

समझे् रिश्ते की नाजुक डोि   

पूरी दुजिया मे् अगर सबसे खूबसूरत कोई जरश्ता है
तो है प्यार का जरश्ता, और इस जरश्ते को सबसे अच्छे से
पजरभाजित करता है पजत-पत्िी का जरश्ता, जिसे शब्दो् मे्
बयां िही् जकया िा सकता है ये तो जसफ्फ एक अहसास
है, िो दो जदिो् को िोड़े रखता है।

अगि तुम साथ हो
कहते है् अगर हमसफर साथ हो तो जिंदगी की कोई

भी िंग आसािी से िीती िा सकती है। एक-दूसरे का
साथ और जिश््ास जकसी भी जरश्ते की िी्ि होता है। राहो्
मे् अगर कांटे हो तो आपका साथी अपिे प्यार से उन्हे्
फूिो् मे् भी बदि सकता है।

खुला िखे् बातचीत का िास््ा
चाहे बात बड़ी हो या छोटी उिके बीच बातचीत का

जसिजसिा कभी बंद िही् होिा चाजहए, प्यार ि जिश््ास

को अपिे जरश्ते की िी्ि और जमठास के र्प मे् बिाएं
रखिे का ये सबसे िायाब तरीका है ।

तारक बनी िहे रमठास
इस जरश्ते की जमठास को बिाएं रखिे के जिए बहुत

िर्री होता है् जक आप ि जसफ्फ एक-दूसरे को समय दे,
बग्कक एक दूसरे के
साथ बाते् भी शेयर
करे। इतिा ही िही्
कभी भी अपिे साथी
को िीचा जदखािे की
कोजशश ि करे् ।
उपहािो् से हो रजंदगी

िोिन
कई बार िो बाते

शब्दो् के द््ारा िही् बयां
की िा सकती उन्हे्

उपहार बखूबी बयां कर देते है् और जदि का रास््ा तो
हमेशा पेट से होकर गुिरता है इसजिए पग्तियां अपिे
पजतयो् के जिए स्िाजदष्् खािा बिाकर भी उन्हे् इम्प््ेस
कर सकती है् । िैसे आि तक प्यार के इिहार का ये
सबसे बेिोड़ िुस्खा साजबत हुआ है । 

जी लो रजंदगी खुल के 
हर जरश्ते मे् ऐसे कई िम्हे आते है् िो ताउम्् याद

बिकर रह िाते है्, जििके बारे मे् सोचकर अचािक से
चेहरे पर एक भीिी सी हंसी दौड़ िाती है और जदि
कहता है क्यो् ि िी िे िो िम्हे दोबारा । यही िम्हे उन्हे्
हर पि अपिे जरश्ते मे् ताज़गी िािे के काम आते है् और
पजत-पत्िी की जज़दगी इन्ही यादो् मे् एक महकते हुए
गुिाब की तरह जखि उठती है ।

रिश्तो् का दंगल नही् खुरियो् का 
सागि है परत पत्नी का प्याि



एक टॉडलर को संभालना यकीनन काफी मुश्ककल
होता है। लेककन यह श्थिकत तब और भी ककिन हो जाती
है, जब आप एक कबजनेस मॉम हो्। एक कबजनेस वुमन
के र्प मे् आपको क्लाइंट्स से लेकर डेडलाइन्स और
कॉल्स तक सब कुछ संभालना होता है। वही्, दूसरी ओर
आपका नन्हा-मुन्हा घर मे् हर तरफ घूम रहा होता है।
कभी वह आपकी गोद मे् आना चाहता है तो कभी लैपटॉप
मांगता है। यह सुनने मे् भले ही बेहद प्यारा लगे, लेककन
वास््व मे् इस श्थिकत को मैनेज करना इतना भी आसान
नही् होता है। कभी-कभी तो ऐसा लगता है कक मानो आप
अपना धैय्य खो रही है् और ऐसे मे्
अक्सर मकहलाएं बन्यआउट
की श्थिकत मे् पहुंच जाती है्। 

अमूमन मकहलाएं अपनी
इस श्थिकत के बारे मे् बात ही
नही् करती है्, क्यो्कक उन्हे्
लगता है कक कही् उनके एक
अच्छी मां होने पर सवाल खड्ा
ना हो जाए या कफर उन्हे् काम के साि समझौता ना करना
पड्े। जबकक आपको खुद को सवालो् के घेरे मे् खड्ा करने
की कबल्कुल भी जर्रत नही् है। यह सच है कक आपके
टॉडलर आपकी ऑनलाइन मीकटंग या आपके कंटे्ट
कैले्डर से कुछ लेना देना नही् होता है। उन्हे् बस मां
चाकहए होती है। लेककन इस श्थिकत मे् भी आप िोड्ी
थ्माट्यनेस कदखाकर अपनी वक्क लाइफ और घर को
आसानी से बैले्स कर सकती है्। ऐसे कई छोटे-छोटे
एडजथ्टमे्ट होते है्, जो समय बचाते है्, थ्ट््ेस कम करते
है्, और आपको ज्यादा आराम महसूस करवाते है्। तो
चकलए आज इस लेख मे् हम आपके साि कुछ ऐसे ही
आसान कटप्स शेयर कर रहे है्, जो एक टॉडलर की मॉम
और कबजनेस वुमन के र्प मे् आपके बेहद काम आएंगे-

आजमाएं मैबजक िास्केट ब््िक
यह एक ऐसी क््टक है, जो आपके बेहद काम आ

सकती है। खासतौर से, तब जब आप कॉल पर है् या कफर
ककसी मीकटंग मे् है् तो ऐसे मे् यह मैकजक बाथ्केट बच््े को
कबजी रखने मे् मदद करेगी। आप इस बाथ्केट मे् मैग्नेकटक
पज्ल, श्थटकर पैड, वॉटर पे्कटंग शीट व पॉप-इट्स जैसी
चीजे् रखे्। इससे बच््ा ज्यादा देर तक कबजी रहता है और
ऐसे मे् आप अपने काम को आराम से मैनेज कर पाती है्।

नैपटाइम को िनाएं अपना प््ाइम टाइम 
दोपहर मे् जब बच््े नैप लेते है् तो उस समय को आप

प््ोडश्कटकवटी जैकपॉट के र्प मे् ले्। उस दौरान आप
अपनी जर्री वक्क कॉल कनपटा सकती है्, पैसे से जुड्े
काम करे् या कफर उन चीजो् की प्लाकनंग को समय दे्,
कजनमे् आपको ज्यादा फोकस की जर्रत होती है। आप
यह समय अपनी प्लाकनंग व थ्ट््ैटेजी बनाने को दे्। इस
दौरान अपने समय को कबल्कुल भी बब्ायद ना करे्। आप
अपना यह समय घर के काम, सोशल मीकडया थ्क््ॉकलंग

या रै्डम कामो् को देने से बचे्।
स्माट्टली करे् मील प्लान

चूंकक आप एक टॉडलर की
मॉम है् और कबजनेस वुमन भी
है् तो ऐसे मे् आप मील्स को
थ्माट्यली प्लान करे्। आपको
फै्सी मील की जर्रत नही्

है। कोकशश करे् कक आप दाल, चावल को उबालकर
रख ले्। इसी तरह, कटी हुई सश्जजयां तैयार रखे्। इस तरह
आपको खाना बनाने मे् समय काफी कम लगेगा। कोकशश
करे् कक थ्ट््ेस से बचने के कलए वीकली मील प्लान बनाएं।
टॉडलर के थ्नैक्स जैसे केला, उबले आलू, फल, दही
तैयार रखे्। जब ककचन मे् आपका समय कम लगेगा तो
आप काम को अपना ज्यादा समय दे पाएंगी।

बिना बगल्टी फील बकए हेल्प ले्
एक वंडर वुमन को भी हेल्प की जर्रत होती है,

इसकलए हेल्प लेने मे् आप कबल्कुल भी कगल्टी फील ना ले्।
पकत से 1-2 घंटे बेबी-ड््ूटी के कलए ले्। वही्, अगर
पेरे्ट्स अगर अवेलेबल हो्, तो उनसे भी हेल्प ली जा
सकती है। अगर घर के सदथ्यो् के पास समय ना हो तो
ऐसे मे् आप एक पाट्य-टाइम नैनी, सफाई के कलए हेश्लपंग
थ्टाफ आकद को हायर कर सकती है्। इस तरह आपको
कुछ वक्त का आराम कमलेगा और ऐसे मे् आप अपने काम
और बच््े का ज्यादा ध्यान रख पाएंगी। 

स्माट्टली मैनेज करे् स्क््ीन टाइम
अगर आप एक टॉडलर की मॉम है् तो थ्क््ीन टाइम

को आदत की तरह नही्, बश्लक एक टूल की तरह
इस््ेमाल करे्। आप अपने मुश्ककल कदनो् मे् बच््े के कलए
थ्क््ीन को थ्माट्यली मैनेज करे्। इस दौरान आप उनके कलए
राइम, एजुकेशनल काट्यून, बच््ो् के वीकडयो आकद लगाएं।
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बिजनेस मम्मीज के िेहद काम 
आएंगे ये टॉडलर मैनेजमे्ट ब््िक्स
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अकंसर दादा-दादी
का जरंरि से जंयादा
लाड-पंयार िचंंे को
रिगाडने लगिा है। ऐसे
में आप संथिरि को िैलेंस
करने के रलए कुछ
जरंरी कदम उठाएं।

दादी-दादा या नाना-नानी
का पंयार कुछ अनोखा ही होिा है। कोई भी दादा-दादी
या नाना-नानी अपने पोिे-पोरियों को िहुि अरिक लाडं
करिे हैं और शायद इसरलए िडंे होकर हम सभी को
उनके गले लगाने वाले हगंस, रिना शिंत पंयार, और
छोटी-छोटी खुरशयां िेहद याद आिी हैं। हम सभी ने
िचपन अपने गंंैंड पैरेंटंस से उस पंयार को महसूस रकया
है। लेरकन समथंया िि होिी है, जि उनका लाडं-पंयार
कुछ जरंरि से जंयादा ही हो जािा है। िचंंों को िार-
िार चॉकलेटंस या रमठाई से लेकर रखलौने, लेट नाइट
मूवीज की पररमशन देना या रिर उनकी हर िाि मान
लेना कहीं ना कहीं िचंंों के रलए ठीक नहीं होिा है।
इससे िचंंों को हमेशा अपनी मनमानी करने की आदि
पडं जािी है या रिर हो सकिा है रक वे घर के रंलंस
को िॉलो करना जरंरी ही ना समझें।   ऐसे में घर में
एक िनाव का माहौल पैदा हो सकिा है।

हालांरक, इस संथिरि में आपको परेशान या फंंथंटेट
होने की रिलंकुल भी जरंरि नहीं है। अगर आप िोडंी
समझदारी के साि-साि िैयंत और िोडंी पंलारनंग का
सहारा लें, िो इसे आसानी से मैनेज रकया जा सकिा है।
यहां िाि दादी-दादा के पंयार को रोकने की िाि नहीं हो
रही है, िस उस पंयार को ऐसी रदशा में लगाना है रजससे
िचंंे को िायदा हो और घर की रंटीन और हेलंदी आदिें
भी िनी रहें। िो चरलए जानिे हैं इसके िारे में-

ग््ै्ड-पैरे्ट्स को गलत ना ठहराएं
अकंसर ऐसा होिा है रक पैरेंटंस िचंंों को रिगडंिा

देखकर दादा-दादी के लाडं-पंयार को ही दोषी मानने लग
जािे हैं। रजससे घर में कहीं ना कहीं िनाव की संथिरि
पैदा होिी है। इसरलए सिसे पहले िो आप गंंैंड-पैरेंटंस
को गलि ठहराना छोडं दें, िसंलक इसकी जगह ये समझो
रक दादा-दादी िचंंे को इिना लाडं कंयों करिे हैं। हो
सकिा है रक वे िचंंे के साि अपने उन िचपन के पलों
को जीना चाहिे हों या रिर िचंंों के साि मसंंी या
टंंीटंस के जररए उनसे जुडंना चाहिे हो। अकंसर दादा-
दादी िचंंों को अपना पंयार अलग िरह से रदखािे हैं।
जि आप ये समझ पािे हैं िो आप गुथंसे की िजाय
सहानुभूरि के साि संथिरि को संभाल पाएंगे।

करे् बातचीत
अगर आपको ऐसा लग रहा है रक दादा-दादी के

लाडं-पंयार की वजह से िचंंा रजदंंी हो गया है या रिर
मनमानी करने लगा है िो ऐसे में िािचीि के जररए
संथिरि को संभालने की कोरशश करें। इस दौरान धंयान
रखें रक आप “हम” वाली भाषा इसंंेमाल करेंरं जैसे
“आप िचंंों को जंयादा लाडं देिे हैं” कहने के िजाय
“हम घर में कुछ हेलंदी आदिें रसखाने की कोरशश करिे
हैं।”  कहें। आप उनंहें भरोसा रदलाएं रक आप उनका
पंयार समझिे हैं और यह उनंहें रोकने के िारे में नहीं है।
िस आप िचंंे को सही िरह से पंयार देना चाहिे हैं,
रजससे वह अनुशारसि भी रहें।

तय करे् सीमाएं
पंयार के साि-साि िचंंों के रलए रनयम िनाना भी

िेहद जरंरी है। िचंंे रनयमों के साि िेहिर सीखिे हैं

दादा-दादी की ओवर-पैंपररंग से 
रिगडंने लगा है िचंंा, कैसे संभालें संथिरि



14 दिसबंर 20257
और फिर इसमें दादा-दादी
का साथ भी फमलता है। जैसे
आप घर में फमठाई की फलफमट
तय करें फक फदन में एक ही
टंंीट फमलेगी, फजसे गंंैंडपापा
चुन सकते हैं। इसी तरह
संकंंीन टाइम भी कंटंंोल करें।
धंयान रखें फक बचंंे रंटीन
का पालन करें और अपने
खाने, नींद और होमवकंक के
समय के साथ वे फकसी तरह
का समझौता ना करें।

प्यार को दे् सही ददशा
दादा-दादी अपने पोते-पोफतयों से बेहद पंयार करते

हैं, लेफकन अकंसर उनके पंयार जताने का तरीका बचंंे को
फबगाडं देता है। ऐसा ना हो, इसके फलए आप एक सही
फदशा दें, फजसमें दादा-दादी को मजा भी आए और वे
बचंंों को भरपूर पंयार दे पाएं। वहीं, दूसरी ओर बचंंा
उनसे कुछ अचंछा सीखे। जैसे वे फमलकर साथ में कहानी
पढं सकते हैं, छोटे कंंाफंट या खाना बनाने में मदद कर
सकते हैं। इसके अलावा, बाहर खेलना, साइफकल
चलाना या गाडंडन गेमंस खेलना भी अचंछा फवचार हो
सकता है। इससे आपको दोहरा िायदा होगा। सबसे
पहले तो घर के फनयम नहीं टूटेंगे और साथ ही साथ,
उनके आपसी संबंध भी मजबूत होंगे।

ग््ै्ड पैरे्ट्स का ले् साथ
अकंसर ऐसा होता है फक लाडं-पंयार में घर के फनयम

टूट जाते हैं और फिर बचंंे अपनी मनमानी करनी शुरं
कर देते हैं। ऐसे में गंंैंड पैरेंटंस का साथ फमलने से चीजें
कािी आसान हो जाती हैं। इसके फलए दादा-दादी के
साथ फनयम फडसंकस करें और सुफनफंंित करें फक सब

वही िॉलो करें। अगर कभी बचंंे को पंयार में एकंसंटंंा
संकंंीन टाइम के फलए हां कह फदया जाए तो यह सुफनफंंित
करें फक अगले फदन घर के वही रंल िॉलो हों। बचंंा
अगले फदन भी पूरा टाइम संकंंीन के सामने ना बैठा रहे।

प््यासो् की करे् सराहना
अकंसर हम बचंंों के पंंयासों की तो भरपूर सराहना

करते हैं, लेफकन गंंैंड पैरेंटंस के सहयोग को भूल जाते हैं।
आप यह गलती ना करें। दरअसल, जब दादा-दादी को
लगता है फक उनकी मदद की कदंं हो रही है, तो वे जंयादा
सहयोग करेंगे। आप बचंंे को इतना पंयार और मदद देने
के फलए धनंयवाद कहें। साथ ही, इस बात की भी सराहना
करें फक लाडं-पंयार के साथ-साथ वे बचंंे के वंयकंकततंव
के फवकास में अहमं भूफमका फनभा रहे हैं। आप उनके
अचंछे कामों को हाइलाइट करें जैसे पढंाई में मदद करना
या फिर अचंछे वंयवहार को पंंोतंसाफहत करना। इससे गंंैंड
पैरेंटंस बचंंे को पंयार करना कम नहीं करते, लेफकन वे
पंयार व फनयमों के बीच बैलेंस जरंर बनाए रखते हैं।

जर्री बातो् पर दे् ध्यान
एक पैरेंट के रंप में आप यकीनन अपने बचंंों को

लेकर थोडंा जंयादा कॉकंनशयस हैं,
लेफकन फिर भी आपको हर चीजं
में दखल देने की जरंरत नहीं है।
कभी-कभी छोटी चीजंों को छोडं
दें, जैसे जनंमफदन का केक का
टुकडंा या छोटा टंंीट। अगर आप
बार-बार दखल देते हैं तो यह
गंंैंड पैरेंटंस को भी पसंद नहीं
आता। आप इस बात पर िोकस
करें फक बहुत जंयादा पंयार की
वजह से बचंंे में गलत आदतें ना
आने लगें।
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रसंघाडंा सरंंी का एक
फल है, जो खाने में
काफी संवाररषंं होता है।
इसे खाने से आपको कई
सािे फायरे रमलते हैं,
रजसमें बीमारियों का
खतिा कम होना भी
शारमल है। आइए जानते
हैं रक सरंंी में इसका
सेवन किने से कंया कंया होता है।

