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हंसी ठट््ा
लड़्की िे अपिी मां को

फोि ककया और बोली-
मां मेरा उिसे झगड़्ा हो
गया है,
मै् दो-तीि महीिे के कलए
घर आ रही हूं
मां- अरे झगड़्ा उसिे ककया है, गलती उसी की है,
तो सजा तू क्यो् भुगतेगी
तू र्क मै् तेरी ससुराल आती हूं पांच-छह महीिे के
कलए......

कचंटू : ओए तेरा कसर कैसे फट गया?
कमंटू : चप्पल से पत्थर तोड़् रहा था।
कचंटू : लेककि उसमे् कसर कहां से आया?
कमंटू : बगल से गुजरते हुए एक आदमी िे कहा
कभी खोपड़्ी का इस््ेमाल भी कर कलया करो।
0000000000000000000000
बाहर सब्जी वाला कचल्ला रहा था, 20 र्पये का
फूलगोभी का जोड़्ा
यह सुिकर कपंटू उदास हो गया और रोते हुए गप्पू से बोला
फूलगोभी का भी जोड़्ा है, बस साला हम ही
अकेले है्.....

टीचर- सीकियर और जूकियर मे् क्या अंतर है?

मटर् िे हाथ खड़्ा
ककया
किक््क िे कहा-
िाबाि, बताओ?
मटर्- सर, जो
समुद्् के पास रहता
हो वो सीकियर
(sea-near) और
जो कचक्ड़याघर के
पास रहता हो वो
जूकियर (zoo-
near)
टीचर बेहोि.....

00000000000
टीचर- बताओ दुभ्ााग्य और दुद्ािा मे् क्या

फक्क है?
बच््ा- सर अगर इस स्कूल
मे् आग लग जाये तो
स्कूल की हालत खराब हो
जाएगी, 
इसे कहते है् दुद्ािा और
इतिी आग लगिे पर भी
आप कजंदा बच गए तो ये
होगा हमारा दुभ्ााग्य......

िॉक्टर- क्या बाि है?
सोनू-  जी कुत््े ने काट
तलया है
िॉक्टर- िुमने बाहर बोि्ड
पर तलखा नही् पढ्ा,
मरीज देखने का समय

केवल सुबह आठ से 11
बजे िक है
और िुम एक बजे आये हो
सोनू- जी मै्ने िो पढ्
तलया था, पर कुत््े ने नही्
पढ्ा था.... 

एक लड़का एक सुंदर लड़की को बड़ी देर से घूर रहा था।
लड़की (गुस्से मे्): क्या देख रहे हो?

लड़का (हड़बड़ी मे्): देख रहा हूँ
कक अगर 
तुम मेरी अम्मा होती तो मै् भी

सुन्दर होता!

पति और पत्नी घर
पर झगड्ा करिे
हुए...

पत्नी- पूजा तकया
करो, बलाएं टल
जाएगी
पति िेरे बाप ने बहुि
की होगी,

उसकी टल गयी, मेरे पल्ले पड गयी....
000000000000000000000000

दुकानदार (मतहला से)-  आपको दुकान की हर एक
चप्पल तदखा दी, अब कोई बाकी नही् है

मतहला- वो सामने तिब्बे मे् क्या है?
दुकानदार- रहम करो मैिम, उसमे् मेरा तटतिन है.....
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जॉइंट फैमिली िें ईगो कंलैश
बढंने से आपसी समंिान, संवाद
और पंयार कि होने लगता है,
मजससे मरशंतों िें कडंवाहट आ
जाती है। अहंकार पर मनयंतंंण
और सिझदारी से ही पमरवार का
िाहौल सकारातंिक और मरशंते
िजबूत बने रहते हैं।

आज लोग एकल पमरवार िें रहना
पसंद करते हैं, लेमकन जॉइंट फैमिली
िें रहना काफी सुखद एहसास होता
है। िुसीबत के सिय पमरवार िें जरंरत पडंने पर कोई
ना कोई सदसंय हिेशा ही िदद के मलए तैयार रहता है।
लेमकन जॉइंट फैमिली तभी खुशहाल रह सकती है, जब
उसिें पंयार, समंिान और आपसी सिझदारी हो। अगर
इसिें पमरवार के सदसंय छोटी-छोटी बातों के मलए
नाराजगी मदखाएँ या मफर मरशंते िें ईगो लेकर आएं, तो
आपसी सािजसंय बैठाना काफी िुशंशकल होता है।
इसमलए जॉइंट फैमिली िें अपने अहंकार पर मनयंतंंण
रखना और ईगो कंलैश से बचना काफी जरंरी होता है।

ईगो क्लैश से रिश्तो् मे् दूरियाँ आती है
जब जॉइंट फैमिली िें मकसी सदसंय की सोच ऐसी

होती है मक “िैं सही हूँ” या “िेरी बात ही िानी जाए”
तो पमरवार िें संवाद कि और टकराव जंंयादा होने लगता
है। वह सदसंय मकसी की बात िनाने को तैयार नहीं होता
है, मजसकी वजह से छोटी-छोटी बातों पर अहंकार
टकराने लगते हैं और सदसंयों के बीच िनिुटाव बढंता
है, मजसकी वजह से मरशंतों िें कडंवाहट आ जाती है।
यह कडंवाहट सिय के साथ-साथ गहरी खाई का भी
रंप ले लेती है और एक सिय के बाद मजसे मिटाना
काफी िुशंशकल हो जाता है।

आपसी सम्मान कम होता है
जॉइंट फैमिली की िजबूत नींव आपसी समंिान पर

ही मटकी होती है। ऐसे िें जब ईगो कंलैश होने के कारण
पमरवार के सदसंय आपस िें एक-दूसरे की भावनाओं
और मवचारों को नजंरअंदाजं करने लगते हैं, तब पमरवार
िें असंतुलन तो पैदा होता ही हैं, साथ ही इससे आपसी

समंिान िें भी किी आती है।
घि का माहौल नकािात्मक होता है

ईगो और अहंकार से मववाद पैदा होता है और इससे
घर का िाहौल भी तनावपूणंण बनता है। जब हर सिय
पमरवार के सदसंयों के बीच बहस व ताने वाला िाहौल
बना रहे तो पमरवार का िाहौल नकारातंिक बनता है और
पमरवार िें खािोशी छा जाती है। इसी वजह से घर सुकून
की जगह बोझ सा लगने लगता है। इस नकारातंिक
िाहौल का असर केवल बडंों पर ही नहीं बशंकक बचंंों
के िानमसक मवकास पर भी पडंता है।

समस्याओ् का समाधान होता है मुश्शकल
जब जॉइंट फैमिली िें कोई भी सिसंया आती है तो

उसका सिाधान बातचीत और आपसी सहयोग से ही
मनकलता है, लेमकन मरशंतों के बीच ईगो हावी होने पर
मरशंतों के बीच सिझौते की गुंजाइश काफी कि रह जाती
है। पमरवार के सदसंय अहंकार और ईगो के कारण झुकने
व िाफंी िांगने के मलए तैयार नहीं होता है। उनंहें ऐसा
लगता है मक ऐसा करने से उनकी हार होगी और सभी
सदसंयों की नजंरों िें वे किजोर सामबत होंगे।

प्याि व अपनेपन मे् कमी आती है
जॉइंट फैमिली की सबसे बडंी ताकत उसका पंयार

और एक-दूसरे के पंंमत अपनापन होता है। लेमकन जब
इसिें ईगो कंलैश होता है तो भरोसे िें किी आती है।
पमरवार के सदसंय मदल से नहीं बशंकक अहंकार से फैसले
लेने लगते हैं, मजससे मरशंतों की गिंाणहट धीरे-धीरे खतंि
होने लगती है और अपनेपन िें भी किी आती है।

अगर जॉइंट फैमिली िें चामिए सुकून और पंयार
तो आज ही छोड़ दे़ ये आदत
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पेट की अच्छी सेहत के लिए पेट के बैक्टीलिया का
संतुिन जर्िी होता है. ऐसे मे् डॉ. सिीन से जानते है्
लक पेट के बैक्टीलिया को हेल्दी िखने के लिए डाइट
मे् लकन चीजो् को शालमि किना चालहए.

पेट की सेहत औि फूड्स
पेट के बैक्टीलिया को गट बैक्टीलिया या गुड बैक्टीलिया

कहा जाता है. ये हमािे पाचन तंत्् मे् प््ाकृलतक र्प से
मौजूद होते है् औि शिीि के सही कामकाज मे् अहम
भूलमका लनभाते है्. ये बैक्टीलिया भोजन को पचाने, पोषक
तत्वो् को अवशोलषत किने औि इम्यून लसस्टम को मजबूत
बनाने मे् मदद किते है्. इतना ही नही्, ये हालनकािक
बैक्टीलिया को बढ्ने से िोकते है् औि पेट की अंदर्नी
पित को सुिल््ित िखते है्. अगि पेट के बैक्टीलिया
असंतुलित हो जाएं तो गैस, एलसलडटी, कब्ज, डायलिया,
थकान औि बाि-बाि बीमाि पड्ने जैसी समस्याएं हो
सकती है्.

आज की अनहेल्दी िाइफस्टाइि, तनाव, जंक फूड
औि दवाओ् का ज्यादा सेवन इन बैक्टीलिया को नुकसान
पहुंचाते है्. इसलिए पेट के बैक्टीलिया को हेल्दी िखना
बेहद जर्िी है. सही डाइट औि आदतो् से इन्हे् संतुलित
िखा जा सकता है. आइए जानते है् लक पेट के बैक्टीलिया
को हेल्दी िखने के लिए डाइट मे् कौन-सी तीन चीजो् को
शालमि किना चालहए.

पेट के बैक्टीरिया को हेल्दी िखने के रिए
शारमि किे् ये तीन चीजे्

बताते है् लक सबसे पहिे दही को डाइट मे् शालमि
किे्. इसमे् प््ोबायोलटक्स होते है्, जो गुड बैक्टीलिया की
संख्या बढ्ाने मे् मदद किते है् औि पाचन को बेहति

बनाते है्. दूसिी जर्िी चीज है फाइबि से भिपूि भोजन
जैसे फि, सब्बजयां औि साबुत अनाज. फाइबि पेट के
बैक्टीलिया के लिए भोजन का काम किता है औि उन्हे्
एब्कटव िखता है.

