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एक्ट््ेस 
कियारा आडवाणी 

बहुत ही सुंदर और
स्टाइकिश है् अौर फै्स
से जमिर प्यार कमि

रहा है।
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हंसी ठट््ा
टीचि (रचंटू से)- रजंदा िहने के
रलए क्या क्या चीजे् जर्िी है्?

रचंटू- नही् पता मैडम
टीचि- अिे जो आता है, वही्
बता दो

रचंटू- रजंदा िहने के रलए तेिी कसम, एक मुलाकात
जर्िी है सनम
टीचि बेहोश.....

पप्पू- मां ये लड्रकयां इतने
व््त क्यो् िखती है्?

मां- बेटा इतनी आसानी से
थोड्ी रमल जाएगा रकसी को तू
पप्पू (मन ही मन सोचता
हुआ) बोला- कसम से आज
पहली बाि
देवता वाली फीरलंग आ िही है....

लड्का (लड्की
से)- सुना है, आपकी
मुस्कुिाहट पि हि कोई
मिता है
लड्की (शिमाते
हुए)- क्यो्?
लड्का- जिा टाइम रनकाल कि मेिे घि भी आना,
एक चूहा मािना है, साले ने पिेशान कि िखा है.....

लड्का- मै् तुमसे प्याि
किता हूं, मेिी
गल्लफ््््ड बनोगी?
लड्की- अपना नंबि दे
दो, जब अभी वाले से
ब््ेकअप हो जाएगा 
तो रमस कॉल कि दूंगी
लड्का बेहोश.....

तिंटू ने राह िलिी एक लड्की को आंि मार दी
लड्की- ये क्या कर रहा है,
मै् िुझे कोई ऐसी-िैसी लड्की तदि रही हूं क्या?
तिंटू- आपकी बाि तबल्कुल ठीक है मैडम
लेतकन िेक करना िो हमारा फज्ज बनिा
है न....

एक अमेरिकन डॉक्टि भाित आया 
बस स्टै्ड के पास एक बुक स्टॉल पि

रकताब देखते ही उसे
रदल का दौिा पड्
गया
20 र्पये रक उस
रकताब का नाम था-
30 रदन मे् डॉक्टि
कैसे बने्? 

पति (पत्नी से)- मै् िुम्हे एक कतििा सुनाऊं

पत्नी- हां
पति- पत्नी घर की रानी है, करिी अपनी मनमानी है
काम बिाओ िो तिढ् जाएगी, शॉतपंग कराओ िो
तिल जाएगी.....

पत्नी- सुनो, मै् दो घंटे के तलए बाहर जा रही हूं,
आपको कुछ िातहए?
पति- नही् इिना ही काफी है.....
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आज की महिलाएँ हिंगलिुड को कमी
निीं, बलंकक आतंमिमंमान, संवतंतंंता और
मानहिक शांहत के रंप में देख रिी िैं।
वे उन हरशंतों िे दूर रिकर खुश िैं जो
उनके हवकाि, पिचान और
भावनातंमक िंतुलन को िीहमत करते
िैं।

आज की महिलाएँ पिले िे किीं
अहिक जागरंक िैं और िमाज की बनायीं िुई
अपनी िीमाओं िे बािर हनकल कर एक अचंछी और
बेितर हजंदगी चुन रिी िैं। वे जान चुकी िैं हक उनकी
पिचान हकिी हरशंते की पहरभाषा तक िीहमत निीं िै।
काफी लंबे िमय तक िमाज ने एक मानंयता बनाई िुई
थी की हक महिला की िुरकंंा, खुशी और भहवषंय हकिी
पुरंष िाथी पर हनभंभर िै। लेहकन नई िोच की महिला इि
हवचारिारा को बेहििक िोकर पूरी तरि िे चुनौती दे रिीं
िैं। अब वि िमिने लगी िैं हक हिंगल िोना कमी निीं,
बलंकक एक तरि की िफलता िै। कई बार अकेली रिकर
िी वि अपने अिली संवरंप में हखली िुई नजंर आती
िैं,और खुद को नए रंप में ढालती िैं। आइये जानते िैं
आज की महिलाएँ आहखर कंयों इतनी लंसथरता और गवंभ के
िाथ हिंगलिुड चुन रिी िैं।

पहचान खोने का डर
ना जाने हकतनी िी महिलाएँ हरशंतों में अपने िपनों,

भावनाओं और इचंछाओं को िमेशा दूिरे संथान पर रखती
आई िैं। लेहकन अब वे िमि चुकी िैं हक जो हरशंता
आपके अहंंितंव को हमटा दे, वि हरशंता निीं, एक बोि
िै। इिहलए आज की महिला पिले खुद को पंंाथहमकता
देती िै, और विी बंिन चुनती िै जो उिके आतंमहवकाि
के हलए बेितर िैं।

अधिक पाने की इच्छा
पिले के िमय में महिलाओं को कम या जो भी िैं

उिी में खुश रिना हिखाया जाता था,कम िमंमान, कम
िमय, कम पंयार और कम िमि इिके आम उदािरण
िैं। लेहकन नई पीढंी की महिला हबना हिचक अपनी इचंछा
िामने रखती िैं। 

वि जानती िै हक उिकी अपेकंंाएँ हकिी तरि की

मांग निीं बलंकक उिके आतंम-िमंमान का
हिसंिा िैं।

अिूरे प्यार से परहेज्
अब महिलाएँ ऐिे हरशंते की

तलाश में निीं िैं जो िुहविानुिार
हमला िो या हजिमें उनंिें हिफंफ

जंरंरत पडंने पर िी मितंव हमले। वे
दृढंता िे किती िैं, अगर मुिे पूरे मन िे

निीं चािा जाता िैं , तो अकेले िो कर खुश रिना
िी बेितर िै। वे आिे-अिूरे, अिंतुहलत और मतलब िे
जुडंे पंंेम को संवीकारने िे इनकार कर चुकी िैं।

धसर्फ प्यार ही जीवन नही्
अब महिलाओं को एििाि िो चुका िै हक िुरकंंा,

शांहत, आतंम-िंतुहंंि और िमंमान हिफंफ एक हरशंते पर
हनभंभर निीं िोते। उनका घर कहरयर, आपिी दोिंंी,
मेिनत और मानहिक शांहत िे भी बनता िै। पंयार अब भी
जंरंरी िै, लेहकन हिफंफ पंयार िी एकमातंं ििारा’ निीं िैं।

मन की शांधि
आज की महिलाएँ हकिी ऐिे मािौल का हिसंिा

बनना िी निीं चाितीं जिाँ उनंिें लगातार खुद को िाहबत
करना पडंे। उनंिोंने िमि हलया िै हक जीवन में तकरार
या बिि में जीतने िे बेितर िै अपने मन का िुकून
जीतना। मन की शांहत िे उनके जीवन में एक लंसथरता
आती िैं।

आध्थिक स्विंत््िा
आतंमहनभंभरता ने महिलाओं को िबिे बडंी शलंकत दी

िै। अब हरशंता उनकी मजबूरी निीं, बलंकक एक हवककंप
िै।आजकल की महिला विी छोडंती और संवीकार करती
िैं जो उनके मानहिक संवासंथंय और िमंमान के हलए
बेितर िो। आहंथभक संवतंतंंता हमलने पर वि अपना जीवन
अपने हििाब िे जीती िैं।

मानधसक स्वास्थ्य
महिलाएँ अब पूरी संपिंंता के िाथ मानती िैं,

अकेलापन बुरा निीं िैं बलंकक गलत हरशंता बुरा िोता िै।
वे मानहिक शांहत को हकिी भी हरशंते िे ऊपर रखने लगी
िैं और हकिी भी पंंकार की भावनातंमक थकावट िे दूरी
बनाती नजंर आ रिीं िैं।

क्यो् बढ् रहा है सिंगलहुड का ट््े्ड? 
क्यो् आज की महिलाएँ खुद को पिले चुन रिी िै्
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ठंड के मौसम में नहाना कई बार चुनौती बन जाता
है, लेककन सही तापमान, सही समय और सही संककन-
हेयर केयर से यह अनुभव आसान और सुरकंंित बनाया
जा सकता है। हलंका वंयायाम, मॉइकंचराइकजंग और
आवशंयक सुरिंंा उपाय अपनाकर शरीर की गमंााहि और
कंवचंछता दोनों बनाए रखें।

सकंदायों में शरीर ठंडा होने के कारण कई लोग नहाने
से बचते हैं। ठंड के मौसम में अचानक गमंा पानी में
नहाना या बहुत देर तक पानी में रहना शरीर के कलए
चुनौती बन सकता है। इससे सदंंी, जुकाम या तंवचा की
समकंयाएं बढं सकती हैं। लेककन सही तरीके से नहाना
और कुछ आसान किपंस अपनाने से यह अनुभव सुरकंंित
और आरामदायक बन सकता है।

गम्ि पानी का सही तापमान चुने्
ठंड में नहाने के कलए पानी का तापमान बहुत

महतंवपूणंा है। बहुत गमंा पानी तंवचा को सूखा और लाल
कर सकता है, जबकक ठंडा पानी शरीर को झकझोर
सकता है। सबसे अचंछा है कक पानी हलंका गमंा यानी
36–38 कडगंंी सेसंलसयस के आसपास रखें। इससे तंवचा
भी सुरकंंित रहेगी और शरीर भी आराम महसूस करेगा।

समय सीरमत रखे्
ठंड में लंबे समय तक नहाना नुकसानदायक हो

सकता है। कोकशश करें कक नहाने का समय 10–15
कमनि से अकिक न हो। इससे तंवचा की नमी बनी रहेगी
और शरीर अतंयकिक ठंड से बचा रहेगा।

नहाने से पहले हल्का व्यायाम करे्
ठंड में नहाने से पहले हलंका वंयायाम या कंटंंेकचंग

करना शरीर को गमंा करता है। हाि-पाँव को कहलाएं,
हलंकी जॉकगंग करें या संकककपंग करें। इससे शरीर का
तापमान बढंता है और नहाने का अनुभव जंयादा
आरामदायक बनता है।

नहाने के तुरंत बाद त्वचा की देखभाल
सकंदायों में तंवचा जलंदी सूख जाती है। नहाने के बाद

तुरंत मॉइशंंराइजंर लगाना जरंरी है। लोशन या कंंीम
तंवचा में नमी बनाए रखती है और खुजली या रंखापन
कम करती है। अगर तंवचा बहुत संवेदनशील है, तो
हलंके, हाइडंंेकिंग पंंोडकंटंस का इसंंेमाल करें।

बालो् की सुरक््ा भी जर्री
ठंड में बालों को लंबे समय तक गीला रखना

नुकसानदायक हो सकता है। नहाने के तुरंत बाद बालों
को अचंछे से सुखाएं। हेयर डंंायर का हलंका इसंंेमाल
करना या तौकलये से सुखाना बालों को िूिने और रंखापन
से बचाता है।

नहाने का समय चुने्
सकंदायों में कदन के उजाले में नहाना अकिक सुरकंंित

और आरामदायक होता है। सुबह या दोपहर के समय
नहाने से शरीर जलंदी गमंा होता है और ठंड लगने का
खतरा कम रहता है। रात में बहुत देर से नहाने से शरीर
जलंदी ठंडा हो सकता है और नींद पंंभाकवत हो सकती है।

आवश्यक सुरक््ा उपाय
यकद आप ठंड में नहाने से बचना चाहते हैं, तो बॉडी

वाइपंस या कंपंज बाि का इसंंेमाल भी ककया जा सकता
है। हाि, पैर, और शरीर के पंंमुख कहकंसों को हलंके से
साफ करना पयंाापंत है। इससे संकंंमण का खतरा कम
होता है और तंवचा साफ रहती है।

ठंड में नहाना ककठन लग सकता है, लेककन सही
तापमान, समय और देखभाल के साि इसे सुरकंंित और
आरामदायक बनाया जा सकता है। हलंका वंयायाम, तुरंत
मॉइशंंराइकंजंग और बालों की सुरिंंा जैसी आदतें
अपनाकर आप सकंदायों में भी ताजगी और कंवचंछता बनाए
रख सकते हैं।

सर्दियो् मे् नहाने के सही तरीके
ठंड में भी सुरकंंित, आरामदायक और हेलंदी बाकिंग किपंस



बच््ो् का ब्लड शुगर मैनेज करना आज के
समय मे् माता-पिता के पलए एक बड्ी चुनौती
बन गया है। इसकी वजह पसर्फ मीठा खाना नही्
है, बल्कक बदलती लाइरस्टाइल, कम
एल्टटपवटी, गलत रूड कॉल्बबनेशन और बढ्ती
स्क््ीन टाइम भी है।  एंडोक््ाइनोलॉपजस्ट ने बच््ो्
मे् ब्लड शुगर को मैनेज करने के पलए 5
बेहतरीन रूड बताए है्। ये रूड्स शुगर स्िाइक
को रोकते है्, ऊज्ाा बढ्ाते है् और ओवरऑल
हेक्थ को सिोट्ा करते है्। चपलए जानते है्  इसके
बारे मे् पवस््ार से

ओट्स - स्थिर शुगर के लिए बेथ्ट
ओट्स मे् सॉक्यूबल राइबर होता है जो शुगर को

धीरे-धीरे बढ्ने देता है। सुबह नाश्ते मे् ओट्स पखचड्ी,
ओट्स उिमा या ओट्स दपलया दे सकते है्। यह बच््े
को लंबे समय तक रुल रखता है और ओवरईपटंग
रोकता है।

चने 
चने  प््ोटीन + राइबर  से भरिूर होते है्, जो शुगर

लेवल को ल्सथर रखते है्। भुने हुए चने, काला चना
सलाद, चना चाट बच््ो् के पलए हेक्दी सॉक्ट है।

दही 
दही मे् प््ोबायोपटट्स होते है् जो िाचन को ठीक

रखते है्, पजससे शरीर मे् शुगर का अवशोषण संतुपलत
रहता है। शुगर-फ््ी दही, फू््ट्स के साथ दही, दही-
चावल की छोटी सप्वि्ग बच््ो् मे् शुगर बैले्स करने मे्
मदद करती है।

सेब - फाइबर मे् लरच
सेब मे् िेल्टटन राइबर होता है जो खाने के बाद

शुगर लेवल को तेजी से बढ्ने नही् देता। पछलके के साथ
सेब दे्, इसमे् नेचुरल पमठास होती है िर शुगर स्िाइक
नही् करती। 

दािे् 
दाले्  धीमी गपत से िचने वाले काब्स्ा + प््ोटीन देती

है्। मूंग दाल पखचड्ी,  मसूर दाल सूि, दाल चीला बच््ो्
की शुगर बहुत अच्छी तरह संतुपलत रखता है।

बच््ो् का ब्िड शुगर मैनेज करना 
क्यो् है इतना मुस्ककि?

बच््े मीठा ज्यादा िसंद करते है्, कुकीज्, चॉकलेट,
िैकेज्ड जूस, शेक मे् हाई शुगर होती है। छोटे बच््े खुद
कंट््ोल नही् कर िाते, पजससे ब्लड शुगर जक्दी बढ्
जाता है। पबल्सकट, नूडक्स, सॉस, पचप्स मे् पहडन शुगर
होती है। माता-पिता को लगता है पक बच््ा कम मीठा
खा रहा है, िर असल मे् वह रोजाना कारी शुगर ले लेता
है। बच््ा वही खाता है जो घर मे् बनता है। अगर घर मे्
तली चीज्े्, पमठाइयाँ और रास्ट रूड का चलन ज्यादा
है, तो बच््े की हेक्थ िर जक्दी असर िड्ता है।

अलतलरक्त सुझाव डॉक्टर के अनुसार
बच््ो् का शुगर मैनेज करना "मीठा बंद" करने से

ज्यादा संतुपलत और स्माट्ा खाने की आदते् बनाने का
मामला है। डॉट्टर के अनुसार

बच््ो् को िैट्ड जूस, पमठाइयां, चॉकलेट कम दे्।
बच््े को छोटे-छोटे हेक्दी स्नैट्स दे्।  पमक्कशेक की
जगह सादा दूध + बादाम दे्। बच््ो् के पलए पनयपमत
खेल, आउटडोर एल्टटपवटी बेहद जर्री है
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ओट्स से लेकर चने तक 
ये 5 बेहतरीन फूड नही् होने दे्गे बच््ो् मे् मधुमेह
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हम सभी चाहते हैं कि हमारी तंवचा, बाल और
खूबसूरती लंबे समय ति बनी रहे, लेकिन िभी-िभी
हम अनजाने में िुछ ऐसी गलकतयां िर बैठते हैं कजनिी
वजह से हमारी तंवचा पर जलंदी बुढंापे िे लकंंण कदखाई
देने लगते हैं। इसिा मुखंय िारण है – हद से जंयादा
मीठी चीजें खाना। मीठी चीजें खाना से कसरंफ शरीर िी
सेहत पर असर पडंता है, बलंलि यह आपिी तंवचा पर
भी बुरा पंंभाव डाल सिता है। जब आप जंयादा मीठा
खाते हैं, तो यह शरीर में गंलाइिेशन पंंोसेस िो बढंा देता
है, कजससे िोलेजन िा पंंोडकंशन िम हो जाता है।
िोलेजन हमारी तंवचा िे कलए बहुत जरंरी होता है,
कंयोंकि यह तंवचा िो लचीला और संवसंथ बनाए रखता
है। जब िोलेजन िम होने लगता है, तो झुकंरियां और
अनंय बुढंापे िे लकंंण जलंदी कदखाई देने लगते हैं।
इसकलए मीठी चीजों िा सेवन सीकमत मातंंा में िरना
बेहद जरंरी है, ताकि आपिी तंवचा समय से पहले बूढंी
न लगे।

कोलेजन क़या है?
िोलेजन एि पंंिार िा पंंोटीन है जो शरीर िे

महतंवपूणंि कहसंसों िी संरचना िो बनाए रखने में मदद
िरता है। तंवचा में िोलेजन िी िमी होने से तंवचा िी
लचीलापन घटने लगती है और उसमें झुकंरियां कदखने
लगती हैं।

हद से ज़यादा मीठी चीजो़ का सेवन
मीठी चीजें जैसे िेि, चॉिलेट और शकंंर जंयादा

खाने से गंलाइिेशन िा पंंोसेस तेज हो जाता है, जो
िोलेजन िे टूटने िा िारण बनता है। इसिे
पकरणामसंवरंप झुकंरियां और अनंय तंवचा समसंयाएं हो
सिती हैं। इसीकलए शहद और गुडं जैसे पंंािृकति
कविलंपों िा सेवन िरना बेहतर होता है।

दसगरेट पीना
कसगरेट में कनिोकटन होता है, जो रकंत पंंवाह िो

बाकित िरता है। इसिा असर यह होता है कि तंवचा ति

ऑकंसीजन और नंयूकंंिएंटंस नहीं पहुंच पाते, कजससे तंवचा
िमजोर हो जाती है और िोलेजन िा पंंोडकंशन िम हो
जाता है।

सनस़क़़ीन का उपयोग न करना
सूरज िी हाकनिारि UV किरणों से बचने िे कलए

हमेशा सनसंकंंीन िा इसंंेमाल िरना चाकहए। अगर आप
सनसंकंंीन िा इसंंेमाल नहीं िरते हैं तो िोलेजन टूटने
लगता है, और इससे तंवचा पर झुकंरियां, कपगमेंटेशन और
राइन लाइनंस आ सिती हैं।

सही नी़द न लेना

नींद न लेने से शरीर खुद िो ठीि से करपेयर नहीं
िर पाता। सही नींद से िोलेजन िा उतंपादन बढंता है
और शरीर अपनी नवीनीिरण पंंकंंकया िो सही से िर
पाता है।

हमेशा स़ट़़ेस मे़ रहना
लंबे समय ति संिंंेस में रहने से शरीर में िोकंटिसोल

नामि हामंंोन िा संंर बढं जाता है। यह भी िोलेजन
िे टूटने िा िारण बनता है और आपिी तंवचा िो डल
और थिी हुई कदखा सिता है।

इन छोटी-छोटी आदतों पर धंयान देिर आप अपनी
तंवचा िो संवसंथ रख सिते हैं और उमंं से पहले कदखने
वाले लकंंणों से बच सिते हैं। 

अगर ये चीज़ खाएंगे हद
से ज़यादा तो जवानी मे़

ही ददखे़गे बूढ़े
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बिग िॉस 19 खत्म हो चुका है, बिसका बखताि
गौरव खन्ना ने अपने नाम बकया और फरहाना भट््
फर्स्ट रनरअप रही्. हाल ही मे् फरहाना ने अपने
सोशल मीबिया पर कुछ तर्वीरे् शेयर की्, बिनमे्
उनका ग्लैमरस लुक लोगो् को खूि पसंद आ रहा
है.