नवंबि के बीच से लेकि फिविी के बीच तक सरंंी
चिम पि िहती है। रसंघाडंा इस मौसम का फल है। बाहि
से हिा औि अंरि से सफेर-कंंीम िंग का ये फल आपके
काफी काम आ सकता है। किीब 90 ररनों का इसका
मौसम आपको कई सािे संवासंथंय लाभ रेकि जा सकता
है।

 रसंघाडंा खाने का तिीका - इसे खाने को लेकि लोगों
की अलग अलग पसंर होती है। कुछ इसे कचंंा खाते हैं,
कुछ उबालकि खाते हैं तो कुछ रंंिल किके खाना पसंर
किते हैं। 90 ररन इसे कचंंा खाने से आपको इसमें
मौजूर पोषक ततंव रमलते हैं, रजनसे रनमंनरलरखत फायरे
रमलते हैं।

दिल की बीमारी का खतरा
रसंघाडंा एक हाई पोटैरशयम फूड है। अमेरिकन हाटंट

एसोरसएशन के मुतारबक यह रमनिल बंलड पंंेशि को
कंटंंोल किने के रलए जाना जाता है, रजससे आपकी
वैसंकुलि हेलंथ भी सुधिती है। यह आपकी नसों को
रिलैकंस किता है, रजससे ररल पि रबाव कम होता है।
इससे हाटंट रडजीज औि संटंंोक का खतिा कम होता है।

इंफ़लामेशन और फ़़ी रेदिकल का खतरा
कैंसि जैसी बीमािी के पीछे इंफंलामेशन औि फंंी

िेरडकल को माना जाता है। इनंहें नषंं किने के रलए

आपको एंटीऑकंसीडेंटंस औि एंटी इंफंलामेटिी कंपाउंड
की जरंित होती है, जो रक रसंघाडंे से रमल जाता है।

ज़यािा वजन की परेशानी
अगि आपका वजन जंयारा है औि मोटापे का खतिा

सताता है तो रसंघाडंा खाकि इसे कम कि सकते हैं।
रसंघाडंे में पानी की मातंंा जंयारा होती है, कैलोिी कम
होती है औि फाइब भी होता है। यह भूख को शांत किके
पेट को रेि तक भिा िखता है।

हाई ब़लि शुगर का खतरा
रसंघाडंे में शुगि कम होती है औि फाइबि जंयारा,

इसकी वजह से यह बंलड शुगि पि अचंछा पंंभाव डालता
है। आपकी मेटाबॉरलक हेलंथ सही िहती है औि डाइट
को बैलेंस बनाता है।

दिहाइड़़ेशन का खतरा
सरंंी में इंसान पानी कम पीता है, कंयोंरक उसे पंयास

नहीं लगती। लेरकन इसकी वजह से शिीि में पानी की
कमी हो सकती है, जो रक खतिनाक भी सारबत हो
सकती है। रसंघाडंे में काफी पानी होता है, यह
रडहाइडंंेशन से बचाने में मरर किता है।

रडसंकंलेमि: यह लेख केवल सामानंय जानकािी के
रलए है। एनबीटी इसकी सतंयता, सटीकता औि असि की
रजमंमेरािी नहीं लेता है। यह रकसी भी तिह से रकसी रवा
या इलाज का रवकलंप नहीं हो सकता। जंयारा जानकािी
के रलए हमेशा अपने डॉकंटि से संपकंक किें।

90 दिन दिंघाड़ा खाने िे क़या होगा? 
कौन-कौन सी बीमारियों में रमलेगा आिाम, नहीं जानते लोग



सक्दियो् मे् क््िज्ी हेयर से कनपटने िे कलए
दही (प््ोटीन) और िेले (पोटैकियम) िा
मास्ि बेहतरीन है। इसमे् िहद और तेल
कमलािर एि कचिना पेस्ट बनाएँ। इसे 30-
45 कमनट ति बालो् पर लगािर माइल्ड िैम्पू
से धो ले्। यह मास्ि उलझी लटो् िो तुरंत
स्मूथ बनािर चमिदार बनाता है।

सक्दियो् िे िुष्ि मौसम मे् बालो् िा र्खापन और
क््िज् एि आम समस्या है। नमी िी िमी िे िारण बाल
बेजान और उलझे हुए कदखने लगते है्। दही और िेले िा
मास्ि एि प््ािृकति उपचार है जो बालो् िो गहराई से
पोषण देता है, क््िज् िो िंट््ोल िरता है, और तुरंत
िोमलता प््दान िरता है।

दही-केला मास्क के चमत्कािी फायदे
सामग््ी प््मुख पोषि तत्व बालो् पर असर िेला

पोटैकियम, प््ािृकति तेल, िाब््ोहाइड््ेटक््िज् िंट््ोल िरता
है, र्खेपन िो हटािर चमि लाता है, और बालो् िो
टूटने से बचाता है।दही प््ोटीन, लैक्टटि एकसड बालो् िो
डीप िंडीिन िरता है, स्िैल्प िो स्वस्थ रखता है, और
उलझी हुई लटो् िो स्मूथ बनाता है।.

मास्क बिािे की निनि
यह मास्ि बनाने िे कलए िुछ ही कमनट लगे्गे और

सामग््ी आसानी से उपलब्ध है।
आवश्यि सामग््ी – एि पूरी तरह पिा हुआ िेला

1 ताज्ा दही – 2 से 3 बड्े चम्मच
िहद – 1 छोटा चम्मच जैतून िा तेल/नाकरयल तेल

1 छोटा चम्मच (वैिक्लपि, ज््यादा र्खेपन िे कलए)
बनाने िा तरीिा – िेले िो मैि िरे् िेले िो एि

िटोरे मे् अच्छी तरह से मैि िर ले्। ध्यान रखे् कि इसमे्
िोई गांठ न रहे, वरना वह बालो् से कनिलने मे् मुक्शिल
होगी। आप ब्ले्डर िा इस््ेमाल भी िर सिते है्। मैि
किए हुए िेले मे् दही, िहद और तेल डालिर अच्छी
तरह कमलाएँ। कमश््ण िो एि कचिना पेस्ट बना ले्।
सुकनक््ित िरे् कि कमश््ण लगाने से पहले आपिे बाल
सुलझे हुए हो्।

मास्क लगािे औि िोिे का तिीका
मास्ि िो सही तरीिे से लगाने से ही इसिा पूरा लाभ

कमलता है। बालो् िो हल्िा गीला िरे् सूखे बालो् पर न
लगाएं मास्ि िो स्िैल्प िो छोड्िर, पूरे बालो् िी लम्बाई
पर अच्छी तरह से लगाएँ, खासिर क््िज्ी और र्खे कसरो्
पर ध्यान दे्। मास्ि लगाने िे बाद, बालो् िो जूड्ा बनािर
िावर िैप से ढि ले्। इसे 30 से 45 कमनट ति लगा
रहने दे्, ताकि पोषि तत्व बालो् मे् गहराई ति पहुँच सिे्।

िोिे का तिीका
पहले िेवल गुनगुने पानी से बालो् िो धोएँ ताकि िेले

िी सारी गांठे कनिल जाएं। उसिे बाद, सल्फेट-ि््ी और
माइल्ड िैम्पू िा उपयोग िरिे बालो् िो धो ले्। अंत मे्,
बालो् मे् िंडीिनर ज्र्र लगाएं और ठंडे पानी से धो ले्।

मास्क के बाद
मास्ि धोने िे बाद, बालो् िो तौकलये से रगड्िर

सुखाने िे बजाय, उन्हे् हवा मे् सूखने दे् या धीमी हीट पर
ब्लो-ड््ाई िरे्। यह दही-िेला मास्ि आपिे क््िज्ी बालो्
िो तुरंत स्मूथनेस देगा और उन्हे् स्वस्थ बनाए रखेगा।
क््िज् से स्थायी राहत पाने िे कलए इस मास्ि िो सप्ताह
मे् एि बार ज्र्र लगाएं। िेले िो अच्छी तरह ब्ले्ड
िरना ज्र्री है। अगर गांठे् रह गई्, तो वह सूखने िे बाद
बालो् मे् अटि सिती है्। यकद आपिे बाल बहुत तैलीय
है्, तो मास्ि मे् तेल डालना छोड् दे्।

14 दिसबंर 20259

पोटैनियम औि प््ोटीि
से भिपूि यह िेचुिल

मास्क, न््िज्ी हेयि को
बिाएगा नसल्की

किचन िा िमाल! दही और िेला कमलािर बनाएं ये 
‘स्मूथनिंग क््ीम’, सैलूि जैसा निज्ल्ट पाएं
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आज जानते हैं कि यकि आप नमि
1 महीने िे किए छोडं िेते हैं, तो
आपिे शरीर में कंया-कंया बििाव
िेखने िो कमि सिते हैं।

नमि िा जंयािा सेवन हमारे शरीर पर िई तरह से
बुरा असर डाि सिता है। अगर हम इसे एि महीने िे
किए छोडं िें, तो हमारे शरीर में िुछ अचंछे बििाव
िेखने िो कमि सिते हैं। हािांकि, िोई भी चीजं िो
एििम से छोडंना हमेशा सही नहीं होता, कंयोंकि इसिे
िुछ निारातंमि पंंभाव भी हो सिते हैं। इसकिए, अगर
आप नमि छोडंने िा कनरंणय िेते हैं, तो यह जानना
जरंरी है कि आपिे शरीर में कंया-कंया बििाव हो सिते
हैं। चकिए, आज जानते हैं कि यकि आप नमि 1 महीने
िे किए छोडं िेते हैं, तो आपिे शरीर में कंया-कंया
बििाव िेखने िो कमि सिते हैं।

बंलड पंंेशर में कमी
अगर आप एि महीने ति नमि छोडं िेते हैं, तो

पहिे तो बंिड पंंेशर में िमी आ सिती है, और
रकंतवाकहिाओं पर िम िबाव पडंेगा। इससे किि और
किडनी पर भी िम िबाव रहेगा, कजससे हंिय और
रकंतचाप िे संवासंथंय में सुधार हो सिता है। साथ ही,
शरीर से पानी बाहर कनििने िगेगा, कजससे सूजन िम
होगी और वजन में हलंिी िमी आ सिती है।

वजन में कमी
नमि शरीर में पानी िो आिकंषणत िरता है और

जमा िरता है, कजससे सूजन और वजन बढं सिता है।

अकधि नमि खाने से शरीर अकतकरकंत पानी िो रोिे
रखता है, कजससे “वाटर करटेंशन” िी संसथकत बन जाती
है। वहीं जब आप नमि छोडंते हैं, तो शरीर अकतकरकंत
पानी िो बाहर कनिािता है, कजससे सूजन िम होती है
और वजन में हलंिी िमी आती है।

पाचन में सुधार
अतंयकधि नमि सेवन से पाचन तंतंं पर िबाव

पडंता है, कजससे पेट िी जिन, गैस, और सूजन जैसी
समसंयाएं उतंपनंन हो सिती हैं। अकधि सोकडयम शरीर
में पानी िी िमी िर सिता है, कजससे िबंज िी
समसंया भी बढं सिती है। वहीं जब आप नमि खाना
िम िरते हैं, तो आपिा पाचन तंतंं अकधि पंंभावी
तरीिे से िाम िरने िगता है। पेट िी जिन, गैस और
सूजन िम हो सिती है।

किडनी संटोन िे मरीजों िो कंयों होती है बार-बार
पेशाब िरने िी इचंछा? डॉकंटर साहब ने किया खुिासा

संककन में सुधार
नमि छोडंने से शरीर िी सूजन में िमी आती है,

और तंवचा में भी सुधार िेखने िो कमिता है। आपिी
तंवचा अकधि ताजगी, कनखार और हाइडंंेटेड महसूस
िरती है। सूजन िम होने से चेहरे पर ताजगी आ सिती
है और धबंबों िा असर भी िम हो सिता है।

ककडनी के कलए लाभ
नमि िा अतंयकधि सेवन किडनी पर भी िबाव

डािता है। जब आप नमि छोडंते हैं, तो किडनी िो
अकतकरकंत िाम नहीं िरना पडंता और वह बेहतर तरीिे
से िायंण िरती है। िेकिन नमि िो एििम से छोडंने
िे बजाय उसिा सेवन िम मातंंा में िरना चाकहए।

नमक कम करने के
बाद शरीर में हैरान

कर देने वाले
बदलाव
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पति के बार-बार मना करने से मतिला खुद को
मित्विीन, अस्वीकातरि और असुरत््िि मिसूस करने लगिी
िै, तिससे उसका आत्मतवश््ास कमिोर िो िािा िै और
तरश्िे मे् भावनात्मक दूरी बढ्िी िािी िै।

पति-पत्नी का तरश्िा प्यार के साथ सम्मान और सियोग
पर तिका रििा िै। लेतकन िब तरश्िे मे् इसकी कमी िो िो
तरश्िे मे् तसर्फ दूतरयां िी निी् आिी व्यक्तिगि र्प से भी कारी
परेशातनयां आिी िै्। िैसे आत्मतवश््ास का कमना, िनाव
और उदासी का बढ्ना। पति के द््ारा बार-बार पत्नी के आग््ि
को ठुकराना या मना करना भावनात्मक र्प से उन्िे् कमिोर
बना सकिा िै। आइए इस लेख मे् िानिे िै् पति के बार-बार
मना करने से मतिला को तकन िरि की परेशातनयो् का सामना
करना पड्िा िै और इसका त्या समाधान िै।

लगािार मना करने का मतहला पर असर
खुद को मित्विीन समझना: अगर पति मतिला के िर

बाि या आग््ि पर मन करे्, उसके भावनाओ् को गलि और
बेकार किे िो मतिला धीरे-धीरे खुद को मित्विीन समझने
लगिी िै। वि अपनी बािो्, भावनाओ् या तरश्िे मे् अपनी राय
को बेकार समझने लगिी िै। वि मान बैठिी िै, तरश्िे मे्
उसकी िर्रि निी् िै। पतरणाम स्वर्प वि िमेशा चुप, उदास
और डरी िुई रििी िै। वि खुद से तरश्िे मे् पिल या बािचीि
से बचिी िै।

भावनात्मक अस्वीकृति, िनाव का करण: िब पति द््ारा
एक मतिला को बार-बार मना तकया िािा िै िो वि
भावनात्मक र्प से बिुि आिि िोिी िै। वि खुद की
इच्छाओ् और चाििो् को िीन समझने लगिी िै। खुद को एक
तनब्बल स््््ी की संज््ा देने लगिी िै। तरश्िे मे् लंबे समय िक
इस क्सथति की विि से मतिला िनाव का तशकार िो िािी िै।
उसका आत्मतवश््ास कम िािा िै। तरश्िे मे् संवाद कम िो
िािे िै्। यिां िक तक वि अपनी ज्र्रिे् बिाना भी बंद कर
देिी िै। मतिला के अंदर तचंिा, गुस्सा, ओवरतथंतकंग िैसी
चीि बढ्ने लगिी िै। पति के द््ारा बार-बार शारीतरक
निदीकी के तलए मना करने पर मतिला खुद की बॉडी सेतमंग
खुद िी करने लगिी िै। ‘मै् आकत्षबि निी् िूं’, िैसी भावना
उसमे् भर िािी िै।

मतहला के मानतसक िनाि का पतरिार पर असर
पति-पत्नी के बीच का मानतसक िनाव केवल उन िक

सीतमि निी् रििा, उसका बुरा प््भाव पतरवार के सभी सदस्य
पर पड्िा िै। िब मतिला के प्यार और िर्रिे पूरी निी् िोिी

िो पतरणाम स्वर्प मतिला प्यार के मामले मे् पतरवार के दूसरे
सदस्यो् से भी उदासीन िो िािी िै। वि मशीन की भांति काम
िो करिी िै पर लगाव निी् रख पािी। अपने प्यार की कमी
का गुस्सा अपने बच््ो् पर तचल्लाकर या डांि कर तनकलिी
िै, तिससे बच््े का तवकास प््भातवि िोिा िै और घर का
मािौल भी िनावपूण्ब िोिा िै।

ऐसी स्थिति मे् मतहला क्या करे्
पति के ना किने से अपनी योग्यिा की िुलना ना करे्।

बक्लक उनका ना किने का कारण मूड या आदि िो सकिा िै
ऐसा सोचे्।

मतिला अपनी पिचान उस तरश्िे िक सीतमि रखने की
बिाय अपने शौक को अपना कैतरयर बनाकर अपनी पिचान
बढ्ाए।

पति ना समझे उसके बाद भी अपने दोस््, बिन, पतरवार
या तकसी सपोि्ब ग््ुप से िुड्े, बाि करे्। इससे आपका मन
िल्का िोगा। पति से अपने संवाद सुधारने की कोतशश करे्।
िो सके िो काउंसलर की मदद ले। अगर घर के बड्े बुिुग्ब
आपकी भावनाओ् को समझिे िै् िो उनकी मदद भी आप ले
सकिे िै्।

इस स्थिति मे् पति को क्या करना चातहए
अगर आप पुर्ष िै् और इस लेख को पढ् रिे िै् िो यिां