तीसिी अहम चीज है िहसुन औि प्याज, लजन्हे्
प््ीबायोलटक्स माना जाता है. ये गुड बैक्टीलिया को पोषण
देते है् औि उन्हे् मजबूत बनाते है्. इन तीनो् चीजो् को
िोज्ाना डाइट मे् शालमि किने से पेट के बैक्टीलिया
संतुलित िहते है् औि पाचन संबंधी समस्याओ् से िाहत
लमिती है.

रकन चीजो् से पिहेज किना चारहए?
पेट के बैक्टीलिया को हेल्दी िखने के लिए कुछ चीजो्

से दूिी बनाना भी जर्िी है. ज्यादा जंक फूड, तिा-भुना
औि प््ोसेस्ड खाना पेट के गुड बैक्टीलिया को नुकसान
पहुंचाता है. ज्यादा शक््ि का सेवन भी बैक्टीलिया का
संतुिन लबगाड् सकता है.

इसके अिावा लबना जर्ित एंटीबायोलटक दवाएं िेने
से अच्छे बैक्टीलिया खत्म हो सकते है्. शिाब औि
स्मोलकंग भी पेट की सेहत पि बुिा असि डािती है्. अगि
पेट को िंबे समय तक स्वस्थ िखना है तो इन चीजो् का
सीलमत या लबल्कुि भी सेवन न किे्.

पेट की अच्छी सेहत के रिए ये भी जर्िी
िोज पय्ााप्त पानी लपएं.
समय पि भोजन किे्.
तनाव कम िखे्.
अच्छी नी्द िे्.
हल्की-फुल्की एक्सिसाइज किे्.

  ्   ्     
 ् ्   ्   ्



टीनएजर का डिसडरस्पेक्ट माता-डपता के डिए
भावनात्मक चुनौती है, डजसे समझ,
सीमाएँ और संवाद से संभािा जा
सकता है।

टीनएज, बच््ो् मे् बदिाव का
समय है, िेडकन इसका कतई मतिब
नही् डक बच््ा डिसडरस्पेक्ट की हद पार
करे्। टीनएज मे् बच््ा शारीडरक और
मानडसक बदिाव से गुजरता है। इस
समय पेरे्ट्स टीनएजर को समझे, उन्हे्
सपोट्ट करे्। िेडकन उसके गित व्यवहार
पर चुप ना रहे। यह िेख उन सभी पेरे्ट्स के डिए है जो
अपने बच््ो् से प्यार तो करते है् पर उनके डिसडरस्पेक्ट
के कारण वह आहत होते है्। डजसका प््भाव उनके डरश्ते
पर भी पड्ता है। आईए जानते है् इस िेख मे् जब बच््ा
डिसडरस्पेक्ट की हद पार करे्, तब पेरे्ट्स कौन से कदम
उठाएं।

टीनएजर क्यो् करने लगते है् डिसडरस्पेक्ट
टीनएजर मे् डिसडरस्पेक्ट करने की समस्या का

जुड्ाव िगातार उनके व्यवहार की अनदेखी का नतीजा
है। उनके व्यवहार मे् बदिाव के कई कारण है्।

स्वतंत््ता की चाह: टीनएजर बच््ा हर समय खुद पर
पेरेट््स का कंट््ोि नही् चाहता। वह थोड्ा सा खुद का
डनजी स्पेस चाहता है। यह चाहत कई बार इतनी उग्् र्प
मे् होती है डक बच््ा गित भाषा का प््योग करता है।

भावनात्मक बदिाव: टीनएज मे् होने वािे हाम््ोनि
बदिाव के कारण बच््ा भावनात्मक र्प से ज्यादा
संवेदनशीि हो जाता है। िेडकन डदमाग का वह डहस्सा
जो इसे कंट््ोि करता है वह पूरी तरह स्सथडत से कंट््ोि
नही् कर पाता। डजस कारण बच््ा ज्यादा अव्यवस्सथत
भाषा का प््योग करता है।

पडरवार और समाज का असर: बच््ो् का बत्ाटव इस
पर भी डनभ्टर करता है डक बच््ा घर, पडरवार, स्कूि और
दोस््ो् के बीच डकस तरह के माहौि को देखता है या
डिर सोशि मीडिया जो आज समाज का डहस्सा बन
चुका है वहां डकस तरह की चीजो् को देखा है।

बच््ो् की डिसडरस्पेक्ट और पेरे्ट्स की गलती
बच््ो् की आपसे असहमडत और डिसडरस्पेक्ट मे्

अंतर है। अगर बच््ा
आपसे असहमत है तो
वह आपको शांत भाषा
मे् बता सकता है। साथ
ही अपनी इच्छा भी
जाडहर कर सकता है।
जो डक पेरे्ट्स के द््ारा
समझ जाना चाडहए।
िेडकन जब बच््ा

अभद्् भाषा, गािी देना, डचल्िाना
धमकी देना या डिर दरवाजा पटके तो यह डिसडरस्पेक्ट
है। इसे रोकना जर्री है। अक्सर देखा जाता है बच््े की
बदतमीजी पर पेरे्ट्स चाहे तो इग्नोर करते है् या गुस्सा
करते है्। दोनो् ही तरीका डबल्कुि गित है। सही तरीका
है, पेरे्ट्स दृढ्ता के साथ शांत, िेडकन स्पष्् शब्दो् मे्
बच््ो् को कहे डक उनकी अभद्् भाषा स्वीकाय्ट नही् है।

क्या करे् पेरे्ट्स जब टीनएजर हद पार करे्
शांत िेडकन दृढ् प््डतड््िया दे्: अगर बच््ा आपसे

गित भाषा या व्यवहार का प््योग कर रहा है तो उसे
अनदेखा करने या टािने की बजाय इस पर प््डतड््िया
दे। उससे कहे, ‘मै् आपकी बात सुनने और समझने के
डिए तैयार हूं, िेडकन इस तरह अपमानजनक बत्ाटव या
भाषा के साथ नही्’।

बच््ो् के व्यवहार पर बात करे् उसकी पहचान पर
नही्: अगर आपका बच््ा आपसे बदतमीजी कर रहा है
या गित भाषा का प््योग कर रहा है तो उसे एक
बदतमीज बच््ा कहने की बजाय कहे डक, डजस तरह की
भाषा का तुम प््योग कर रहे हो वह डबल्कुि सही नही्
है। इस तरह की भाषा तुम्हारे व्यस्कतत्व की छडव डबगाड्
सकती है।

स्पष्् डनयम और पडरणाम पहिे तय करे्: आप
बच््ो् के द््ारा डकस तरह की भाषा को स्वीकार नही् कर
सकते इसके डनयम पहिे से तय हो्। अगर बच््ा डिर
भी गिती करता है तो उसका क्या पडरणाम हो सकता है
यह भी बच््े को पहिे से बताया जाए।

खुद के व्यवहार को डसख बनाएं: बच््ा पेरे्ट्स से
बहुत कुछ सीखना है ऐसे मे् माता-डपता अपना व्यवहार
सही करके बच््े के डिए सीख बन सकते है्।
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टीनएजर की नासमझी या डिसडरस्पेक्ट
माता-पिता क ेपिए समझन ेऔर सभंािन ेका तरीका
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तरशंिों और दोसंंी की दुतनया बहुि ही अनोखी
है। इसमें की गई छोटी सी छोटी गलतियां आगे
चलकर एक गहरा घाव बन सकिी हैं। ऐसे में कुछ
गलतियां करने से हमेशा बचना चातहए।

तिंदगी में समय के साथ कुछ लोग आप से दूर होने
लगिे हैं। वो पहले ही िरह न िो आप से गमंमिोशी से
तमलिे हैं और न ही आगे बढंकर कोई संपकंक करिे हैं।
सालों की दोसंंी तसरंक एक औपचातरकिा रह िािी है।
तचंिा की बाि ये है तक अतिकांश लोग इस बदलाव का
कारण नहीं िानिे। लेतकन अगर आप गौर करेंगे िो
इसके पीछे की असली वि ह है आपकी कुछ गलि
आदिें। आि िानिे हैं इनके बारे में।
दूसरों के वकंत की कदंं न करना

ररशंते समय से सींचे जाते हैं।
अगर आप उन लोगों में से हैं, िो दूसरों के समय

की कदंं नहीं करिे िो यह आदि आपके तरशंिों को
खोखला कर सकिी है। िय समय पर पहुंचना, दूसरों
को समय देना, साथ ही समय तनकालने के तलए उनका
आभार ििाना तरशंिों के तलए िरंरी है। तरशंिे समय से
सींचे िािे हैं।

लोगों को बदलने की कोरिि
सचंंा और अचंछा इंसान वो ही है िो अपने पतरवार,

दोसंंों और तरशंिेदारों को वैसे ही अपनाए, िैसे वो हैं।
आप तकसी को बदलने की कोतशश न करें। यह तरशंिे
को िहरीला बना सकिा है। अगर कोई आपके पास
अपनी समसंया लेकर आए िो उसे शांति से सुनो। उसे
बदलने की सलाह न देें। धंयान रखें िो दोसंं अपने
सातथयों की बाि नहीं सुनिे हैं, उनसे सहानुभूति नहीं
रखिे, वे अचंछे दोसंंों की तगनिी में नहीं आिे।

नजररए का समंमान न करना
अगर आप हमेशा खुद को सही और सामने वाले को

गलि ठहराने पर िुली रहिी हैं िो आप भारी गलिी कर

रही हैं। ऐसे लोगों से सभी अपने आप दूर होने लगिे
हैं। इसतलए हमेशा दूसरों के नितरए का भी समंमान

करें। भले ही आपकी सोच उनसे अलग हो। दो लोगों की
सोच अलग-अलग हो सकिी है और आपको इस बाि
को संवीकार करना चातहए।

ररशंतों और दोसंंी में बैलेंस
अपने रोमांतटक तरशंिे को हमेशा सभी तरशंिों से उपर

रखें। उसे पंंाथतमकिा भी दें, लेतकन बाकी तरशंिों में एक
बैलेंस बनाकर रखें। अगर आपकी फ्ंंंडंस का कोई
पंंोगंंाम बनिा है िो आप हर बार पाटंमनर के तलए उसे न
टालें। ऐसा करने से दोसंंी में दूतरयां आने लगेंगी। बेहिर
िरीका ये है तक आप पंंोगंंाम के अनुसार पंंाथतमकिाएं
िय कर लें। कंयोंतक तिंदगी में तरशंिे और दोसंंी दोनों ही
िरंरी है।