सलमान खान का बरयबलसी शो बिग िॉस 19
बपछले हफ्ते खत्म हुआ, बिसमे् गौरव खन्ना बवनर
िने और फरहाना भट्् फर्स्ट रनरअप रही्. शो के
खत्म होने के िाद िीती रात एक सक्सेस पास््ी रखी
गई, बिसमे् सभी कंसेर्से्ट्स एक साथ निर आए.

बिग िॉस की इस सक्सेस पास््ी मे् सभी शो के
पुराने सीिन के बवनर और कंसेर्से्ट्स भी निर
आए, बिसके कई वीबियो
और फोसोि सोशल मीबिया
पर वायरल हो रहे है्. इसी
िीच फरहाना भट्् ने भी
पास््ी के िाद अपनी कुछ
तर्वीरो् को सोशल मीबिया
पर शेयर बकया, बिनपर
यूिस्ट के बरएक्शन भी आए
है्.

बिग िॉस 19 की

सक्सेस पास््ी मे् पूरी लाइमलाइस फरहाना भट्् ने
लूसी. फरहाना बशमरी िीपनेक िैकलेस सॉप और
ब्लैक र्कस्ट मे् निर आई्. उनका ये लेसेर्स लुक
सिका ध्यान अपनी तरफ खी्च रहा है. इस ग्लैमरस
अवतार मे् उन्हो्ने कुछ फोसो अपने इंर्साग््ाम
अकाउंस पर भी शेयर की्.

फरहाना भट्् ने अपनी फोसोि को शेयर करते
हुए कैप्शन मे् बलखा - & She is Back...
फरहाना की इस पोर्स को शेयर करते ही लोग
अलग-अलग तरह के बरएक्शन्स दे रहे है्. फैन्स
फरहाना के इस अवतार की तारीफ करते हुए बदखे
तो कुछ ने उन्हे् नसीहत देनी शुर् कर दी.

फरहाना की इन तर्वीरो् पर एक यूिर ने कमे्स
बकया बक अक््य खन्ना के िाद फरहाना छाई हुई है्
इंसरनेस पर. वही्, दूसरे यूिर ने एक खास बिमांि
करते हुए बलखा - ये लड्की तो शाहर्ख खान के
साथ एक बफल्म बििव्ट करती है. एक फैन ने कमे्स
बकया बक हमारे बलए तो बिग िॉस 19 की बवनर
फरहाना ही है.

बिग िॉस 19 मे् फरहाना भट्् ने अपने
ट््ेबिशनल और वेर्सन्ट लुक से खूि सुब्खटयां िसोरी
थी्. इसके िाद अि इस लुक को देखकर लोग काफी
हैरान है्. हर पोि मे् फरहाना का लुक काफी र्सबनंग
लगा, िो सोशल मीबिया पर खूि चच्ाट मे् है.

ग्लैमरस लुक से फरहाना भट्् ने लूटी महफफल
तस्वीरे् देख फै्स बोले- शाहर्ख के साथ एक फफल्म बनती है
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सर्दियो् मे् हल्दी वाला दूध शरीर को ताकत देता है
साथ ही इम्यूरिटी को बूस्ट करके इस मौसम मे् होिे वाली
बीमाररयो् जुकाम, खांसी, खराश आरद से भी बचाता है,
लेरकि आज के टाइम मे् लोग इसकी रेरसपी भूल चुके है्.
सेरलर््िटी न्यूर््िशरिस्ट से जाि ले् इसे बिािे का सही
तरीका.

हल्दी वाला दूध
सद््ी के रदिो् मे् हेल्दी रहिे के रलए खािपाि मे् कई

तरह के बदलाव रकए जाते है्. सीजिल फल सब्जजयो् के
अलावा भी कई तरह की रेमेडीज होती है् जो हमे् ठंडे
मौसम मे् हेल्दी रखिे मे् मदद करती है्. दादी-िािी के
जमािे से हल्दी वाला दूध सर्दियो् के रलए एक रामबाण
औषधी रहा है, लेरकि आज के टाइम मे् लोग असली
गोल्डि रमल्क की रेरसपी भूलते जा रहे है्. रसफ्फ हल्दी
डाल देिे भर से आपको गोल्डि रमल्क तैयार िही् होता
है, बब्लक इसमे् पाए जािे वाले करक्यूरमि को शरीर मे्
सही से ऑज्जव्ि करिे के रलए और भी चीजे् रमलािा
जर्री होती है. इस बारे मे् सेरलर््िटी न्यूर््िशरिस्ट श््ेता
शाह िे एक इंटरव्यू के दौराि रडटेल मे् जािकारी दी है.

हल्दी वाला दूध बच््ो् से लेकर बड्ो् तक को अपिी
डाइट मे् शारमल करिा चारहए. जहां दूध से रवटारमि डी,
कैब्लशयम, समेत कई रवटारमि और रमिरल्स रमलते है्
तो वही् हेल्थ लाइि के मुतारबक, हल्दी मे् मौजूद
करक्यूरमि एक पावरफुल बायोएब्कटव कंपाउंड होता है.जो
सूजि, दद्ि को कम करिे से लेकर आपके ि््ेि, हाट्ि के
रलए भी फायदेमंद रहता है और ये क््ोरिक रडजीज के
जोरखम को कम करिे मे् भी हेल्पफुल मािा जाता है. अब
जाि लेते है् रक गोल्डि रमल्क की सही रेरसपी क्या है.
हल्दी वाले दूध की सही रेससपी

ये चासहए इनग््ेसडएंट्स
गोल्डि रमल्क बिािे के रलए आपको चारहए होगा 1

रगलास दूध, आधा चम्मच कच््ी हल्दी का पेस्ट या रफर
घर पर बिा हल्दी पाउडर, 5-6 दािे काली रमच्ि (क््श

की हुई), 1 इंच अदरक का टुकड्ा (क््श कर ले् या
कद्््कस रकया हुआ), अदरक की बजाय थोड्ी सा सो्ठ
का पाउडर भी ले सकते है्. दालचीिी का एक छोटा टुकड्ा
(क््श कर ले्), एक चौथाई चम्मच देसी घी, शहद या
रफर गुड् (आधा चम्मच-रमठास के रलए), चुटकी भर
जायफल का पाउडर.

ऐसे बनाएं हल्दी वाला दूध
हल्दी वाले दूध को रसफ्फ पीले रंग की वजह से

गोल्डि रमल्क िही् कहते है्, बब्लक ये कई गुणो् से भरपूर
होता है और इसरलए ही गोल्डि रमल्क कहलाता है.

दूध को गम्ि होिे के रलए रखे् और इसमे् पहला उबाल
आते ही इसमे् सो्ठ पाउडर, दालचीिी, हल्दी, काली रमच्ि,
समेत सारे मसाले डाल दे्.

दूध मे् जब अच्छी तरह से उबाल जाए और सारे
इिग््ेरडएंट्स इसमे् रमल जाएं तो गैस ऑफ करके इसे
हल्का ठंडा होिे दे्.

इसके बाद इसमे् देसी घी एड करे् और रमठास के
रलए शहद या रफर गुड् का पाउडर डालकर घोले्. इस
तरह से आपका गोल्डि रमल्क बिाकर तैयार हो जाएगा.

काली सिच्च सबसे जर्री
न्यूर््िशरिस्ट श््ेता शाह कहती है् रक हल्दी वाले दूध

मे् काली रमच्ि एड करिा बेहद जर्री होता है, क्यो्रक
इसके रबिा आपके शरीर मे् करक्यूरमि ऑज्जव्ि िही् होता
है और इस वजह से आपको हल्दी वाले दूध का पूरा
फायदा िही् रमलता है. देसी घी आपके शरीर को ताकत
देता है और ये एक कैररयर की तरह काम करता है.
दालचीिी से लेकर सो्ठ तक तक ये सारी चीजे् ि रसफ्फ
सर्दियो् मे् आपको सेहतमंद बिाए रखिे का काम करती है्
बब्लक ये दूध को पचािे के रलए भी जर्री होती है्.अब
अगली बार से आप अपिे बच््ो् या फैरमली के रलए जब
हल्दी वाला दूध बिाएं तो रसफ्फ हल्दी पाउडर ि डाले्,
बब्लक यहां दी गई पूरी रेरसपी को फॉलो करे्.

हल्दी वाले दूध की असली
रेससपी भूल गए है् लोग

गोल्डन सिल्क बनाने का
ये है सही तरीका



हम सभी अपनी
स्किन िा बेहतर
तरीिे से ख्याल
रखना चाहती है्
और इसिे ललए
तरह-तरह िे उपायो्
िो अपनाती है्।
अक्सर नेचुरल
स्किन िेयर िरने
िे ललए हम िई
इंग््ीलिएंट्स िो
र्टीन मे् शालमल
िरती है्। हालांलि,
ऐसे िई इंग््ीलिएंट्स
होते है्, जो स्किन
पर िाफी सूलिंग होते
है् और इसललए उन्हे् लिसी भी स्किन टाइप पर आसानी
से इस््ेमाल लिया जा सिता है। इन्ही् मे् से एि है खीरा,
जो स्किन िो िाफी ठंिि पहुंचाता है।

अमूमन खीरे िो हम बतौर क्लाइस अपनी आंखो् पर
रखना पसंि िरती है्। लेलिन इसे आप अन्य िई तरीिो्
से अपने स्किन िेयर र्टीन मे् शालमल िर सिती है्।
मसलन, खीरे से फेस लमक्ट बनाना अच्छा लिचार है। जब
भी आपिी स्किन थिी हुई, ड््ाई या क्ट््ेस मे् लगे, तो इस
फेस लमक्ट से आपिा चेहरा तुरंत फे््श ि हाइड््ेलटि
महसूस िरेगा। ये नेचुरल है, िेलमिल फ््ी है और बनाने
मे् बेहि आसान है, तो आपिो लबल्िुल भी परेशान होने
िी जर्रत नही् है। तो चललए आज इस लेख मे् हम
आपिो खीरे िे फेस लमक्ट िे फायिे और इसे बनाने िे
सही तरीिे िे बारे मे् बता रहे है्-

खीरे वाला फेस मिस्ट और इसके फायदे
खीरा फेस लमक्ट स्किन िे ललए िाफी अच्छा अच्छा

माना जाता है। यह लसफ्फ स्किन िो ठंिि या फे््शनेस ही
नही् िेता है, बस्लि इससे आपिो अन्य भी िई तरह िे
फायिे लमलते है्। मसलन-

खीरे मे् 90 प््लतशत से ज्यािा पानी होता है, इसललए
इसे चेहरे पर क्प््े िरने से स्किन हमेशा प्लंप और
हाइड््ेटेि रहती है।

अगर आपिी स्किन सनबन्न या इलरटेटेि हो गई है
तो ऐसे मे् उसे िूललंग ि सूलिंग अहसास लिलाने मे् खीरा
फेस लमक्ट िाफी मिि िर सिता है।

खीरे मे् एंटी-इंफ्लेमेटरी प््ॉपट््ीज पाई जाती है्,

इसललए
जब आप इसे
इस््ेमाल िरती है् तो
इससे आंखो् िे नीचे
सूजन िम होती है्।

खीरा फेस लमक्ट
पोस्न िो टाइट िरने
मे् भी मिि िर
सिता है।

अ ल ग - अ ल ग
स्किन टाइप िे ललए
फेस लमक्ट िैसे बनाएं

फेस लमक्ट से
मैस्कसमम बेलनलफट
पाने िे ललए जर्री है

लि आप अपनी स्किन टाइप िे आधार पर इसे तैयार
िरे्।

सामान्य स्किन िे ललए-अगर आपिी स्किन सामान्य
है तो ऐसे मे् आप लिस्कटल्ि िाटर िालिर इस््ेमाल िरे्
। इससे आपिी स्किन लिनभर फे््श और हाइड््ेटेि रहेगी।

ऑयली स्किन िे ललए– इसमे् एि छोटा चम्मच
नी्बू िा रस ि आधा िप गुलाबजल िालिर इस््ेमाल
िरे्। इससे ब््ेिआउट्स िो मैनेज िरने मे् भी मिि
लमलेगी।

ड््ाई स्किन िे ललए-इसमे् एि छोटा चम्मच एलोिेरा
जेल ि आधा िप लिस्कटल्ि िाटर िालिर इस््ेमाल
िरे्। यह फेस लमक्ट आपिी र्खी स्किन िो िीप
हाइड््ेशन िेता है, लजससे आपिो िाफी लरलैस्कसंग फील
होता है।

से्लसलटि स्किन िे ललए– इसमे् आधा िप
िैमोमाइल टी िाले्। यह फेस लमक्ट ना िेिल से्सेलटि
इलरटेलटि स्किन िो शांत िरता है। साथ ही साथ, इससे
रेिनेस भी िम होती है। 

िॉस्मबनेशन स्किन िे ललए-इसमे् एि चौथाई िप
गुलाबजल और एि चौथाई िप ग््ीन टी िालिर
इस््ेमाल िरे्। यह हाइड््ेट िरता है, िही् िूसरी ओर टी
जोन िा ऑयल िंट््ोल िरता है।

फेस मिस्ट को सही तरह से कैसे इस््ेिाल करे्
ध्यान िे् लि आप होममेि खीरे िे फेस लमक्ट िा

इस््ेमाल िभी भी िर सिती है्। जैसे सुबह, मेिअप से
पहले या लिन मे् फे््श होने िे ललए।
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होममेड खीरे के फेस ममस्ट
से स्सकन को ममले्गे

जबरदस्् फायदे
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भारत में कई तरीकों से अलग-अलग चीजों के अचार
बनाए जाते हैं. इनमें सबसे कॉमन आम का अचार है जजसे
तैयार करना थोडंा मुशंककल होता है. अगर हम कहे जक
आप चुटजकयों आवंला का पूरे साल चलने वाला अचार
तैयार सकते हैं तो आप यकीन नहीं करेंगे. चजलए आपको
बताते हैं इसे तैयार करने का आसान तरीका

आंवला का हेलंदी अचार
अचार… भारतीयों की एक ऐसी फेवरेट जिश जो

अमूमन हर थाली में शाजमल होती है. छोले भटूरे हो या
तंदूरी नान वाली थाली, खाने का संवाद बढंाने के जलए
अचार जरंर परोसा जाता है. सदंंी के दौरान भारतीय गाजर
और मूली का अचार तैयार करके खाते हैं. पर कंया आप
जानते हैं जक आंवले का मुरबंबा ही नहीं इसका चुटजकयों
में अचार भी तैयार जकया जा सकता है. अचार को तैयार
करने में बहुत जंयादा मसाले और तेल का इसंंेमाल जकया
जाता है. इस वजह से कुछ लोग को इसे खाने से
नजरअंदाज करते हैं. वैसे हम यहां जबना तेल और मसालों
के आंवला का अचार बनाने का तरीका बताने जा रहे हैं.

इसे बनाना जजतना आसान है ये खाने में भी उतना ही
टेसंटी लगता है. आंवला से बना है इसजलए हेलंदी भी होता
है. कंयोंजक इस सुपरफूि में जवटाजमन सी भी काफी होता
है. चजलए आपको बताते हैं जक आप जकस तरह अचार
तैयार कर सकते हैं और आंवला से शरीर को कौन से
फायदे जमलते हैं.

मिना तेल-िसाले वाला आंवला का अचार
हजारीबाग में आजदवासी पजरवारों के अजिकतर लोग

अलग अंदाज में आंवले का अचार तैयार करके खाते हैं.
खास बात है जक इसमें न मसालों का इसंंेमाल जकया जाता
है और न ही तेल का. इसे बनाने के जलए आंवला लें और

इसे अचंछे से िो लें. इनंहें सुखाने के बाद इनके टुकडंे कर
लें. अब इन टुकडंों को एक जार में िालें और इसमें नमक
और जवनेगर जमलाएं. जहां नमक इसका संवाद बढंाएगा
वहीं जवनेगर से खटास आएगी.