कुछ तिप्स बिाए िा रिे िै् तिन्िे् आप अपनाकर ना तसर्फ
अपनी पत्नी की खुतशयो् को सुतनत््िि कर सकिे िै्, बक्लक
अपने पतरवार की भी खुतशयो् को सुतनत््िि कर सकिे िै्।

अपनी पत्नी की बािो् को ध्यान से सुने, उनकी िर्र,
पसंद और भावनाओ् का सम्मान करे्।

सीधे ना किने की िगि कारण बिाएं। िर बार िलने से
बचे्। कोतशश करे् अगर आि आपने ना किा िै िो अगले तदन
खुद पिल करे्, िातक वि समझे तक आप उनकी भावनाओ्
का सम्मान करिे िै्

पत्नी के काम, मेिनि और सियोग की सरािना करे्।

पति का बार-बार ‘ना’ कहने का असर
मतहला का आत्मतिश््ास खिरे मे्!
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रिलेशनरशप में
अपने मन की बातें साझा किने
से गलतफहरमयां कम होती हैं,
तनाव घटता है औि आपसी
रवशंंास बढंता है। सही समय,
शांत भाव औि सकािातंमक
शबंदों का उपयोग किके
बातचीत किने से आपका रिशंता
मजबूत औि खुशहाल बनता है।

रिलेशनरशप में मन की बात
कहना बहुत जरंिी है। ऐसा किने से
न रसफंफ आपका तनाव दूि होता है,
बलंकक आपका रिशंता भी मजबूत
होता है। जब आप अपने रिलेशनरशप में अपने साथी से
खुलकि बात किते हैं तो आपका रिशंता पहले से अरिक
पािदशंंी, ईमानदाि औि मजबूत तथा खुशहाल बनता है।
इसरलए अपने साथी से अपनी मन की बात साझा किें।
रिलेशनरशप में अपने मन की बात साझा किने से आपके
रिशंतों को कंया फायदा रमलता है इसके बािे में आज यहां
इस लेख में बात किेंगे।

गलतरहसियां दूि होती है
कई बाि रिलेशनरशप में खुलकि बात ना होने की

वजह से हमािा रिशंता गलतफहरमयों का रशकाि हो जाता
है। कई बाि पाटंटनसंट रकसी बात को मन में दबाकि बैठ
जाते हैं जो िीिे-िीिे एक बडंी समसंया में बदल जाता है,
रजसके कािण आपके रिशंते पि गलत असि पडंता है।
अगि आपको अपने पाटंटनसंट की कोई बात बुिी लगी हो
या पसंद ना आई हो तो शांत मन से उसके बािे में अपने
साथी से बात किें। आपसी बात से आप एक दूसिे की
भावनाओं को समझ सकते हैं औि एक दूसिे की बेहति
ढंग से मदद कि सकते हैं।

तनाव कि होता है
जब आप अपने मन की बातों को साझा नहीं कि

पाते तो आप मानरसक रंप आसंवसंथ महसूस किते हैं
औि आपका मानरसक तनाव भी बढंता है।

अपने साथी से अपने मन की बातों को साझा किें।
अपने डि, खुशी, रवशंंास औि अरवशंंास हि छोटी-
बडंी बातों को अपने साथी के साथ साझा किें। ऐसा
किने से आपके बीच आपसी बात-चीत बढंेगा औि आप
एक दूसिे को जंयादा बेहति समझ पाएंगे तथा बातों के

बहाने आप एक दूसिे के साथ अचंछा समय रबता पाएंगे।
यह सभी रबंदु आपके तनाव को कम किने में काफी
मददगाि सारबत होंगे।

सिश्ता िजबूत होता है
जब आप अपने साथी के साथ अपनी हि छोटी बडंी

बात शेयि किते हैं तो आपके रिशंते में अरिक पािदरंशटता
बनी िहती है। साथ ही आप अपने साथी पि अरिक
भिोसा कि पाते हैं। अगि आप रकसी बात से डिे हैं या
रकसी पंंकाि की असुिकंंा की भावना आपके मन में है तो
इसके बािे में अपने साथी से बात किें। हो सकता है,
आप अपने पाटंटनि से बात कि अपने डि पि काबू पा
सके। जब आप अपने साथी से अपनी बातें साझा किते
हैं तो आपके आपसी संबंिों के बेहति होने की रनरंंिता
बढं जाती है।

इि तिह िाझा किे् िन की बात
शांत भाव से बात किें: अपने साथी से बात किते

समय अपने मन को शांत िखें। गुसंसे या तनाव की
लंसथरत में बात किने से बचें।

सही समय का चुनाव किें: जब आप दोनों अपने
कायंंों से फंंी महसूस किें तब एक दूसिे से बात किें।
धंयान िखें जब आप बात किने का समय चुने उस समय
आपके ऊपि रकसी कायंट को जकंद खतंम किने का पंंेशि
ना हो।

सकािातंमक शबंदों का चुनाव किें: आपसी बातचीत
के दौिान अपने शबंदों का रवशेष धंयान िखें। सकािातंमक
शबंदों का चुनाव किें। शबंद ही है जो आपके मन को
शांत या अशांत कि सकते हैं। इसरलए जरंिी है रक आप
अपने बातचीत में सही शबंदों का पंंयोग किें।

सिर्फ 5
सिनट िे्

आपके सिश्ते 
की

गलतरहसियां
गायब! 
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क्या होता है महहलाओ्
का 16 श््ृंगार, महत्व और

इसका सही अर्थ
महिलाओं का शंंृंगार तब तक पूरा निीं िोता जब

तक उसमें 16 पंंमुख चीजें शाहमल न िों। इसे सोलि
शंंृंगार किा जाता िै। यि खासकर शुभ अवसर, तीज-
तंयोिार और शादी-बंयाि पर हकया जाता िै। हिंदू गंंंथों
और कावंयों में सोलि शंंृंगार का मितंव बताया गया िै।
सोलि शंंृंगार न केवल सौंदयंय बढंाता िै, बलंकक
समृहंंि, पंंेम, सुरकंंा, उवंयरता और खुशी का पंंतीक भी
माना जाता िै। आइए जानते िैं इस शंंृंगार में शाहमल
16 चीजंों का मितंव।

हसंदूर: शादी के समय वर दंंारा माथे पर लगाया जाने
वाला लाल या नारंगी रंग का हसंदूर, हववाहित िोने और
पहत की लंबी आयु का पंंतीक िै।

हिंदी: माथे पर लगाई जाने वाली हबंदी, खूबसूरती
बढंाने के साथ-साथ एकागंंता और नकारातंमक ऊजंाय से
सुरकंंा का पंंतीक िै।

काजल: आंखों में काजल लगाने से आंखों की
सुंदरता बढंती िै और इसे बुरी नजर से बचाव के हलए भी
लगाया जाता िै।

गजरा: बालों की शोभा बढंाने के साथ-साथ पहवतंंता
और सुगंध का पंंतीक। कुछ महिलाएं इसे रोज पिनना
पसंद करती िैं।

मांग टीका: माथे पर पिना जाने वाला मांग टीका,
सौंदयंय और अंतरातंमा व अंतंंजंायन बढंाने का पंंतीक िै।

मंगलसूत््: शादीशुदा महिलाओं के गले का
मितंवपूरंय गिना, जो हववाि और एकता का पंंतीक िै।

नर (नाक की अंगूठी): लाहलतंय और परंपरा से
जुडंी, नथ या छोटी टॉपंस महिलाओं की शोभा बढंाती िैं।

झुमके: कान में पिने जाने वाले झुमके, संंंंीतंव और
सौंदयंय का पंंतीक िैं।

हार: गले का िार, िेवी या िकंका, शादी-बंयाि और
फंकंशन में पिना जाता िै। यि लुक की खूबसूरती और
सांसंकृहतक मितंव बढंाता िै।

िाजूिंद: ऊपरी भुजा पर पिना जाने वाला पारंपहरक
आभूषर, जो सजावट और शलंकत का पंंतीक िै।

चूह्ियां: िाथों में पिनी जाने वाली रंग-हबरंगी कांच
की चूहंडयां सुिाग, समृहंंि और आनंद का पंंतीक िोती िैं।

हारफूल: शादी या फंकंशन में िाथों पर पिना जाने
वाला आभूषर, समपंयर और सुंदरता का पंंतीक।

अंगूठी: िाथों की खूबसूरती बढंाती िै और पंंहतबिंंता
का पंंतीक िोती िै।

पायल: पैरों में पिनी जाने वाली पायल की छन-छन
की आवाज सकारातंमक ऊजंाय लाती िै।

हिहिया: हववाहित महिला दंंारा पैरों की उंगहलयों में
पिनी जाने वाली अंगूठी, पंंेम और वैवाहिक आशीवंायद का
पंंतीक।

इत्् (सुगंध): 16 शंंृंगार का अंहतम चरर। इतंं
कामुकता, ताजगी और आकषंयर पंंदान करता िै।

सोलि शंंृंगार न केवल सौंदयंय और परंपरा को दशंायता
िै, बलंकक यि संपनंनता, पंंेम, सुरकंंा और खुशिाली के
पंंतीक के रंप में भी जाना जाता िै। महिलाओं के हलए यि
शंंृंगार, खासकर शादी-बंयाि, तीज और तंयोिारों पर, बिुत
मितंवपूरंय माना जाता िै।
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सैयारा ने हाल ही मे् किल्म
और वेब सीरीज की दुकनया मे्
अपने बेहतरीन अकिनय से
सिी करकॉर्ड तोड् कदए है्। तो
वही्, अहान पांरे ने िी अपनी
अदाकारी के दम पर टॉप एक्टर
का किताब पक््ा कर कलया है।
तो आइए देिे् की इस सूची मे्
कौन-से स्टास्ड के नाम शाकमल
है्।

बॉलीवुर और साउथ किल्म इंरस्ट््ी मे् ककसका चेहरा
िै्स के कदलो् पर राज कर रहा है, इस पर हमेशा चच्ाड होती
रहती है। अब नई िबर यह है कक एक नई पॉपुलैकरटी रै्ककंग
मे् किल्म ‘सैयारा’ की टीम ने कई करकॉर्ड तोड् कदए है्, जहां
एक्टस्ड से लेकर रायरेक्टस्ड तक ने अपनी दमदार मौजूदगी
दज्ड कराई है। किल्म मे् अहम ककरदार कनिाने वाले अहान
पांरे और अनीत पड््ा के साथ-साथ रायरेक्टर मोकहत सूरी
ने िी अपनी लोकक््ियता को साकबत ककया है।

अहान पांडे बने टॉप एक्टर
दरअसल, इसी साल किल्म ‘सैयारा’ से रेब्यू करने

वाले अहान पांरे ने एक्टस्ड की कलस्ट मे् शीर्ड स्थान हाकसल
कर सबको हैरान कर कदया है, कजससे ये साि होता है कक
उनकी बढ्ती िैन िॉलोइंग और एक्कटंग ने िै्स पर गहरी
छाप छोड्ी है। तो वही् उनकी को-स्टार अनीत पड््ा ने िी
मजबूत ि््दश्डन के दम पर दूसरा स्थान हाकसल कर अपनी
बढ्ती लोकक््ियता का सबूत कदया है। दोनो् उिरते कसतारो् ने
कम समय मे् ही दश्डको् के बीच िास पहचान बनाई है।

कौन-से स्टार है हकतने नंबर पर
इतना ही नही्, लंबे समय बाद ‘कसतारे जमीन पर’ के

जकरए बड्े पद््े पर लौटने वाले कदग्गज अकिनेता आकमर िान
तीसरे स्थान पर रहे, जो उनकी एवरग््ीन अपील को दश्ाडता
है। वही् ‘होमबाउंर’ के स्टार ईशान िट््र चौथे नंबर पर,
लक्््य पांचवे् और साउथ एक्ट््ेस रक्ममका मंदाना छठे स्थान
पर रही है्। टॉप 10 मे् कल्याणी क््ियदश्डन (सातवां), क््िक्तत
करमरी (आठवां), र्क्कमणी वसंत (नौवां) और ऋरि शेट््ी

(दसवां) िी शाकमल है्। इनमे् से कई कसतारो् ने कम समय
मे् दश्डको् के बीच मजबूत जगह बनाई है।

हनर््ेशको् की सूची मे्
कनद््ेशको् की सूची मे् ‘सैयारा’ के सिल कनद््ेशक

मोकहत सूरी सबसे ऊपर रहे। उनके बाद आय्डन िान ने
अपने पहले शो ‘द बैड्स ऑि बॉलीवुर’ से दूसरा स्थान
हाकसल ककया, जो उनके कनद््ेशन ककरयर की बड्ी उपलक्बि
मानी जा रही है। साथ ही लोकेश कनगराज, अनुराग कम्यप
और पृथ्वीराज सुकुमारन जैसे लोकक््िय किल्मकार िी इस
रै्ककंग मे् मौजूद है्। आर.एस. ि््सन्ना, अनुराग बसु और
रोकमकनक अर्ण ने बीच के स्थानो् पर अपनी जगह बनाई,
जबकक लक्््मण उटेकर और नीरज घायवान ने टॉप 10
कनद््ेशको् की कलस्ट मे् अपना नाम दज्ड कराया है।

इस रै्ककंग से ये जाकहर होता है कक दश्डको् के बीच नए
और अनुिवी दोनो् तरह के कसतारो् और क््िएटस्ड का िे््ज
बरकरार है। किल्म ‘सैयारा’ की सिलता ने अहान पांरे
और मोकहत सूरी को िास पहचान कदलाई है, जबकक बाकी
उिरते चेहरे िी तेजी से अपनी जगह बना रहे है्।

‘सैयारा’ फेम अहान पांडे बने टॉप एक्टर
कौन-से स्टार है ककतने नंबर पर

अहान पांडे और अनीत पड््ा के साथ डायरेक्टर मोहहत सूरी



ट््िप महंगी तभी पड्ती है जब हम टबना सोचे-समझे
खच्च करते है्। अगर यात््ा से पहले प्लाटनंग
कर ली जाए, लोकल ि््ांसपोर्च चुने्,
सही जगह खाना खाएं, सस््े स्रे का
टिकल्प अपनाएं और टबना जर्रत
की शॉटपंग से बचे्—तो आपका
सफर आरामदायक, बजर-फ््््डली
और तनािमुक्त बन सकता है।

अक्सर देखा जाता है टक
बड्ी मुश्ककल से प्लान की गई
ट््िप बजर से बाहर चली जाती
है। होरल, कैब, खाना और
खरीदारी—सब टमलकर जेब
ढीली कर देते है्। लेटकन अगर
सफर से पहले और दौरान कुछ
छोरी-छोरी बातो् का ध्यान रखा
जाए, तो यात््ा न टसफ्फ आरामदायक होती है बश्लक खच्च
भी काफी कम होता है। आइए जाने् िे छोरे-छोरे तरीके
जो आपकी अगली ट््िप को टकफायती और तनािमुक्त
बना सकते है्।

एडवांस प्लानिंग
अचानक की गई बुटकंग अक्सर महंगी पड्ती है।

फ्लाइर, ि््ेन या बस—सबकी कीमते् यात््ा की तारीख के
नज्दीक बढ्ती जाती है्। होरल भी पीक सीज्न मे् महंगे
हो जाते है्। अगर आप 20–30 टदन पहले टरकर और
स्रे बुक कर लेते है्, तो बजर को लगभग 30–40%
तक बचाया जा सकता है। साथ ही, अलग-अलग ऐप पर
कीमत तुलना करना भी लाभदायक रहता है।

ग््ुप मे् सफर करे्
ग््ुप मे् सफर करना हमेशा जेब पर हल्का पड्ता है।

रहने की जगह हो या ि््ांसपोर्च, सोलो ि््ैिल करने िालो्
को अक्सर उन लोगो् से ज्यादा खच्च करना पड्ता है जो
समूह मे् यात््ा करते है्। इसी िजह से कई पटरिार हर
साल साथ मे् घूमने का प््ोग््ाम बनाते है्—जहाँ मस््ी भी
होती है और खच््े भी काफी कम हो जाते है्।

कैब छोड्े्, लोकल ि््ांसपोट्च अपिाएं
टकसी भी ट््िप मे् सबसे ज्यादा खच्च कैब पर होता है।

िही् दूसरी ओर लोकल बस, मेि््ो, शेयड्च ऑरो या रुक-

रुक काफी टकफायती होते है्। स्थानीय लोगो् की तरह
सफर करने से न टसफ्फ पैसा बचता है,

बश्लक उस जगह का असली अनुभि
भी टमलता है। कई शहरो् मे् डे-
पास या ि््ैिल काड्च भी कम
कीमत मे् उपलब्ध होते है्।

रेस्टोरे्ट िही्, लोकल फूड
ि््ाय करे्

यात््ा मे् रेस्रोरे्र मे् बार-
बार खाने से खच्च काफी बढ्
जाता है। इसके बजाय
लोकल स्ि््ीर फूड या छोरे
ढाबे चुने्। यहां खाना सस््ा,
ताज्ा और अक्सर ज्यादा
स्िाटदष्् होता है। सुबह-
सुबह फल, नाक्ते के पैकेर

और पानी की बोतल साथ रखे्—इससे अनचाहे खच्च
कम हो जाते है्।

सस््े स्टे का रुिाव
हर बार होरल ही सही टिकल्प नही् होते। कई शहरो्

मे् होमस्रे, हॉस्रल और डॉम्च बेहतरीन और बजर-
फ््््डली रहते है्। यहां टमलने िाला माहौल भी अटधक
स्थानीय और दोस््ाना होता है। साथ ही, कई जगह
टकचन की सुटिधा टमल जाती है, टजससे खाना खुद
बनाकर खच्च और कम टकया जा सकता है।