कुछ रवषयों से बनाएं दूरी
कुछ तवषय ऐसे होिे हैं तिनपर अकंसर लोग एक

राय नहीं होिे। इन पर की गई बाि बहस में बदल िािी
है। इसतलए इनसे दूरी बनाएं और तरशंिों में निदीकी
लाने की कोतशश करें। रािनीिी, संसंकार, बदलाव िैसे
मुदंंे इनंहीं में शातमल है। कभी अपनी तिंदगी की िुलना
अपनी सहेतलयों या तरशंिेदारों से न करें। ये तरशंिों में
तखंचाव का कारण बन सकिा है। ऐसी बािें तरशंिों में
तबना विह की पंंतिसंपिंाम पैदा करिी हैं, िो िनाव का
कारण बन सकिी हैं।

अपनी राय पर अडंे रहना
तकसी मुदंंे या तवषय पर अपनी राय रखना कोई बुरी

बाि नहीं है। लेतकन उसपर अडंे रहना या दूसरों को उसे
मानने के तलए बाधंय करना पूरी िरह से गलि है। ऐसा
करके आप न तसरंक अपने तरशंिे खो सकिी हैं, बलंकक
दूसरों की निरों में आपका समंमान भी कम हो सकिा
है। अगर तकसी बाि पर उलझन है िो खुलकर बाि करें।
बीएमसी साइतकयाटंंी की एक संटडी के अनुसार िो लोग
खुलकर ईमानदारी से संवाद नहीं करिे हैं उनके तरशंिे
कमिोर होने लगिे हैं।

धीरे-धीरे दूर हो रहे हैं
ररशंते और दोसंंी
कहीं ये ग लतियां िो 
नहीं कर रही आप
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टेस्ट क््िकेट मे्
ड््ेस कोड के कियम
काफी सख्त मािे
जाते है्, कजसमे्
किलाक्ियो् की ओर
से पहििे जािे वाले
जुराब (socks) भी
शाकमल है्. इस कियम
को तोि्िे पर
किलाक्ियो् को कि्ी सजा का सामिा करिा
पि् सकता है.

टेस्ट क््िकेट मे् सफेद जुराब ही 
क्यो् पहनते है् किलाड्ी?

क््िकेट को जे्टलमैि गेम कहा जाता है, यह
उपाकि िासकर स्सपकरट ऑफ क््िकेट और ड््ेस कोड
से जुि्ी हुई है. िास बात ये है कक टेस्ट क््िकेट मे्
जुराब (socks) पहिि ेके भी कियम काफी सख्त
है्, और ये आईसीसी  के कपि्े और उपकरण
कियमके तहत आते है्. टेस्ट क््िकेट मे् जुराब से जुि्े
कियमो् के बारे मे् काफी कम फै्स ही जािते है्,
हालांकक इस कियम को तोि्िे पर भी किलाक्ियो् को
सजा का सामिा करिा पि् सकता है.

टेस्ट क््िकेट मे् जुराब पहनने के कनयम
आईसीसी के कपि्े और उपकरण कियम के

क्लॉज 19.45 के मुताकबक टेस्ट क््िकेट मे् किलाि्ी
को सफेद, ि््ीम या हल्के ग््े रंग के मोजे पहििे होते
है्. बाकी रंगो् (जैसे काला, िीला, लाल) की जुराब
पहििा पूरी तरह बैि है, क्यो्कक यह टेस्ट क््िकेट
की पारंपकरक सफेद ड््ेस से मेल िही् िाता है. इसके
साथ-साथ जुराब पर लोगो के कलए भी कियम है, जो
जुराब पर ज्यादा से ज्यादा 2 वग्ग इंच (12.9
cm²) तक हो सकता है. इसके अलावा जुराब

कबल्कुल सादा होिा चाकहए.
जुराब के कनयम तोड्ने पर क्या है सजा?
यह कियम सभी किलाक्ियो् पर लागू होता है,

चाहे कोई भी टीम हो. अगर कोई किलाि्ी गलत रंग
की जुराब पहिता है, तो मैच रेफरी या अंपायर उसे
मैदाि से हटा सकते है् या कियम तोि्िे पर सजा दे
सकते है्. बता दे्, यह लेवल-1 का अपराि मािा
जाता है. आईसीसी के लेवल-1 अपराि के कलए
किलाि्ी पर मैच फीस का 0 से 50 प््कतशत तक
जुम्ागिा लगाया जा सकता है और कडमेकरट्स पॉइंट्स
कमल सकते है्. हालांकक, पहली बार गलती होिे पर
अंपायर चेताविी देकर भी छोि् सकते है्. लेककि
जािबूझकर या दोहराव पर मैच फीस काटी जा
सकती है.

शुभमन किल कर चुके है् ये िलती
कपछले साल इंग्लै्ड दौरे के दौराि इसी कियम के

चलते भारतीय कप्ताि शुभमि कगल कववादो् मे् किर
गए थे. दरअसल, लीड्स टेस्ट के दूसरे कदि शुभमि
काले रंग की जुराब पहिकर बल्लेबाजी के कलए
उतरे थे, जो देिते ही देिते सोशल मीकडया पर बि्ा
मुद्् बि गया था. हालांकक, शुभमि कगल के किलाफ
कोई एक्शि िही् कलया गया था. वह मुकाबले के
बाकी कदिो् मे् सफेद रि के मोजे पहिकर ही िेले
थे.

टेस्ट क््िकेट मे् सफेद जुराब ही 
क्यो् पहनते है् किलाड्ी?
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राजस्थान मे् दुननया की दूसरी
सबसे लंबी दीवार है। ये दीवार ऐसी
है नजस पर आठ घोड्े एक साथ दौड्
सकते है्। नाम जाने्गे तो चौ्क जाएंगे।

राजस्थान मे् दुननया की दूसरी सबसे लंबी दीवार है।
ये दीवार ऐसी है नजस पर आठ घोड्े एक साथ दौड्
सकते है्। नाम जाने्गे तो चौ्क जाएंगे। राजस्थान मे्
दुननया की दूसरी सबसे लंबी दीवार है। ये दीवार ऐसी है
नजस पर आठ घोड्े एक साथ दौड् सकते है्।

जीहां, चीन के बाद दुननया की दूसरी सबसे लंबी
दीवार कंुभलगढ् नकले मे् ही स्सथत है। यह द ग््ेट वॉल
ऑफ इंनिया" के नाम से मशहूर है। यह दीवार
कुंभलगढ् नकले को खास बनाती है। राजस्थान मे्
कुंभलगढ् नकले का इनतहास भी नकसी रोमांचक कहानी
से कम नही् है। ये दीवार ऐसी है नजस पर आठ घोड्े
एक साथ दौड् सकते है्।

बादशाह अकबर को मुंह की खानी पड़ी थी
कुंभलगढ् नकले का ननम्ााण राणा कुम्भा ने करवाया

था। कुंभलगढ् नकला वर्ि्ा हेनरटेज की सूची मे् शानमल
है। इस नकले के चारो् तरफ बनी इस मशहूर दीवार को
भेदने की कोनशश बादशाह अकबर ने भी नकया, पर वो
उसकी सेना इसे भेद न सकी।

दीवार की कुल लंबाई 36 ककमी
इस नकले का ननम्ााण महाराणा कुम्भा ने 1443 से

1458 ई. के बीच कराया था। इसके ननम्ााण मे् करीब
15 साल का वक्त लगा था। कुंभलगढ् नकले की दीवार
की कुल लंबाई 36 नकमी है, जो इसे चीन की दीवार के
बाद दुननया की दूसरी सबसे लंबी दीवार बना देती है।
लेनकन अब ये दीवार अन््ित्व मे् नही् है। अब इस दीवार
की लंबाई वत्ामान मे् 10.8 नकमी रह गई है।

ये दीवार नकले की सुरक््ा के नलए बनाई गई थी।
दीवार की चौड्ाई अलग-अलग स्थानो् पर 15 से 25
फीट तक है, जो इसे और भी मजबूत और प््भावशाली
बनाती है। इसी दीवार पर से घोड्ो् से ननगरानी की जाती
थी। इस दीवार पर 24 बुज्ा भी बनी हुई है। इस नकले
की ऊंचाई 1,914 मीटर (6,280 फीट) है, जो इसे एक
अन््ितीय बनाती है।

ये 36 ककमी लंबी दीवार कैसे बनी? 
संत ने कदया था बकलदान

कुंभलगढ् नकले की दीवार की ननम्ााण प््न््िया मे् एक
नदलचस्प कहानी जुड्ी हुई है। कहा जाता है नक जब
दीवार के ननम्ााण मे् कई बाधाएं आ रही थी्, तो एक संत
ने अपनी स्वेच्छा से बनलदान नदया। तानक ननम्ााण मे् आ
रही सभी अड्चनो् को समाप्त नकया जा सके। संत के
बनलदान के बाद दीवार का ननम्ााण सुचार् र्प से जारी
रहा, और उनकी याद मे् नकले मे् भैरव पोल बनाया गया
है।
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अलसी के बीज को सेहत के ललए सुपरफूड माना
जाता है। वजन घटाने से लेकर लदल की सेहत तक, इसके
कई फायदे बताए जाते हैं। लेलकन कंया आप जानते हैं लक
हर लकसी के ललए अलसी खाना सुरलंंित नहीं होता? कुछ
लोगों के ललए इसका सेवन नुकसानदायक भी हो सकता
है। ऐसे में फायदे लेने से पहले यह जानना बेहद जरंरी
है लक लकन लोगों को अलसी नहीं खानी चालहए।

लो बंलड पंंेशर वाले लोग
लो बंलड पंंेशर वाले लोगों को अलसी का सेवन

सावधानी से करना चालहए। अलसी बंलड पंंेशर को और
कम करने में मदद करती है, ऐसे में लजन लोगों का BP
पहले से ही कम रहता है, उनके ललए इसका सेवन चकंंर
आना, कमजोरी और अतंयलधक थकान जैसी समसंयाओं
का कारण बन सकता है।

हारंंोन से जुडंी सरसंयाओं से जूझ रहे लोग
हामंंोन से जुडंी समसंयाओं से जूझ रहे लोगों को