ये दोनों एक नेचुरल जंंिजंंेवेजटव हैं. इसके बाद इस
जार को 7 से 10 जदनों के जलए िूप के सामने रख दें.
धंयान रखें जक आपको रोजाना इसे ओपन करके चमंमच से
जरंर जहलाना है. आपका हेलंदी और पूरे साल चलने वाला
आंवला का अचार तैयार है.

दरअसल, बाहर से जमलने वाले अचार में जंंिजंंेवेजटव
होते हैं जो सेहत के जलए बडंा खतरा साजबत हो जाते हैं.
हाइजीन का धंयान न रखना और गंदे ऑयल का इसंंेमाल
होने की वजह से ये हमें जलंदी बीमार कर देते हैं. आंवले
के इस अचार की खाजसयत है जक इसमें न मसाले हैं और
न ही ऑयल का इसंंेमाल जकया गया है.

आंवला के ततंव
आंवला के ततंवों की बात की जाए तो इसमें सबसे

जंयादा जवटाजमन सी होता है. इसके अलावा इसमें जवटाजमन
ए, जवटाजमन ई, जवटाजमन B कॉमंपंलेकंस, कैशंलशयम,
आयरन, फासंफोरस, पोटैजशयम, मैगंनीजशयम, कॉपर और
जजंक भी पाया जाता है. इसके अलावा आंवला में फाइबर
होता है इसजलए ये हमारे पेट के जलए भी फायदेमंद होता
है.

आंवला के फायदे
आंवला को खाने से हमारी इमंयूजनटी बूसंट होती है.

अगर आपका बचंंा कमजोर इमंयून जससंटम की वजह से
बीमार पडं जाता है तो इससे बचाने के जलए उसे आंवला
का सेवन कराएं. आप आंवला का मुरबंबा भी उसे जखला
सकते हैं.

न तेल, न कोई मसाला
मिनटों िें तैयार हो जाएगा 
आवंला का अचार

पूरे साल करें संटोर



प््ेगने्सी मे् ओवरदथंदकंग दिमाग पर साइले्ट प््ेशर
बनाकर मानदसक थकान बढ्ाती है। हॉम््ोनल बिलाव,
डर, दजम्मेिादरयां और सोशल मीदडया इसे और गहरा
करते है्।

प््ेगने्सी एक मदहला मे् न दसर्फ शारीदरक बिलाव
लाता है, बल्कक मानदसक बिलाव भी लाता है। दजसका
असर मदहला के दिमाग पर होता है। गभ्ाावस्था के िौरान
लगातार मदहला का अपनी प््ेगने्सी, दडलीवरी के बाि
वह कैसे सब संभालेगी, इसके बारे मे् सोचते रहना
मदहला के मानदसक थकान का कारण बनता है। आईए
जानते है् इस लेख मे् गभ्ाावस्था के िौरान दकन कारणो्
की वजह से मदहला के शरीर से पहले दिमाग तक जाता
है।

गर्ाावस्िा मे् थिमाग िे ििने िा िारण
ओवरदथंदकंग: गभ्ाावस्था के िौरान मदहला के शरीर

मे् तेजी से एस्ट््ोजन और प््ोजेस्टेरोन हाम््ोन का लेवल
बढ् जाता है। दजसका असर न दसर्फ शरीर पर, बल्कक
मदहला के मूड, नी्ि, सोने, दचंता के स््र पर भी पड्ता
है। दजसकी वजह से मदहला हर छोटी बात पर भी
अत्यदिक सोचती है।

मदहला आने वाली दजम्मेिादरयां, उसे कैसे संभालेगी,
दडलीवरी नाम्ाल होगी या नही्, बच््ा स्वस्थ तो होगा, इन
सभी के बारे मे् भी सोच कर अपने दिमाग को थकाती है।

पदरवार या िोस््ो् मे् िूसरी मदहलाओ् मे् गभ्ाावस्था
की मुल्ककले् सुनकर भी मदहला अदिक सोचती है। कही्
मेरे साथ भी तो ऐसा नही् होगा वाला दवचार उसके दिमाग
मे् ही चलता रहता है।

वत्ामान समय मे् मदहला अपनी हर छोटी तकलीर
के बारे मे् जानने के दलए इंटरनेट का प््योग करती है।
गूगल द््ारा सुझाए गए लक््णो् मे् मदहला सबसे वस्ट्ा केस
के बारे मे् सोच सोचकर अपने दिमाग को थका िेती है।

थिमाग िे लगातार ििे रहने िा शरीर पर असर
मदहला के लगातार सोचते रहने से उसके शरीर की

ज्यािा ऊज्ाा का खपत दिमाग करता है। दजसकी वजह
से मदहला खुि को थका हुआ और नी्ि की कमी महसूस

करती है।  ज्यािा सोचने से मदहला को नी्ि सही से नही्
आता। सोते समय बार-बार नी्ि का खुलना या बुरे सपने
आने जैसी परेशानी होती है।  दिमाग के लगातार सोचते
रहने की वजह से गभ्ावती मदहला के दिल की िड्कने्
भी बढ् जाती है्। ओवरदथंदकंग मदहला को पूरी तरह थका
िेता है दजसकी वजह से वह अदिक दचड्दचड्ा और
तनाव महसूस करती है। दिमाग का थकान मदहला के
पाचन द््िया को भी प््भादवत करता है। दजस कारण
मदहला को अपच की समस्या होती है।  ओवरदथंदकंग की
परेशानी अगर गभ्ावती मदहला मे् लगातार बनी रहने पर
मदहला मे् हाई ब्लड प््ेशर दरस्क बढ् जाता है।
गर्ावती मथहला ओवर थिंथिंग पर िैसे िंट््ोल पाएं

ब््ेन दडटॉक्स र्ल: ब््ेन दडटॉक्स र्ल, इसके अंतग्ात
दिन मे् 20 दमनट गभ्ावती मदहला एक शांत जगह पर
अपनी आंखे् बंि करके बैठे और अपने सांसो् पर ध्यान
लगाए। ध्यान की प््द््िया के िौरान आप हक्के संगीत या
मेदडटेशन संगीत का प््योग कर सकते है्। ऐसा करने से
आपके दिमाग मे् लगातार चलने वाले दवचारो् की चेन
टूटती है और दिमाग अपनी ऊज्ाा को दरर से दरसेट कर
पाता है।

टू -डू दलस्ट बनाएं: आपको क्या-क्या करना है इसे
याि रखने मे् अपने आप को थकाने की बजाय उन्हे्
दलख ले्। एक दलस्ट बनाएं दक आप सारे दिन मे् क्या
करना चाहती है्।

दडदजटल दडटॉक्स: सोशल मीदडया पर 30 दमनट से
ज्यािा समय न दबताएं। अपने सवालो् और परेशादनयो् के
जवाब के दलए गूगल से ज्यािा अपने डॉक्टर पर भरोसा
करे्। नेगेदटव लोगो् या उनकी कहादनयो् से िूरी बनाएं।

पाट्ानर से बात करे्: आप कैसा महसूस कर रही है्,
आपको क्या डर है या दचंता है, इसके बारे मे् अपने साथी
से खुलकर बात करे्।

गभ्ाावस्था के िौरान वॉक और हक्का योग या
व्यायाम करना शारीदरक और मानदसक िोनो् प््कार से
रायिेमंि है। गभ्ाावस्था के िौरान संतुदलत आहार और
भरपूर नी्ि ले।
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प््ेगने्सी मे् ओवरथिंथिंग
िा साइले्ट प््ेशर

क्यो् दिमाग शरीर से
पहले थक जाता है
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किशोर गलत दोस््ी मे् फँस जाए तो गुस्से
नही्, संवाद, भरोसा, सीमाएँ और सिारात्मि
माहौल से स्सिकत सुधरती है। माता-किता िी
समझ सबसे ज्र्री होती है।

किशोरावस्िा बच््ो् िे कविास िा ऐसा चरण है
कजसमे् बच््ा ना तो बहुत ज्यादा समझदार होता है
ना ही नासमझ। बच््े िो इस उम्् मे् दोस््ो् िी
अकधि जर्रत महसूस होती है। वह अिने दोस््ो्
िे साि खेलने िे अलावा अिनी सीके््ट्स भी शेयर
िरते है्। इस उम्् मे् दोस््ी कसफ्फ साि ति सीकमत नही् है।
बस्कि बच््ो् िी दोस््ी उसिे व्यवहार और फैसले ति िो
प््भाकवत िरता है। ऐसे मे् अगर बच््ा किसी गलत दोस्् िे
संगत मे् िड् जाए तो वह गलत आदतो् िा कशिार हो जाता
है। ऐसे मे् माता-किता कचंकतत हो जाते है्। आइए इस लेख
मे् जानते है्, अगर बच््ा गलत दोस्् से जुड् जाए तो माता-
किता क्या िरे्।

किशोरावस्था मे् क्यो् बच््े गलत संगत मे् पड्ते है्
किशोरावस्िा िे दौरान बच््े शारीकरि और मानकसि

बदलावो् से गुजर रहे होते है्। यह, वह समय है, जब बच््ा
खुद िो बड्ा समझने लगता है। उसिे अंदर स्वतंत््ता िी
इच्छा होती है। प््ाइवेट िाट्स्स िा कविास हो रहा होता है,
कजसिे िारण वह भावनात्मि र्ि से भी बदलाव से
गुजरते है्। अिने और दूसरो् िे शरीर िे बारे मे् कजज््ासा
होती है। सोशल मीकिया, कफक्म या वेब सीरीज मे् देखे
गए इंकटमेसी सीन उनिे अंदर िे कजज््ासा िो और अकधि
बढ्ा देती है। यही बदलाव और भावनाएं इसिे बारे मे् वह
अिने िकरवार से नही् बात िर िाते। इस समय उन्हे्
जर्रत होती है एि दोस्् िी और ऐसे मे् अगर एि गलत
व्यस्कत उनिा दोस्् बन जाए तो बच््ा गलत आदतो् मे्
िड् जाता है। इस स्सिकत मे् बच््ा इतना समझदार नही्
होता कि वह सही फैसला ले सिे और वह अिने गलत
दोस्् िो अिना शुभकचंति समझ लेता है, क्यो्कि बच््ा
उस व्यस्कत से अिने मन िी बात िह िाता है।

िैसे पहचाने बच््ा गलत संगत मे् है
अगर बच््े िे व्यवहार मे् अचानि बदलाव आता है।

बच््ा िहले से ज्यादा कचड्कचड्ा रहता है। उसे गुस्सा जक्दी
आ जाता है। बात-बात िर झूठ बोलता है या आिसे दूरी

बनता है। बात नही् मानता। बच््े िा िढ्ाई मे् मन नही्
लगता। स्िूल से कशिायते् बढ् जाती है। बच््ा देर ति
घर से बाहर रहता है। अिने बाहर रहने िे िारण िो
छुिाता है। आिसे छुि िर फोन िा उियोग िरता है या
फोन िर बाते् िरता है। उसिे बोलने मे् अचानि गलत
शब्दो् िा प््योग बढ् गया है। अगर आििे बच््े मे् इनमे्
से िोई भी तीन चार आदत कदख रहे है् तो समझ ले्
आििो इस िर ध्यान देने िी जर्रत है।

िैसे संभाले पेरे्ट्स इस स्सथकत िो
अगर आििे बच््े मे् बदलाव नजर आ रहा है तो उन्हे्

िांटने या सीधा आरोि लगाने िे बजाए शांत स्वभाव मे्
उन्हे् जानिारी दे्। उन्हे् िहे इन कदनो् मै् तुम्हारे स्वभाव मे्
गलत बदलाव देखिर रही हूं जो कि अच्छा नही् है। मै्
तुम्हारी सुरक््ा िे कलए कचंकतत हूं, अिने स्वभाव िो
सुधारने िर तुम्हे् ध्यान देना चाकहए इसमे् मै् तुम्हारी मदद
िरू्गी।

बच््ो् िे कलए सीमाएं तय िरे्। इसे आज््ा िे बजाए
कदनचय्ास िी तरह बनाएं। जैसे बच््े िा घर आने िा
समय, खेलने िा समय, फोन उियोग िरने िा समय
और तरीिा साफ शब्दो् मे् तय होना चाकहए। सीमाएं तय
िरते हुए बच््े िो समझाएं यह तुम्हे् रोिने िे कलए नही्
है बस्कि तुम्हारे अच्छे और सुरक््कत भकवष्य िे कविास िे
कलए है।

बच््ा गलत संगत मे् ना िड्े इसिे कलए उसिे खाली
समय मे् किसी खेल, आट्स, म्यूकजि क्लास मे् िाले्।
िकरवार मे् सिारात्मि माहौल बनाए। बच््ो् िे सामने
झगड्ा, उिेक््ा, अिशब्द बचे। बच््े िा सबसे िहले स्िूल
उसिा घर होता है। बच््े िा कविास स्वस्ि हो इसिे कलए
घर िा माहौल तनाव रकहत होना जर्री है।

किशोरावस्था मे् बच््ा गलत दोस्् 
िी संगत मे् पड् जाए, तो माता-कपता क्या िरे्
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सर्दियो् मे् टमाटर का सूप रसर्फ स्वाद ही नही् बढ्ाता,
बल्कक शरीर को अंदर तक गम्ािहट और पोषण भी देता है।
यह रवटारमन, एंटीऑक्सीडे्ट और रमनरक्स से भरपूर एक
हेक्दी र््िंक है, रिसे रोज्ाना पीने से कई बड्े स्वास्थ्य लाभ
रमलते है्। आइए िाने् रक टमाटर का सूप आपके शरीर
के रकन-रकन अंगो् के रलए पावर टॉरनक का काम करता
है और क्यो् इसे अपनी डेली डाइट मे् शारमल करना
चारहए।

हंदय को िजबूत बनाता है
टमाटर मे् लाइकोपीन नामक एंटीऑक्सीडे्ट पाया

िाता है, िो हाट्ि को बीमाररयो् से बचाता है। यह खराब
कोलेस्ट््ॉल को कम करता है और खून को सार रखता है।
रिन्हे् हाई बीपी या हाट्ि रडिीि का खतरा हो, उनके रलए
यह बेहद रायदेमंद है।

इमंयून मससंटि को करता है संटंंॉनंग
टमाटर का सूप रवटारमन सी का बेहतरीन स््ोत है, िो

शरीर की रोग प््रतरोधक क््मता बढ्ाता है। रोज्ाना इसका
सेवन करने से सद््ी-िुकाम, वायरल और मौसमी
बीमाररयो् का खतरा कम होता है।

आंखों की रोशनी बढंाता है
इसमे् मौिूद रवटारमन ए और बीटा-कैरोटीन आंखो्

को पोषण देते है्। यह आंखो् की कमिोरी, ि््ाईनेस और
नाइट ब्लाइंडनेस िैसी समस्याओ् से बचाता है।

संसकन को गंलोइंग और जवां बनाए

टमाटर सूप मे् पाए िाने वाले एंटीऑक्सीडे्ट शरीर से
फ््ी रेरडकक्स हटाते है् और ल्सकन को रडटॉक्स करते है्।

झुर्रियां कम होती है् और ल्सकन टोन सुधारता है।
चेहरे पर नेचुरल ग्लो आता है।

वजन कि करने िें िददगार
टमाटर का सूप कम कैलोरी, ज््यादा राइबर और हाई

न्यूर््टशन वाला होता है।
भूख कंट््ोल करता है और रैट बर्नि्ग मे् मदद।
मेटाबॉरलज्म तेि करता है और यह विन घटाने वालो्

के रलए एक पररेक्ट रडनर ऑप्शन है।
पाचन को बेहतर बनाता है

टमाटर का सूप राइबर से भरपूर होता है, िो पाचन
को दुर्स्् रखता है।

कब्ि कम होती है, गैस और एरसरडटी मे् राहत
रमलती है।

पेट को हलंका और साफ रखता है।
शरीर को रडटॉक्स करता है: टमाटर मे् पाए िाने वाले

एंटीऑक्सीडे्ट और पानी की मात््ा शरीर से टॉल्कसन
रनकालते है् और पूरी बॉडी को अंदर से सार करते है्।
यह रलवर की हेक्थ को भी बेहतर बनाता है।

रोजंाना मकतना और कैसे मपएं?
रदन मे् 1 कप ताज्ा टमाटर सूप पय्ािप्त है।
रबना ज्यादा क््ीम, नमक और कॉन्िफ््लोर के बनाएं।
इसमे् काली रमच्ि, अदरक और लहसुन डालना इसे

और भी हेक्दी बनाता है।
मकन लोगों को सावधानी रखनी चामहए?