शॉनपंग मे् सावधािी
ट््िप के दौरान शॉटपंग सबसे बड्ा बजर ब््ेकर है। हर

जगह से खरीदारी करने की आदत से बचे्। सोच-
समझकर िही चीजे् खरीदे् जो सच मे् जर्री हो् या खास
हो्। भीड्भाड् िाली माक््ेट्स मे् मोलभाि करना भी
फायदेमंद रहता है। याद रखे्—यादे् खरीदने की जर्रत
नही् होती, िे अपने आप बन जाती है्।

स्माट्च पैनकंग
फालतू सामान न भरे्, लेटकन जर्री चीजे् जर्र

रखे्—जैसे दिाएं, पािर बै्क, चाज्चर, रेनकोर या जैकेर।
अगर यह चीजे् िहां जाकर खरीदनी पड्ी् तो खच्च दोगुना
हो सकता है। हल्का बैग रखे् ताटक ि््ैिल आसान रहे
और अटतटरक्त बैगेज चाज्च से भी बचा जा सके।
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न््िप के खर््े भारी पड् रहे है्, तो सफर के दौराि 
अपिाएं ये आसाि नटप्स और करे् बरत

सही
प्लानिंग और कुछ छोटे

बदलाव आपकी यात््ा का
खर्च आधा कर सकते है्
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लोग परेशानियां याद रखते
हैं, खुनशयां िहीं

दकसी और के सही रास््े पर चिने से बेहतर है अपनी
गिती का ही रास््ा चुना जाए।
मनुष्य अपनी परेशादनयो् को दगनता है; अपनी खुदशयो्ं
का दहसाब नही् रखता।
मै् दजतना मानवता को समग्् र्प से प््ेम करता हूं,
उतना ही दकसी एक मनुष्य को अिग से प््ेम करना
कदठन पाता हूंं।
बुद््िमानी से काम करने के दिए केवि बुद््ि ही नही्,
उससे भी अदधक कुछ चाादहए।
मानव अद््सत्व का रहस्य केवि जीदवत रहने मे् नही्, बक्लक
दकसी उद््ेश्य को खोजने मे् है दजसके दिए दजया जा सके।
कभी-कभी हम ऐसे िोगो से दमिते है् जो पहिी नजर मे्
ही हमे् आकद्षयत करने िगते है्, दबना एक शब्द बोिे।
नया कदम उठाना और नया शब्द कहना, यही वह
चीजे् है दजनसे िोग सबसे अदधक डरते है्।

फ्योदोर दोस््ोयेव्स्की र्सी और विश््
सावित्य के सबसे मिान उपन्यासकार,
कथाकार, वनबंधकार ि पत््कारो् मे् एक थे।
उनका जन्म 11 निंबर 1821 को और
वनधन 9 फरिरी 1881 को िुआ था।

शांत रहना वह गुण है जो व्यक्ततत्व
को मजबूत बनाता है। यह उद््ेश्य,
बुद््ि और दववेक से संचादित होता है।
जो शांत रहना सीख िेता है, वह स्वयं
पर दवजय पा िेता हैै। वह
पदरक्सिदतयो् का गुिाम नही् रहता; हर
तूफान से अछूता रहता है। शांत
स्वभाव जल्दबाजी से नही् आता यह
आत्मदनयंत््ण से आता है। कई िोग
उत््ेजना को शक्तत समझते है्ं, पर
असिी शक्तत शांत रहना हैै। 

सफलता का विचार करे्गे तो
अिसर वदखने लगे्गे

आपका हर दवचार एक शक्तत है।
ज्यादातर िोग समझ नही् पाते दक वे
उसी वातावरण मे्ं रहते है दजसे उनके
अपने दवचार बनाते है्ं। सकारात्मक

दवचार जीवन को ऊपर उठाते है्। इंसान
वही बनता है दजस बारे मे्ं वह सोचता
हैै। साहस के दवचार करे्गे, तो साहस
आएगाा। सफिता के दवचार करे्गे तो
अवसर ददखने िगे्गे। मन आपका मौन
सािी है। इसे समझदारी से गढ्े, यह
आपके जीवन को गढ् देगा।  

दुवनया प््वतभा देखती है,चवरत््
प््वतभा से बड्ा है

चदरत्् एक क््ण मे्ं नही् बनता। यह
बारबार सही चुनाव करने, रोज की
अच्छी आदतो् और कदठन परक्सिदतयो्
मे्ं भी सही काम करने से बनता है।
दुदनया प््दतभा की सराहना करती है,
पर चदरत्् प््दतभा से बड्ा होता हैै। जब
प््दतभा साि न दे, चदरत्् व्यक्तत को
संभािता है। मजबूत चदरत्् ईमानदारी,

धैैय्य, दवनम््ता और दजम्मेदारी पर
बनता है। चदरत्् वािा व्यक्तत
कदठनाइयो मे्ं भी दिका रहता है।  
आत्म-वनयंत््ण शक्तत की सि््ोच््

अवभव्यक्तत है
दुदनया से िड्ना आसान है,पर खुद
पर दवजय पीनी कदठन। जो इंसान
अपनी इच्छाओ् को दनयंद््तत करता
है,क््ोध को रोकता है और अपनी और
ऊज्ाय को उद््ैश्य के साि चिाता है, वह
उससे कही अदधक हादसि करता है जो
भावनाओ् के वश मे्ं रहता है। हम उन
िोगो की प््शंसा करते है जो उकसाए
जाने पर भी शांत रहते है्ं। अपमान क
जवाब गदरमा से देते है्ं और जल्दबाजी
की जगह धैय्य चुनते है। ये कमजोर नही,
सबसे मजबूत िोग होते है्ं।

शांत व्यक्तत ही खुद पर विजय पा सकता है



टीम की रचनात्मकता
को खुलकर उभारे्
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रचनात्मकता और नवाचार न केवल कंपननयो्, बल्कक
लीडर्स और उनकी टीम के नलए भी रफलता के महत्वपूर्स
आधार है्। शोध भी इरे प््मानरत करते है्। एक मैनेजर के
र्प मे्ं यह आपकी नजम्मेदारी है नक आप अपनी टीम को
पारंपनरक रोच रे आगे बढ्ने के नलए प््ेनरत करे् और रमूह
स््र पर बेहतर नवाचार कैरे रंभव हो, यह खोजे्।
इर चुनौती का रमाधान भी उरी तरह करे् जैरे आप नकरी
अन्य प््बंधन रमस्या का करते है्, रचनात्मक ढंग रे।
लीडर अपनी टीम को रोच के दायरे रे कैरे मुक्त कर
रकते है्?

टीम को प््क््ियाओ् मे् फंसने से बचाएं
यनद आपकी टीम रचनात्मक र्प रे अटकी हुई महरूर
कर रही है और आप भी कुछ ऐरा ही महरूर कर रहे है्,
तो देखे् कही् प््न््ियाएं उनकी रोच को रीनमत तो नही् कर
रही है्। ननयमो् का अत्यनधक पालन कई बार रामूनहक
‘ब््ेनस्टॉन्मि्ग’ को बानधत कर देता है। न््िएनटव रेशन्र के
दौरान कुछ प््न््ियागत रंरचनाओ् को हटाकर भी देखे्।
इररे रोच और अनधक खुलकर बहती है। एक अच्छा
लीडर अपनी टीम को प््न््ियाओ् मे्ं उलझने रे बचाने के
नलए लक्््य को राफ और ररल रखता है। नटप्र रोच का
दायरा बढ्े..

टीम के किए सुरक््ित माहौि बनाएं
टीम मे्ं मनोवैज््ाननक रुरक््ा का वातावरर तैयार करे्।
हेक्दी आग्सुमे्ट और रचनात्मक मतभेदो् को प््ोत्रानहत करे्।
माइि््ो मैनेजमे्ट की जगह दूररो् को खोज करने, प््योग
करने और जोनखम लेने की स्वतंंत््ता दे्ं। इररे नवचारो् की
नवनवधता और नवाचार दोनो् बढ्ते है्। ऐरा माहौल बनाने

के नलए लीडर रबरे पहले टीम को यह भरोरा देते है् नक
प््योग करना और गलत होना भी प््न््िया का नहस्रा ही है।
वह मीनटंंग्र को रुरन््कत जोन बनाते है्ं, जहां लोग नबना
जजमे्ट के अपने रुझाव रख रके्ं।

िोगो् के ‘स्टटकी फ्िोर’ को पहचाने्
यनद टीम का कोई रदस्य यह मानता है नक वह स्वभाव रे
इनोवेनटव नही् है, तो यह रोच एक ‘ल्सटकी फ्लोर’ बन
जाती है, एक आत्म-रीनमत करने वाला नवश््ार जो
उरकी रफलता को रोक रकता है। लीडर का काम है
अपनी भावनात्मक बुन््िमत््ा क उपयोग करके यह
पहचानना नक कही् टीम का कोई रदस्य अनजाने मे्ं खुद
को पीछे तो नही् खी्च रहा है। ऐरे लोगो को कोनचंंग और
पूरा रपोट्स,दे्, तानक वे टीम मे्ं अपने नए और इनोवेनटव
नवचार पूरी रहजता के राथ व्यक्त कर रके्ं।

टीम के ‘ग््ोथ माइंडसेट’ को बढ्ावा दे्
ग््ोथ माइंडरेट वाले लोग मानते है् क वे मेहनत और रीख
के जनरए बेहतर बन रकते है्। वे अरफलताओ् को रीखने
का अवरर मानते है्। लीडर्स को चानहए नक वे कम्सचानरयो्ं
को ऐरे नवचार अपनाने मे्ं गााइड करे्ं। उन्हे् रमझाएंं नक
मै् और अनधक न््िएनटव बन रकता/रकती हूंं जैरी
मान्यता रमय के राथ ल्सकक्र बढ्ाने मे् मदद करती है।
माइंंडफुलनैर का अभ्यार या मेनडटेशन भी रचनात्मकता
को बढ्ाता है।

जपता : िालायक, तूिे मम्मी से ऊँची
आवाि मे् बात की।
यामुंडा : मुझे पता है पापा, आपको िलि
हो रही है।
जपता : िही्, मुझे कैसी िलि।
यामुंडा : क्यो्जक आप ऐसा िही् कर
सकते।

पत्िी : मेरा विि कैसे कम होगा?
पजत : अपिी गर्दि को राएँ से बाएँ
जहलाती रहो।
पत्िी : अच्छा, पर ये जकस समय करू्?
पजत : िब कोई खािे को पूछे!

सम्पत : कल रात तुम कहाँ थे?
चम्पत : जिम मे्।
सम्पत : जिम क्यो्?
चम्पत : भागते समय सांस फूल िाती है,
इसजलए ट््ेजिंग ले रहा हूँ!
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बैंकॉक के होटल परिसि में
बंंहंमा देव की उपसंथिरि का िहथंय!
हिंदू धर्म रे् साधारणतः ब््ह्रा की पूजा-

अाराधना निी् की जाती, जबहक वे सृह््ि
के सृजनकत्ाम राने जाते िै्। इसके कई
कारण बताए जाते िै्। एक कथा के
अनुसार, एक बार ब््ह्रा और हवष्णु के
बीच इस बात पर हववाद िुआ हक दोनो् रे्
कौन श््ेष्् िै्। तभी अचानक पृथ्वी और
आकाश को चीरता िुआ अग्नन का एक
हवशाल स््ंभ प््कट िुआ। ब््ह्रा और
हवष्णु ने तय हकया हक जो उस स््ंभ का
स््ोत ढूंढ लेगा, विी श््ेष्् राना जाएगा।
ब््ह्रा िंस का र्प लेकर स््ंभ का छोर
खोजने आकाश की ओर उड् चले, जबहक
हवष्णु वराि का र्प लेकर पृथ्वी के भीतर
गए। लेहकन दोनो् िी असफल रिे। हवष्णु
ने पराजय स्वीकार कर ली, पर ब््ह्रा ने
झूठा दावा हकया हक उन्िो्ने स््ंभ का रूल पा हलया िै।
तभी हशव उस स््ंभ के भीतर से प््कट िुए। यि स््ंभ
उनकी असीर शग्तत का प््तीक था। उन्िो्ने क््ोहधत
िोकर ब््ह्रा को श््ाप हदया हक उन्िे् कभी हकसी रंहदर रे्
पूजा निी् जाएगा। ब््ह्रा ने क््रा रांगी, तब हशव ने किा
हक राजस्थान रे् पुष्कर झील के पास ग्सथत एक रंहदर
रे् उनकी पूजा की जाएगी। दह््कण भारत रे् हवष्णु को
सरह्पमत हवशाल रंहदर पहरसरो् रे् ब््ह्रा को सरह्पमत कुछ
छोटे रंहदर जर्र हरल जाते िै्, हकंतु सारान्यतः हिंदू
देवताओ् रे् ब््ह्रा लोकह््पय निी् िै्। इसी कारण,
थाईलै्ड के बै्कॉक रे् ब््ह्रा को सरह्पमत अत्यंत
लोकह््पय और पूज्य तीथ्मस्थल को देखकर रुझे बड्ा
आश््य्म िुआ। यि शानदार तीथ्मस्थल विां के वर्ड्म ट््ेड
से्टर के हनकट एरावान रे् ग््ै्ड ियात िोटल के पहरसर
रे् सड्क के हकनारे ग्सथत िै। सुनिरी चतुर्मुख रूह्तम दंड,
चम्रच, जपराला और पुस््क धारण हकए िुए थी और
उसकी गोद रे् एक करंडल रखा िुआ था, रानो वि यज््
प््ारंभ करने जा रिा कोई पुजारी िो। उसकी छाती पर
जनेऊ स्पि्् दृह््िगोचर था। चूंहक तीथ्मस्थल हकसी
दीवार से हिरा निी् िै, इसहलए चारो् हदशाओ् से उसके

चारो् रुख हदखाई देते िै्। प््त्येक रुख के सारने फूलो्
का एक बड्ा ढेर रखा रिता िै।
दज्मनो् थाई, और यिां तक हक कुछ चीनी श््द््ालु भी
प््त्येक रुख की पूजा कर रिे थे। सभी रुखो् की पूजा के
बाद वे चांदी के एक हवशाल पात्् रे् रखे पहवत्् जल को
अपने िाथ और हसर पर हछड्कते थे। तीथ्मस्थल के चारो्
ओर सैकड्ो् दीप और अगरबह््ियां जल रिी थी्। एक
ओर रंडप के नीचे कुछ सुंदर नत्महकयां बैठी थी्। उन्िे्
पाहरश््हरक देने पर वे पारंपहरक गीत पर नृत्य और गायन
करती थी्। विां के गाइड के अनुसार, इससे हिंदू देवता
प््सन्न िोते िै्। 1950 के दशक रे् थाईलै्ड रे् एक भव्य
अंतरराष््््ीय सम्रेलन आयोहजत िुआ था। उस सम्रेलन
के प््हतहनहधयो् के हलए सरकार ने उतना िी भव्य एरावान
िोटल का हनर्ामण करवाना शुर् हकया। दुभ्ामन्यवश,
हनर्ामण के िर चरण रे् हवलंब िोने लगा। और जब
कीरती संगरररर से भरा एक जिाज बै्कॉक पिुंचने के
बजाय लापता िो गया, तब विां कार कर रिे रजदूरो्
को हवश््ास िो गया हक कुछ तो ऐसा िै जो ठीक निी्
िै। उन्िो्ने हनण्मय हलया हक भूहर की संरक््क आत्राओ्
को शांत हकए हबना वे कार निी् करे्गे।
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होटल बनाने वाली िंपनी ने समसंया िे समाधान िी
जजमंमेदारी बैंिॉि िे पुजलस मेजर जनरल िो सौंपी।
उनंहोंने एि पंंजसदंं जंयोजतषी, जरयर एिजमरल लुआंग
सुजवचनंमपट से मदद मांगी। जवसंंृत गणना िे बाद
सुजवचनंमपट ने पाया जि होटल िी नींव अशुभ समय में
िाली गई थी। उनंहोंने समाधान सुझाया जि इस भूजम िी
आतंमा िो समजंपमत एि तीथंमसंथल बनाना आवकंयि है।
यह तीथंमसंथल इस भूजम िे सवंमशंंेषंं बंंहंमा देवता
‘चतुमंमुख थान ताओ महापंंॉम’ िे समंमान में बनाया
गया, कंयोंजि वे अतंयंत शुभ माने जाते हैं और उससे नींव
िालने में हुई भूल सुधारी जा सिती थी।
थान ताओ महापंंॉम िी पंलासंटर ऑफ पेजरस िी मूजंतम
बनाई गई और उस पर संवणंम लेप चढंाया गया। 9 नवंबर

1956 िो इसे तीथंमसंथल में संथाजपत जिया
गया। हर वषंम इसी जदन हजारों शंंदंंालु उनिा आशीवंामद
लेने और मदद मांगने आते हैं। तीथंमसंथल बनने िे बाद
होटल िा जनमंामण जबना जिसी बाधा िे पूरा हुआ।
मानंयता है जि थान ताओ महापंंॉम िृपा, दयालुता,
सहानुभूजत और जनषंपकंंता से पूणंम बंंहंमा देवता हैं। इन
गुणों िो मूजंतम िे पंंतंयेि मुख में दशंामया गया है, इसजलए
उनिी िृपा सभी पर समान रंप से बरसती है।
अजधिांश जवदेशी पयंमटिों िे जलए थान ताओ महापंंॉम
नाम िो याद रखना या उचंंाजरत िरना िजठन होता है।
इसजलए समय िे साथ यह तीथंमसंथल एरावान िे नाम
से जाना जाने लगा, कंयोंजि उनिा वाहन तीन मुखों
वाला गज ‘एरावान’ था।