अलसी का सेवन सावधानी से करना चालहए। अलसी में
फाइटो-एसंटंंोजन पाया जाता है, जो शरीर के हामंंोन
संतुलन को पंंभालवत कर सकता है। PCOS, गभंााशय
फाइबंंॉइड और एंडोमेलंंटयोलसस जैसी संसथलतयों में अलसी
का अलधक या गलत तरीके से सेवन समसंया को बढंा
सकता है, इसललए ऐसे मामलों में इसे खाने से पहले
डॉकंटर की सलाह लेना जरंरी होता है।

गरंभवती और संंनपान कराने वाली रकहलाएं
गभंावती और संंनपान कराने वाली मलहलाओं के

शरीर में इस दौरान हामंंोनल संतुलन बेहद संवेदनशील
होता है। अलसी में मौजूद फाइटो-एसंटंंोजन हामंंोन पर
असर डाल सकता है, इसललए गभंाावसंथा और बंंेसंटफीलडंग

के समय लबना डॉकंटर की सलाह अलसी का सेवन
सुरलंंित नहीं माना जाता। गलत मातंंा या गलत तरीके से
अलसी खाने से मां और लशशु दोनों की सेहत पर
नकारातंमक पंंभाव पडं सकता है।

पेट की गंरीर सरसंया वाले लोग
पेट की गंभीर समसंया वाले लोगों को अलसी का

सेवन सावधानी से करना चालहए। अलसी में फाइबर की
मातंंा काफी अलधक होती है, जो डायलरया, IBS, गैस, पेट
ददंा और सूजन जैसी समसंयाओं को और बढंा सकती है।
ऐसे में लजन लोगों को पहले से पाचन से जुडंी लदकंंतें हैं,
उनके ललए अलसी खाना परेशानी का कारण बन सकता
है।

बंलड किनर दवाएं लेने वाले ररीज
बंलड लथनर दवाएं लेने वाले मरीजों को अलसी का

सेवन करने से पहले खास सावधानी बरतनी चालहए।
अलसी में खून को पतला करने वाले गुण होते हैं, और
यलद इसे पहले से ली जा रही बंलड लथनर दवाओं के साथ
ललया जाए, तो बंलीलडंग का खतरा बढं सकता है। इसललए
ऐसे मरीजों को अलसी खाने से पहले डॉकंटर की सलाह
जरंर लेनी चालहए।

िायरॉइड के ररीज
थायरॉइड के मरीजों को अलसी का सेवन लवशेष

सावधानी के साथ करना चालहए। कचंंी अलसी में मौजूद
कुछ ततंव थायरॉइड गंंंलथ के सामानंय कामकाज में बाधा
डाल सकते हैं, लजससे हामंंोन असंतुलन बढंने का खतरा
रहता है। इसललए थायरॉइड से पीलंडत लोगों को अलसी
खाने से पहले डॉकंटर की सलाह लेना जरंरी है।

अलसी खाने से पहले ये सावधाकनयां जरंर रखें
अलसी कभी भी कचंंी न खाएं
हमेशा लभगोकर या हलंकी भूनकर सेवन करें
रोजाना 1–2 चमंमच से जंयादा न लें
लकसी बीमारी या दवा की संसथलत में डॉकंटर से सलाह

जरंरी।
अलसी के बीज जरंर फायदेमंद हैं, लेलकन हर शरीर

की जरंरत अलग होती है। गलत तरीके या गलत संसथलत
में अलसी का सेवन फायदे की जगह नुकसान कर सकता
है। इसललए इसे डाइट में शालमल करने से पहले अपनी
सेहत की संसथलत को समझना बेहद जरंरी है।
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अलसी के बीज ककन लोगों को नहीं खाने चाकहए? 
फायदे से पहले जान लें ये जरंरी बातें
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भावनात़मक सुरक़़ा और प़यार मे़ पले लड़के
आत़मववश़़ासी, स़थिर और दूसरो़ के प़़वत संवेदनशील पुऱष
बनते है़। माता-वपता का सही माऱगदश़गन उनके व़यस़ततत़व की
मजबूत नी़व रखता है।

हर माता-वपता की यह इच़छा होती है वक उनका बेटा
बड़ा होकर भावनात़मक ऱप से मजबूत, आत़मववश़़ासी और
वरश़तो़ को समझने वाला इंसान बने। वह चाहते है़ वक उनका
बच़़ा जीवन की चुनौवतयो़ का सामना वहम़मत और
समझदारी के साि करे। लेवकन वकसी लड़के का ऐसा
व़यस़ततत़व केवल अच़छी पढ़ाई, अनुशासन या वकसी तरह की
सफलता से नही़ बनता। इसके पीछे एक रहरी और मजबूत
नी़व होती है जैसे भावनात़मक सुरक़़ा और वबना शत़ग वमला
प़यार। जब बचपन मे़ बच़़े को यह एहसास होता है वक उसे
अच़छी तरह से सुना और समझा जा रहा है तब उसके अंदर
आत़मसम़मान और भरोसे की भावना ववकवसत होती है। ऐसे
लड़के बड़े होकर न वसफ़फ मानवसक ऱप से संतुवलत होते
है़, बस़कक दूसरो़ के प़़वत संवेदनशील, अपने फैसलो़ मे़m
आत़मवनभ़गर और वरश़तो़ मे़ ज़यादा स़थिर भी बनते है़।

वंयवहार में रिखे पंयार
रले लराना, वसर पर हाि फेरना या साि मे़ समय

वबताना ये छोटे-छोटे व़यवहार लड़को़ को अंदर तक सुरव़़कत
महसूस कराते है़। खासकर हमारे समाज मे़, जहाँ लड़को़
को भावनात़मक लराव कम वमल पाता है, वहाँ यह और भी
ज़ऱरी हो जाता है।

अनुशासन
डांट, मार या धमकी से बच़़े आज़़ाकारी तो हो सकते है़,

लेवकन सुरव़़कत महसूस नही़ करते है़। भावनात़मक ऱप से
सुरव़़कत लड़को़ के माता-वपता सीमाएँ तय तो करते है़, लेवकन
प़यार और तक़फ के साि। इससे बच़़ा वनयम भी मानता है और
माता-वपता पर पूरी तरह से भरोसा करने लरता है।

तुलना से बचें
वकसी भी तरह की तुलना बच़़े के मन मे़ हीन भावना

पैदा करती है। समझदार माता-वपता जानते है़ वक हर बच़़ा
अलर है। ऐसे माता-वपता अपने बच़़ो़ की तुलना दूसरो़ से
नही़, बस़कक उनकी खुद के ववकास से करना वसखाते है़।

गलरतयाँ करने की आजंािी
जो लड़के खुद को सुरव़़कत महसूस करते है़, वे जानते

है़ वक रलती करने पर उऩहे़ शव़मि़दा नही़ वकया जाएरा।
माता-वपता रलती को सीखने का अवसर बनाते है़, सज़ा का

नही़। इससे बच़़े चुनौती लेने और नई चीज़े़ आज़माने से
कभी पीछे नही़ डरते है़।

भावनातंमक सुरकंंा
ऐसे माता-वपता जानते है़ रोना कमज़ोरी नही़ है ,बस़कक

भावनाओ़ को व़यत़त करने का एक तरीका है। जब लड़को़
को अपना डर, रुथ़सा या दुख खुलकर बताने की आज़ादी
वमलती है, तो वह अंदर से हक़का और सुरव़़कत महसूस
करते है़।

पंयार का एहसास
सुरव़़कत महसूस करने वाले लड़को़ को यह यक़ीन

होता है वक उऩहे़ अच़छे नंबर, जीत या वकसी तरह की
उपलस़धधयो़ के वलए नही़, बस़कक जैसे वे है़ वैसे ही प़यार
वकया जाता है। माता-वपता उनका व़यवहार या रलती
नापसंद कर सकते है़, लेवकन बच़़े के साि कभी रलत नही़
करे़रे।

धंयान से बातें सुनें
ऐसे माता-वपता बच़़ो़ की बात पूरे ध़यान से सुनते है़

और वबना टोके या जक़दबाज़ी मे़ वकसी तरह का समाधान
नही़ वनकालते है़ । इससे लड़को़ को लरता है वक उनकी
बात माता-वपता के वलए काफी मायने रखती है। यह आदत
उनमे़ आत़मववश़़ास और बातचीत करने की कला को
ववकवसत करती है।

भरोसा है नींव
जब बच़़े को भरोसा हो जाता है वक उसे सुना जा रहा

है, थ़वीकार वकया जा रहा है और प़यार वदया जा रहा है, तो
यह भरोसा उसकी पूरी व़जंदरी की नी़व बन जाता है। ऐसे
लड़के मुस़शकल पवरस़थिवतयो़ मे़ भी स़थिर रहते है़, वरश़तो़ मे़
संतुवलत रहत ेह़ै और वनऱगय लेने मे़ आत़मवनभ़गर होते है़।

बेटे की परवररश में भावनातंमक सुरकंंा कंयों है सबसे जंरंरी?
आज का संवेदनशील लड़का, कल का बेहतर पुऱष
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कैल्शियम हमारे िरीर
के लिए बेहद जर्री
पोषक तत्व है. इसकी
कमी से कई समस्याएं हो
सकती है्. इसलिए रोज्ाना
डाइट से कैल्शियम िेना
जर्री है. आइए डॉ.
सुभाष लिलर से जानते है्
लक इसकी कमी पूरी करने
के लिए कौन सी सब्जी खानी चालहए.

कैल्शियम िरीर के लिए एक जर्री लमनरि है, जो
हल््ियो् और दांतो् को मजबूत रखने मे् अहम भूलमका
लनभाता है. इसके अिावा मांसपेलियो् के सही कामकाज,
नसो् के संकेतो् को सुचार् रखने और लदि की धड्कन
को कंट््ोि करने मे् भी कैल्शियम की जर्रत होती है.
अिर िरीर मे् कैल्शियम की कमी हो जाए, तो हल््ियां
कमजोर होने ििती है् और फै््क्चर का खतरा बढ् जाता
है. जोड्ो् मे् दद्द, मांसपेलियो् मे् ऐ्ठन, थकान, दांतो् की
कमजोरी और बच््ो् मे् हल््ियो् का सही लवकास न होना
जैसी समस्याएं भी हो सकती है्.

िंबे समय तक कैल्शियम की कमी रहने पर
ऑल्सटयोपोरोलसस का खतरा भी बढ् जाता है. इसलिए
रोज्ाना डाइट के जलरए कैल्शियम की जर्रत पूरी करना
बेहद जर्री है. आइए जानते है् लक कैल्शियम की कमी
पूरी करने के लिए डाइट मे् कौन सी सब्जी िालमि करे्.