रिन्हे् एरसरडटी ज्यादा रहती है।
रिन्हे् रकडनी स्टोन की समस्या है।
बहुत अरधक नमक वाले सूप से हाई बीपी मरीि

बचे्।
टमाटर का सूप एक पौर््िक, स्वारदि्् और हेक्दी

पावर टॉरनक है, िो ह्दय, आंखो्, ल्सकन, इम्यूरनटी और
पाचन सबको मिबूत करता है। रोज्ाना इसका सेवन
आपकी स्वास्थ्य रदनचय्ाि मे् बड्ा रक्फ ला सकता है।

रोजाना टमाटर का सपू पीने से 
शरीर को मिलते हैं ये जबरदसंं फायदे
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वेट फलफ्टटंग फसि्फ मसल्स बढ्ाने की नही्, बफ्लक
मफहलाओ् के फलए फिटनेस, स्ट््े्थ और हेल्थ को बनाए
रखने का एक असरदार तरीका है। यह एक्सरसाइज वजन
कंट््ोल, हफ््ियो् की मजबूती, बेहतर पोस्चर और स्ट््ेस
फरलीि मे् मदद करती है, फजससे आप अंदर और बाहर दोनो्
से स्ट््ॉन्ग महसूस करती है्।

अफिकांश लोग सोचते है् है् फक वेट फलफ्टटंग मूल र्प
से पुर्षो् के द््ारा की जाने वाली एक्सरसाइज है लेफकन ऐसा
मानना फबलकुल गलत है क्यूंफक वेट फलफ्टटंग मफहलाओ् के
फलए बहुत िायदेमंद एक्सरसाइज है। यह आपकी बॉडी को
फिट और शेप मे् रखने के साथ ही आपको बहुत सी
बीमाफरयो् से भी बचाने मे् सहायक है। वेट फलफ्टटंग शरीर
की मांसपेफशयो् को मजबूत करने के फलए एक अच्छी
एक्सरसाइज है। यह एक्सरसाइज हाथो् को मजबूत करने के
साथ ही सम्पूर्ण शरीर को मजबूती प््दान करने के फलए मानी
जाती है्। आइये फवस््ार से जानते है वेट फलफ्टटंग के िायदे:

वेट मैनेजमेंट
जो लोग फनयफमत वेट फलफ्टटंग करते है् उनके शरीर का

बॉडी मास ठीक रहता है और वो कभी मोटापे के फशकार नही्
होते। वेट-फलफ्टटंग से कैलोरी जल्दी बन्ण होती है और िैट
कम होता है। खासतौर पर बेली िैट और
थाई िैट कम करने मे् यह बहुत
लाभदायक है। यह आपको ट्लैट बेली
देने के साथ ही आपकी बॉडी को
सुडोल भी बनाती है।

बोनंस को मजबूत बनाती िै
कई मफहलाओ् मे् उम्् बढने के साथ

हाम््ोनल पफरवत्णनो् के कारर हफ््ियां
कमजोर होने लगती है् उनके फलए वेट-फलफ्टटंग कािी
मददगार साफबत हो सकती है। फजन मफहलाओ् मे्
ऑफ्सटयोपोरोफसस फवकफसत होने का खतरा होता है, वो अगर
फनयफमत र्प से वेट फलफ्टटंग करे् तो इससे उनके हफ््ियो् के
कमजोर होने की गफत िीमी हो जाती है। यह एक्सरसाइज

मसल्स मास बढने मे् मदद करती है फजससे मांसपेफशयां
फवकफसत होती है और शरीर का स्टैफमना अच्छा रहता है।

पोशंंर में सुधार
फजन लोगो् को पीठ दद्ण, कमर दद्ण, जोड़ो के दद्ण की

फशकायत रहती है वह ट््ेनर की सहायता से वेट फलफ्टटंग
जर्र करे्। वेट फलफ्टटंग करने से बॉडी पर दबाव पड़ता है्
फजससे उठने-बैठने, खड़े होने के पोश््र मे् बदलाव आता
है। यह आपकी कोर मांसपेफशयो् को मजबूत करता है।
वजन उठाने से रीढ की हि््ी को मजबूती फमलती है और पीठ
दद्ण होने से छुटकारा फमलता है।

डायहबटीजं से रखे दूर
डायफबटीज् के खतरो् को कम करने के फलए वेट

फलफ्टटंग एक्सरसाइज् बहुत ही िायदेमंद होता है।वेट
फलफ्टटंग से ब्लड शुगर लेवल फनयंफ््ित रहता है। अगर
आपको डायफबटीज् है तो आपको फनयफमत र्प से यह
एक्सरसाइज् करनी चाफहए। इसके साथ ही यह ब्लड प््ेशर
भी बढने नही् देती और ह््दय से संबंफित बीमाफरयो् से भी
बचने मे् सहायक है। अध्ययनो मे् पाया गया है फक मध्यम-
तीव््ता की वेट फलफ्टटंग एक्सरसाइज् के 45 फमनट के बाद
रक्तचाप मे् 20 प््फतशत तक की कमी आ सकती है।

संटंंेस दूर िोता िै
अफिक तनाव हमारे मानफसक

और शारीफरक स्वास्थ्य के फलए
हाफनकारक होता है। यह कई प््कार
की बीमाफरयो् जैसे थकान, मोटापा
और ब्लड शुगर का कारर बनता
है।आज के समय मे् लगभग सभी को

फकसी न फकसी वजह से स्ट््ेस रहता ही
है। ऐसे मे् वेट फलफ्टटंग तनाव को दूर करने और अच्छी नी्द
आने के फलए एक िायदेमंद एक्सरसाइज है।

तो देखा आपने, फनयफमत र्प से कुछ समय वेट
फलफ्टटंग के फलए फनकालकर आप खुद को फकतना फिट और
हेल्दी रह सकती है्।

महिलाओं के हलए वेट
हलफंटटंग कंयों िै जंरंरी?
फिट और स्ट््ॉन्ग रहने के

असली राज्



लोगों ने अपने पेट की सेहत पर जंयादा
धंयान देना शुरं कर ददया। इसी वजह से कुछ
ऐसे सुपरफूडंस बहुत पॉपुलर हो गए, जो पेट
को संवसंथ और पाचन को सही रखते हैं।

2025 में लोगों ने अपनी सेहत और खासकर पेट
की सेहत यानी गट हेलंथ को बहुत अहदमयत देना शुरं
दकया। अब लोग दसफंफ वजन घटाने या साधारण डाइट
के दलए नहीं खाते, बलंलक अपने पाचन को सही और
संवासंथंय को बेहतर रखने के दलए भी खाना चुनते हैं।
इसी वजह से 2025 में ऐसे फूडंस को खूब पॉपुलैदरटी
दमली। यहां तक दक रेसंटोरेंटंस और कैफे में भी गट-
फ्ंंंडली फूड परोसा जाने लगा। तो आइए जानते हैं उन
फूडंस के बारे में, जो 2025 में गट हेलंथ फ्ंंंडली होने
की वजह से सबसे जंयादा पसंद दकए गए।

फर््े्टेड फूड्स
2025 में फमंंेंटेड फूडंस का केंंज बहुत बढं गया।

इसमें दकमची, कोमंबुचा, योगटंट, केदफर और रॉ दपकलंस
शादमल हैं। ये फूडंस पेट में अचंछे बैकंटीदरया बढंाते हैं
और पाचन को आसान बनाते हैं। लोग इनंहें डेली के
खाने में शादमल करने लगे। कई कैफे और रेसंटोरेंटंस ने
गट-फ्ंंंडली मेनंयू में इनंहें जगह दी।

मरलेट्स
दमलेटंस यानी बाजरा, रागी, जंवार और फॉकंसटेल

दमलेटंस साल 2025 में दफर से टंंेंड में आए। ये फाइबर
में हाई होते हैं और पचाने में आसान होते हैं। लोग
दमलेटंस को नूडलंस, पासंंा, संनैकंस और बंंेकफासंट
दमकंस के रंप में खाना पसंद करने लगे।

तुलसी के बीज
तुलसी के बीज 2025 में दचया सीड का नया और

ससंंा ऑपंशन बन गए। ये पेट को ठंडक देते हैं, बंलोदटंग
कम करते हैं और पाचन में मदद करते हैं। लोग इनंहें
दूध या पानी में दभगोकर खा सकते हैं या पुदडंग के रंप
में इसंंेमाल कर सकते हैं। यह खासकर भारतीय घरों में
बहुत लोकदंंिय हो गए।

प््ोटीन से भरपूर दाले्
मूंग दाल, मसूर दाल और उडंद दाल जैसी दालें न

केवल िंंोटीन देती हैं बलंलक पाचन को भी आसान बनाती

हैं। 2025 में इनसे दाल बाउलंस जैसे नए टंंेंड भी बने,
जो अमेदरका और यूरोप में भी लोकदंंिय हुए। यह फूड
पेट को आराम देने और गट बैकंटीदरया बढंाने के दलए
बहुत अचंछा माना गया।

फाइबर वाले फल
पपीता, बंलूबेरी, संटंंॉबेरी और बंलैकबेरी जैसे फाइबर

से भरपूर फल साल 2025 में गट हेलंथ के दलए बहुत
पसंद दकए गए। ये पेट को साफ रखते हैं, पाचन को
आसान बनाते हैं और तंवचा को भी हेलंदी बनाते हैं। इसी
वजह से लोग इनंहें “गट-गंलो” यानी पाचन और लंसकन
दोनों के दलए जरंरी समझने लगे।

अच्छी गट हेल्थ के मलए अपनाएं ये आदते्
ददनभर में पयंाटपंत पानी पीना भी गट हेलंथ के दलए

बेहद जरंरी है। पानी पाचन को बेहतर बनाता है और
कबंज जैसी समसंयाओं से बचाता है।

जंयादा चीनी और िंंोसेसंड फूडंस से बचें। पैकेजंड
फूडंस गट बैकंटीदरया को नुकसान पहुंचा सकते हैं।
इसके बजाय फाइबर दरच फूडंस खाएं।

थोडंे थोडंे टाइम में भोजन करने की आदत डालें।
बडंे और भारी खाने की बजाय 4-5 छोटे मीलंस पेट के
दलए बेहतर होते हैं।

भारी भोजन को देर रात खाने से बचें। हलंका और
समय पर खाना गट हेलंथ को बनाए रखने में मदद करता
है।

तनाव भी पाचन पर असर डालता है। इसदलए
रोजंाना धंयान, योग या मेदडटेशन जैसी तकनीक्ं
अपनाएं, तादक गट हेलंथ और इमंयूदनटी दोनों मजबूत
रहें।

रेगुलर दफदजकल एलंकटदवटी गट के दलए बहुत
फायदेमंद है। वॉदकंग, योगा, संटंंेदचंग और हलंकी
एकंसरसाइज पाचन को बेहतर बनाती हैं।
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गट हेल्थ बना लोगो् की पहली प््ाथमिकता
ये रहे टॉप सुपरफूड्स
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सर्दियो्  मे् बालो् को खुशबूदार बनाने
के रलए हेयर परफ्यूम 

शहनाज़ हुसैन  कड़ाके की सऱ़ी ने रस़़क रे री है।
ऐसे मे़  हर महहला को बाल धोने मे़ आलस आता है ।
कई बार  हेयर वाश  5 --6 हरनो़  तक नही़  हो पता
क़यो़हक   इस बात की ही उलझन रहती है़ हक हकस
हरन बाल धोने चाहहए।   आजकल  शाहरयो़ और
पाह़टियो़ का रौर चल रहा है। ऐसे मे़  अगर शारी या
पाट़़ी का कोई ऩयौता आ गया तो  बाल धोना मजबूरी
हो जाती है लेहकन आधा घण़टा उऩहे़ सूखने मे़ लग जाता
है /हालाँहक हेयर वाश बालो़ की हैल़थ के हलए  काफी
जऱरी माना जाता है लेहकन अगर आप बालो़ को धोने
से परहेज कर रही है़  और आपको  पाट़़ी मे़ जाना
जऱरी है तो हेयर परफ़यूम आपके बालो़  के हलए बेहतर
हबकल़प है।     
हेयर परफ़यूम  बालो़ को सुगऩनधत करने के साथ है

फे़़श लुक रेने मे़ भी मरर करता है । हेयर परफ़यूम
बालो़ से आने बाली बरबू को  रोकता है और ऱखे ,
ह़़फज़ी और बेजान बालो़ पर असररार साहबत होता है
।लेहकन असली सवाल है की हेयर  परफ़यूम कैसे काम
करता है और हकतना सुरह़़ित है /हेयर परफ़यूम का
कोई साइड इफ़ेक़ट नही़ होता है । 
इसकी खुशबू आम परफ़यूम से हल़की होती है,

इसहलए इसका ज़़यारा इस़़ेमाल करना मुऩककल होता
है। हजस तरह आप बॉडी परफ़यूम का इस़़ेमाल करती

है़,  ठीक उसी तरह बालो़ को  खुशबूरार  बनाने के
हलए  हेयर परफ़यूम का  भी इस़़ेमाल कर सकती है़ ।
यह   बालो़ को अपनी खुक़बू से महकाता है और   साथ
साथ बालो़ को मॉइस़चराइज़   भी  करता है हजससे बाल
हेल़री और  तरो  ताजा नज़र आते है़ और बालो़ की
बेहतर लुक नज़र आती है। हेयर परफ़यूम बालो़ को
सुऩरर हरखाने के साथ ही  लग़जरी टच जोडता है और
आपको आत़महवश़़ास तथा ताजगी महसूस
करवाता है।
कुछ लोग बॉडी परफ़यूम को ही बालो़ पर हछडक रेते
है़  लेहकन उसमे़ अल़कोहल होता है जो बालो़ को और
ज़्यारा ऱखा और बेजान बना रेता है। रूसरी ओर  हेयर
परफ़यूम मे़ अल़कोहल की मात़़ा बहुत कम होती है,
इसहलए यह आपके बालो़ के हलए ज़़यारा सुरह़़ित है।
यह आमतौर पर पानी पर आधाहरत होता है,  इसहलए
यह आपके बालो़ को भारी नही़ बनाएगा और न ही उऩहे़
ऱखा या हचपहचपा बनाएगा।हालाँहक बडी नामी
कम़पहनयां   बाजार मे़   ब़़ाण़डेड  हेयर स़प़़े  बेचती है़
लेहकन अगर घर पर हब़बल हेयर स़प़़े  बनाया जाये तो
बेहतर होगा।
गुलाब की खुशबू का हेयर परफ़यूमइस घर पर बने

गुलाब.हेयर परफ़यूम से गुलाबो़ की रोमांहटक खुशबू का
आनंर ले़।  गुलाब कीमनमोहक  खुशबू   आपके बालो़
को अद़़़त ऱप से ताज़़ा और सुगंहधत महसूस
कराएगी । गुलाब की खुशबु का हेयर परफ़यूम   बनाने
के हलए  2 चम़मच  गुलाब का तेल,  1 चम़मच जोजोबा
ऑयल और 5 चम़मच गुलाब जल   को एक स़प़़े बोतल
मे़ डाल कर  हमक़स करे़। 
आपका होममेड गुलाब की खुशबू वाला हेयर परफ़यूम
तैयार है। शारी या पाट़़ी मे़ जाने से पहले इस हेयर
परफ़यूम को बालो़ पर लगाएं। इससे न हसफ़फ आपके
बालो़ से अच़छी खुशबू आएगी बऩलक बालो़ को पोषण
भी हमलेगा। हेयर   परफ़यूम  को आप अऩय  तरीको़  से
भी बना सकती है़ ।  कांच के एक बत़बन मे़ आधा
चमच़़ गुलाब जल और एक चमच़़ हबच हेज़ल को
अच़छे तरह हमला ले़ । (जारी)
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अब इस नमश््ण मे् पांि बूंदे गुलाब तेल नमला कर बने
नमश््ण को स्प््े बोतल मे् डाल ले् । यह हेयर स्प््े तैयार
है और आप इसे िादी या पाट््ी मे् जाने से पहले प््योग
कर सकती है् /3 ---हेयर    परफ्यूम   बनाने के नलए
1/4 कप   होम मेड गुलाब जल मे्  1 िम्मि  एलोवेरा
जेल नमलाएं अगर आप एलोवेरा जेल को थोड्ा ब्ले्ड
कर ले्गी तो अच्छा होगा।  अब इसमे् 10 बूंदे् लैवे्डर
एसे्नियल ऑयल की और 10 बूंदे् जैक्समन एसे्नियल
ऑयल की नमलाएं।इसे अच्छे से नमक्स कर ले् और निर
स्प््े बॉटल मे् स्टोर कर न््िज मे् रखे्।4 ---कांि के
कटोरे मे् आधा कप गुलाब जल , िार बुँदे बेनीला अक्क
, 20  बुँदे ग््ेप ि्््ट एसे्नियल आयल  और 10 बूंदे
जैक्समन एसे्नियल आयल को  एक साथ अच्छे से नमला
ले् ।अब इस नमश््ण को स्प््े बोतल मे् डाल कर न््िज
मे् रख ले् और अपनी  जर्रत के नहसाब से  उपयोग

करे् ।हेयर परफ्यूम लगाने के नलए सबसे
पहले  बोतल को अपने बालो् से लगभग छह से आठ
इंि की दूरी पर रखे्। इसके बाद,  हल्का स्प््े करे्। ध्यान
रहे नक यह बालो् के बीिो्.बीि और नसरो् पर ज््यादा
के्न््ित हो।  जड्ो् की बजाय बालो् के बीि की लंबाई
और नसरे पर ध्यान दे्,  तानक सुगंनधत बाल उत्पादो् का
समान नवतरण सुननन््ित हो सके।  यह तरीका खुिबू
को समान र्प से िैलाने मे् मदद करता है। इससे
आपके बाल भारी नही् हो्गे और न ही कोई निपनिपा
ननिान छोड्े्गे। बेहतर होगा  अगर    हेयर परफ्यूम को
आप नकसी ड््ाई प्लेस  रखे्गी /हेयर परफ्यूम को आप
हफ्ता भर  आराम से स्टोर कर सकती है्  वैसे अगर
मौसम ठंडा है तो ये और भी ज्यादा िलेगा। लेनखका
अन्तर्ािष््््ीय ख्यानत प््ाप्त सौन्दय्ि नविेष्ज्् है और हब्िल
क्वीन के र्प मे् लोकन््पय है। (समाट्त)

मन कृतज््ता से भरा हो तो दुननया सुंदर लगेगी
जीवन की सुंदरता छोटी खुनियो् मे् है। एक मुस्कान, एक
िांत सुबह, एक सच््ा प््यास। हम अक्सर भूल जाते है्
नक खुि होना एक आदत है। यनद मन निकायतो् से भरा
हो, तो दुननया बोनिल लगती है। यनद मन कृतज््ता से भरा
हो, तो दुननया सुंदर नदखती है। जीवन उनको मुस्कुराहट
लौटाता है जो प््यास करते है्। (द जॉय ऑफ लिलिंग -
ऑलिसन स्िेट मार््ेन)
आशािाद से अिसि औि लिकास संभि है
आिावाद जीवन को सही रोिनी मे् देखने का अभ्यास है।
ननरािावाद हमे् दुननया का एकपक््ीय नित्् नदखाता है।
आिावाद वह नखड्की है नजससे संभावना, अवसर और
नवकास की रोिनी भीतर आती है। आिावादी व्यक्कत कभी
समस्याओ् को अनदेखा नही् करता; वह उन्हे् स्वीकार
करता है। ( द आट्ट ऑफ ऑप्टटलमज्म -लिलियम
रेलिट हाइर)
अपने उद््ेश्य को सच््े मन से थामना जर्िी
मनुष्य की सच््ी इच्छा उसके नदल मे् बहुत गहराई से
नछपी होती है। यह वह इच्छा है जो उसे सुबह उठने की
िक्कत देती है और कनठन समय मे् उसे टूटने नही् देती।
अपनी गहरी इच्छा को समिना िानहए। वही जीवन के
उद््ेश्य तक ले जाएगी। यनद हम सच््े मन से अपने उद््ेश्य

को थाम ले्, तो रास््े खुलने लगते है्। (द सोल्स
लसंलसयि लरजायि -ग्िेन क्िाक्क)
अपने काम मे् पूरी ईमानदारी रखे्, समय का सम्मान करे्
मनुष्य अपने नविारो् से अपनी आन्थिक और माननसक
क्सथनत दोनो् बनाता है। यनद मन भय और कमी की सोि
से भरा हो, तो जीवन वैसा ही होगा। पर यनद मन मे्
मेहनत, अवसर और नवश््ास की ऊज्ाि है, तो धीरे-धीरे
पनरक्सथनतयां बदलने लगती है्। हर व्यक्कत के भीतर एक
छुपी हुई िक्कत है, वह िक्कत जो सही नविार, सही काम
और सही संकल्प से जागती है। समृन््ि उन लोगो् के पास
आती है जो अपने काम मे् ईमानदारी रखते है्, समय का
सम्मान करते है्। (द पाथ टू प््ॉस्पेलिटी -जेम्स एिन)

जीवन की सुंदरता छोटी खुशियों में है
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समय और स्थान के साथ धम्म
भी बदल लेते है् अपना स्वर्प!