जब जजंदगी में हालात खराब हो जाएं,फॉमंम
चला जाए, आलोचना होने लगे, तब हर
जखलाडंी, हर इंसान चाहता है जि जफर से
वापसी हो, जफर से खुद िो साजबत िरे। िई
दफा मैंने भी ऐसा महसूस जिया है।
िुछ महीने पहले हमने एि होम सीरीज गंवाई,
ऑसंटंंेजलया में उमंमीद िे अनुरंप नहीं खेल पाए
थे। वो दौर मेरे िजरयर िा नीचे िी ओर झुिाव
था। लेजिन यही वो मोडं था जजसने मुझे और
मेरी टीम िो जफर से लडंने िा हौसला जदया।वो नौ
महीने, जजसमें हम जगरिर जफर खडंे हुए, मेरे जलए जजंदगी
िी पाठशाला िी तरह रहे। कंयोंजि खेल और जजंदगी,
दोनों में उतार-चढंाव आते हैं। मैं अकंसर िहता हूं- हम
जीतें या हारें, हमें मुसंिराना है।
यह बेहद साधारण-सी लाइन लगती है, लेजिन इसिा
मतलब बहुत बडंा है। चाहे िुछ भी हो जाए, जदन िे अंत में
आपिो मुसंिराने िा तरीिा ढूंढना ही पडंता है, खुश रहना
होता है, मन िो शांत िरना ही होता है।
हम सब जब टीम िे तौर पर बात िरते हैं, तो यही िहते हैं
जि जीतें या हारें, आगे बढंना जरंरी है। हार या जिसी बुरे
दौर से जनिलना आसान नहीं होता। आप उस वकंत खुद िो
मोजटवेट िैसे िरते हैं, खुद िो िैसे संभालते हैं, चेहरे पर
मुसंिान िैसे लाते हैं, यही असली बात है।

जजंदगी यहीं खतंम नहीं होती। एि बुरे जदन
िे बाद अगली सुबह सूरज जफर जनिलता
है। आपिो जफर उठना है, जफर लडंना है।
अगर आप उस पल िो पीछे छोडंिर
आगे बढंना सीख लें और मुसंिुरा दें, तो
इससे अचंछा िुछ नहीं। जीतना हमेशा ही
सुखद होता है। लेजिन असली संतुजंंि
तब जमलती है, जब आप टीम िे जलए
सही िाम िरते हैं। िई लोग मुशंकिलों

िो लेिर इतना सोचते हैं जि वही
सोच बोझ बन जाती है। मैं भी टेसंट जंंििेट िे शुरंआती
जदनों में ऐसा ही था। आउट होता था, तो घंटों बैठिर
अपने वीजियो खंगालता था। बार-बार वही शंकलप, वही
संलो-मोशन। ये समझने िी िोजशश जि आजखर गलती िहां
हो रही है।लेजिन सच िहूं तो जजतना देखता था, उतना ही
जंयादा उलझता जाता था। जदमाग इतना भर जाता था जि
असली चीज- जो जंंििेट में खेल िा मजा है, वो ही गायब
होने लगा था। जब मजा ही नहीं बचता, तो परफॉमंंेंस भी
औसत होनेलगता है।जफर आप जिसी खास जखलाडंी िी
तरह नहीं, बस भीडं िा जहसंसा बनिर रह जाते हैं। इसजलए
मैंने समझा जि जरंरत से अजधि नहीं सोचना है, बस खेल
िो महसूस िरना है। यही आपिो अलग बनाता है, यही
आगेले जाता है।

मुश्किलो् िो लेिर ज्यादा न सोचे्, चाहे जीते् या
हारे्... ददन िे आदिर मे् मुस्िराएं- रोदहत शम्ाा
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मॉस्को मेट््ो: सिर्फ स्टेशन नही्
पूरी कला दीर्ाा!

दुनिया में शायद ही कोई ऐसी मेटंंो होगी, जहां की यातंंा
नकसी कलादीरंाा की सैर जैसी लगे। लेनकि मॉसंको में
भूनमगत रेल का सफर ऐसा होता है, मािो आप समय
की गनलयों में पंंवेश कर गए हों, जहां संगमरमर की
चमक, भवंय झूमरों की रोशिी और दीवारों पर बिे अदंंंत
नचतंंांकि हर मोडं पर हमें इनतहास की सांसों से रंबरं
करवाते हैं। दुनिया के सबसे खूबसूरत और कुशल
पनरवहि तंतंंों में नगिे जािे वाला मॉसंको मेटंंो रोजमरंाा की
यातंंा को अनवसंमरणीय बिा देता है। यहां का हर संटेशि
एक कहािी कहता है- कला की, इनतहास की और उस
शहर की, नजसिे गोया नक अपिे लोगों के नलए धरती के
िीचे एक पूरा सामंंाजंय खडंा कर नदया है।

शहर के नीचे स्टेशन नही्, बसे है् महल!
1935 में जब मॉसंको मेटंंो की शुरंआत हुई तो इसकी
जिता का महल’ के रंप में कलंपिा की गई थी, एक
ऐसा संथाि जो सोनवयत आदशंंों की भवंयता, शकंतत और
उनंिनत का पंंतीक हो। उस समय संटानलि िे वासंंुकारों
से कहा था, ‘हमारे संटेशि साधारण िहीं होंगे, वे ऐसे
नदखिे चानहए मािो हम बसों (टंंेि की बोनगयों) को
राजमहलों के दंंारों से गुजारकर ले जा रहे हों।’ आज
430 नकलोमीटर से अनधक लंबे टंंैक और 250 से
अनधक संटेशिों वाला यह िेटवकंक रोजािा लाखों यानंंतयों
को ढोता है। पर इसके बावजूद इसकी दीवारों और छतों
में वह शुरंआती महतंवाकांकंंा अब भी नदखाई देती है,
जहां कला रोजािा की नजंदगी का नहसंसा बि सके। जैसे
ही आप लंबे एसंकेलेटर से िीचे उतरते हैं, ऊपर की
आधुनिक दुनिया धीरे-धीरे पीछे छूट जाती है। िीचे
चमचमाते संगमरमर के कॉनरडोसंा, नवशाल मेहराबें,
दमकते झूमर और शंंनमकों, सैनिकों व कलाकारों के
जीवि को दशंााती नभनंंिनचतंंों की अिोखी ऐनतहानसक
दुनिया से रंबरं होिे लगते हैं। इस अिुभव में नसिेमा-
सी भवंयता भी है तो एक आतंमीयता भी।

गतिशील कला का संसार
मॉसंको मेटंंो के अिेक संटेशि अपिे-आप में एक
‘गंतवंय’ की तरह हैं। कोमंसोमोलंसंकाया अपिी सुिहरी
मोजेक कला और बारोक शैली की मेहराबों से आपको
मंतंंमुगंध कर देता है। मयाकोवंसंकाया आटंा डेको शैली
का अदंंंत िमूिा है। यहां संटेिलेस संटील के चमकते

संंंभों और छत पर बिे ‘सोनवयत आकाश’ के नचतंंों से
जीवि जगमगाता नदखाई देता है। पंलोशंंद नरवोलंयूतंसी
में 76 कांसंय पंंनतमाएं लगी हैं। यहां आिे वाले कई यातंंी
इनंहें संपशंा करते हैं, तंयोंनक मािा जाता है नक ऐसा करिे
से नकसंमत साथ देिे लगती है। िोवोसंलोबोदंसंकाया की
रंगीि शीशे की नखडंनकयां नकसी चचंा सा आभास कराती
हैं, जो रोशिी के पंंनतनबंब से पूरे हॉल को रंगों की जादुई
दुनिया में बदल देती हैं। यहां का हर संटेशि नकसी
पंंदशंािी जैसा लगता है।

इतिहास के साथ चलिी रेल
अपिी सुंदरता के अनतनरतंत मॉसंको मेटंंो इनतहास की
गहराइयों से भी जुडंी है। नंंदतीय नवशंं युदंं के दौराि
इस संथाि का उपयोग बम शेलंटर और कमांड सेंटर के
रंप में हुआ था। हजारों िागनरकों िे यहां रातें गुजारी
थीं। कई संटेशि इतिे मजबूत बिाए गए थे नक उि पर
नवसंफोटों का पंंभाव भी िगणंय पडंता। युदंं के बाद मेटंंो की
सोनवयत इंजीनियनरंग सावंाजनिक गवंा का पंंतीक बि गई।
यह एक ऐसा टंंांसपोटंा िेटवकंक है, नजस पर रंसी लोग
आज भी वैसी ही निषंंा रखते हैं जैसे 80 साल पहले रखते
थे। आज िई पीढंी की अलंटंंा-मॉडिंा टंंेिें भी उनंहीं पुरािे
संंंभों के बीच से तेजी से गुजरती हैं। यह दृशंय मॉसंको की
उस कंंमता को दशंााता है, नजसमें वह आधुनिकता और
नवरासत, दोिों को साथ लेकर चलता है।

सबके तलए सुलभ लग्जतरयस
मॉसंको मेटंंो की सबसे अिूठी बात यह है नक उसकी
कला सबके नलए सुलभ है। यह लगंजनरयस का
लोकतांनंंतक संवरंप है, जहां खूबसूरती नकसी महंगे
संगंंहालय में बंद िहीं है, बकंलक रोजािा लाखों यानंंतयों
के साथ चलती है। यह याद नदलाता है नक पयंाटि का
मतलब हमेशा बडंे व लोकनंंपय संथलों की यातंंा करिा
ही िहीं होता। 
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दुनिया में सबसे बडंा गुरं कौि है? इसका उतंंर है
हंदयाघात, यािी हारंट अरैक। बात थोडंी अजीब लग
सकती है, पर सच यही है। अपिे अिुभव के आधार
पर कह रहा हूं नक हंदय रोग के हमले के बाद मेरा सारा
अहंकार चूर-चूर हो गया। कंया यह नकसी साधारण गुरं
कृपा से कम है? कोई मािव गुरं अपिे निषंय को धोखा
दे सकता है, पर हंदयाघात अपिे निकार को कभी िहीं
छलता। हंदय रोग के हमले से यनद वंयकंकत बच जाए
तो उसके जीवि का हर पल मूलंयवाि होता है। ठीक
वैसे ही जैसे नकसी पायलर का कॅनरयर वरंंों से िहीं,
बकंलक नवमाि उडंािे के घंरों से मापा जाता है। हारंट
अरैक से बचा वंयकंकत यनद जाग जाए तो उसके जीवि
का िवनिमंाटण िुरं होता है। ऐसा अवसर केवल
भागंयिाली लोगों को ही नमलता है। अहंकार िूनंयता
यािी िरीर की मृतंयु से पहले अहंकार की मृतंयु की
अवसंथा। हारंट अरैक यह मौका िहीं देता, पर इसके
कारण एक आलौनक दंंार अवशंय खुल जाता है। ऐसी
गुरं कृपा कंया कम मूलंयवाि है? जो हमारे नलए
संभाविाओं का दंंार खोल दे, वही सचंंा सदंंंरं। हाल
ही में जब मैं असंपताल के आईसीसीयू में था, तब सारे
नवचारों का केंदंं नबंदु यह माया ही थी। संवामी आिंद िे
माया को परमेशंंर का पंंबंधि कहा है। यह वाकंय बार-
बार संमरण में आता रहता है। माया पर नवचार करिे
का एक लाभ यह हुआ नक मृतंयु का भय उतर गया। मेरे
मि में नंंिकेर और गीता के वचिों का अंतंंदंवंदंं उठिे
लगा। मैं नपच पर उतरा। खेल िुरं हुआ। एक बॉल पर
मैंिे छकंंा मारे की कोनिि की, लेनकि बाउंडंंी पर
फीलंडर िे कैच कर नलया। मैं पवेनलयि लौरिे ही
वाला था नक अंपायर िे िो बॉल की घोरणा की और मैं
नफर िंंीज पर लौर आया। यह नंंिकेर की माया है।
रीम जीती तो खुिी; हारी तो दुख। दो रीमों का संकोर

बराबर हो जाए तो राई। यह भी माया ही तो है। संरमंप
आउर, रि आउर, कैच आउर और एलबीडबंलंयू, ये
सभी माया के ही रंप हैं। डीप नमड ऑि पर दंंेर िाम
का फीलंडर खडंा है और डीप नमड ऑफ पर लोभ
हमारी दौडं को रोकिे को तैयार है। इसी तरह कंसलपर
के रंप में तीि-तीि नखलाडंी और उिके साथ
नवकेरकीपर, जो साकंंात मोह बिकर हमें आउर करिे
के नलए खडंा है। नंंिकेर के इस मायारंपी खेल में
अंपायर की भूनमका कैसी? गीता के दो िबंदों में इसे
समझा जा सकता है -  
अंपायर दोिों रीमों के पंंनत पूरी तरह निषंपकंं रहता है।
इसनलए वह उपदंंषंंा है और आउर-िॉरआउर का
निणंटय देिे वाला होिे के कारण अिुमंता है। अंपायर
मोहमाया में फंसे धृतराषंंंं की कमजोनरयों से मुकंत होता
है। सृनंंष का खेल भी नंंिकेर से अलग िहीं है। यनद
नखलाडंी यािी मिुषंय साकंंी भाव से माया के खेल को
देखे तो जीवि सफल हो सकता है। माया से मायापनत
की ओर जािे का नवचार मुझे असंपताल के नबसंंर पर
पडंे-पडंे आया। माया यािी आभासी वासंंनवकता, नजसे
अंगंंेजी में वचंटुअल नरयनलरी कहा जा सकता है।
नकसी िे आपको धोखा नदया, नकसी संवजि िे उधार
लेकर वापस िहीं नकया, कोई आपकी निंदा करिे में
वंयसंं है, आपके हंदय में नकसी चोर का कांरा है?
संभव है आपिे ही नकसी के साथ अनंयाय नकया हो,
लोभ मोह संवाथंट में नकसी का जीवि कषंंमय नकया हो।
माया िाम की ठनगिी हमें नदि रात िचा रही है। हम
उसी में डूबकर िाच रहे हैं। इसी बीच हमारा कोई
अपिा चल बसता है तो हम दुखी हो जाते हैं। रीवी पर
नदखाए जािे वाले धारावानहक भी माया का ही एक रंप
हैं। एक पातंं अचंछा लगता है तो दूसरा दुषंं। भला पातंं
हमें पंंसनंि करता है तो दुषंं पातंं के पंंनत मि में
नधकंंार भर देता है। कहीं नववाह समारोह हो तो कई
रेबलों पर वंयंजिों के रंप में माया ही नवराजती है।
आयुवंंेद और नवजंंाि कहते हैं नक मािव िरीर में वात
नपतंं कफ के संतुलि की नंंतगुणातंमक माया है। पािीपुरी
ललचाती है, नमठाई ललचाती है, पकौडंे ललचाते हैं
और भोजि के बाद सुगंनधत पाि भी ललचाता है।

माया में मगंन होकर हम
कंयों नाच रहे हैं?
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क्या आप यकीन करे्गे कक 2,700 साल पहले, जब
न तो दूरबीन थी और न ही सैटेलाइट, तब चीन के
ककसी दरबारी ने एक डायरी मे् कुछ ऐसा कलखा था जो
आज, यानी 2025 मे् नासा और दुकनया भर के
वैज््ाकनको् के होश उड्ा रहा है? वैज््ाकनको् की एक
अंतरराष््््ीय टीम ने चीन के प््ाचीन ग््ंथो् की धूल झाड्ी
तो उन्हे् 709 ईसा पूव्व (BCE) के एक सूय्व ग््हण का
सबसे पुराना कलकखत सबूत कमला. लेककन कहानी कसर्फ
ग््हण की नही् है, बल्कक उस रहस्यमयी पीली रोशनी
और पृथ्वी की चाल की है, कजसका गकणत अब जाकर
सुलझा है।
कहानी शुर् होती है स्क््पंग एंड ऑटम एनक्स नामक
एक प््ाचीन चीनी दस््ावेज से. इसमे् 17 जुलाई, 709
ईसा पूव्व को हुए सूय्व ग््हण का कजक्् है. लेककन असली
खजाना ‘बुक ऑर हान’ मे् कमला, जो इसके करीब
700 साल बाद कलखी गई थी. इसमे् उस ग््हण का
वण्वन करते हुए कलखा गया था- सूरज ऊपर और नीचे
पूरी तरह पीला था. नागोया यूकनवक्सवटी के लीड करसच्वर
कहसाशी हायाकावा कहते है् कक यह लाइन साधारण
नही् है. वैज््ाकनक मानते है् कक यह इकतहास मे् पहली
बार था जब ककसी ने सूरज के कोरोना यानी सूरज की
बाहरी परत जो ग््हण के समय अंगूठी की तरह चमकती
है, उसका कलकखत वण्वन ककया था।
कोरोना सूय्व का सबसे बाहरी वातावरण है, जो प्लाज्मा
से बना होता है. आम कदनो् मे् सूय्व की तेज चमक के
कारण हम इसे नही् देख पाते. यह केवल ‘पूण्व सूय्व
ग््हण’ (Total Solar Eclipse) के दौरान ही
कदखाई देता है, जब चंद््मा सूय्व को पूरी तरह ढक लेता
है और ककनारे पर एक चमकदार अंगूठी जैसी रोशनी
(Diamond Ring effect या Corona) कदखाई
देती है।
8 किलोमीटर िी गलती और किज््ान िा यू-टन्न
इस करसच्व मे् एक कदलचस्प मोड् तब आया जब
वैज््ाकनको् ने पृथ्वी की रोटेशन (घूमने की गकत) का
मॉडल तैयार करने की कोकशश की. उन्हो्ने पाया कक
कजस जगह (लू डची की राजधानी ‘कुरू’) से यह
ग््हण कदखने की बात कही गई थी, वहां से तो यह कदख