कैल्शियम की कमी पूरी करने के मलए 
कौन सी सब्जी खाएं?

आरएमएि हॉल्सपटि मे् मेलडलसन लवभाि मे्
डायरेक्टर प््ोफेसर डॉ. सुभाष लिलर बताते है् लक
कैल्शियम की कमी को दूर करने के लिए पािक एक

बेहतरीन सब्जी है. पािक मे् अच्छी मात््ा मे् कैल्शियम
पाया जाता है, जो हल््ियो् को मजबूत बनाने मे् मदद
करता है. इसके साथ ही इसमे् आयरन, मैग्नीलियम और
लवटालमन के भी मौजूद होते है्, जो कैल्शियम के
अविोषण को बेहतर बनाते है्.

पािक का लनयलमत सेवन हल््ियो् की मजबूती बनाए
रखने के साथ-साथ मांसपेलियो् की कमजोरी को भी कम
करता है. इसे आप सब्जी, सूप या दाि मे् लमिाकर
आसानी से डाइट का लहस्सा बना सकते है्. पािक न
लसफ्फ कैल्शियम की कमी को पूरा करता है, बल्शक िरीर
की ओवरऑि सेहत के लिए भी फायदेमंद होता है.

ये चीजे् भी खाएं
कैल्शियम की कमी दूर करने के लिए कुछ अन्य

चीजो् को भी डाइट मे् िालमि करना चालहए. दूध और
दही कैल्शियम के अच्छे सोस्द है्. लति और बादाम भी
हल््ियो् के लिए फायदेमंद माने जाते है्. इसके अिावा
सोया प््ोडक्ट्स, चना, और हरी पत््ेदार सल्बजयां
कैल्शियम की पूल्तद मे् मदद करती है्.

कैल्शियम के सही अविोषण के लिए लवटालमन डी
भी जर्री है, इसलिए धूप मे् कुछ समय जर्र लबताएं.
संतुलित डाइट अपनाकर कैल्शियम की कमी से जुड्ी
समस्याओ् से बचा जा सकता है.

कैल्शियम की िरीर मे् नही् होगी 
कमी डाइट मे् िाममल करे् ये सब्जी
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बच््ो् मे् लीडरशिप क्वाशलटी
बढ्ाने के शलए आप उनके अंदर
कुछ अच्छी आदते् पहले से डाल
सकते है्। आइए जानते है् इस बारे
मे्-

हर माता-शपता की चाहत होती
है शक उसका बच््ा सबसे आगे रहे
और अपनी पस्सनैशलटी को अच्छी
तरह से डबलेप कर सके। िायद
आप मे् से कई ऐसे माता-शपता हो्, जो ये सोचते हो् शक
आपका बच््ा हर चीज को लीड करे् और आगे चलकर
भी उनके अंदर लीडरशिप की क्वाशलटी डेबलेप हो।
लीडरशिप की क्वाशलटी बढ्ाने के शलए बच््ो् की कुछ
चीजो् पर ध्यान देने की बहुत ही जर्रत होती है, शजसमे्
सबसे पहले बच््े मे् आत्मशवश््ास होना जर्री होता है,
सही शिक््ा, जानकारी और सूचना सही होना, दूसरो् से
अच्छे से बातचीत करना इत्याशद। ऐसे मे् यशद आप चाहते
है् शक आपके बच््ो् मे् लीडरशिप की क्वाशलटी बढ्े, तो
उनके अंदर पहले से ही कुछ आदतो् को जर्र डालने
की कोशिि करे्। आज हम आपको इस लेख मे् ऐसी ही
कुछ आदतो् के बारे मे् बताएंगे। आइए शवस््ार से जानते
है् इस बारे मे्-

बच््ो् मे् बातचीत करने की आदत डाले्
कुछ बच््े दूसरो् के सामने बात करने से काफी

ज्यादा कतराते है्, अगर आपका बच््ा ऐसा है तो कोशिि
करे् शक उनके अंदर बातचीत करने की आदत डाले्।
इससे बच््ो् के अंदर कम्युशनकेिन स्ककल डेबलेप होता
है। वह जीवन मे् शकसी भी व्यस्कत से बात करने से
कतराते नही् है। बता दे् शक एक लीडर मे् कम्युशनकेिन
स्ककल काफी अच्छा होना चाशहए, तभी वे अपने अंदर
काम करने वालो् को सही राह शदखा सकता है।

हार को स्वीकारना सिखाएं
बच््ो् मे् लीडरशिप

क्वाशलटी डेबलेप करने का
मतलब यह शबल्कुल नही होता
है शक वे जीवन मे् कभी हारे् न।
अगर आप चाहते है् शक
आपका बच््ा आगे चलकर
लीड करे, तो सबसे पहले
उनके अंदर हार को क्वीकार

करने की क््मता डाले्। ताशक आगे उन्हे् अगर शकसी
चीज मे् हार शमले, तो उन्हे् परेिानी न हो और न ही
उनका आत्मशवश््ास डगमगाए। इसके शलए आप उनके
साथ तरह-तरह के गेम खेल सकते है्, ताशक वे हारे् और
उन्हे् क्वीकारे्।

िोशल इवे्ट मे् लेने दे् सहस्िा
बच््ो् मे् अगर आप लीडरशिप क्वाशलटी डेबलेप

करना चाहते है्, तो सबसे पहले उन्हे् हर कामकाज मे्
शहक्सा लेने के शलए कहे्। खासतौर पर सोिल इवे्ट्स मे्
उन्हे् जाने दे्, ताशक वे आगे चलकर इन इवे्ट्स से
मोशटवेट हो सके्। साथ ही उन्हे् दूसरो् की हेल्प करना
शसखाए, ताशक वे आगे भी इसी तरह से हर शसचुएिन मे्
दूसरो् की मदद कर सके।]

खेल-कूद मे् लेने दे् सहस्िा
अक्सर आपने देखा होगा शक माता-शपता अपने बच््ो्

को खेल-कूद मे् शहक्सा लेने से मना करते है्, वे शसफ्फ
उन्हे् पढ्ाई पर फोकस करने के शलए कहते है्। ऐसा
करने से बच््ो् मे् दूसरे से शमलने-जुलने की क््मता कम
होती है।

बच््ो् मे् करे् कॉन्फिडे्ि बूस्ट
बच््ो् मे् लीडरशिप क्वाशलटी बढ्ाने के शलए उनके

आत्मशवश््ास को बढ्ावा बहुत ही जर्री होता है।
कॉस्नफडे्ट बूक्ट करने के शलए आप उन्हे् एक्सट््ा
करीकुलर एस्कटशवटी मे् शहक्सा लेने के शलए कहे्। क्कूल
के फंक्िन म्े शहक्सा लेने के शलए कहे्। ऐसा करने से
उनके अंदर आत्मशवश््ास बढ्ेगा।

बच््ो् मे् लीडरशिप क्लाशवशलटी बढ्ाने के शलए आप
उनके अंदर पहले से ही ये आदते् जर्र डाले्, ताशक
उन्हे् आगे चलकर शकसी तरह की परेिानी न हो सके।

बच््ो् मे् लीडरशिप क्वाशलटी 
बढ्ाने के शलए जर्र डाले् ये आदते्
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हवाई यात््ा पर निकल रहे लोगो् को
यह पता होिा चानहए नक प्लेि मे् सूखा
पूरा िानरयल लेकर जािे की
अिुमनत िही् होती है.
यहां जानिए नकस
वजह से प्लेि मे्
िानरयल लेकर
िही् जा सकते है्.
यह है इसके पीछे
का असल कारण.

उड्ानो् मे् नाररयल की
अनुमरत क्यो् नही् है?

फ्लाइट मे् क्या लेकर जा सकते
है् या क्या िही् इसे लेकर कड्े
नियम है्. ज्यादातर लोगो् को इस
बात का अंदाजा होता है नक फ्लाइट
मे् कोई तेज धातु, शाप्प ऑब्जेक्ट या
नकसी को िुकसाि पहुंचािे वाली
चीज लेकर िही् जा सकते है्.
लेनकि, क्या आप जािते है् फ्लाइट
मे् िानरयल लेकर जािा भी मिा
होता है. सूखा पूरा िानरयल आप फ्लाइट मे् लेकर जा ही
िही् सकते है्. आपके लग्गेज मे् अगर िानरयल
(Coconut) होगा तो आपको फ्लाइट मे् चढ्िे िही्
नदया जाएगा. यहां जानिए इसकी क्या वजह है.

फ्लाइट मे् क्यो् नही् लेकर जा सकते नाररयल
फ्लाइट मे् िानरयल िा लेकर जािे की सबसे बड्ी

वजह है नक सूखा िानरयल तेजी से आग पकड् सकता
है. यह एयरक््ाफ्ट के अंदर की हीट को पकड्ता है और
जल सकता है. इसीनलए िानरयल को ज्वलिशील ठोस
पदार््ो् की श््ेणी मे् रखा जाता है.

सूखे िानरयल की बिावट भी ऐसी होती नक इसे स्कैि
नकया जाए तो यह नकसी नवस्फोटक की तरह का नदखाई
पड्ता है. ऐसे मे् िानरयल मे् कही् व्यक्कत कुछ छुपाकर तो
िही् लेकर जा रहा इसका भी खतरा रहता है. इसीनलए
प्लेि मे् िानरयल लेकर जािे से मिा नकया जाता है.

क्या नाररयल को रकसी भी तरह से
प्लेन म्े ले जा सकते है्

अगर िानरयल पूरा है और सूखा हुआ है तो उसे चेक
इि मे् या केनबि मे् अंदर िही् लेकर जा सकते है्.

यह पूरी तरह प््नतबंनधत है. लेनकि, अगर
िानरयल को छोटे टुकड्ो् मे् काटकर

अच्छे से पैक कर नदया जाए तो इसे
चेक इि सामाि मे् ले जािे की
अिुमनत होती है. इसके अलावा
आप हरे पािी वाले िानरयल
को भी प्लेि मे् िही् लेकर जा
सकते. इसके फटिे की
आशंका रहती है.

इस बात का रखे् खास ध्यान
अगर आप सूखा हुआ

िानरयल काटकर प्लेि म्े लेकर जा रहे है् तो एयरलाइंस
के स्टाफ को इसके बारे मे् जर्र बता दे्. सुरक््ा के नलहाज
से ऐसा करिा जर्री होता है. अगर आप चोरी-नछपे पूरा
सूखा िानरयल लेकर जाते हुए पकड्े गए तो आपको
कस्टम्स के उल्लंघि के नलए चेताविी दी जाएगी और
आपको जुम्ापिा भी देिा पड् सकता है.