पिछले सप्ताह हमने जाना था पि बै्िॉि
मे् ब््ह्म देवता िी िूजा पिस तरह होती है।
इस चच्ाा िो आगे बढ्ाते हुए आज हम
समझे्गे पि पहंदू धम्ा थाईलै्ड िैसे िहुंचा
और वहां जािर उसने पिस तरह िा र्ि
ग््हण पिया।
बै्िॉि िे एरावान, जहां पि ब््ह्म देव िो
स्थापित पिया गया था, आने वाले श््द््ालु
जल्दी ही समझ गए पि ये ब््ह्म देवता
अत्यंत शक्ततशाली माने जाते है्। इसपलए
वे पनयपमत र्ि से यहां आिर अिने पनजी
या व्यावसापयि जीवन िी समस्याओ् िे
समाधान िी प््ाथ्ाना िरने लगे। श््द््ालुओ्
िी लगातार बढ्ती संख्या िे िारण हर
िुछ घंटो् मे् चढ्ावे िो हटािर नए आने
वाले चढ्ावे िे पलए जगह बनाई जाती है।
समय-समय िर आसिास िे होटल और
अस्िताल यहां क्सथत लिड्ी िे पिसी
पवशाल गजराज िी मूप्ता िो अिने िपरसर
मे् रखने िी इच्छा प््िट िरते है्। उन्हे् खुशी-खुशी
अनुमपत दी जाती है, त्यो्पि यह तय माना जाता है पि
एरावान से ले जाए गए गज िा िूरा सम्मान होगा और
उसे प््पतपदन गे्दे िे फूलो् िी मालाएं अप्िात िी जाएंगी।
श््द््ालुओ् िी मनोिामना िूरी होने िर वे यहां आिर
दो, चार, छह या आठ नत्ापियो् से देवता िी प््शंसा मे्
गीत गवाते है्।
हर पदन ताइवान, पसंगािुर और हॉन्ग िॉन्ग से सैिड्ो्
िय्ाटि बै्िॉि घूमते हुए इस तीथ्ास्थान िर आते है् और
अिने व्यवसाय मे् सौभाग्य िी िामना िरते है्। श््द््ालु
यहां आिर िेवल वही मांगते है्, पजसिी उन्हे् सच मे्
आवश्यिता होती है, न पि वह जो लोभवश चाहा जाता
है। एि आख्यानशास््््ी िे र्ि मे् मुझे सबसे रोचि यह
लगा पि यह तीथ्ास्थान और इसिे आसिास पविपसत
हुई संस्िृपत पमथोिोएपसस अथ्ाात समय और स्थान िे
साथ प््थाओ् और मान्यताओ् िे बदलने िा िैसा एि
आदश्ा उदाहरण िेश िरती है।

बौद्् धम्ा िी तरह पहंदू धम्ा या ब््ाह्मणवाद (पजसे थाई
लोग ब््ह्मा िा धम्ा मानते है्) भी लगभग हजार वर्ा
िहले थाईलै्ड िहुंचा। भारत िे िूव््ी तट िर क्सथत चोल
और गंग राजवंशो् िे संरक््ण मे् भारतीय व्यािारी और
पशल्ििार अत्सर दप््कणिूव्ा एपशया िी यात््ाएं िरते थे।
इसिे बाद मध्यिाल मे् समुद््ी यात््ाओ् िर प््पतबंध लग
गए, त्यो्पि यह मान्यता प््चपलत हो गई पि समुद्् यात््ा
से जापत िे पवशेरापधिार नष्् हो जाते है्।
िपरणामस्वर्ि, भारत िा समुद््ी व्यािार िहले अरब
और पफर यूरोिीय व्यािापरयो् िे हाथो् मे् चला गया।
समय िे साथ व्यािारी और पशल्ििार सुवण्ाभूपम यानी
थाईलै्ड तथा दप््कण-िूव्ा एपशया िे अन्य क््ेत््ो् मे् बसने
लगे और उनिे साथ पहंदू देवता भी इस भूपम ति िहुंच
गए। पवष्णु वहां िे राजिपरवारो् िे प््पय देवता बन गए।
यह िरंिरा आज भी पदखाई देती है। ब््ह्मा िुजारी वग्ा िे
प््पय देवता बने। और गभ्ाधारण िी िामना रखने वाली
मपहलाओ् ने पशव िी आराधना शुर् िी। (जारी)
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अगली कई सवदयो् मे् थाईलै्ड का वहंदू धम्श एक स्ििंत््
र्प मे् विकवसि हो गया। कुछ प््थाएं, वजनका भारि मे्
पालन समाप्ि हो चुका था, थाईलै्ड मे् बनी रही्, जैसे
मंवदरो् की नि्शवकयां। देििाओ् की पहचान और र्प यहां
एक-दूसरे मे् घुलिे-वमलिे गए। फलस्िर्प मुझे बै्कॉक
के ब््ह्मा कई मायनो् मे् पुराणो् के इंद्् जैसे लगे-
नृत्यव््पय, गजराज पर सिार, िर्ाश और सौभाग्य प््दान
करने िाले। भारि मे् ये दोनो् देििा अब प््ाय: लोकव््पय
कथाओ् का वहस्सा नही् रहे, पर थान िाओ महाप््ोम के
र्प मे् ये परंपराएं यहां जीविि है्। बै्कॉक मे् ब््ह्मा हंस
की जगह एरािान यानी कई वसर िाले गजराज पर सिार
वदखिे है्।
कई विद््ान इस बाि पर बहस करिे है् वक क्या थाईलै्ड
का वहंदू धम्श िास््ि मे् वहंदू धम्श है या उसका एक बदला

हुआ र्प मात््। यह बहस इस धारणा पर
आधावरि है वक वहंदू धम्श का कोई एक ‘मूल’ र्प है।
लेवकन आवखर िह मूल र्प है क्या? क्या िह िैवदक
परंपरा है? क्या िह ब््ाह्मणिाद है? क्या िह पौरावणक
वहंदू धम्श है वजसमे् देििाओ् की मूव्िशयां पूजी जािी है्?
क्या िह भक्कि परंपरा का वहंदू धम्श है? क्या मंवदरो् की
मूव्िशपूजा को ही मूल माने्? या वफर ‘वनराकार’ वहंदू धम्श,
वजसने 19िी् सदी मे् ब््ह्म समाज, आय्श समाज और
प््ाथ्शना समाज जैसी संस्थाओ् को जन्म वदया?
सच््ाई यही है वक धम्श भी समय और स्थान के साथ
बदलिे है् और लोग अपनी जर्रि िथा अनुभि के
अनुसार उनमे् पवरिि्शन करिे रहिे है्। इसवलए धम्श का
जो भी र्प वकसी समय, वकसी स्थान और वकसी
समुदाय मे् अव््सत्ि मे् है, अमूमन िह िही् के वलए
प््ासंवगक और िैध होिा है। (समाप्त)

हेनरी डेविड थोरो अमेवरकी प््कृवििादी, वनबंधकार,
कवि और दार्शवनक थे। अपनी पुस््क ‘िाल्डेन’
प््ाकृविक पवरिेर मे् सरल जीिन पर एक प््विवबंब, के
वलए जाने जािे है्।
1. यवद आपने हिा मे् महल बनाए है्, िो आपका काम
व्यथ्श नही् गया। उन्हे् िही् होना चावहए था। अब उनके
नीचे नी्ि बनाइए।
2. बहुि अवधक नैविक भी न बने्। ऐसा करके आप
जीिन से बहुि कुछ खो सकिे है्। केिल अच्छे न बने्।

वकसी उद््ेश्य के वलए अच्छे बने्।
3. हर अच्छी चीज स्िच्छंद और मुक्ि होिी है।
4. हर ऋिु मे् उसके गुजरने के साथ वजएं। हिा को
महसूस करे्, पेय को वपएं, फलो् का स्िाद ले् और पृथ्िी
के प््भाि को स्िीकार करे्।
5. हमारा जीिन छोटी बािो् मे् वबखर जािा है। सहज बने्,
सरल बने्।
6. जब आप जीिन को िास््ि मे् जी ही नही् पाए है्, िो
उसे बैठकर वलखना पूरी िरह से व्यथ्श है।
7. चीजे् नही् बदलिी्; हम बदलिे है्।
8. सुबह की सैर पूरे वदन के वलए आरीि्ाशद है।
9. प््ेम, धन और प््वसव््ि से बढ्कर सत्य है।

यूं ही अच्छे न बने्, किसी उद््ेश्य िे किए
अच्छे बने् - हेनरी डेकिड थोरो 
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भ््मो् के सहारे ही हम
काट देते है् अपनी जिंदगी!

इंसान की भ््ांतियो् का कोई अंि नही् होिा। कई बार
लगिा है तक पूरी मानवजाति मानो भ््मो् के सहारे ही
अपना जीवन काट देिी है। हमारे सामने दो िरह की
भ््ांतियां रहिी है्। पहली, वसंि की हरी-भरी भ््ांति और
दूसरी, पिझड् की सूखी भ््ांति। हीरे की चमकीली भ््ांति
और कोयले की काली भ््ांति, दोनो् ही काब्बन की सच््ाई
को चुपचाप तिपाए रखिी है। हमारे स्कूलो्-कॉलेजो् मे्
पढ्ाई का भ््म हमेशा सुरत््िि बना रहिा है। चुनाव के
तदनो् मे् लोकिंत्् का भ््म माइक््ोफोन की गड्गड्ाहट के
साथ गूंजिा रहिा है। मंडप मे् पहली बार हाथ तमलिे
ही ‘तदल तमल गए’ का भ््म बै्डबाजे के साथ पूरे
मोहल्ले मे् घूमने लगिा है।
कहा जािा है तक इंग्लै्ड और अमेतरका के कुि स्कूलो्
मे् टाज्बन की तकिाबे् नही् पढ्ाई जािी्, क्यो्तक उनमे्
तलखा है तक टाज्बन और उसकी तमत्् जेन अतववातहि
होने के बावजूद साथ रहिे थे। तजनकी पोशाक मे् जेब
हो, ऐसे जोडे अतिक प््चतलि होने के पीिे का रहस्य
यही है तक नग्न लोगो् की आबादी के बीच इन पोशाक
वाले जोडो् की मतहलाएं अपने तलपस्सटक की ट््ूब को
जेब मे् रख सकिी थी्। तकसी ने एक बार गांिीजी से
तशकायि की तक लोग प््ाथ्बना स्थल मे् जूिे पहनकर
आिे है् िो महात्मा मुस्कराकर बोले, उनके मोजे फटे
हुए हो्गे, इसतलए वे जूिे नही् उिारिे हो्गे।
मनोरंजन के तलए बनाई गई इस दुतनया मे् जीतवि रहने
का सबसे सटीक उपाय यह है तक मनुष्य अपने भ््मो् को
सुरत् ्िि रखे। भ््म का तनवारण ही मृत्यु का
दूसरा नाम है।
श््ीकृष्ण को लीला पुर्षोत््म कहा जािा है और राम को
मय्ाबदा पुर्षोत््म। संसार को रंगभूतम या क््ीड्ाभूतम
मानकर जीने की प््वृत््त को लीला-वृत््त कहा जा सकिा
है। तवष्णु जब केवल लीला के तलए अविार लेिे है् िो
उन्हे् लीलाविार कहा जािा है। यतद लीला का आनंद
लेना हो िो बाहरी बािो् को थोड्ा अनदेखा करिे हुए
भीिर की मस््ी को जिन से संभालकर रखना पड्िा है।
नेपोतलयन ने जोसेफीन को एक पत्् मे् तलखा, मै् िीन
तदनो् मे् घर लौट रहा हूं, िुम स्नान मि करना। उसने
ऐसा इसतलए तलखा, क्यो्तक उसे जोसेफीन के शरीर की
स्वाभातवक गंि बहुि त््पय लगिी थी। तवक्टर ह््ूगो ने

जब अपना प््तसद्् उपन्यास ‘ला तमजरेबल’ तलखा िो
तकिाब की तबक््ी जानने के तलए उन्हो्ने प््काशक को
एक पोस्ट काड्ब मे् केवल प््श्नवाचक तचह्न (?)
बनाया और भेज तदया। उिर तकिाब की प््तियां िड्ािड
तबक रही थी्, इसतलए प््काशक ने उस प््श्नवाचक वाले
पोस्टकाड्ब का उत््र तवस्मयातदबोिन तचह्न (!)
बनाकर भेज तदया।
समय का भ््म बना रहे, इसतलए घड्ी का आतवष्कार
हुआ। सुख का भ््म बना रहे, इसतलए मतदरालय बने।
प््ेम का भ््म बना रहे, इसतलए तववाह की व्यवस्था बनाई
गई। समृत््द का भ््म बना रहे, इसतलए तसक््ो् का चलन
हुआ। सुरि््ा का भ््म बना रहे, इसतलए सेना का गठन
हुआ। खिरे के संबंि मे् हमारा भ््म बना रहे, इसतलए
बीमा की खोज हुई। सुंदरिा का भ््म बनाए रखने के
तलए तलपस्सटक का प््चलन बढ्ा।
तखड्तकयो् को सुंदर तदखाने के तलए उन पर पद््े लगाए
जािे है्। मनुष्य का बुढ्ापा सफेद बालो् से शोतभि होिा
है, पर कुि लोग तखजाब लगाकर उन्हे् काला कर लेिे
है्, िातक युवावस्था का भ््म बना रहे। आम के असली
सौ्दय्ब को सहन न कर पाने पर ही उससे मुरब्बा बनाया
जािा है, इिना मीठा और गाढ्ा तक उसके सामने आम
फीका लगने लगे। फोटो तखंचवािे समय सभी चाहिे है्
तक दाग-िब्बे िस्वीर मे् न तदखे्। कई बार िो केवल
फोटो के आदान-प््दान से ही तववाह िय हो जािे है्।
इस मामले मे् एक्स-रे कही् अतिक ईमानदार सातबि
होिा है- वह फेफड्ो् पर पड्े िोटे से िोटे दाग िक
तदखा देिा है। शायद यही कारण है तक अपनी फोटो
सभी को अच्िी लगिी है, लेतकन अपना एक्स-रे कभी
पसंद नही् आिा।
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शाहरुख खान की वो बातेु जो आपको भी पुुेरित
किेुगी खुद पि भिोसा किने के रिए ...
अक्सर लोग कहते है् कक इंसान मे् एक खास तरह
का ‘इट फैक्टर’ होता है और वही उसे स्टार बनाता
है। लेककन सच बताऊं...ऐसा कुछ नही् होता। न मुझे
पता है कक मै् क्यो् स्टार हूं, न आकमर को पता होगा,
न सलमान को। अगर कोई आपको कहे कक ‘इट
फैक्टर’ जैसी कोई चीज है, तो वो बात पूरी तरह
बेकार है और कबल्कुल सच नही् है।
सच््ाई ये है कक आप खुद नही् जानते कक ‘इट
फैक्टर’ क्या होता है। ये पूरा खेल दर्शको् का है...वो
आपको कैसे देखते है्, आपकी रख्ससयत को कैसे
महसूस करते है्। आप कैसे कदखते है्, कैसे बोलते
है्, कैसे चलते है्...इनमे् से कोई भी चीज मायने नही्
रखती। दर्शको् को आपमे् जो ‘कुछ’ पसंद आता है,
वही आपको स्टार बनाता है।
रायद ये हमारी संस्कृकत का असर है, हमारा
सामाकजक जुड्ाव है। इंकिया मे् ये गहरा जुड्ाव है।
हम चाहे ककसी भी ककरदार मे् हो्...अच्छा, बुरा,
अमीर, गरीब...लोगो् को हमारी कहाकनयो् मे् अपनी
भावनाएं कदखती है्। यही भावनात्मक करश्ता भाषा की