ही नही् रहा था! करर शुर् हुई जासूसी. शोधकत्ावओ् ने
पुराने नक्शे और पुराताल्ववक करपोट्व खंगाली. उन्हे् पता
चला कक अब तक हुए सारे अध्ययन गलत लोकेशन
पर आधाकरत थे. वैज््ाकनक कजस जगह को आधार मान
रहे थे, वह असली राजधानी से 8 ककलोमीटर दूर थी.
जैसे ही वैज््ाकनको् ने इस 8 ककलोमीटर की गलती को
सुधारा, पूरा गकणत करट बैठ गया।

2. 8 किलोमीटर िी िो गलती, किसने उलझा
रखा था गकित

कवज््ान केवल तथ्यो् का खेल नही् है, यह सटीकता का
खेल है. जब शोधकत्ावओ् ने 2700 साल पहले के इस
ग््हण को कंप्यूटर कसमुलेशन के जकरए करक््कएट करने
की कोकशश की, तो वे एक बड्ी समस्या मे् रंस गए.
आधुकनक गणनाओ् के कहसाब से, 17 जुलाई 709
BCE को सूय्व ग््हण हुआ तो था, लेककन कंप्यूटर
मॉडल कदखा रहा था कक यह पूण्व सूय्व ग््हण ‘लू डची’
की राजधानी ‘कुरू’ से कदखाई ही नही् देना चाकहए था.
मॉडल के अनुसार, वहां केवल आंकशक ग््हण कदखना
चाकहए था. अगर ग््हण आंकशक होता, तो सूय्व पूरी तरह
ढकता नही् और अगर सूय्व ढकता नही्, तो वह ‘पीली
रोशनी’ (कोरोना) कदखना नामुमककन था. तो क्या
प््ाचीन चीनी इकतहासकार झूठ बोल रहे थे? या करर
आधुकनक कवज््ान की गणना गलत थी?
पुरानी ‘डर’ िी ििह से कमला आि िा ‘ज््ान’
को-ऑथर कमव्सुर् सोमा (नेशनल एस्ट््ोनॉकमकल
ऑब्जव््ेटरी ऑर जापान) ने बताया कक इस सुधार से
हमे् यह सटीक पता चला कक हजारो् साल पहले पृथ्वी
अपनी धुरी पर ककस रफ्तार से घूमती थी. पृथ्वी की
रोटेशन स्पीड समय के साथ बदलती रहती है, और
यह प््ाचीन डेटा उस बदलाव को समझने मे् ‘कमकसंग
कलंक’ जैसा है।

सूरज पीला कैसे हुआ? 
2700 साल पुराने ग््ंथ से खुला रहस्य
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दुनिया पीिे के पािी की कमी और पेट््ोल-डीजल के
निकलप् ग््ीि एिज््ी के नलए जूझ रही है, लेनकि चीि िे
एक ही तीर से ये दोिो ् निकार कर नलए है.् चीि के पूि््ी
प््ांत िेडोग् मे ् एक ऐसी क््ांनतकारी फैकट्््ी िुर ् हुई है,
नजसिे िैज््ानिको ् और अर्थिान््््ियो ् दोिो ् को हैराि कर
नदया है. यहां समंदर के खारे पािी से पीिे लायक मीठा पािी
और भनिषय् का ईध्ि यािी ‘ग््ीि हाइड््ोजि’ बिाया जा रहा
है. और सबसे चौक्ािे िाली बात है इसकी कीमत महज 2
युआि करीब 24 भारतीय रप्ये प््नत कय्ूनबक मीटर. यह
तकिीक इतिी सस््ी है नक इसिे पािी के नलए मिहूर
सऊदी अरब और टेकि्ोलॉजी के सरताज अमेनरका को भी
पीछे छोड ्नदया है।
साउर चाइिा मानि्िग् पोस�्ट की नरपोट्थ के मुतानबक, िेडोग्
के नरझाओ िहर मे ्लगी यह दुनिया की अपिी तरह की
पहली फैनसनलटी है. यह पूरी तरह से समंदर के पािी और
पास की सट्ील और पेट््ोकेनमकल फैकन्््टयो ् से निकलिे
िाली ‘िेसट् हीट’ पर चलती है. यािी फैकन्््टयो ्की जो गम््ी
बबा्थद हो जाती री, उसी से अब पािी और ईध्ि बि रहा
है. नरपोट्थ के मुतानबक, यह नससट्म एक इिपुट, तीि
आउटपुट के नसद््ांत पर काम करता है।

एक इनपुट, तीन आउटपुट
इिपुट होगा समंदर का खारा पािी और िेसट् हीट जबक�ि
इसके तीि आउटपुट होग्े. पहला, मीठा पािी. हर साल
800 टि समुद््ी पािी को प््ोसेस करके 450 कय्ूनबक मीटर
अलट्््ा-पय्ोर पािी नमलता है. यह इतिा िुद्् है नक इसे पीिे
या इंडसट्््ी मे ् इस््ेमाल नकया जा सकता है. दूसरा, ग््ीि

हाइड््ोजि. इससे सालािा 1,92,000 कय्ूनबक मीटर ग््ीि
हाइड््ोजि पैदा होती है. और तीसरा, ब््ाइि. अंत मे ्350
टि खनिज से भरपूर ‘ब््ाइि’ बचता है, जो समुद््ी केनमकल
बिािे मे ्काम आता है।

सऊदी और अमेररका से भी सस््ा पानी
चीि के इस पल्ांट िे लागत के मामले मे ्दुनिया के बड्े-
बड्े नरकॉड्थ तोड ्नदए है.् चीि मे ्यह करीब 24 रप्ये प््नत
कय्ूनबक मीटर होगा जबनक सऊदी अरब यूएई जहां दुनिया
का सबसे सस््ा पािी बिता है, िहां इसकी कीमत करीब
42 रप्ये है. अमेनरका के कैनलफोनि्थया के सबसे बड्े पल्ांट
मे ्भी लागत करीब 186 रप्ये आती है. मजे की बात यह
है नक बीनजंग मे ्घरो ्मे ्आिे िाले िल के पािी की कीमत
5 युआि है, जबनक यह समुद््ी पािी उससे आधे से भी कम
दाम यािी 2 युआि मे ्तैयार हो रहा है।

पेट््ोल का ‘बाप’ है हाइड््ोजन, अब वह भी सस््ा
हाइड््ोजि को भनिषय् का ईध्ि मािा जाता है कय्ोन्क इससे
प््दूषण िही ्होता. लेनकि इसे बिािे के नलए बहुत अनधक
नबजली और बहुत िुद्् मीठे पािी की जरर्त होती री. खारे
पािी से मिीिे ्खराब हो जाती री.् लेनकि चीि की िई
तकिीक िे इस बाधा को पार कर नलया है. यह पल्ांट नबिा
मीठे पािी का इस््ेमाल नकए सीधे समुद्् के पािी से
हाइड््ोजि बिा रहा है. यहां बिी हाइड््ोजि इतिी है नक
उससे 100 बसे ् हर साल 3,800 नकलोमीटर तक दौड्
सकती है.् लाओिाि लेबोरेटरी के सीनियर इंजीनियर नकि
नजयांगगुआंग िे कहा, यह नसफ्फ हाइड््ोजि का नसलेड्र
भरिे जैसा िही ्है; यह ‘समुद्् से ऊजा्थ निकालिे’ का एक
िया रास््ा है।

जंग लगने की समस्या खत्म
आमतौर पर समुद्् के पािी मे ् मौजूद मैगि्ीनियम,
कैलल्ियम और कल्ोराइड आयि हाइड््ोजि बिािे िाली
मिीिो ्को खराब कर देते है ्या इलेकट्््ोड पर जम जाते है.्
लेनकि नरझाओ की इस फैनसनलटी िे नपछले तीि हफत्ो ्से
लगातार नबिा नकसी रक्ािट के काम करके सानबत कर
नदया है नक उनह्ोि्े इस तकिीकी नदक््त का हल निकाल
नलया है. यह खोज उि देिो ्के नलए उमम्ीद की नकरण है
नजिके पास समुद्् तो है, लेनकि पीिे का पािी और ऊजा्थ
के संसाधि सीनमत है।्

खारे पानी से बना दिया पेट््ोल का दिकल्प
कीमत सिर्फ 24 र्पये, अमेसिका-िऊदी भी हुए रेल
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दिल्ली-एनसीआर जैसे बड्े बाजारो् मे्
रोज 60-70 लाख लीटर (60,000-
70,000 टन) िूध की कुल खपत
होती है, दजसमे् मिर डेयरी अकेले 35
लाख लीटर बेचती है, दजसमे्
अदधकांश िूध पैकेट वाला होता है.
वैसे भी अब भारत की बड्ी आबािी
पैकेट वाला िूध ही पी रही है. लेदकन
भारतीय घरो् मे् आमतौर पर एक
आित जर्र है दक वो इस पैकेट वाले
िूध को पहले उबालते है् और दिर
इस््ेमाल मे् लाते है्।
साइंस, डॉक्टर और डेयरी
टैक्नॉलॉदजस्ट पैकेट वाले िूध
पाश््ुरीकृत िूध को आमतौर पर
उबालने की सलाह नही् िेते. िरअसल
पैकेट वाला िूध पहले ही अल्ट््ा हाई
टे्परेचर या पाश््ुरीकरण दवदध से
प््ोसेस होकर कीटाणुमुक्त और शुद््
होकर आपके पास पहुंचता है, दलहाजा
इसे उबालने की जर्रत ही नही् होती.
अगर पैकेट वाले िूध को उबालते है्
तो पोषक तत्वो् की कमी हो सकती है.
दवटादमन B-कॉम्प्लेक्स, दवटादमन C
और प््ोटीन की गुणवत््ा कम होने के
अवसर रहते है्।
अगर िूध ताजा है. पैकेट खोलने के
बाि ठीक से रखा गया है, तो उसे सीधे
पीया जा सकता है. हां, अगर िूध
खुला कई घंटे रह गया हो या द््िज से
बाहर रखा हो तो सुरक््ा के दलए हल्का
गम्म कर सकते है्, लेदकन उबालने की
जर्रत नही्. अलबत््ा घर का ताजा
िूध और िूदधये द््ारा दिए गए िूध को
जर्र उबाले् क्यो्दक ये प््ोसेस्ड नही् होता
पैकेट वाले िूध को नही् उबालने की
सलाह के पीछे वैज््ादनक और

तकनीकी कारण है्, जो इसकी
उत्पािन प््द््िया से जुड्े है्. भारत मे्
मुख्य तौर पर िो प््कार के पैकेट िूध
उपलब्ध है् – पाश््ुरीकृत िूध और
अल्ट््ा हाई टे्परेचर िूध।
पाश््ुरीकरण मे् िूध को 72°C से
85°C तापमान पर 15-30 सेकंड
तक गम्म करके तुरंत ठंडा दकया जाता
है. यह प््द््िया हादनकारक बैक्टीदरया
जैसे ई.कोली, साल्मोनेला और
दलस्टेदरया को 99.9 िीसिी तक नष््
कर िेती है, जबदक लाभकारी एंजाइम
और पोषक तत्व बरकरार रहते है्.
पाश््ुरीकृत िूध को रेद् ्िजेरेटेड
तापमान 4°C पर रखना जर्री होता
है. इसकी शेल्ि लाइि 4-7 दिन
होती है।
अल्ट््ा हाई टे्परेचर ट््ीटमे्ट प््ोसेस मे्
िूध को 135°C से 150°C तापमान
पर मात्् 2-5 सेकंड के दलए गम्म
करके तुरंत ठंडा दकया जाता है. यह
अत्यदधक उच्् तापमान सभी
हादनकारक सूक्््मजीवो् और उनके
बीजाणुओ् को पूरी तरह नष्् कर िेता
है. इस प््द््िया के बाि िूध को दवशेष
एसेप्पटक पैकेदटंग मे् बंि दकया जाता
है, जो हवा और प््काश से पूरी सुरक््ा
िेता है. इस िूध को दबना रेद््िजरेशन
के 3-6 महीने तक सुरद््कत रखा जा
सकता है, बशत््े पैकेट बंि रहे।
पैकेट वाले िूध को उबालने से क्या नुकसान

दवटादमन B1, B2, B6, B12 और
दवटादमन C गम््ी के प््दत संवेिनशील
होते है्. 100°C पर उबालने से इन
दवटादमनो् की मात््ा 10-30% तक
कम हो सकती है.िूध के प््ोटीन उच््
तापमान पर बिल सकते है्, दजससे
उनकी जैव उपलब्धता कम हो जाती
है. िूध मे् प््ाकृदतक र्प से मौजूि
लाभकारी एंजाइम जैसे लैक्टेज और
िॉस्िेटेज नष्् हो जाते है्।

होती है ये रासायनिक प््नतन््िया
उबालने से िूध मे् मौजूि लैक्टोज और
प््ोटीन के बीच रासायदनक प््दतद््िया
होती है, दजससे िूध का रंग हल्का भूरा
हो सकता है. स्वाि मे् पदरवत्मन आ
सकता है. उबालने से िूध का इमल्शन
टूट सकता है, दजससे ि््ीम एक अलग
परत बना लेती है. कैप्लशयम और
िॉस्िेट के कुछ यौदगक नीचे बैठ
सकते है्।
कब पैकेट दूध गर्म करिा चानहए
केवल िो प्सिदतयो् मे् पैकेट िूध को
हल्का गम्म दकया जा सकता है।
– जब आपको गम्म िूध पीना हो
– जब पैकेट खोलने के बाि िूध कई घंटे
तक कमरे के तापमान पर रह गया हो
इस प्सिदत मे् भी िूध को उबालने के
बजाय केवल 70-80°C तक गम्म
करना कािी है. एक बार खोले गए
पैकेट को हमेशा रेद््िजरेटर मे् रखना
चादहए. 2-3 दिनो् मे् उपयोग कर लेना चादहए.
िूदधए से दलया िूध उबालना क्यो् जर्री
िूदधए से प््ाप्त कच््ा िूध पूरी तरह
अनप््ोसेस्ड होता है, दजससे कई
स्वास्थ्य जोदखम जुड्े होते है्. इस िूध
को उबालने की न केवल सलाह िी
जाती है बप्लक ये जर्री भी है।

पैकेट वाले मिल्क को क्यो् नही् उबालना
चामहए और दूमिए के दूि को जर्र उबाले्
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डॉक्टर भीमराव अंबेडकर का निधि 6 निसंबर 1956 की
रात हुआ था. अपिी मृत्यु से कुछ ही घंटे पहले वह अपिी
पत्िी डॉक्टर सनवता अंबेडकर से िाराज और िुखी थे.
उन्हो्िे अपिी यह िाराजगी जानहर भी की थी. सवाल यह
है नक ऐसी कौि-सी बात थी, नजसके कारण वह अपिी
पत्िी से िाराज हो गए थे? हालांनक, उिकी नजंिगी का यह
आनखरी निि बाकी नििो् जैसा ही सामान्य था, नसवाय इसके
नक वह अस्वस्थ चल रहे थे।
5 निसंबर 1956 की सुबह डॉ. भीमराव अंबेडकर िेर से
जागे. वह वैसे भी जल्िी उठिे वाले लोगो् मे् शानमल िही्
थे. उिके सहायक िािक चंि रत््ू निल्ली स्सथत उिके
सरकारी आवास पर आ चुके थे और उिके उठिे का
इंतजार कर रहे थे. रत््ू 16 वर््ो् से उिके साथ थे. अंबेडकर
के जागिे के बाि रत््ू िे उिसे िफ्तर जािे की अिुमनत
मांगी. रत््ू के जािे के बाि घर पर पत्िी सनवता अंबेडकर
और डॉक्टर मालवंकर ही रह गए. डॉ. मालवंकर मुंबई से
अक्सर अंबेडकर के स्वास्थ्य की जांच के नलए आते थे और
उस निि भी वही् थे. िोपहर मे् सनवता और डॉ. मालवंकर
सामाि खरीििे के नलए बाजार चले गए. उन्हे् घर लौटिे मे्
िेर हो गई और अंबेडकर उस समय घर पर अकेले थे।
पत्िी के लौटिे मे् िेरी-शाम के लगभग छह बजे उिके
सहायक िािक चंि रत््ू िफ्तर से वापस घर लौटे. जब रत््ू
वापस आए तब तक सनवता अंबेडकर बाजार से िही् लौटी
थी्. डॉ. अंबेडकर इस बात से बहुत िाराज थे. उन्हे् महसूस
हो रहा था नक उिकी सेहत का ठीक से खयाल िही् रखा
जा रहा है. रत््ू िे भी उिकी यह िाराजगी स्पष्् र्प से
महसूस की. िाराजगी के बावजूि डॉ. अंबेडकर िे रत््ू को
टाइप करिे के नलए कुछ काम निया. रत््ू जैसे ही काम खत्म करके
वापस जािे वाले थे, तभी सनवता अंबेडकर बाजार से घर लौट आई्।