कैरबन बैग मे् क्या-क्या नही् लेकर जा सकते
प्लेि के कैनबि बैग मे् मछली या कच््ा मांस लेकर

जािे की अिुमनत िही् होती है. इिसे गंध आती है और
स्वच्छता से समझौता हो सकता है.

अचार या नसरके वाली चीजे् लेकर जािे की मिाही
होती है. खासतौर से 100 एमएल से ज्यादा वाली चीजे्
लेकर जािा मिा होता है.

सुरक््ा की दृन््ि से कच््े चावल और दाल को केनबि
मे् लेकर जािे से मिा नकया जाता है.

फ्लाइट
मे् क्यो् नही् लेकर

जा सकते नाररयल?
क्या है इस प््रतबंध
की असल वजह
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आज की तेज्-तर्ाार जजंदगी मे् हम सोचते है् जक हम
सुरज््ित है् क्यो्जक न तो हम जसगरेट पीते है् और न ही कोई
नशा करते है्। लेजकन क्या आप जानते है् जक लंबे समय तक
लगातार बैठना भी कई गंभीर बीमाजरयो् का कारण बन सकता
है? ऑजिस मे् घंटो् कुस््ी पर काम करना, सिर के दौरान
बैठे रहना, घर पर टीवी या मोबाइल पर समय जबताना हमारी
जदनचय्ाा का जहस्सा बन चुका है। शुर्आत मे् यह आदत
सामान्य लगती है, लेजकन मेजिकल जरसच्ा बताती है जक लंबे
समय तक लगातार बैठना शरीर के जलए उतना ही खतरनाक
हो सकता है जजतना जक जसगरेट पीना। इसजलए हेल्थ एक्सपट्ा
इसे नया “स्मोजकंग” कहने लगे है्। यह आदत धीरे-धीरे
शरीर को अंदर से कमजोर करती है और कई गंभीर बीमाजरयो्
को जन्म देती है।
क्यो् बढ् रही है “सससटंग लाइफस्टाइल” की समस्या?

तकनीक ने हमारी जजंदगी को आसान तो बनाया है,
लेजकन इसके साथ ही हम आलसी भी हो गए है्। ज्यादातर
लोग 8–10 घंटे कंप्यूटर या लैपटॉप पर काम करते है्। िोन
पर लगातार स्क््ॉल करना, टीवी देखना, या घर पर बैठे रहना
आम हो गया है। जब शरीर को लंबे समय तक जहलने-िुलने
का मौका नही् जमलता, तो इसका असर जदल, जदमाग,
मांसपेजशयो् और पाचन तंत्् पर पड्ता है। लंबे समय तक
बैठने से शरीर के अंगो् को क्या-क्या नुकसान होता है?

सदल और ब्लड सेल्स
लंबे समय तक बैठे रहने से ब्लि फ्लो धीमा हो जाता

है। इससे ब्लि प््ेशर और खराब कोलेस्ट््ॉल  बढ्ता है। जदल
का दौरा और स्ट््ोक का खतरा बढ् जाता है। जरसच्ा के
अनुसार, जदन मे् 8 घंटे से ज्यादा बैठने वालो् मे् ह्दय रोग
से मौत का खतरा कािी बढ् जाता है।

डायसबटीज और इंसुसलन रेसजस्टे्स
शरीर एक्कटव नही् रहने पर मांसपेजशयां शुगर को सही

तरह से इस््ेमाल नही् कर पाती्। इससे इंसुजलन ठीक से
काम नही् करता और टाइप 2 िायजबटीज का खतरा बढ्
जाता है। यह समस्या दुबले-पतले लोगो् मे् भी हो सकती है।

मोटापा और धीमा मेटाबॉसलज्म
बैठने पर कैलोरी कम बन्ा होती है। वजन तेजी से बढ्ता

है और पेट व कमर के आसपास चब््ी जमा होती है। शरीर
का मेटाबॉजलज्म सुस्् हो जाता है।

पीठ, गद्दन और कंधो् मे् दद्द
गलत तरीके से बैठने से रीढ् की हड््ी पर दबाव पड्ता

है। गद्ान और कंधो् मे् अकड्न होती है और लंबे समय तक
कमर दद्ा शुर् हो सकता है।

सदमाग और मानससक स्वास्थ्य पर असर
कम जिजजकल एक्कटजवटी से जदमाग तक ऑक्सीजन

कम पहुंचती है। तनाव, जचंता और जिप््ेशन बढ् सकता है।
ध्यान के्ज््ित करने मे् परेशानी होती है।

पाचन तंत्् कमजोर होना
खाना खाने के तुरंत बाद बैठ जाने से पाचन धीमा हो जाता

है। गैस, कब्ज और एजसजिटी की समस्या हो सकती है।
क्या सच मे् बैठना ससगरेट सजतना खतरनाक है?
िॉक्टरो् के अनुसार, बैठने और धूम््पान से नुकसान

अलग-अलग तरीको् से होता है, लेजकन दोनो् ही आदते्
धीरे-धीरे शरीर को बीमार बनाती है्। कुछ स्टिीज बताती है्
जक लगातार 8 घंटे बैठना हफ्ते मे् 10–15 जसगरेट पीने
जजतना नुकसान कर सकता है। लंबे समय तक बैठने से
असमय मृत्यु का खतरा बढ् जाता है।

लंबे समय तक बैठने से बचने के आसान उपाय
हर 30 जमनट मे् उठे्: काम के बीच 2–3 जमनट टहले्

या स्ट््ेच करे्।  खड्े होकर काम करे्: अगर संभव हो तो
स्टै्जिंग िेस्क का इस््ेमाल करे्।  िोन कॉल पर चलते रहे्:
िोन पर बात करते समय कुस््ी पर न बैठे्।  रोजाना व्यायाम
करे्:  तेज चलना, योग या साइक्कलंग बहुत िायदेमंद है।
सही तरीके से बैठे्:  सीधी पीठ, ढीले कंधे और स्क््ीन आंखो्
के स््र पर रखे्। घर पर भी एक्कटव रहे्: टीवी देखते हुए
उठकर टहले् या हल्के काम करे्। ऑजिस मे् काम करने
वाले ध्यान दे्,  घंटो् एक ही पोजीशन मे् बैठने से हो सकती
है् कई बीमाजरयां ।  आज की लाइिस्टाइल मे् लंबे समय
तक बैठना एक गंभीर स्वास्थ्य खतरा बन चुका है। थोड्े-
थोड्े अंतराल पर उठना, स्ट््ेच करना और जनयजमत व्यायाम
करना आपके जदल, जदमाग और मांसपेजशयो् के जलए बेहद
जर्री है। 

लंबे समय तक बैठना ससगरेट
से भी ज्यादा खतरनाक
इस अंग को पहुंचता है
सबसे ज्यादा नुकसान



पंजाबी इंडस्ट््ी की चर्चित एक्ट््ेस रिमांशी
खुराना अपनी सुंदरता और स्टाइल के रलए िमेशा
चच्ाि मे् रिती िै्। उन्िे् 'पंजाब की ऐश््र्ाि रार'
भी किा जाता िै। िाल िी मे् उनके ग्लैमरस
लुक्स ने फै्स का रदल जीत रलरा। रिमांशी का
स्टाइल कभी भी दोिरारा निी् जाता, और उनके
अलग-अलग लुक्स अक्सर सोशल मीरडरा पर
वाररल िोते रिते िै्।

बिबिनी लुि में बिजबलंग अंदाज
िाल िी मे् रिमांशी ने बीच वेकेशन पर

ब्लैक रबरकनी टॉप के साथ ब््ाउन रैप अराउंड
स्कट्ि पिनी। स्कट्ि पर वाइट र््िंट था और साइड मे् नॉट
बांधकर टीज एरलमे्ट जोड्ा गरा। उनके गोल्डन जूलरी जैसे
लेरररंग चेन, ररंग्स और स्टाइरलश ब््ेसलेट ने लुक को क्लासी
और ग्लैमरस बना रदरा। ब््ाउन न्रूड रलप्स और सॉफ्ट ग्लैम
मेकअप ने उनके फीचस्ि को और उभार रदरा।

बंलैि बंयूटी लुि में कंलाि
रिमांशी ने एक इवे्ट मे् ब्लैक लॉन्ग ब्लेजर के साथ

प्लीटेड स्कट्ि पिनकर फैशन स्टेटमे्ट रदरा। ब्लेजर का

फॉम्िल रडज्ाइन उनके कर्स्ि को कॉम्प्पलमे्ट कर रिा था।
स्कट्ि मे् प्लीट्स का फ्लो उन्िे् ग््ेसफुल लुक दे रिा था।
उन्िो्ने डारमंड नेकलेस और ररंग्स से ब्लैक आउटरफट मे्
शाइन ऐड रकरा। ओपन सॉफ्ट वैवी िेरर और ग्लॉसी रपंक
रलप्स ने लुक को परफेक्ट बनारा।

संपोरंिंस वेअर में संटाइबलश लुि
एक और लुक मे् रिमांशी ग््े स्पोट्स्ि टाइट्स और डीप

राउंड नेक टॉप मे् नजर आई। उन्िो्ने इसे लक्ज्री ब््ांड पराडा
के ओवरकोट के साथ स्टाइल रकरा, रजसमे् लैपल फॉम्िल
और बेल्टेड वेस्ट ने लुक को कूल और क्लासी बनारा।
पॉकेट और बटन रडटेरलंग ने लुक को और आकर्िक बनारा।

रिमांशी खुराना का ग्लैमरस और स्टाइरलश अंदाज िर
रकसी को इंस्पारर करता िै। उनके अलग-अलग लुक्स और
सरल मेकअप के साथ परफेक्ट कॉप्मबनेशन मरिलाओ् के
रलए आइरडरा बन सकता िै। 
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हिमांशी खुराना का ग्लैमरस अंदाज
ब्लैक कोट लुक मे् छाई्
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दुल्हन जो स्टाइलिश और खूबसूरत हो
शादी का ददन हर लड़की के

दलए  बहुत खास होता है/
अपनी शादी के ददन हर दुल़हन
स़टाइदलश और खूबसूरत ददखने
की चाह  रखती है/
अगर  आप भी शादी के बंधन
मे़ बंधने जा रही है़ और  अपनी
शादी मे़ भीड़ से हटकर ददखना