सीमा, प्लेटफॉम्श की सीमा, हर सीमा से ऊपर
कनकलता है। कहानी कलखना, कफल्म बनाना, कोई भी
रचनात्मक काम... सबका रुर्आती बीज है भरोसा।
अगर आपको अपने काम पर यकीन है, तो दुकनया
क्या कह रही है, उसका असर नही् होना चाकहए।
आज सोरल मीकिया पर इतना रोर है कक रोज कोई
ना कोई बता देगा कक आपकी अगली कफल्म कैसी होनी
चाकहए, क्या पहनना चाकहए, कैसे बैठना चाकहए। लेककन
हम 35 साल से यही काम कर रहे है्... हर आवाज मे्
उलझे कबना, बस अपने काम को ईमानदारी से करते रहे
है्। हां, आज के युवा कलाकारो् के कलए ये मुख्शकल हो
सकता है, क्यो्कक वे हर तरफ से सोरल मीकिया के
दबाव से किरे रहते है्।
जब आप स्टार बनते है्, तो लोग आपसे एक खास
तरह की उम्मीदे् रखते है्। धीरे-धीरे आप सीख जाते
है् कक पख्ललक मे् कैसे रहना है, कैसा बत्ाशव करना
है। स्टारिम आपको िमंिी नही्, कवनम्् बनाता है।
हम जो िायलॉग बोलते है्, जो सीन करते है्, बस
एक स्याल रहता है... क्या लोग कफल्म से खुर होकर
जाएंगे? बस एक्टर अपने आप से ईमानदारी रखे् और
दुकनया को अच्छी कहाकनयां सुनाने की कजम्मेदारी
समझे्। जब लोग कमलकर कहाकनयां साझा करते है्,
तो खुरी फैलती है। अगर हमारी ककसी भी कहानी से
ये खुरी आगे बढ्े... तो यही असली मकसद है।

िचनातुमकता को अपना सचुुा साथी बनाएं
दुकनया आपकी क््िएकटकवटी को हमेरा समझेगी या
अपनाएगी... जर्री नही् है। अपनी रचनात्मकता को
दुकनया को कदखाने का साधन न बनाएं, इसे खुद के
कलए रखे्। अपनी खुरी के कलए, अपने सुकून के
कलए इस््ेमाल करे्। कभी न कभी ऐसा वक्त आता
ही है जब इंसान खुद को कबल्कुल अकेला महसूस
करता है। उस पल मे्, ककसी रोर, ककसी भीड्, ककसी
ताकलयो् की नही्... बस, अपनी अंदर की
रचनात्मकता की जर्रत पड्ती है। क््िएकटकवटी ही
आपकी सबसे सच््ी, सबसे भरोसेमंद दोस्् है। 

हर काम की शुरुआत भरोसे से करेु, खुद
पर यकीन हो तो लोगोु की बातेु असर नहीु करतीु 

शाहरुख खान 
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ऐसा अकस्र होता है, हम किसी सुपरमाि््ेट मे ् कसर्््
एि-दो जर्र्ी चीज्े ् खर्ीदने जाते है,् लेकिन बाहर
कनिलते समय िाट्ट ऐसे सामान से भरी होती है कजनिी
हमने िोई योजना ही नही ्बनाई थी। शुरआ्त मे ्यह
सामानय् लगता है, पर यही अचानि िी गई खर्ीदारी जेब
पर भारी पड ्जाती है।  
क्यो् होते है् ये अनियोनित ख्र्च?
भाविाओ् मे् आकर करते है्- भावनाएं हमारे फैसलो्
पर गहरा असर डालती है।् जब हम ख्ुश, उदास,
तनावग््स््, अिेले या ऊबे हुए होते है,् तो तुरंत अचछ्ा
महसूस िरने िे कलए िुछ खर्ीद लेते है।् इसे
भावनातम्ि खच््ट िहा जाता है। उदाहरण िे कलए,
तनाव मे ् लोग चॉिलेट, िपड्े या ऑनलाइन खाना
ऑड्टर िर लेते है।् अिेलापन महसूस हो तो खुद िे
कलए उपहार या सजावट िी वस््ु ले लेते है।् ये
खर्ीदारी थोडी् देर िे कलए मन हलि्ा िरती है, लेकिन
जेब पर इसिा असर लंबे समय ति रहता है।
कदखावे या प््कतष््ा िे कलए
महंगे फोि, ब््ांडेड कपड्े-पर्च या घन्डयां- अकस्र
ये जर्र्त से ज््यादा कदखावे िे कलए खर्ीदी जाती है।्
िई लोग मानते है ्कि कजतनी महंगी चीज्े ्होग्ी, उतनी
प््कतष््ा बढ्ेगी। अलमारी भर िपडे होते है,् पर ब््ांड िी
लालसा बनी रहती है। यह सोच मानकसि दबाव बढा्ने
िे साथ लंबे समय मे ्कवत््ीय बोझ भी बढा्ते है।
रामानिक दबाव या तुलिा
आजिल सोशल मीकडया और समाज, दोनो ् ही
लगातार हमे ्तुलना िी ओर धिेलते है।् दोस्् ने नया
फोन कलया, सहिम््ी ने ब््ांडेड घडी् पहनी, पडो्सी ने
नया सोफा कलया, तो हमारे मन मे ्भी वैसा ही िुछ लेने
िी इचछ्ा पैदा होती है। धीरे-धीरे यह आदत बन जाती
है कि जो दूसरो ्िे पास है, वही हमे ्भी चाकहए। यह
तुलना छोटे-छोटे खच्््ो ्िो बढा्िर बचत िो गंभीर रप्
से प््भाकवत िर सिती है।
शौक् या आदति ख्रीदारी
िई लोग आदत िे िारण बाजा्र मे ्िुछ न िुछ खर्ीद
लेते है-् मूड ठीि िरने िे कलए या िेवल इसकलए कि
िोई चीज ्आिर्टि लग गई। आपने शायद िई लोगो्

िो देखा होगा जो पहले से मौजूद होने िे बावजूद बार-
बार समान चीज्े ्खर्ीद लेते है,् जैसे- घकड्यां, जूते,
सैड्ल, सजावट िा सामान, सट्ेशनरी आकद। शौक ्बुरा
नही ् है, लेकिन शौक ् िे नाम पर अकनयोकजत खच््ट
बजट कबगाड ्देता है।
मौक्ा ि छूट िाए का डर
सीकमत समय वाली सेल, सोशल मीकडया पर कदखती नई
चीज्े,् छूट, ये सब हमे ्खर्ीदने िे कलए उिसाते है।् िई
बार हम कसर््् इसकलए िोई चीज ्खर्ीद लेते है ् कय्ोक्ि
लगता है कि अभी नही ् कलया तो बाद मे ्महंगा कमलेगा।
यह डर अनावशय्ि खर्ीदारी िो बढा्वा देता है।
रोज् की छोटी-छोटी जर्रते्
दैकनि चाय-िॉफी, बाहर िा जूस, छोटे-छोटे सन्ैकस्,
राइड बुि िरना, चॉिलेट, ये सब छोटे खच््ट लगते है।्
लेकिन ये हर कदन होते है ्और महीने िे अंत ति ये
कमलिर बडी् रिम बन जाते है।्
कैरे रोके् ये अनियोनित ख्र्च?
छोटे-छोटे बदलाव िरिे अनावशय्ि वय्य िो आसानी
से कनयंक््ित किया जा सिता है।
भाविाओ् को नियंन््ित करे्
- जब आप ग्ुसस्े, उदासी, तनाव या ऊब िी अवसथ्ा
मे ्हो,् तो खरीदारी न िरे।्
- किसी भी गैर-जर्र्ी खर्ीद पर 24 घंटे िा कनयम अपनाएं।
- तनाव दूर िरने िे कलए संगीत सुने,् सैर और
मेकडटेशन िरे ्या किसी से बात िरे।्
तुलिा रे बरे्
- हर वय्कक्त िी कवत््ीय कस्थकत अलग होती है।
- दूसरो ्िो देखिर महंगी वस््ुएं न खरीदे।्
- उन लोगो ्िे साथ समय कबताएं जो वास््कविता िो
महतव् देते है।्

ख़र््ो् पर रोक लगाने के ललए
ज़र्री है ये लनयम अपनाना
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हालांकि इस्लाम मे् शराब पीने पर पाबंदी है लेकिन ये
मनाही मुगल बादशाहो् पर तो िम से िम लागू नही् कदखती
है, क्यो्कि िई मुगल शंहशाह जमिर शराब पीते थे.
लेकिन िुछ बादशाहो् िो इससे एलज््ी थी. िुछ बादशाहो्
िो तंबाखू कबल्िुल पसंद नही् थी. वैसे अिबर भांग िा
सेवन िरता था. िभी िभार शराब पीता था।
मुगल बादशाहो् मे् खासिर बाबर, हुमायूं और जहांगीर ने
शराब िा सेवन किया. उन्हे् शराब िा बहुत शौि था.
अिबर िे दरबार मे् आए पहले जेसुइट फादर मॉन्स्टर््ेट ने
कलखा है कि अिबर शायद ही िभी शराब पीते थे क्यो्कि
उन्हे् भांग ज््यादा पसंद थी।
बाबर अपनी आत्मिथा “बाबरनामा” मे् खुलिर अपनी
शराब पीने िी आदत और बाद मे् पछतावे िा कजक्् िरता
है. उसने एि बार अपने दोस््ो् िे साथ कमलिर एि शराब
बनाने िी कवकि भी तैयार िी थी. हालांकि जीवन िे आकखरी
कदनो् मे् उसने इसिा त्याग िर कदया।
हुमायूं अफीम िा खूब सेवन िरने िे कलए जाना जाता था.
िहा जाता है कि वह इसे सीिे या जाम िे र्प मे् लेता था.
अक्सर इसिे असर मे् भी रहता था. अब्दुल िाकदर बदायूंनी
और हुमायूं िी बहन गुलबदन बेगम िे लेखन मे् इसिे
संिेत कमलते है्।

अकबर भांग का सेवन करता था

अिबर युवावस्था मे् जर्र शराब पीता
था लेकिन बाद िे वर््ो् मे् उसने इसे
छोड् कदया. अलबत््ा वह भांग िा सेवन
जर्र िरता था. सलमा हुसैन िी
पुस््ि “द एम्परस्स टेबल: द आट्स ऑफ
मुगल िुजीन” भी िहती है कि अिबर
कनयकमत र्प से भांग िा सेवन िरते
थे. लेकिन ये भी िहा जाता है कि ये
सेवन वह औरकि िे र्प मे् लेता था.
स्पेकनश जेसुइट पादरी फादर एंटोनी
मॉन्स्टर््ेट 1580-1582 िे दौरान
अिबर िे दरबार मे् रहे. उन्हो्ने कलखा
है कि अिबर शराब नही् पीते थे,
लेकिन वह “एि प््िार िी ऐसी शराब
पीते थे जो भांग िे पौिे से बनती थी”.

अबुल फ्ज्ल ने “आईन-ए-अिबरी” मे् स्पष्् र्प से
“माजुन” नामि एि कमश््ण िा उल्लेख किया है, जो भांग,
कवकभन्न मेवो्, मसालो् और िभी-िभी अफीम िो कमलािर
बनाया जाता था. इसे स्वास्थ्यवि्सि और मन िो प््सन्न
िरने वाला माना जाता था. अिबर इसिा सेवन िरते थे,
कवशेरिर त्योहारो् या कवशेर अवसरो् पर. आईन-ए-
अिबरी मे् “भंग-िी-बुंद” (भांग िी बूंदे्) नामि एि
तैयारी िा भी कजक्् है. 16वी् सदी मे् भांग िो एि औरकि
माना जाता था. इसे कसरदद्स, अकनद््ा, पाचन संबंिी
समस्याओ् और यहां ति कि मनोदशा मे् सुिार िे कलए
इस््ेमाल किया जाता था।

जहांगीर बड़ा पियक़़ड़ था
मुगल बादशाहो् मे् सबसे बड्ा कपयक््ड् जहांगीर िो माना
जाता है. जो जबरदस्् शराब पीने िे कलए िुख्यात था. उसिे
कपता अिबर ने भी उसिो िई बार रोिने िी िोकशश िी
लेकिन उस पर इसिा िोई असर नही् पड्ा. उसिी आत्मिथा
“तुजुि-ए-जहांगीरी” मे् वह अक्सर अपने शराब सेवन और
बाद मे् होने वाली बीमारी िा कजक्् िरते है्. वह रोजाना शाम
िो शराब पीते थे. िहा जाता है कि अपने शासनिाल िे दौरान
वह बड्े शराबी बन चुिे थे. जहांगीर िे बारे मे् िहते है् कि
उन्हो्ने अफीम िा भी सेवन किया, कजसे वह अक्सर शराब िे
साथ कमलािर लेते थे।

अकबर को भां ग की लत, जहां गीर जबरदस््
पियक््ड्, जहां आरा बेगम थी् शराब की शौकीन

औरंगजेब क्या
करता था
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शाहजहां और औरंगजेब संयमी थे
शाहजहां संयमी थे और औरंगज़ेब भी. शाहजहां की बेटी
जहांआरा बेगम शराब की बहुत शौकीन थी. उसे फारस,
काबुल और कश़मीर से शराब आयात की जाती थी. हालांकक
कलखा तो ये भी है कक औरंगजेब की बेटी भी चोरीचुपके
शराब का नशा कर लेती थी।
औरंगजेब कट़़र इस़लामी सम़़ाट थे. उसने शराब तथा सभी
प़़कार के नशीले पदाथ़़ो़ को सख़ती से प़़कतबंध लगा कदया.
उसका कनजी जीवन बेहद सादगीभरा और धाक़मिक था. बाद
के मुगल बादशाहो़ मे़ मुहम़मद शाह ‘रंगीला’ शराब, संगीत
और मनोरंजन मे़ डूबा रहने वाला था. बहादुर शाह जफर
जैसे अंकतम मुगल सम़़ाट भी शराब और अफीम का सेवन
करते थे. उनके दरबार के कववरणो़ से इस बात का पता
चलता है।

शहजादी जहांआरा बेगम शराब की शौकीन थी
मुगल शहजाकदयो़ मे़ जहांआरा बेगम कजतनी ताकतवर और
धनी थी़, उतनी ही शराब पीने की शौकीन भी. फ़़ांसीसी
कचककत़सक एवं यात़़ी फ़़ांस़वा बक़नियर ने अपनी पुस़़क
“ट़़ेवल़स इन मुगल एम़पायर” मे़ साफ तौर पर कलखा है कक
जहांआरा बेगम को शराब पीने का शौक था. बक़नियर ने यह
भी कलखा कक शाहजहां को अपनी बेटी की यह
आदत पसंद नही़ थी लेककन उनके पास उसे रोकने का कोई
उपाय नही़ था।
इतालवी यात़़ी कनकोलाओ मानुची ने भी अपनी ककताब
“स़टोकरया दो मोजोर”(Storia do Mogor) मे़ जहाँआरा
की शराब के प़़कत ऱकच का कजक़़ ककया है. मानुची कलखते
है़ कक कभी-कभी उनकी मकदरा की मांग इतनी अकधक होती
थी कक यह राजकीय कोषागार के कलए भी कचंता का कवषय
बन जाता था. औरंगजेब के सत़़ा मे़ आने के बाद जब शराब
पर प़़कतबंध लगा कदया गया तब भी जहांआरा ने अपनी इस
आदत को जारी रखा लेककन गोपनीय तरीके से।
फ़़ांस़वा बक़नियर कलखते है़ कक जहांआरा को फ़़ांस और
पुत़िगाल से लाई जाने वाली यूरोपीय शराब का बहुत शौक
था. वह इतनी उत़कृष़़ गुणवत़़ा वाली और महंगी शराब
मंगवाती थी़ कक इसका खच़ि राजकोष के कलए एक बोझ बन
गया. बक़नियर ने ये भी कलखा कक यूरोपीय व़यापारी एवं
राजदूत भी उऩहे़ उच़़कोकट की शराब उपहार मे़ देते थे.
नूरजहां पर जब अकबर नाराज हो गए
अकबर के दरबारी इकतहासकार अबुल फ़ज़ल ने “आईन-
ए-अकबरी” मे़ एक कदलचस़प घटना का उल़लेख ककया है.
वह कलखते है़ कक नूरजहां की मां अस़मत बेगम (जो कमजा ़़ि
कगयास बेग की बीवी थी़) को शराब पीने की आदत थी.

एक बार अकबर ने उऩहे़ शराब के नशे मे़ देखा. उऩहो़ने इस
पर नाराजगी जताई।
वैसे तो कुछ ककताबो़ और स़़ोतो़ मे़ ये उल़लेख भी आता है
कक औरंगजेब की बेटी ग़ाक़जया बेगम अपने कपता के कट़़र
इस़लामी शासन के कवरोध मे़ शराब पीती थी़।
तंबाकू कैसे मुगल दरबार में पहुंचा
तंबाकू और हुक़़ा को मुगल दरबारो़ मे़ खूब इस़़ेमाल ककया
जाता था. सत़़हवी़ शताब़दी के अंत मे़ पुत़िगाकलयो़ द़़ारा
दक़़न मे़ तंबाकू लाया गया. अब़़ाहम एराले द़़ारा अपनी
पुस़़क मे़ इसकी कदलचस़प कहानी कही है. वह कलखते है़
कक अकबर के दरबार के एक दरबारी इकतहासकार असद
बेग की नजर दक़़न के अपने अकभयान के दौरान तंबाकू
पर गई और आगरा लौटते समय वह उसका एक थैला

लेकर आया। उसने एक रत़नजक़ित पान की थैली मे़ कुछ
तंबाकू सम़़ाट को एक चांदी की ट़़े मे़ रत़नजक़ित हुक़़ा के
साथ भे़ट ककया. अकबर उत़सुक हुआ. उसने धूम़़पान तैयार
करने के कलए कहा, जब पाइप तैयार हो गया. अकबर ने
इसे ले कलया, शबी हकीम ने पास आकर उसे ऐसा करने से
मना ककया. उऩहे़ बताया गया कक उऩहे़ इस कवषय की कोई
जानकारी नही़ है, क़यो़कक यह एक नया आकवष़कार है.
अकबर ने वह पाइप दरबार के अऩय रईसो़ को भी कदया,
कजऩहो़ने इसका भरपूर आनंद कलया।
और इस तरह यह आदत फैल गई. जहांगीर को तंबाकू पसंद
नही़ था और उऩहो़ने इसके सेवन पर रोक लगा दी थी.
उलेमाओ़ ने इसके कखलाफ फतवे जारी करते हुए कहा कक
तंबाकू पीना एक नई बात है और धम़ि द़़ारा इसकी अनुमकत
नही़ है. हालांकक लोगो़ पर इसका कोई खास असर नही़
हुआ. तंबाकू पीना आम हो गया. ये शाही घराने का भी एक
आम कहस़सा बन गया।
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ब््ह्मांड रहस्यो् से भरा हुआ है. वैज््ानिक हर निि ब््ह्मांड
के हर रहस्यो् को सुलझािे मे् लगे हुए है्. इसी कड्ी मे् एक
हैराि कर िेिे वाली बात सामिे आई है. िरअसल ब््ह्मांड
लगातार फैल रहा है यह बात वैज््ानिक िशको् से जािते है्.
लेनकि अब सवाल यह िही् है नक यूनिवस्स फैल रहा है या
िही्, बल्कक यह है नक वह नकतिी तेजी से फैल रहा है. इसी
सवाल िे पूरी िुनिया के खगोल वैज््ानिको् को उलझा निया
है. वजह यह नक ब््ह्मांड के फैलिे की रफ्तार मापिे के िो
बड्े तरीको् से िो अलग-अलग जवाब नमल रहे है्।
यही रहस्य अब और गहरा गया है. जापाि की टोक्यो
यूनिवन्ससटी के वैज््ानिको् िे एक नबक्कुल िई और स्वतंत््
तकिीक से यूनिवस्स की एक्सपे्शि रेट मापी है. इस िई
िजर से जो ितीजे सामिे आए है्. ये नरजक्ट इशारा कर रहे
है् नक शायि ब््ह्मांड हमारी अब तक की समझ से कही्
ज्यािा जनटल है।
ब््ह्मांड के फैलिे की िर को हबल कांस्टे्ट कहा जाता है.
यह बताता है नक हमसे नजतिी िूर कोई आकाशगंगा है, वह
उतिी तेजी से हमसे िूर जा रही है।
अब तक वैज््ानिको् के पास इसे मापिे के िो मुख्य तरीके
थे-
एक, पास की आकाशगंगाओ् और सुपरिोवा के जनरए.
िूसरा नबग बै्ग के बाि बची कॉल्समक माइक््ोवेव बैकग््ाउंड
(CMB) रेनडएशि के जनरए।
समस्या तब शुर् हुई जब इि िोिो् तरीको् से अलग-अलग
ितीजे नमलिे लगे।
हबल टे्शि क्या है?
सुपरिोवा और पास की आकाशगंगाओ् से माप: 73

km/s/Mpc
नबग बै्ग की शुर्आती रोशिी (CMB) से माप: 67
km/s/Mpc
इि िोिो् के बीच का फक्क ही हबल टे्शि कहलाता है. यह
फक्क मामूली िही् है, क्यो्नक अगर िोिो् सही है्, तो इसका
मतलब है नक भौनतकी के नियमो् मे् ही कुछ िया नछपा है.