जब अंबेडकर को आया गुस्सा- सनवता अंबेडकर के घर
मे् किम रखते ही डॉ. अंबेडकर अपिे गुस्से पर काबू िही्
रख सके और तुरंत ही िाराज हो गए. उन्हो्िे अपिी पत्िी
से कुछ सख्त बाते् कही्. उिकी िाराजगी का सार यही था
नक जब उिकी (अंबेडकर की) तबीयत ठीक िही् है, तो
वह इतिी िेर के नलए बाहर क्यो् चली जाती है्. डॉ.
अंबेडकर बहुत अनधक िुखी और परेशाि लग रहे थे. जब
सनवता अंबेडकर िे िेखा नक उिके पनत बहुत ज्यािा िाराज
है्, तो उन्हे् लगा नक इस समय कुछ भी बोलिा मामले को
और नबगाड् िेगा. इसनलए वह शांत रही्. उन्हो्िे सहायक
रत््ू से अिुरोध नकया नक वह डॉ. अंबेडकर को शांत करिे
की कोनशश करे्. रत््ू िे प््यास नकया और थोड्ी िेर मे् डॉ.
अंबेडकर शांत हो गए।
उसी रात, करीब आठ बजे जैि धम्म को माििे वाले लोगो्

का एक प््नतनिनधमंडल तय समय के अिुसार डॉ. अंबेडकर
से नमलिे आया. डॉ. अंबेडकर को लग रहा था नक उिका
स्वास्थ्य आज नमलिे की स्सथनत मे् िही् है, इसनलए वह
चाहते थे नक यह मुलाकात अगले निि के नलए टाल िी
जाए. लेनकि, चूंनक वे लोग आ चुके थे, इसनलए उन्हे् लगा
नक अब नमल लेिा चानहए. इस मुलाकात के लगभग 20
नमिट बाि वह बाथर्म गए. बाथर्म से लौटिे के बाि
उन्हो्िे सहायक रत््ू के कंधे पर हाथ रखा और वापस
ड््ाइंगर्म मे् आए. वह सोफे पर थके हुए से बैठ गए,
उिकी आँखे् बंि थी्।
कुछ नमिटो् तक कमरे मे् शांनत छाई रही. जैि िेता उिके
चेहरे की ओर िेखते रहे. नफर, अंबेडकर िे अपिा नसर
नहलाया और कुछ िेर बातचीत की. उन्हो्िे जैि िेताओ् से
बौद्् धम्म और जैि धम्म से जुड्े कुछ सवाल पूछे.
प््नतनिनधमंडल िे उन्हे् बुद्् पर एक नकताब भे्ट की. वे
वास््व मे् उन्हे् अगले निि के एक समारोह मे् आमंन््ित
करिे आए थे. डॉ. अंबेडकर िे उिका आमंि््ण स्वीकार
कर नलया और भरोसा निलाया नक यनि उिका स्वास्थ्य ठीक
रहा, तो वह जर्र आएंगे. जब वह जैि प््नतनिनधमंडल से
बात कर रहे थे डॉक्टर मालवंकर िे उिका चेकअप नकया.
इसके बाि डॉ. मालवंकर अपिे पहले से तय काय्मक््म के
अिुसार मुंबई के नलए रवािा हो गए।

डॉ. भीमराव अंबेडकर और पत्नी
सववता के बीच क्यो् हुआ था वववाद?
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जैन प््तततनतिमंडल के जाने के बाद सहायक
रत््ू ने डॉ. अंबेडकर के पैर दबाए. इसके बाद डॉ. अंबेडकर
ने रत््ू से तसर पर तेल लगाने को कहा. अब वह थोड्ा
बेहतर महसूस कर रहे थे. अचानक रत््ू को गाने की आवाज
सुनाई देने लगी. डॉ. अंबेडकर आंखे् बंद करके गा रहे थे.
उनके दाएं हाथ की अंगुतलया सोफे पर ताल दे रही थी्.
िीरे-िीरे उनकी आवाज स्पष्् और तेज हो गई. डॉ.
अंबेडकर पूरी लगन के साथ ‘बुद््म् शरणम् गच्छातम’ गा रहे
थे. उन्हो्ने रत््ू से रेतडयोग््ाम पर इसी गाने का तरकॉड्ड बजाने
के तलए कहा. साथ ही उन्हो्ने रत््ू से कुछ तकताबे् और
अपनी तकताब ‘द बुद््ा एंड तहज् िम्मा’ का पतरचय
और भूतमका लाने को कहा. उन्हो्ने ये सभी चीजे्
अपने तबस््र के बगल वाली टेबल पर रखवा दी्,
तातक वह रात मे् उन पर काम कर सके्।

हल्का भोजन और आखिरी लेिन
कुछ देर बाद रसोइया सुदामा खाना तैयार होने की
सूचना देने आया. डॉ. अंबेडकर ने कहा तक वह तसफ्फ
थोड्ा-सा चावल खाएंगे और कुछ नही् ले्गे. वह उस
समय भी िीरे-िीरे गाना गुनगुना रहे थे. जब रसोइया
दूसरी बार आया तो डॉ. अंबेडकर उठे और डाइतनंग
र्म की तरफ गए. वह रत््ू के कंिे पर तसर रखकर वहां
तक गए, क्यो्तक उन्हे् कमजोरी महसूस हो रही थी. रास््े
मे् उन्हो्ने अलमातरयो् से कुछ तकताबे् और तनकाली्. उन्हो्ने
रत््ू से इन्हे् भी टेबल पर रखने को कहा. रात के खाने के
बाद वह वापस कमरे मे् आए. वहां वह थोड्ी देर तक कबीर
का भजन ‘चल कबीर तेरा भव सागर,’ िीरे-िीरे गुनगुनाते
रहे. इसके बाद वह बेडर्म मे् चले गए. उन्हो्ने टेबल पर
रखी हुई उन तकताबो् की ओर देखा तजन्हे् उन्हो्ने रत््ू से
रखने को कहा था. उन्हो्ने अपनी तकताब ‘द बुद््ा एंड तहज्
िम्मा’ की भूतमका पर थोड्ी देर काम तकया. भूतमका पर
काम खत्म करने के बाद उन्हो्ने तकताब पर ही हाथ रखा
और सो गए।

सुबह पत्नी ने उन्हे् मृत पाया
अगली सुबह सतवता अंबेडकर हमेशा की तरह उठी् और
उन्हो्ने तबस््र की तरफ देखा. उन्हो्ने देखा तक डॉ.
अंबेडकर के पैर हमेशा की तरह कुशन पर रखे थे. सब
कुछ सामान्य लग रहा था. लेतकन कुछ ही तमनटो् मे् उन्हे्
अहसास हुआ तक डॉ. अंबेडकर के प््ाण जा चुके है्. उन्हो्ने
तुरंत अपनी कार सहायक नानक चंद रत््ू को लेने के तलए
भेजी. जब रत््ू आए तो सतवता अंबेडकर सोफे पर तगर पड्ी्.
वह तबलख-तबलख कर रो रही थी् तक बाबा साहेब दुतनया

छोड्कर चले गए. रत््ू ने तुरंत डॉ. अंबेडकर को बचाने की
कोतशश की. उन्हो्ने छाती पर मातलश करके ह्दय को
दोबारा चलाने का प््यास तकया. उन्हो्ने हाथ-पैर भी तहलाए
और उनके मुंह मे् एक चम्मच ब््ांडी भी डाली, लेतकन कोई
फायदा नही् हुआ. ऐसा लगता है तक डॉ. अंबेडकर रात मे्
सोते समय ही इस दुतनया से जा चुके थे।

देश भर मे् शोक की लहर
सतवता अंबेडकर के रोने की आवाज अब और तेज हो चुकी
थी. सहायक रत््ू भी अपने मातलक के पात्थडव शरीर से
तलपटकर रो रहे थे और कह रहे थे, ‘ओ बाबा साहेब, मै्
आ गया हूं, मुझको काम तो दीतजए.’ कुछ देर बाद रत््ू ने

सबसे पहले करीबी लोगो् को यह दुखद सूचना देनी शुर्
की और तफर के्द््ीय मंत््िमंडल के सदस्यो् को बताया. यह
खबर जंगल की आग की तरह फैल गई. लोग तुरंत नई
तदल्ली मे् 26, अलीपुर रोड स्सथत उनके आवास की ओर
दौड् पड्े. भीड् मे् हर कोई इस महान व्यस्कत के अंततम
दश्डन करना चाहता था. तुरंत मुंबई खबर भेजी गई. यह तय
तकया गया तक उसी रात डॉ. अंबेडकर का पात्थडव शरीर
मुंबई लाया जाएगा, जहां बौद्् रीतत-तरवाजो् के अनुसार
उनका अंततम संस्कार तकया जाएगा।
मुंबई मे्  हुआ अंखतम संस्कार
हालांतक, इस अंततम संस्कार के स्थान को लेकर एक तववाद
भी है. कुछ लोगो् का कहना है तक सतवता अंबेडकर ने इस
बारे मे् उनके बेटे यशवंतराव को कोई सूचना नही् दी थी.
वह चाहती थी् तक उनका अंततम संस्कार सारनाथ (उत््र
प््देश) मे् तकया जाए. दरअसल, चार साल पहले डॉ.
अंबेडकर को लगने लगा था तक वह अब ज्यादा जीतवत नही्
रहे्गे. इस बारे मे् उन्हो्ने अपने खास सहायक बाहुराव
गायकवाड् को पि्् भी तलखा था तक वह ऐसी घटना की
तैयारी पहले से करके रखे्. आतखरकार, उनका अंततम
संस्कार मुंबई मे् हुआ, जहां चौपाटी मे् हजारो् लोगो् ने उन्हे्
अंततम तवदाई दी।
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घने हरे भरे जंगल में सभी जानवर ममलजुल कर रहते थे।
महरण, खरगोश, मगलहरी, तोता और अनंय जानवर आपस
में सहयोग करते थे। जंगल का मनयम था: जैसा करोगे, वैसा
भरोगे।" सभी इस मनयम का पालन करते थे।
लोमड़ी की चालाकी- जंगल में एक लोमडंी रहती थी
जो बहुत चालाक थी। उसका नाम था चंचल। वह हमेशा
आसान रासंंे से काम मनकालने की सोचती थी। एक मिन
उसने सोचा, कंयों मैं इतनी मेहनत करूं खाने की तलाश
में? मैं तो िूसरों का खाना चुरा सकती हूं।
चंचल ने पहले खरगोश के घर से उसकी गाजरें चुरा लीं।
मिर मगलहरी के अखरोट छीन मलए। हर बार वह इतनी
चालाकी से काम करती मक कोई उसे पकडं नहीं पाता।
बुरे काम की शुऱआत- पहली चोरी और सिलता-
एक सुबह जब खरगोश ने िेखा मक उसकी सारी गाजरें
गायब हैं, तो वह बहुत िुखी हुआ। उसने जंगल के राजा
शेर से मशकायत की। शेर ने सभी जानवरों को बुलाया
और पूछा, मकसने खरगोश की गाजरें चुराई हैं?
चंचल लोमडंी ने बडंी मासूममयत से कहा, महाराज, मैंने
तो िेखा मक एक बंिर उधर से जा रहा था। शायि उसने
चुराई हों। मबना सबूत के शेर कुछ नहीं कर सका। चंचल
को अपनी चालाकी पर बहुत गवंव हुआ।
दूसरी चोरी और झूठ- कुछ मिन बाि चंचल ने मगलहरी
के अखरोट चुरा मलए। इस बार मगलहरी ने मशकायत की
तो चंचल ने कहा, मैंने तो िेखा था मक एक मचमंडया
उडंकर ले गई। धीरे-धीरे चंचल का आतंममवशंंास बढंता
गया। उसे लगा मक वह सबको मूखंव बनाकर आराम से
रह सकती है। बुरे काम का बुरा नतीजा
बड़ी चोरी की योजना- चंचल ने सोचा मक अब वह बडंी
चोरी करेगी। उसने िेखा मक मधुमकंकखयों ने बहुत सारा
शहि इकटंंा मकया है। एक रात वह चुपके से मधुमकंखी के

छतंंे के पास गई। उसने
सोचा मक वह सारा शहि
चुरा लेगी।
नतीजा: डंक और ििंव- जैसे ही चंचल
ने छतंंे में हाथ डाला, सैकडंों
मधुमकंकखयों ने उसे डंक मारना शुरं कर
मिया। चंचल जोर-जोर से मचलंलाने
लगी। उसका पूरा शरीर मधुमकंकखयों के
डंक से भर गया।
आवाज सुनकर सभी जानवर वहां आ
गए। खरगोश ने कहा, िेखो! यही तो
हमारी चोर है! मगलहरी बोली, इसने ही
हमारी चीजें चुराई थीं।

जंगल का नंयाय
शेर ने सभी को शांत कराया और चंचल से पूछा, कंया

तुमने सभी की चीजें चुराई हैं?
ििंव से तडंपती चंचल ने सच संवीकार कर मलया। वह
रोते हुए बोली, हां महाराज, मैंने ही सब चोमरयां की हैं।
मुझे माि कर िो। मैंने गलती की है।
शेर ने फैसला सुनाया: चंचल, तुमंहें िो सजाएं ममलेंगी।
पहली, तुमंहें एक महीने तक सभी जानवरों के मलए काम
करना होगा। िूसरी, तुमंहें जो चीजें चुराई हैं, उनकी िुगुनी
वापस करनी होंगी। चंचल ने हां में मसर महलाया। उसने
महसूस मकया मक उसके बुरे काम का बुरा नतीजा उसे
भुगतना पडं रहा है।
नया जीवन- अगले कुछ हफंतों में चंचल ने खरगोश के
मलए नई गाजरें उगाईं, मगलहरी के मलए अखरोट इकटंंे
मकए, और सभी जानवरों की मिि की। धीरे-धीरे सभी
ने उसे माि कर मिया।
चंचल ने सीख मलया मक मेहनत से कमाया हुआ खाना
चोरी के खाने से कहीं बेहतर होता है।
कहानी से सीख- इस कहानी से हमें कई महतंवपूणंव
मशकंंाएं ममलती हैं:
बुरे काम का बुरा नतीजा हमेशा होता है, चाहे िेर से ही सही
ईमानिारी सबसे अचंछी नीमत है िूसरों का हक मारने से
बेहतर है अपनी मेहनत से कमाना
गलती संवीकार करना और सुधारना महतंवपूणंव है
वास़़ववक जीवन मे़ उपयोग- जंगल की यह कहानी
हमारे वासंंमवक जीवन में भी लागू होती है। जब भी हम
कोई गलत काम करने का मवचार करें, तो हमें चंचल
लोमडंी की कहानी याि रखनी चामहए। बुरे काम का बुरा
नतीजा कभी न कभी सामने आ ही जाता है।

बरु ेकाम का बरुा नतीजा
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टीपू सुल्तान के
खानदान की वह हसीन बेटी

दुनिया जब दूसरी बार निश्् युद्् की आग मे् जल रही
थी, जब चारो् तरफ बमो् की गूंज, लाशो् के ढेर और
चीखो् की आिाजे् थी्… उसी दौर मे् भारतीय मूल की
एक लड्की िानजयो् के नदल मे् घुसकर उन्हे् लगातार
चकमा दे रही थी. िह नसफ्फ खूबसूरत िही् थी, बल्कक
खामोशी से दुश्मि को तबाह कर देिे की कला मे् मानहर
थी. उसका िाम था िूर इिायत खाि. िह नसफ्फ एक
जासूस िही्, बल्कक इनतहास के सबसे बहादुर नकरदारो् मे्
से एक थी्. िह मैसूर के शेर टीपू सुक्ताि की
िंशज थी्, नजिकी रगो् मे् आज्ादी और निद््ोह खूि
बिकर बहता था।
िूर का जन्म 1914 मे् र्स की राजधािी मॉस्को मे् हुआ
था. उिके नपता हज्रत इिायत खाि भारत के एक बड्े
सूफी संत और टीपू सुक्ताि के खािदाि आते थे. िही्
उिकी मां अमेनरका से थी्. िूर की परिनरश फ््ांस मे् हुई.
उिका बचपि संगीत, नकताबो् और आध्याल्ममक माहौल
मे् बीता. िह स्िभाि से बेहद शांत, संिेदिशील और
दयालु थी्. कोई सोच भी िही् सकता था नक यही लड्की
एक नदि दुनिया की सबसे खतरिाक जंग मे् नहटलर की
सेिा को खुलेआम चुिौती देगी।
शांत सी दिखने वाली लड़की कैसे बनी खतरनाक
जासूस?
जब दूसरा निश्् युद्् शुर् हुआ और िाजी सेिा िे फ््ांस
पर हमला नकया, तब िूर का पनरिार पेनरस छोड्कर
मजबूरी मे् न््िटेि आ गया. यही िह मोड् था, नजसिे िूर

की पूरी न्जंदगी बदल दी. िह उस देश का कज्ज
चुकािा चाहती थी् नजसिे उन्हे् शरण दी थी. साथ
ही उिके मि मे् फासीिाद के नखलाफ गुस्सा भी
पिप रहा था. इसी जज््बे के साथ उन्हो्िे न््िनटश आम््ी
मे् बतौर िॉलंनटयर काम करिा शुर् नकया. धीरे-धीरे
उिकी कानबनलयत और साहस को देखकर उन्हे् न््िटेि
की सीके््ट एजे्सी SOE यािी स्पेशल ऑपरेशंस
एग्जीक्यूनटि के नलए चुि नलया गया।
यह िही एजे्सी थी जो दुश्मि के कब्जे िाले
इलाको् मे् अपिे जासूस भेजती थी. िूर को