चाहती है़   तो इसके दलए आपको पहले से तैयारी
करनी होगी।
लाइफस्टाइल - शादी से एक महीना पहले अपनी जीवन
शैली मे़ सकारात़मक मनोभाव लाएं / इस दौरान  हेल़दी
डाइट , फल , सब़दियां , दनम़बू / नादरयल पानी आदद का
सेवन करे़ तादक शरीर हाइड़़ेट रहे और  टॉक़ससऩस  बाहर
दनकल जाएँ  /  आप पानी मे़ नी़बू के टुकड़े,  खीरे के
स़लाइस और पुदीना दमलाकर ददन भर थोड़ा.थोड़ा पी
सकते है़।

फलो़  और सब़दियो़  के दनयदमत सेवन से बजन  कम
करने मे़  मदद दमलती है / खुद को तनाव से मुस़त रखे़
/ सुबह और शाम योग , ध़यान और प़़ाणायाम  पर फोकस
करे़ /  धूम़़पान ,मददरापान, जंक फ़ूड और ऑयली चीिो़
से पूरी तरह परहेज करे़ / इससे आपके शरीर को ऊज़ाा
दमलेगी और आत़मदवश़़ास मे़ बढ़ौतरी होगी / पय़ााप़त मात़़ा
मे़ नट़स और बादाम , अखरोट आदद ड़़ाई फ़़्ट़स का सेवन
करे़ / इससे त़वचा मुलायम रहेगी /  चॉकलेट , केक और
दमठाइयो़ से परहेज करे़ / इनसे त़वचा मे़ एस़ने की समस़या
बढ़ सकती है / कम से कम आठ घण़टे की दनयदमत नी़द
ले़ / सद़दायो़ के सीजन मे़ आने बाली सब़दियो़ टमाटर
,पालक , मेथी ,बथुआ और हरी पत़़े दार सब़दियो़ का जूस
दपएं / इससे बॉडी दडटॉस़सीफाई  होगी और आप हल़का
महसूस करे़गी ।

परिधान  
आप ठंड के मौसम मे़ भी अपनी शादी के ददन को
स़टाइदलश,  आरामदायक और यादगार बना सकती है़।
सद़दायो़ की दुल़हन के दलए मखमल ,  ब़़ोकेड ; भारी
दसल़क,  साटन और के़़प जैसे गम़ा और आलीशान फ़़़द़़बस़स
बेहतरीन होते है़,  जो गम़ााहट के साथ शाही लुक देते है़/
साथ ही स़लीवलेस ,  वूलन अस़़र और शॉलध़जैकेट से
ठंड से बचाव और स़टाइल दोनो़ दमल जाते है़,  दजससे

दुल़हन स़टाइदलश और आरामदायक रह सके। आप चाहे
तो  खूबसूरत क़सलवर वक़क ओपन फ़़्ट क़प स़टाइल लॉऩग
श़़ग को साडी या लहंगे के साथ शादमल कर अपनी
खूबसूरती को दो गुना कर सकती है़/
कु्दन के काम वाली और खूबसूरत बॉड़ार वाली ओढ़़नी

ले़/  अगर आपके दसर पर दुपट़़ा है तो दफर आप इसे
क्धे पर स़टाइदलश अंदाज मे़ डाल सकती है़।
सद़दायो़  मे़ सूट ज़यादा आरामदेह और स़टाइदलश होते है़
/ आजकल वेलवेट के ऊपर  जरदोजी के भारी काम के
सूट ट़़े़ड मे़ है़ / ब़़ाइडल बीयर को ज़यादा स़टाइदलश और
आकऱाक बनाने के दलए आप एक  लम़बी जैकेट भी
पहन सकती है़।
सद़दायो़ के मौसम मे  आप साड़ी,  लहंगे या दकसी भी

आउटदफट के साथ  हॉट दपंक फ़लोरल एम़ब़़ायडरी लॉऩग
श़़ग को शादमल कर सकती है़। ऐसे लॉऩग श़़ग दडजाइंस
आपकी खूबसूरती को बनाने मे़  भी  मदद करे़गे।
जॉज़़ेट,  नेट और दशफॉन जैसे हल़के और पारदश़़ी
कपड़ो़ से बचे़  स़यो़दक ये सद़दायो़ मे़ पय़ााप़त गम़ााहट नही़
देते है़। 

शहनाज़ हसुनै  
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गत 24 जनवरी को सुभाष घई जी का बर्थडे रा और उसी
दिन उन्हो्ने अपने संस्रान व्हहव्सिंग वुड्स की
कन्वोकेशन सेरेमनी रखी री। सुभाष जी से मेरे बहुत
नजिीकी ताल्िुकात रहे है्, मगर इस फंक्शन मे् मै् पेरे्ट
की हैदसयत से गया रा, क्यो्दक मेरे बेटे सादहर को भी दडग््ी
दमिनी री। मुख्य अदतदर रे जैकी श््ॉफ। 290 बच््ो् को
दडद््गयां िी जानी री्, दजसमे् काफी वक्त िगा, िेदकन
जैकी पूरे समय स्टेज पर खड़े रहे। हर बच््े को पूरा
अटे्शन दिया, हर एक से बात की, पीठ रपरपाई और
उसके सार ठीक से पोज िेकर फोटो दखंचवाई। तब से ही
मेरे जहन मे् जैकी श््ॉफ पर कॉिम दिखने की बात चि
रही री। तो आज बात जैकी की।
जैकी श््ॉफ की शुर्आत कैसे हुई, उन्हे् पहिी दफल्म कैसे
दमिी, ये दकस्से बहुत आम है्। मगर मै् वो बात बताना
चाहता हूं जो बहुत कम िोगो् को पता है। जैकी ने अपनी
गि्थफ््््ड, जो अब उनकी बीवी आयशा है्, को पहिी बार
बस मे् स्कूि यूदनफॉम्थ मे् िेखा रा। बस से उतरते ही
उन्हो्ने बात की और िोस््ी का हार बढ़ाया। आयशा ही
वह िड़की री्, दजन्हो्ने जैकी से कहा दक तुम्हे् दफल्मो् मे्
काम करना चादहए। उन्हो्ने एक प््ोड््ूसर का पता भी
दिया और कहा दक अपना फोटो और 20 र्पए िेकर आ
जाओ, शायि तुम सेिेक्ट हो जाओ। जैकी ने सच मे् फोटो
और 20 र्पए उस प््ोडक्शन कंपनी मे् जमा करवा दिए।
हािांदक उनका दसिेक्शन नही् हुआ, क्यो्दक ऊपर वािे
ने उनके दिए उससे बेहतर अवसर रखे रे। उन्हे् िेवानिं
जैसे िीजे्डरी स्टार ने चुना। यह बात और है दक पहिे
उन्हे् दविन का राइट है्ड बनाया गया। दफर सुभाष घई जी
ने उन्हे् हीरो बनाकर दफल्म इंडस्ट््ी को दसफ्फ एक हीरो
नही्, एक सुपरस्टार और उससे भी बढ़कर एक अच्छा
इंसान िे दिया।
मै् बात कर रहा हूं जैकी श््ॉफ की सािगी की। वे बड़ा हो
या छोटा, अमीर हो या गरीब, सबसे एक ही तरह से दमिते
है्। यह बात बहुत पुरानी है। तब मै् मुंबई दशफ्ट नही् हुआ
रा। दरश्तेिारो् के यहां ठहरा हुआ रा। वही् मेरी मुिाकात
सोहेि नाम के एक शख्स से हुई। उन्हो्ने मुझसे पूछा दक

शूदटंग िेखनी है? मै्ने कहा दबल्कुि। उन्हो्ने बताया दक
अंधेरी ईस्ट मे् चांिीवािी स्टूदडयो है, जहां मनमोहन िेसाई
प््ोडक्शन की दफल्म ‘अल्िाह रक्खा’ की शूदटंग चि रही
है। डायरेक्टर है् उनके बेटे केतन िेसाई और मै् उनका
अदसस्टे्ट हूं। िूसरे दिन मै् डरते-डरते िोकि पकड़कर
दनकिा। मुंबई के रास््े भी ठीक से नही् जानता रा। पहिी
बार मुंबई मे् अकेिे स्टूदडयो जाने का अनुभव रा। दकसी
तरह चांिीवािी स्टूदडयो पहुंचा।
सोहेि जी ने मुझे केतन िेसाई, फाइट मास्टर पप्पू वम्ाथ
और जैकी श््ॉफ से दमिवाया। यह तजुब्ाथ मै् दजंिगी मे्
कभी नही् भूि सकता। शूदटंग खत्म हुई। मै् स्टूदडयो के
बाहर आया। उस जमाने मे् वह इिाका दबल्कुि सुनसान
रहता रा। समझ नही् आ रहा रा दक कहां जाऊं। चिते-
चिते पहाड़ी से मेन रोड पर आ गया। तभी एक कािी
दफएट आकर र्की। उसमे् जैकी श््ॉफ बैठे रे। उन्हो्ने
पूछा, ‘बच््े कहां जाना है।’ मै्ने कहा, अंधेरी
स्टेशन  जाना है, समझ नही् आ रहा कैसे जाऊं। जैकी
बोिे, ‘बैठ जाओ।’
मुझे यह दकसी ख्वाब जैसा िग रहा रा। हाईवे पर उन्हो्ने
गाड़ी रोकी और कहा, बेटा यह जो सीधा रोड जा रहा है
न, यही अंधेरी स्टेशन जाता है। और मुझे वही् उतार दिया।
मै् आज भी उस दफएट को जाते हुए िेखता रहा। उसका
नंबर 1234 आज तक याि है।
तीस साि तक मै्ने यह दकस्सा दकसी को नही् सुनाया,
अपने घरवािो् को भी नही्। िोग कहते दक शूदटंग िेखने
गया और झूठ बोि रहा है दक जैकी श््ॉफ ने दिफ्ट िी।
जब मै् इंडस्ट््ी मे् स्रादपत हो गया और जैकी मेरे िोस्् बन
गए, तब मै्ने यह दकस्सा उन्हे् सुनाया। जैकी बोिे, ‘मुझे
याि है, क्यो्दक मेरी भी तब ज्यािा दफल्मे् नही् हुई री्।
मुझे याि है दक मै्ने चांिीवािी से एक िड़के को हाईवे
पर छोड़ा रा। तब तू बच््ा रा, अब बड़ा हो गया।’

जैकी: बीस रुपए
लेकर गए थे
‘हीरो’ बनने 
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हर उम्् की अपनी ऊर्जा, क््मतज होती है
नकताबो् से जाननए, कैसे रत्वमान को टालना हमारे

नलए घोर नुकसानदायक है? आराम और पुनन्नवम्ावण के
दौर को कैसे पहचाना जाए?