कैसे की गई नई खोज: टाइम डिले कॉस्मोग््ाफी
टोक्यो यूनिवन्ससटी के वैज््ानिक नकिेथ वॉंन्ग और उिकी
टीम िे एक तीसरा रास््ा अपिाया. यह रास््ा पुरािे तरीको्
से पूरी तरह अलग है. इस तकिीक को कहते है् टाइम नडले
कॉस्मोग््ाफी. इसमे् वैज््ानिक गुर्त्वाकर्सण ले्नसंग का
इस््ेमाल करते है्. जब कोई बहुत भारी आकाशगंगा, उसके
पीछे मौजूि िूर के क्वासर की रोशिी को मोड् िेती है, तो
वही क्वासर कई तस्वीरो् मे् निखाई िेता है. ये तस्वीरे्
अलग-अलग रास््ो् से हम तक पहुंचती है्, इसनलए उिके
आिे मे् समय का फक्क होता है।
इस तकिीक की खास बाते्
िूरी मापिे की पारंपनरक सीन्ियो् पर निभ्सर िही्।
गुर्त्वाकर्सण और समय के अंतर का सीधा उपयोग।
नबग बै्ग से जुड्े मॉडल से स्वतंत््.
आधुनिक टेनलस्कोप, खासकर जेम्स वेब, का इस््ेमाल
स्टडी कैसे हुई?
वैज््ानिको् िे 8 अलग-अलग ग््ैनवटेशिल ले्स नसस्टम चुिे.
हर नसस्टम मे् एक भारी गैलेक्सी और पीछे मौजूि क्वासर था.
क्वासर की चमक मे् बिलाव को लंबे समय तक ट््ैक
नकया गया।
अलग-अलग इमेज के बीच समय का अंतर मापा गया.
गैलेक्सी के भीतर मास नडस्ट््ीब्यूशि का मॉडल
बिाया गया।
ितीजे क्या बताते है्?
िई तकिीक से जो हबल कॉन्स्टे्ट निकला, वह 73
km/s/Mpc के करीब है. यािी यह पास के ब््ह्मांड से
नमले आंकड्ो् से मेल खाता है, ि नक नबग बै्ग आधानरत
मॉडल से. इसका मतलब यह हुआ नक समस्या नसफ्क मापिे
के तरीको् मे् िही् है. कुछ तो ऐसा है जो हमारी मौजूिा
समझ से बाहर है।

क्या तेजी से फैल रहा स्वर्ग?
ब््ह्मां ड को देखने का नया चश्मा
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भारत में मीठे पानी का संकट आज इस कदर बढं गया है
कक कई महानगरों में भूजल ही खतंम हो चुका है और सूखे
जैसे हालात पैदा हो गए हैं. सुबह-शाम की सपंलाई में भी
नलों से खारा पानी आ रहा है. ऐसा हो भी कंयों न भारत में
दुकनया की लगभग 18 पंंकतशत आबादी रहती है, लेककन
मीठा पानी कसरंफ 4 रीसदी ही है. देखा जा रहा है कक बढंती
आबादी, तेज शहरीकरण, उदंंोगों की मांग और मानसून पर
कनभंभरता ने नकदयों, झीलों और भूजल पर भारी दबाव डाल
कदया है. इसी वजह से भारत अब ऐसे देशों से सीख रहा है,
कजनंहोंने कम पानी में भी बेहतर समाधान ढूंढ कलए हैं.
इजराइल उनंहीं में से एक है।

मजबूरी से महान बना इजराइल
इजराइल का बडंा कहसंसा रेकगसंंान है, करर भी आज वहां
पानी की कमी नहीं है. इसकी वजह है तकनीक और बेहतर
जल पंंबंधन. मजबूरी ने ही इजराइल को नए तरीके खोजने
के कलए पंंेकरत ककया. 1960 के दशक में वहां कंंिप कसंचाई
तकनीक कवककसत की गई, कजसमें पानी सीधे पौधों की जडंों
तक पहुंचता है और बबंाभदी नहीं होती.आज यही तकनीक
महाराषंंंं और तेलंगाना जैसे सूखा पंंभाकवत भारतीय राजंयों में
ककसानों के दंंारा इसंंेमाल की जा रही है और इसका रायदा
भी देखने को कमल रहा है।

खारे पानी को मीठा बनाता है इजराइल
इजराइल खारे पानी को मीठा बनाने यानी कडसैकलनेशन

और गंदे पानी को दोबारा इसंंेमाल करने में भी दुकनया में आगे
है. वहां शहरों के इसंंेमाल का बडंा कहसंसा समुदंं के पानी से
पूरा ककया जाता है और लगभग 87 पंंकतशत गंदे पानी को सार

करके खेती में दोबारा इसंंेमाल ककया जाता है.
आईआईटी मद््ास मे् शुर् हुआ से्टर

इसी अनुभव को भारत में लाने के कलए 2023 में IIT
मदंंास में इंकडया-इजराइल सेंटर ऑर वाटर टेकंनोलॉजी
शुरं ककया गया है. यहां सोलर ऊजंाभ से पानी सार करने,
पानी की गुणवतंंा जांचने और भारतीय कवशेषजंंों को टंंेकनंग
देने पर काम हो रहा है।
खेती के कंंेतंं में भी यह साझेदारी सार कदखाई देती है. इंडो-
इजराइल एगंंीकलंचर पंंोजेकंट के तहत देशभर में 30 से
जंयादा पंंकशकंंण केंदंं बनाए गए हैं, जहां ककसानों को कम
पानी में जंयादा पैदावार लेने के तरीके कसखाए जा रहे हैं.
हकरयाणा में सबंजी ककसान और महाराषंंंं में अंगूर व अनार
उगाने वाले ककसानों को इसका सीधा रायदा भी कमला है.

विशाखापट््नम मे् लगे प्लांट
शहरों के कलए भी इजराइली तकनीक मददगार साकबत हो रही
है. कवशाखापटंंनम जैसे तटीय शहरों में बडंे कडसैकलनेशन पंलांट
लगाए जा रहे हैं. वहीं कुछ भारतीय राजंय सोलर ऊजंाभ से चलने
वाले छोटे जल पंंोजेकंटंस पर काम कर रहे हैं. इजराइल की
राषंंंंीय जल एजेंसी भारत को लंबे समय की जल योजना बनाने
में तकनीकी सलाह भी दे रही है।

नीवत विशेषज्् ने बताई खास बात
भारत–इजंराइल जल सहयोग से पकरकचत एक नीकत कवशेषजंं
ने कहा, ‘इस सहयोग की सबसे बडंी खाकसयत यह है कक
इजराइल की तकनीक को भारत की जमीनी जरंरतों के
अनुसार ढाला जा रहा है.कंंिप इकरगेशन से लेकर
कडसैकलनेशन और कडकजटल वॉटर मैनेजमेंट तक, रोकस
कसरंफ तकनीक लाने पर नहीं बलंलक उसे छोटे ककसानों और
जल-संकट गंंसंं इलाकों के कलए ककरायती और
वंयावहाकरक बनाने पर है।’
इजराइल की तकनीक से भारत मे् हिा से पानी बनाने

का काम चल रहा है।
शहरी इलाकों में भी इजराइली संटाटंभअपंस सकंंिय हैं. कुछ
कंपकनयां हवा से पीने का पानी बनाने की तकनीक लेकर
आई हैं, कजसे राजसंथान और बुंदेलखंड जैसे सूखे इलाकों
में इसंंेमाल ककया जा रहा है. वहीं दूसरी कंपकनयां शहरों की
पाइपलाइनों में पानी की लीकेज पकडंने के कलए
आकंटिकरकशयल इंटेकलजेंस का उपयोग कर रही हैं।

हवा से बन रहा पीने का पानी
खत्म हो जाएगा पानी का संकट 
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मोंटू बंदर और 'केले के पतंंों' वाला हवाई जहाज
चंपकवन नाम का एक बहुत ही सुंदर और घना जंगल
था। उस जंगल में जानवरों की एक बडंी बसंंी थी। वहां
बंदर पंंजातत का एक मोंटू नाम का बंदर रहता था। मोंटू
था तो बहुत फुतंंीला, लेतकन उसे अपनी अकल पर बहुत
घमंड था। उसे लगता था तक वो जंगल का सबसे संमाटंट
जानवर है। मोंटू की बडंी-बडंी बातें
एक तदन मोंटू नदी तकनारे पेडं पर बैठा जामुन खा रहा
था। तभी उसने आसमान में एक चील को उडंते हुए
देखा। मोंटू ने सोचा, अरे! यह उडंना तो बहुत आसान
काम है। बस हाथ-पैर ही तो तहलाने हैं। ये पकंंी तो
नाहक ही भाव खाते हैं।
उसने नीचे खडंे गजंंू हाथी से कहा, ओ गजंंू काका!
देखना, कल मैं भी इन पतंंकयों की तरह हवा में उडंकर
तदखाऊंगा। मैं जंगल का पहला 'उडंने वाला बंदर'
बनूंगा!गजंंू हाथी ने अपनी सूंड तहलाई और समझाया,
मोंटू बेटा, तजसका काम उसी को साजे। बंदरों का काम
पेडंों पर कूदना है, आसमान में उडंना नहीं। कुदरत के
तनयमों से पंगा मत लो।
लेतकन मोंटू कहां सुनने वाला था? उसने ताना मारते हुए
कहा, काका, आप तो बस जमीन पर भारी शरीर लेकर
चलो, मैं तो कल बादलों की सैर करंंगा।
उडंने की तैयारी और जंगल में शोर
अगले तदन सुबह-सुबह मोंटू ने जंगल में तिंिोरा तपटवा
तदया तक वो 'बरगद की पहाडंी' से उडंान भरने वाला है।
उसने अपनी योजना के मुतातबक, केले के दो बडंे-बडंे
पतंंे तलए और उनंहें लताओं से अपने दोनों हाथों पर
कसकर बांध तलया। उसे लगा तक ये पतंंे पंखों का काम
करेंगे। पूरा जंगल तमाशबीन बनकर पहाडंी के नीचे जमा
हो गया। लोमडंी, खरगोश, तहरण और भालू—सब मोंटू
का कारनामा देखने आए थे। तकसी को तचंता थी, तो कोई
मोंटू की बेवकूफी पर हंस रहा था।

हवा में छलांग और... धडंाम!
मोंटू पहाडंी की सबसे ऊंची चटंंान पर खडंा हो
गया। उसने अपने 'केले वाले पंख' फैलाए और जोर
से तचलंलाया, देखो दुतनया वालों! अब मैं उडंंंगा!
मोंटू ने पूरी ताकत से हवा में छलांग लगा दी। उसने
अपने हाथों को पतंंकयों की तरह फडंफडंाना शुरं
तकया। लेतकन तवजंंान  तो तवजंंान है! केले के पतंंे
पंख नहीं बन सकते थे। गुरंतंवाकरंटण ने

अपना काम तकया।
मोंटू ऊपर जाने की बजाय, सीधा नीचे की तरफ तगरा—
सनंन करता हुआ! तकसंमत अचंछी थी तक पहाडंी के ठीक
नीचे कीचडं से भरा एक छोटा सा तालाब था। धडंाम!!!
मोंटू सीधा कीचडं में जा तगरा। उसके केले के पतंंे
फटकर तबखर गए और उसका पूरा शरीर काली तमटंंी
और कीचडं से सन गया। उसका मुंह कीचडं में सना
हुआ था और तसफंफ दो आंखें चमक रही थीं।

अपना सा मुँह लेकर रह गया मोंटू
जैसे ही मोंटू कीचडं से बाहर तनकला, सारे जानवर

जोर-जोर से हंसने लगे। सोनू तोता बोला, कंयों मोंटू
भाई? बादलों का संवाद कैसा था? या कीचडं का संवाद
जंयादा अचंछा लगा? लोमडंी ने हंसते हुए कहा,  लगता
है मोंटू की फंलाइट की लैंतडंग थोडंी गलत हो गई! 
मोंटू, जो कल तक बडंी-बडंी डींगे हांक रहा था, अब
शमंट के मारे तकसी से नजंरें नहीं तमला पा रहा था। उसका
घमंड चकनाचूर हो चुका था। गजंंू हाथी ने उसे सूंड से
पकडंकर बाहर तनकाला। मोंटू चुपचाप, तसर झुकाए,
तबना तकसी से कुछ बोले वहां से भाग गया।
उस तदन मोंटू सचमुच अपना सा मुँह लेकर रह गया। 
कहानी से सीख  
बचंंों, इस कहानी से हमें तीन बहुत महतंवपूणंट बातें
सीखने को तमलती हैं: झूठा घमंड नहीं करना चातहए: हमें
कभी भी उन चीजों का तदखावा नहीं करना चातहए जो
हम नहीं कर सकते।
पंंकृतत का समंमान: हर जीव की अपनी खातसयत होती
है। मछली तैर सकती है, पकंंी उडं सकते हैं और बंदर
कूद सकते हैं। हमें दूसरों की नकल करने के बजाय
अपनी खूतबयों को तनखारना चातहए।
बडंों की सलाह: अगर मोंटू ने गजंंू हाथी की बात मान
ली होती, तो आज पूरे जंगल के सामने उसका मजाक
नहीं उडंता।

मोंटू बंदर और 'केले के पतंंों' वाला हवाई जहाज
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शून्य से काफी नीचे था तापमान, जमने लगा था
सेना का खून, फफर भी नही् र्की जोरावर की तलवार

1930 के दशक का यह वह दौर था, जहां एक तरफ
ब््िबिश हुकूमत तेजी से अपने साम््ाज�्य को फैला रही थी,
वही ्दूसरी तरफ उत�्तर भारत मे ्हर तरफ बसख राजाओ ्का
परचम लहरा रहा था. इसी दौर मे ्महाराज गुलाब बसंह को
ऐसा सेनापबत बमला, बजसने अपनी बहादुरी और युद्् कौशल
से डोगरा साम््ाज�्य को उसका स�्वबण्िम काल बदखाया. जी हां,
यहां पर हम बात कर रहे है ्जनरल जोरावर बसंह कहलुबरया
की.1786 मे ् बबलासपुर (अब बहमाचल प््देश) के एक
राजपूत पबरवार मेज्न�्मे ् इन�्ही ् जोरावर बसंह कहलुबरया को
बाद मे ्दुबनया ने ‘भारत का नैपोबलयन’ का नाम बदया.
जमम्ू दरबार मे ्शाबमल होने से पहले जोरावर बसंह पुनालि
वंश की सेना के सैबनक दल मे ्थे. उनकी नेतृतव् क््मता और
साहबसक सोच ने जलद् ही महाराजा गुलाब बसंह का धय्ान
खीच् बलया. गुलाब बसंह ने उनह्े ् अपनी सेना मे ् शाबमल
बकया और जलद् ही लद््ाख और बतबब्त जैसे दुग्िम इलाको्
की बजमम्ेदारी सौप् दी. इसके बाद, 1834 मे ्जोरावर बसंह
ने इबतहास का वह अधय्ाय बलखा, बजसने डोगरा राजय् की
नया भबवष�्य बलख बदया. दरअसल, अपनी छोिी-सी सेना के
साथ बनकले जरावर बसंह ने ज्ंसक्ार और लद््ाख के उस
इलाके को अपने काबू मे ् बकया, जहां कभी बकसी भारतीय
राजवंश की सथ्ायी सत््ा नही ्रह पाई थी।
उस समय लद््ाख मे ्राजा तस्ेपल नमगय्ाल का शासन था.
बेहद मुशक्कल पव्ितीय इलाका और खून जमा देने वाली ठंड
इस इलाके के बलए बकसी सुरक््ा कवच की तरह काम करता
था. जमम्ू के डोगरा सैबनक, पहाडी् राजपूत और बालि्ी
बसपाबहयो ्के साथ लद््ाख मे ्अपना परचम लहाराने बनकले