िायरलेस रेनियो ऑपरेटर बिाया गया. यह नजम्मेदारी
सबसे खतरिाक मािी जाती थी, क्यो्नक रेनियो नसग्िल
पकड्े जािे पर सीधा मौत का रास््ा खुल जाता था.
इसके बािजूद िूर िे नबिा नकसी िर के इस नमशि को
स्िीकार कर नलया. साल 1943 मे् उन्हे् फ््ांस भेजा गया,
जहां नहटलर की सेिा अपिा सबसे खतरिाक र्प नदखा
रही थी।
नादजयो़ की आंखो़ मे़ कैसे झो़की धूल?
अंधेरी रात मे् निमाि से उन्हे् फ््ांस मे् उतारा गया. िहां
से उन्हो्िे साइनकल पर करीब 15 नकलोमीटर का सफर
तय नकया और नफर ट््ेि से 300 नकलोमीटर दूर पेनरस
पहुंची्. अब उिकी िई पहचाि थी ‘जां मेरी रेनिया’.
उन्हो्िे खुद को पूरी तरह फ््््च मनहला की तरह ढाल
नलया था. उिकी भाषा, लहजा, पहिािा, रहि-सहि…
सब कुछ नबक्कुल स्थािीय लोगो् जैसा था. कोई यह
अंदाजा भी िही् लगा सकता था नक यह लड्की दरअसल
न््िटेि के नलए जासूसी कर रही है।
िूर पेनरस मे् रहकर िानजयो् की िाक के िीचे से लगातार
गुप्त सूचिाएं न््िटेि भेजती रही्. एक के बाद एक उिके
साथी पकड्े जाते गए, कई मारे गए, लेनकि िूर करीब
100 नदिो् तक अकेले ही पूरे िेटिक्फ को संभालती रही्.
यह उस दौर का नरकॉि्ज था. िाजी सेिा समझ चुकी थी
नक पेनरस मे् कोई बेहद शानतर रेनियो ऑपरेटर मौजूद है,
लेनकि उन्हे् यह िही् पता था नक िह एक भारतीय मूल
की युिा लड्की है।

जिसने जिटलर की सेना को जिला जिया था िानी, मर गई लेजकन निीं मांगी माफी



14 दिसबंर 202529

किसिी जलन ने किगाड़ किया नूर िा खेल?
आखिरकार अक्टूबर 1943 मे् नूर धोिे का खिकार हो गई्.
यह धोिा दुश्मन ने नही्, बल्कक अपनो् मे् से ही खकसी ने
खदया. कहा जाता है खक नूर की एक साथी उनसे जलती थी.
उनकी िूबसूरती, खहम्मत और कामयाबी उसे िटकती थी.
उसी जलन मे् उस लड्की की बहन ने जम्मन एजे्टो् को
नूर की असली पहचान बता दी. एक छोटी सी जलन ने
इतना बड्ा िेल खबगाड् खदया।
जम्मन एजे्ट खपयर कारतू नूर को पकड्ने उनके अपाट्ममे्ट
पहुंचा. लेखकन नूर ने आसानी से हार नही् मानी. वह जम्मन
एजे्टो् से खिड् गई्. पांच-छह ताकतवर खसपाखहयो् को उन्हे्
काबू करने मे् मिक््त करनी पड्ी. जब खपयर ने उनकी
कलाई पकड्ी, तो नूर ने इतनी जोर से उसे दांतो् से काटा
खक उसकी कलाई से िून बहने लगा. उन्हो्ने उसे धक््ा
देकर खगरा खदया, लेखकन आखिरकार बंदूक के दम पर उन्हे्
पकड् खलया गया।

जेल मे़ िैसा था नूर िा हाल?
खगरफ्तारी के बाद नूर को जम्मन सेना ने सबसे ितरनाक
कैखदयो् की श््ेणी मे् डाल खदया. उन्हे् एक ियानक जेल मे्
िेजा गया, जहां उनके हाथ-पैर बेख्डयो् से जकड् खदए गए.
वह न ठीक से िड्ी हो सकती थी् और न ही बैठ सकती
थी्. उन्हे् लगातार िूिा रिा गया, पीटा गया,
खदन-रात पूछताछ की गई, लेखकन उन्हो्ने एक
िी राज नही् िोला. न तो अपने खमिन का, न
अपने साखथयो् का।
नूर ने जेल से िागने की कई कोखििे् िी की्.
एक बार वह नहाने के बहाने खिड्की से कूदकर
िागी्, लेखकन खिर पकड् ली गई्. दूसरी बार वह
जेल की छत तक पहुंच गई थी्, लेखकन तिी उस
इलाके मे् ख््िखटि खवमानो् ने बमबारी कर दी,
खजससे वह ज्यादा दूर नही् जा सकी्. हर बार

उनकी कोखििो् ने
जम्मन सेना को और डरा खदया.
आखिरकार 6 नवंबर 1943 को उन्हे्
फ््ांस से जम्मनी िेज खदया गया. यहां
उन्हे् और िी ज्यादा यातनाएं दी गई्.
उन्हे् खदनो् तक िूिा रिा गया,
बेरहमी से पीटा गया, मानखसक र्प
से तोड्ने की कोखिि की गई. लेखकन
नूर का हौसला नही् टूटा. वह कमजोर
जर्र हो गई थी्, लेखकन उनकी
आत्मा अखडग रही।

अंत मे् जम्मन सेना ने उन्हे् गोली मारकर मौत के घाट उतार
खदया. उस वक्त उनकी उम्् महज 30 साल थी. बताया
जाता है खक मरते वक्त उनके मुंह से खसि्फ एक िब्द
खनकला… Liberté, यानी आज्ादी।
नूर िी शहाित िो िैसे याि िरते है़ क़़िटेन-फ़़ांस?

नूर इनायत िान की िहादत के बाद दुखनया ने उन्हे् वह
सम्मान खदया, खजसकी वह हकदार थी्. 1949 मे् ख््िटेन ने
उन्हे् अपना सव््ोच्् वीरता सम्मान जॉज्म क््ॉस खदया. फ््ांस
ने उन्हे् अपने सबसे बड्े नागखरक सम्मान से नवाजा.
2014 मे् ख््िटेन ने उनके नाम से डाक खटकट जारी खकया.
लंदन मे् आज उनकी प््खतमा लगी है, जो हर आने-जाने
वाले को उस िारतीय बेटी की बहादुरी की याद खदलाती है.
नूर इनायत िान खसि्फ एक जासूस नही् थी्. वह एक सोच
थी्, एक जज््बा थी्, और यह सबक थी् खक ताकत खसि्फ
हखथयारो् मे् नही् होती, बल्कक खहम्मत मे् होती है. टीपू
सुक्तान के िानदान की उस बेटी ने यह साखबत कर खदया
खक अगर इरादे मजबूत हो्, तो एक अकेली लड्की िी
खहटलर जैसी कू््र ताकत को घुटनो् पर ला सकती है.
उनकी कहानी आज िी दुखनया को झकझोरती है और यह
याद खदलाती है खक सच््ा साहस किी मरता नही्।
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सर्दियो् मे् जैसलमेर की यात््ा एक अद्््त अनुभव है। सैम सै्ड
ड््ून्स मे् ऊँट की सवारी, सूय््ोदय और सूय्ािस्् का नजारा,
राजस्थानी व्यंजन और सोनार रकले का इरतहास इसे यादगार बनाते
है्। रेरगस््ान की ठंडी हवाएं, खुला आकाश और स्थानीय संस्कृरत
यात््ा को और भी खास बनाते है्। यात््ा से पहले डॉस और डॉन’ट्स
जानना आपके सफर को और सुरर््ित और सुखद बनाता है।
जैसलमेर, रजसे सोने का शहर भी कहा जाता है, अपने सुनहरे
रेरगस््ान, ऐरतहारसक रकलो् और रंग-रबरंगे सांस्कृरतक अनुभवो् के
रलए प््रसद्् है। जैसे ही आप इस शहर की यात््ा शुर् करते है्,
अनंत सुनहरी रेत, हल्की हररयाली और ठंडी रेरगस््ान की हवा
आपका स्वागत करती है। मौसम की नरमी और शहर की
ऐरतहारसक सुंदरता इसे एक आदश्ि टूररस्ट प्लेस बनाती है।

सैम सै्ड ड््ून्स की यात््ा जैसलमेर की असली आत्मा से
र्बर् कराती है। यहाँ टे्ट मे् ठहरना, सफारी पर जाना, ढलते
सूरज के बीच ऊँट की सवारी, राजस्थानी लोक गीत और
रेरगस््ान की रात की शांरत हर रकसी को मंत््मुग्ध कर देती है।
लोकल रडशेज जैसे लाल मांस, दाल बाटी चूरमा और गट््े की
सब्ज्ी इस अनुभव को और भी यादगार बना देते है्।  शहर की
ओर लौटते हुए, जैसलमेर रकला यानी सोनार रकला आपको
इरतहास की झलक रदखाता है। यह केवल एक स्मारक नही्,
बल्लक जीवंत रकला है रजसमे् लोग रहते है् और दुकाने् चलाते
है्। रकले की बालकरनयो् से पूरे शहर का दृश्य, ठंडी रेत और
खुले आकाश की सुंदरता इसे एक अद्््त यात््ा अनुभव बनाती
है। यह शहर केवल जगह नही्, बल्लक एक भावना है—रेत,
इरतहास, गम्िजोशी और मैरजक का कॉल्बबनेशन ।

सैम सै्ड ड््ून्स का जादुई अनुभव
सैम सै्ड ड््ून्स जैसलमेर यात््ा का सबसे आकर्िक रहस्सा है्।

एयरपोट्ि से केवल 40 रमनट की दूरी पर ल्सथत, यहाँ टे्ट मे् ठहरना
और सफारी करना यादगार अनुभव है। ढलते सूरज के बीच ऊँट
की सवारी, रदनभर चरते भेड्‑बकररयाँ, हवा मे् गूँजते राजस्थानी
लोक गीत और रेरगस््ान की रात की शांरत आपको एक अलग ही
दुरनया मे् ले जाती है। कई कै्प रवकल्प है्, जैसे द कैरावान और
रॉयल एब्पायर कै्प, जो भरोसेमंद है्। स्टाफ रमलनसार होते है् और
फोटो लेने के सव््ोत््म स्पॉट भी जानते है्। यहां मोलभाव करना
अनुभव का रहस्सा है और ताजगी से तैयार लाल मांस और स्थानीय
व्यंजन इस यात््ा को और यादगार बनाते है्।

सुबह जल्दी सैन्ड ड््ून्स की यात््ा करे्
सैम सै्ड ड््ून्स का असली आकर्िण सुबह जल्दी देखने मे् है।

सूय््ोदय के समय रेत की ठंडक, हल्की हवा और शांत वातावरण आपको

शांरत का अनुभव कराते है्। जैसे ही सूरज रनकलता है, पय्िटक जीप,
एटीवी और ऊँटो् की भीड् लग जाती है। इसरलए सुबह जल्दी रनकलना
और प््ाकृरतक सुंदरता का आनंद लेना सबसे अच्छा है। इसके अलावा,
नाइट सफारी और Star gazing (तारो् की छतरी के नीचे सोना भी)
एक अनोखा अनुभव है। रेरगस््ान की ठंडी रेत और चमकते रसतारे
आपको शहर के व्यस्् जीवन से दूर एक अलग दुरनया मे् ले जाते है्।

भारि‑पारकस््ान सीमा की अनदेखी झलक
यरद समय हो, तो सैम से भारत‑पारकस््ान सीमा की ड््ाइव

अवश्य करे्। धूल भरी सड्के्, पवन चर््ियाँ और मीलो् तक फैली
चुप्पी इस यात््ा को अरवस्मरणीय बनाती है्। लो्गेवाला युद््
स्मारक, तन्नोट माता मंरदर और ज्ीरो पॉइंट देखना इरतहास प््ेरमयो्
के रलए खास है। हालांरक पय्िटको् को सीमा से लगभग पांच
रकलोमीटर पहले रोका जाता है, रफर भी खुले पररदृश्य और 1971
के लो्गेवाला युद्् की गूंज महसूस करना इसे यादगार बनाता है।

जैसलमेर रकला: जीवंि इरिहास
सोनार रकला, रजसे गोल्डन फोट्ि भी कहा जाता है, केवल

एक स्मारक नही् बल्लक एक जीवंत रकला है। यहाँ लोग रहते है्,
दुकाने् चलाते है् और प््ाचीन दीवारो् के भीतर कैफे भी है्। प््वेश
करते समय भीड्, हॉन्ि बजाती स्कूटर और आवारा गाये् अनुभव
का रहस्सा है्। राजा महल और रानी महल देखने योग्य है्। अंदर
का काष््काय्ि और नि््ाशी शानदार है्। रकले की बालकरनयो् से
पूरे शहर का दृश्य कैमरे मे् कैद करना मजेदार है।

ट््ैवल रिप्स : क्या करे् और क्या न करे्
जैसलमेर यात््ा मे् कुछ जर्री बाते् याद रखे्। नकद साथ

रखे्, क्यो्रक हर स्टॉल यूपीआई स्वीकार नही् करता। स्कार््् या
शॉल पैक करे्, रेरगस््ान की राते् ठंडी होती है्। सनस्क््ीन
लगाना न भूले्। कचरा न फैलाएँ और यात््ा के समय का सही
आकलन करे्। नवंबर से फरवरी का मौसम परफेक्ट है। सैम
सै्ड ड््ून्स, स्थानीय व्यंजन, सूय््ोदय और सूय्ािस्् अनुभव
यादगार बनाते है्। कै्प या होटल के रलए केवल ऑनलाइन
तस्वीरो् पर भरोसा न करे्, ररव्यू चेक करना जर्री है।
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सर्दियो् मे् जैसलमेर की यात््ा
रेरिस््ान, सै्ड ड््ून्स और ऐरिहारसक रकला का अनुभव



13 साल से बॉलीवुड से िूर है् समांथा र्थ प््भु
फ्लॉप फहंिी फिल्म मे् आई थी् नजर

समांथा रुथ पुुभु फिलुमी दुफिया मेु 15
सालोु से काम कर रही हैु. हालांफक उनुहोुिे डेढ़
दशक के कफरयर मेु फहंदी फसिेमा मेु काम िहीु
फकया है. लेफकि, वो 13 साल पहले एक फहंदी
फिलुम का फहसुसा रह चुकी हैु.

साउथ फसिेमा की मशहूर एकुटुुेस समांथा रुथ पुुभु
अपिी दूसरी शादी को लेकर सुफुखियोु मेु चल रही हैु.
1 फदसंबर को समांथा िे मिोज बाजपेयी की वेब
सीरीज ‘द िैफमली मैि 2’ के डायरेकुटर राज फिफदमोरु
से शादी रचा ली थी. समांथा साउथ फसिेमा का बड़ा
िाम है, लेफकि वो फहंदी पटुुी के दशुिकोु के बीच भी
कािी पॉपुलर हैु. वो भी फबिा बॉलीवुड डेबुयू फकए.
लेफकि, वो एक बॉलीवुड फिलुम मेु िजर आ चुकी हैु.

अब आप सोच रहे होुगे फक जब समांथा रुथ पुुभु
िे अब तक बॉलीवुड डेबुयू िहीु फकया तो फिर कैसे वो
फकसी फहंदी फिलुम का फहसुसा रही हैु? तो बात
दरअसल ये है फक वो एक फहंदी फिलुम मेु कैफमयो कर
चुकी हैु. उनुहोुिे लीड रोल या सपोफुटिुग रोल िहीु फकया
था. समांथा की ये फपकुचर 13 साल पहले फरलीज हुई
थी. चफलए जािते हैु फक आफखर साउथ की ये लेडी

सुपरसुटर फकस बॉलीवुड
फिलुम मेु फदखाई दी थीु?

13 साल पुरानी फिल्म
मे् फिया था िैफमयो
समांथा रुथ पुुभु िे अपिे

फिलुमी कफरयर की शुरुआत
साल 2010 मेु आई फिलुम
‘ये माया चेसावे’ से की थी.
इस तेलुगु रोमांफटक डुुामा
फिलुम मेु उनुहोुिे अपिे एकुस

हसुबैुड िागा चैतनुय के साथ काम फकया था. कफरयर
की शुरुआत मेु ही समांथा को एक फहंदी फिलुम मेु देखा
गया था. ये फिलुम है ‘एक दीवािा था’.

एक दीवािा था साल 2012 मेु फरलीज हुई थी.
इसमेु अफभिेता पुुतीक बबुबर िे काम फकया था. इसका
फहसुसा एमी जैकुसि, मिु ऋफि, सफचि खेड़ेकर और
बाबू एंटिी जैसे कलाकार भी थे. 17 िरवरी 2012 को
फसिेमाघरोु मेु दसुुक देिे वाली इस फपकुचर का
डायरेकुशि गौतम मेिि िे फकया था. लेफकि, एक
दीवािा था बॉकुस ऑफिस पर कुछ खास कमाल िहीु
कर पाई थी.

आफित्य रॉय िपूर संग होने वाला था
बॉलीवुड डेब्यू

गौतम मेिि िे समांथा को लेकर िीथािे एि
पोिवसंथम फिलुम बिाई थी. इसके बाद उनुहोुिे
समांथा के साथ इसका फहंदी वजुिि बिािे का िैसला
फकया था और उनुहोुिे उिके अपोफजट आफदतुय रॉय
कपूर को कासुट फकया था. फिलुम का िाम फहंदी मेु
‘असुसी िबुबे पूरे सौ’ रखा था. लेफकि, फिलुम की 60
िीसदी शूफटंग होिे के बाद गौतम िे इसे फकसी वजह
से बंद कर फदया था.
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