जोरावर बसंह के कदम न ही इलाके के ऊंचे दुग्िम रास�्ते रोक
पाए और ना बफ््ीला इलाका. उनकी रणनीबत और युद््
कौशल ने तस्ेपल नमगय्ाल को आतम्समप्िण करने के बलए
मजबूर कर बदया. राजा नमग�्याल के आत�्मसमप्िण करते ही
लद््ाख का बवलय डोगरा साम््ाजय् मे ् हो गया. जमम्ू के
इबतहास मे ्यह बडा् राजनीबतक पबरवत्िन था, अब डोगरा
सरहदे ्बहमालय की गोद तक पहुंच गई थी।्
लद््ाख के बाद जोरावर बसंह की नजर बाशल्िस््ान की तरफ
गई. 1840 मे ् उनह्ोन्े बगलबगत और बाशल्िस््ान के जार,
अहमद शाह के बखलाफ अपनी मुबहम छेड ्दी. इस मुबहम
मे उन�्होन्े कई छोिी घाबियो ्को जीतकर रणनीबतक दर््ो ्पर
अपना बनयंत््ण कर बलया. बाशल्िस््ान की यह बवजय न
बसफ्फ सैनय् दृब््ि से, बशल्क वाबणशज्यक रप् से भी महतव्पूण्ि
थी. इस जीत ने बसलक् रि् पर डोगरा के प््भुतव् सुबनब््ित
बकया और जमम्ू दरबार की धाक पूरे बहमालयी उत््र-
पब््िम मे ् बैठ गई. समय के साथ जोरावर बसंह ने इस
इलाके मे ्बकले और सडक्े बनवाई,् बजनका फायदा बाद मे्
ब््िबिश शासको ने भी उठाया. जोरावर बसंह की देखरेख मे्
बजस तरह इलाके मे ् बकले का बनमा्िण कर रसद वय्वसथ्ा
की गई थी, वह उस युग मे ् बकसी भी आधुबनक सैनय्
कमांडर के बलए प््ेरक थी।
लद््ाख को अपने कब�्जे मे ्लेने के बाद 1841 मे ्जोरावर
बसंह ने अपने कदम बतब�्बत की तरफ बढा् बदए. यह कदम
शायद अपने जीवन का सबसे साहबसक कदम था. उस
समय तक कोई भारतीय सेना इतनी ऊंचाई पर युद्् छेडन्े
की कलप्ना भी नही ्कर सकती थी. वे लद््ाख से मानसरोवर
झील पार करते हुए गूगे और रप्शु के रास््े बतबब्त मे्
दाबि्ल हुए. उनकी सेना ने सैकडो् ् मील का सफर तय
बकया. तापमान शूनय् से कई बडग््ी नीचे होने के बावजूद
जोरावर बसंह बहम�्मत नही ् िूिी. शुर ् मे ् बतबब्ती सैबनक
उनकी शशत्त के आगे बिक नही ् पाए. लेबकन बाद मे्
बतबब्ती और बचंग (चीनी) सैबनको ्ने एक साथ बमलकर
कर पलिवार बकया. 12 नवंबर 1841 मे ् तोयु अंतग्िुड्
नामक सथ्ान पर हुए युद्् मे ्जोरावर बसंह ने अंबतम सांस
ली. वे दुकम्नो ्से बघरे हुए और अपनी आबखरी सांस तक
वह लडत्े रहे।

कहलाए ‘भारत का नपैोललयन’



21  लिसंबर 202529

दिवंगत अदिनेत््ी लदलता पवार ने रामानंि सागर की
'रामायण' मे् मंथरा का रोल दकया था। उनके उस दकरिार
को आज िी याि दकया जाता है। लदलता को दिल्म शूट
करते समय एक थप्पड् पड्ने से लकवा मार गया था
दजसके बाि उन्हे् काम नही् दमलता। बेरोजगारी का िुख
उन्हो्ने साझा दकया था।
'रामायण' की मंथरा बेरोजगारी मे् जकड्कर रह गई,
लदलता पवार के दलए लकवा बना काल! सारे िसाि की
जड् वो नहाने वाला सीन
दिवंगत अदिनेत््ी लदलता पवार 1942 मे् बनी दिल्म
'जंग-ए-आजािी' की शूदटंग के िौरान एक थप्पड् लगने के
बाि लकवाग््स्् हो गई थी्। उन्हे् रामानंि सागर की
रामायण मे् मंथरा के दकरिार के दलए जाना जाता है।
उन्हो्ने उस रोल को इतनी खूबसूरती से अिा दकया दक
आज िी लोग जब मंथरा का दकरिार याि करते है् तो
केवल लदलता की ही बात होती है। िले ही वो आज हमारे
बीच नही् है्, लेदकन उनके संघर्ष की कहानी आज िी
सुनकर दसहरन पैिा हो जाती है।

उसके बाद हो गईं बेरोजगार
उस िुि्ाषग्यपूण्ष घटना और उसके बाि बेरोजगार हो जाने
की बात को याि करते हुए, लदलता पवार ने सारी
बाते् बताई्।

भगवान दादा ने ककया था कॉल
मीदिया से बातचीत के िौरान उन्हो्ने बताया दक नाटक का
दनि््ेशन करने का मौका दमलने के बाि, िगवान िािा ने उनसे
इस प््ोजेक्ट का दहस्सा बनने के दलए संपक्क दकया था।

लडंककयों के झील में नहाने वाला सीन
उन्हो्ने वो बात बताई दजसने उनका जीवन हमेशा के दलए
बिल दिया, उन्हो्ने कहा- कुछ लड्दकयां झील मे् नहा
रही थी्, और कॉमेदियन और हीरो िोनो् आकर वहां खड्े
हो गए। मुदखया की बेटी होने के नाते, मुझे बहुत गुस्सा
आया और मै्ने कहा, 'आप लोग यहां क्या कर रहे है्?
क्या आपको नही् दिख रहा दक लड्दकयां नहा रही है्?'

इस पर उन्हो्ने जवाब दिया- हम यही् खड्े रहे्गे। 'मै्
पानी से बाहर दनकली, और उनमे् से एक ने मुझे जोर
से थप्पड् मारा, दजससे मै् दगर गई, दजसके बाि उन्हो्ने

मुझे उठाया और चले गए।'
लकलता पवार बेहोश हो गईं

हालांदक, जब उस सीन की शूदटंग चल रही थी, लदलता
पवार सचमुच बेहोश हो गई् और उनके कानो् से खून बहने
लगा। घटना के अगले दिन, उन्हे् लकवा मार गया और वे
मुंबई आ गई्।

शूकिंग रोक दी गई, ककया गया करपंलेस
उनकी मुश्ककले् और बढ् गई् जब लदलता पवार ने बताया
दक उन्हे् चंद््ाव किम से एक नोदटस दमला दजसमे् दलखा
था- आप बीमार पड् गई है्, इसदलए हमारी शूदटंग रोक िी
गई है। हमने दकसी और लड्की के साथ काम करने का
िैसला दकया है। जैसे ही यह घटना अखबारो् मे् छपी,
उनके सिी अनुबंध रद्् कर दिए गए।

दूसरे मेकसंस ने समझी तकलीफ
हालांदक, दिल्म 'अमृत' के दलए उनका एक अनुबंध
बरकरार रहा। दिल्ममेकस्ष ने उनसे कहा दक अगर उन्हे्
कोई समस्या होती है, तो वे िूसरी दिल्म शुर् कर िे्गे और
उनकी दिल्म पर तिी काम करे्गे जब वे पूरी तरह ठीक
हो जाएंगी।

ढाई साल हुईं ठीक, तब काम आगे बढंा
ढाई साल बाि, जब वे आदखरकार ठीक हो गई्, तब जाकर
दिल्म की शूदटंग शुर् हुई। उन्हो्ने कहा दक दिल्म तिी
बनेगी जब वे यह रोल करे्गी। उन्हो्ने आगे बताया दक
इसके बाि उन्हे् दिर से काम दमलने लगा। हालांदक, उन्हे्
लीि एक्ट््ेस के र्प मे् ज्यािा मौके नही् दमले और उन्हे्
केवल साइि रोल्स मे् ही रखा गया।

’रामायण’ की मंथरा बेरोजगारी में जकडंकर
रह गई, लललता पवार के ललए लकवा बना काल!
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यह जीवन का उत्सव है जहाँ लोकगीिो् की आवाज्े्, ऊँट
की चाल, कारीगरो् का हुनर और चाँदनी राि मे् चमकिा
सफेद रेतगस््ान यात््ियो् को एक अनोखी अनुभूति देिा है।

गुजराि का रण उत्सव भारिीय पय्यटन कैले्डर का एक
ऐसा आयोजन है जो संस्कृति, संगीि, कला और
मर्स्थलीय सौ्दय्य को एक ही मंच पर सजीव कर देिा है।
कच्छ के सफेद रण मे् होने वाला यह उत्सव तसफ्फ एक
पय्यटन काय्यक््म नही् बल्कक जीवन का उत्सव है जहाँ
लोकगीिो् की आवाज्े्, ऊँट की चाल, कारीगरो् का हुनर
और चाँदनी राि मे् चमकिा सफेद रेतगस््ान यात््ियो् को
एक अनोखी अनुभूति देिा है। यतद आप सत्दययो् की छुत््ियो्
को यादगार बनाना चाहिे है् िो रण उत्सव की याि््ा आपके
तलए एक शानदार तवकक्प है। रण उत्सव 23 नवंबर 2025
से 28 फरवरी 2026 िक आयोतजि तकया जाएगा । टे्ट
तसटी 4 माच्य 2026 िक जारी रहेगी ।

सफेद रेटगस््ान मे् चांदनी रात 
रण उत्सव की सबसे बड्ी खूबसूरिी है पूत्णयमा की राि

मे् चमकिा सफेद मर्स्थल। यह दृश्य हर याि््ी के मन मे्
जादुई स्मृति छोड् जािा है। सफेद नमक के रेतगस््ान पर
जब चांद की रोशनी तगरिी है िो पूरी धरिी चाँदी जैसी
चमकिी तदखाई देिी है। यहाँ टहलना, फोटो लेना या बस
शांि बैठकर आसमान देखना, सब कुछ एक तदव्य सा
अनुभव बन जािा है। इसकी खूबसूरिी को कैमरा कैद कर
भी ले लेतकन ह्दय िक पहुँचने का रास््ा केवल आँखो् और
अनुभूति से ही बनिा है।

लोक-संस्कृटत, संगीत और नृत्य 
कच्छ की लोक-संस्कृति रंग, धुन और रफ्िार से बनी

है। रण उत्सव मे् गाढ्वी लोकगायन से लेकर गरबा और
डांतडया की िाल िक, सब कुछ खुले आसमान के नीचे,
रेतगस््ान की गोद मे् होिा है। कच्छ के कलाकार न केवल
मनोरंजन करिे है् बल्कक अपने गीिो् के माध्यम से तमि््ी,
प््ेम, मौसम और जीवन की कहातनयाँ सुनािे है्। लोक
पोशाक, कढ्ाई, आभूषण और हस््तशक्प इस उत्सव को
एक जीतवि संग््हालय बना देिे है्। यह याि््ा भारिीय लोक-
संस्कृति की गहराई को महसूस करने का मौका देिी है।

हस््टिल्प और खरीदारी 
कच्छ अपने सूक्््म हस््तशक्प, कच्छी कढ्ाई, तमरर

वक्फ, लेदर उत्पाद, ब्लॉक त््पंतटंग और ज्वेलरी के तलए
दुतनया मे् प््तसद्् है। रण उत्सव मे् गाँवो् के असली कारीगर

अपने स्टाल लगािे है् जहाँ से आप सीधे उनके हाथो् से बनी
चीजे् खरीद सकिे है्। इस अनुभव मे् बाज्ार का शोर नही्
बल्कक कला का सम्मान होिा है। यहाँ खरीदा गया हर
टुकड्ा तसफ्फ एक वस््ु नही् बल्कक कच्छ की तमि््ी, मेहनि
और परंपरा की कहानी बनकर घर जािा है।

कै्टपंग और स्थानीय भोजन 
रण उत्सव मे् लगने वाले लग्ज्री टेन्ट्स यात््ियो् को

रेतगस््ान मे् रहने का रोमांच और आराम दोनो् उपलब्ध
करािे है्। आरामदायक बेड, गम्य पानी, स्थानीय भोजन
और सांस्कृतिक काय्यक््मो् का आनंद आपको पूरी राि
व्यस्् रखिा है। स्थानीय भोजन मे् बाजरे की रोटी, छाछ,
कच्छी दाल, खमन ढोकला, फाफड्ा और घी से बनी
तमठाइयाँ ज्र्र चखे्। शाम की सद्य हवाओ् के बीच
बोनफायर के आसपास बैठकर खाना, गीि सुनना या िारो्
को तनहारना, सब कुछ याि््ा को यादगार बना देिा है।

कैसे प्लान करे् ट््िप
रण उत्सव आमिौर पर नवंबर से फरवरी िक होिा है,

इसतलए मौसम सद्य और सुखद रहिा है। याि््ा की योजना
कम से कम 2-3 तदन की रखे्। स्टे के तलए सरकारी या
तनजी टेन्ट तसटी बुतकंग ऑनलाइन की जा सकिी है जो
जक्दी फुल हो जािी है इसतलए अत््गम बुतकंग जर्री है।
भुज नज्दीकी शहर है और वहाँ से रण िक टैक्सी या बस
आसानी से तमल जािी है। सूय्ायस््, सूय््ोदय और पूत्णयमा की
राि, िीनो् अनुभव करने की कोतशश करे्। स्थानीय गाँवो्
का भ््मण भी याि््ा को गहराई देिा है।

रण उत्सव तसफ्फ एक याि््ा नही् बल्कक अनुभव, संवाद
और सौ्दय्य का संगम है। यह उन यात््ियो् के तलए परफेक्ट
है जो प््कृति, संस्कृति, भोजन और कला को करीब से
महसूस करना चाहिे है्। सफेद रेतगस््ान की शांति और
लोक संगीि की जीवंििा, इन दोनो् का मेल इस उत्सव को
अत््ििीय बनािा है।

21 दिसबंर 202531

गुजरात का रण उत्सव क्यो् है खास? इस तरह से करे् ट््िप का प्लान
संस्कृति, संगीि, कला और मर्स्थलीय सौ्दय्य का जादू



मा ंबनन ेक ेबाद सोशल मीडिया पर
डकयारा आिवाणी की वापसी

बेटी को जन्म देने के बाद एक्ट््ेस ककयारा आडवाणी
काफी समय से इंडस्ट््ी मे् नजर नही् आई् है्। हाल ही
उन्हो्ने अपने सोशल मीकडया पर कुछ तस्वीरे् शेयर कर
वापसी की है, कजसमे् वह बहुत ही सुंदर लग रही है्।
फै्स को उनकी इस वापसी का काफी समय से इंतजार
था। बॉलीवुड एक्ट््ेस ककयारा आडवाणी ने कुछ समय
पहले बेटी को जन्म कदया था। इसके बाद से एक्ट््ेस
सोशल मीकडया से गायब थी्। आज एक्ट््ेस ने अपने
इंस्टाग््ाम पर अपनी कुछ तस्वीरे् शेयर की है्, कजसमे् वो
अपनी सहेली के साथ एंजॉय करती हुई नजर आ रही है्।

एक्ट््ेस ने ऑरे्ज कलर की ऑफ शोल्डर ड््ेस पहनी
है। साथ ही गले मे् चोकर सेट कवयर ककया है। ओपन
हेयर और कमकनमल मेकअप के साथ उन्हो्ने लुक को
कंप्लीट ककया है। अभी शेयर की गई सभी तस्वीरो् मे्
एक्ट््ेस बहुत ही सुंदर और स्टाइकलश लग रही है्।
एक्ट््ेस ने कैप्शन मे् मामा नाइट आउट कलखा है। उनकी
इन तस्वीरो् को फै्स से जमकर प्यार कमल रहा है। उनके
चेहरे पर प््ेग्ने्सी के बाद का ग्लो नजर आ रहा है। उनकी
तस्वीरो् की सोशल मीकडया पर खूब तारीफ हो रही है।
एक्ट््ेस की पोस्ट पर उनके फै्स कमे्ट कर रहे है्।
ज्यादातर लोग हाट्ट और प्यार भरा इमोजी कमे्ट मे् भेज
रहे है्। इसके अलावा एक यूजर ने कलखा 'ओ माई गोड
ग्लोइंग', तो ककसी ने 'ब्यूकटफूल मम्मा', 'गॉक्जटयस
मम्मा' और 'ऑरे्ज सो गॉक्जटयस' जैसे प्यारे कमे्ट ककए
है्।

उनकी इन तस्वीरो् को देखकर फै्स बहुत खुश है्।
एक फैन ने अपनी राय देते हुए कमे्ट मे् 'हमारी 'की'
वापस आ गई' और दूसरे ने 'साराया की प्यारी मम्मी',
तो ककसी ने 'वाह, पुरानी ककयारा वापस लौट आई।'
कलखा है। इन तस्वीरो् को यूजस्ट का बहुत प्यार कमल रहा
है। ककयारा आडवाणी और कसद््ाथ्ट के घर 15 जुलाई
2025 को बेटी ने जन्म कलया था। उन्हो्ने अपनी बेटी
का नाम साराया रखा है। उन्हो्ने छोटे-छोटे ऊनी मोजे
पहने अपने बेटी की तस्वीर शेयर कर कैप्शन मे् 'हमारी
प््ाथ्टनाओ् से, हमारी गोद मे्, हमारी राजकुमारी साराया
मल्होत््ा।' कलखा था।

ककयारा ने अपने मे् ‘एमएस धोनी: द अनटोल्ड
स्टोरी’, ‘कबीर कसंह’, ‘भूल भुलैया 2’, ‘शेरशाह’, ‘गुड
न्यूज’, और ‘जुग जुग कजयो’ जैसी बेहतरीन कफल्मे् की
है्। एक्ट््ेस हाल ही मे् कफल्म 'वॉर 2' मे् ऋकतक रोशन
के साथ नजर आई् थी्।
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