भविष्य के डर मे् िर्तमान को न टाले्
कम लोग यह सोचते है् नक जीरन जीने का अथ्व क्या
है। हर उम्् की अपनी क््मता होती है। जो अनुभर
आज हो सकते है्, रे कल संभर नही् रहे्गे। भनरष्य के
डर मे् रत्वमान को टालना हमे् भीतर से गरीब बनाता
है। जीरन का मूल्य इससे तय नही् होता नक अंत मे्
क्या बचा, इससे होता है नक रास््े मे् क्या नजया गया।
(डाय नरथ जीरो -नबल पन्किन्स)

बहुर व्यस्् होना उत्पादक होना नही् है
हम सभी लगातार व्यस्् रहने और ज्यादा उत्पादक
बनने की दौड् मे् है्। ध्यान रहे, बहुत व्यस्् होना
उत्पादक होना नही् है। समय को नसर्ि काम और लक्््य
पूरा करने के नलहाज से मापना हमे् हमारी खुरी से
अलग करता है। इससे हमारी मानरीय जर्रते्- जैसे
मजबूत नरक्ते, आराम, मौन समय और आनंद पीछे
छूट जाते है्। (डु ननथंग -सेलेस्टे हेडली)

कुछ समय र्कना पीछे जाना नही् होरा
जीरन मे् ऐसे दौर आते है् जब सब कुछ धीमा पड्
जाता है। ऊज्ाव कम हो जाती है, मन भारी लगता है,
आगे का रास््ा सार नही् नदखता। इसे हम कमजोरी
समझ लेते है्, जबनक ये आराम और पुनन्नवम्ावण के दौर
होते है्। जब आप जीरन के ऐसे रेज को स्रीकार
करते है्, तब नगल्ट कम होता है। कुछ देर र्कना पीछे
जाना नही् है। (नरंटनरंग -कैथरीन मे्)
आराम के दायरे से बाहर वनकलना स्ियं से वमलने
जैसा है
जब जीरन बहुत आरामदायक हो जाता है, तब मन
धीरे-धीरे सुस्् पड्ने लगता है। हर सुनरधा के साथ
हमारी सहनरीलता भी धीरे-धीरे कम होती जाती है।
कनठनाई से बचना स्राभानरक लगने लगता है, लेनकन
असल मे् कनठनाई ही आपकी भीतर नछपी रक्कत को
बाहर लेकर आती है। जब ररीर थोड्ा असहज होता
है, तब मन जागता है। सीमाओ् को छूना डरारना हो
सकता है, पर रही् आत्मनरश््ास जन्म लेता है। आराम
से बाहर ननकलना स्रयं से नमलने जैसा है। 

व्यक्ति का स्वभाव ही उसकी
ककस्मि बनािा है - हेरात्लाइटस

हेराक्लाइटस हेराक्लाइटस, प््ाचीन यूनानी पूर्व-सुकराती
दार्वननक थे। उनका प््ाचीन और आधुननक, दोनो्
पाश््ात्य दर्वन पर गहरा प््भार रहा है।
1. इस दुननया मे् जो हमेरा रहता है, रह है बदलार।
2. ज्यादा पढ् लेने से समझदारी आए, जर्री नही्।
3. इंसान का स्रभार ही उसकी नकस्मत बनाता है।

4. जो आने राली अनजानी चीजो् को खोजता नही्, रह
जानी हुई बातो् को भी ठीक से नही् देख पाता।
5. असली समझ रह है, जो मन को रास््ा नदखाए और
हर चीज मे् मौजूद हो।
6. अलग-अलग चीजे् नमलकर ही सबसे सुंदर संतुलन
बनाती है्।
7. जो सच मे् ज््ान से प््ेम करता है, रह बहुत कुछ
जानने की कोनरर करता है।
8. ज्यादा सोचना कभी भ््म भी पैदा कर सकता है और
आंखे् हमेरा सच नही् नदखाती है्।
9. चुप्पी भी इलाज बन सकती है।
10. मूख्व व्यक्कत हर बात पर उछल पड्ता है।
11. गुस्से से लड्ना मुक्ककल है, लेनकन बदला लेने मे्
इंसान खुद को ही नुकसान पहुंचाता है।
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कई लीडरस की रफलता और इर कारण उनकी
कंपननयो् की रफलता के रास््े मे् रबरे बड्ी
बाधाओ् मे् रे एक उनका अहंकार (इगो) होता है।
अच्छी बात यह है नक माइंडफुलनेर (ध्यान) इरमे्
बहुत हद तक मदद कर रकती है। माइंडफुल
मेनडटेशन अहंकार का प््नतकार है। यह वह अनुभव
पैदा करता है निरे हाव्सड्स के न्यूरोराइंर शोधकत्ास
रेल्फ ट््ांरे्डे्ट (आत्मोन्ननत) अनुभव कहते है्।
इररे लीडर चीिो् को अनधक गहराई रे देख पाते
है्, गहरी रहानुभूनत व िुड्ाव के राथ नेतृत्व करते
है्। रेल्फ ट््ांरे्डे्र को इर तरह अनुभव करे्-
1) एक जगह बैठें, मन को शांत करने
पर  धंयान दें
एक शांत िगह चुने्, कुर््ी पर आराम रे बैठे् और
5 रे 25 नमनट के नलए अपना टाइमर भी रेट कर
ले्। नफर बर अपनी रांर के अंदर-बाहर िाने की
प््न््िया को देखे्। यानी ब््ीनदंग पर ध्यान दे्। धीरे-
धीरे अपने मन को बेकार के नवचारो् रे अलग होने
दे्। इर प््न््िया मे् कुछ रमय लग रकता है। धैय्स
रखे्। लगातार शांत बैठने की कोनशश करते
रहे्। धीरे-धीरे आपको इर तरह बैठने की आदत
हो िाएगी।
2) ‘मैं’ से बाहर ननकलें, ननयनमत अभंयास करें
िैरे कभी-कभार निम िाना अच्छा लग रकता है,
लेनकन मांरपेनशयां नही् बनाता; वैरे ही अननयनमत

ध्यान अभ्यार रे रेल्फ-ट््ांरे्डे्र का अनुभव
लगातार नही् हो पाएगा। अपने रीनमत ‘मै्’ रे थोड्ा
बाहर ननकलने का अभ्यार करे्। यह कोई एक बड्ा
अनुभव नही्, छोटे-छोटे, ननरंतर नकए गए कम््ो् का
पनरणाम है। नदन मे् एक काम ऐरा करे् निरमे् लाभ
या प््शंरा की अपेक््ा न हो।
3) मौन के नलए थोडंा लंबा समय ननकालें
ईमेल, खबरो् और रोशल मीनडया िैरी लगातार
उत््ेिनाओ् की दुननया मे् मौन के नलए रमय बनाना
िर्री हो िाता है। आप नकरी अनुभवी ध्यान
नशक््क के राथ नरट््ीट पर िा रकते है् या नदन का
कुछ रमय ऐरा तय करे् िब आप नई िानकारी
नही् ले रहे हो्। मौन मे् नवचार ढीले पड्ते है्, अहं
शांत होता है और चेतना स्वयं रे आगे नवस््ार
महरूर करती है। यही शांनत िगाता है।
4) समसंयाओं में सेलंफ- टंंांसेंडेंस को लागू करें
इन अभ्यारो् रे नमली रमझ का उपयोग
अपने रोि के कामो् मे् अहंकार की पकड् ढीली
करने के नलए करे्। 
उदाहरण के नलए, नकरी मीनटंग मे् िाने रे पहले
कुछ रचेत रांरे् लेकर मन को शांत करे्। रोि की
छोटी रमस्याओ् मे् रेल्फ-ट््ांरे्डे्र का अथ्स है तुरंत
प््नतन््िया देने के बिाय थोड्ा ठहरना और स्सथनत
को व्यापक दृन््ि रे देखना। रमस्या को अपना
अनुभव माने्। इर तरह तनाव कम होगा।

मेडिटेशन से
नेतृत्व को बेहतर
बनाने के तरीके
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हमारे बिना भी इस संसार में
कुछ रंकने वाला नहीं!

राम–रावण के बीच युद्् हुआ। रावण के अनेक
राक््स मारे गए। जब रावण का पुत्् इंद््जीत युद््भूमम मे्
उतरा, तो उसका सामना लक्््मण से हुआ। वाल्मीमक
कहते है् मक इंद््जीत का रथ इंद्् के रथ जैसा प््तीत
होता था। इंद््जीत की तीव्् बाणवर्ाा से लक्््मण मूर्च्छित
हो गए। इसका कारण जानते है्? रावण का मायावी पुत््
इंद््जीत अदृश्य होकर लक्््मण पर बाण बरसा रहा था।
वह मकस मदशा से प््हार कर रहा था, यह लक्््मण को
ज््ात नही् था। वे इस उलझन मे् थे मक मकस ओर तीर
चलाएं।
यही र्थथमत आज मानव की भी है। तनाव नाम का
अदृश्य मायावी हम पर लगातार तीखे तीर चला रहा
है। उसे हम साधारण आंखो् से देख नही् पाते, इसमलए
असहाय हो जाते है्। क्या तनाव से सामना करने का
कोई उपाय है? क्या तनावमुक्त जीवन संभव है? मनुष्य
सदा तनाव मे् रहता है, लेमकन क्या बंधी हुई भै्स को
भी तनाव सताता है? आमखर इस तनाव का
मनवासथ्थान कहां है? अदृश्य इंद््जीत से कैसे बचा
जाए? प््श्न अत्यंत महत्वपूण्ा है।
आज प््मतथ्पध्ाा तनाव बढ्ा रही है। साहस भी तनाव
बढ्ाता है। जोमखम तनाव बढ्ाता है। असुरक््ा की
भावना, कुसंगमत, ईष्य्ाा, सब तनाव को बढ्ाते है्। ईष्य्ाा
करने वाले का भी और ईष्य्ाा का मशकार बनने वाले का
भी तनाव बढ्ता है। द््ेर और क््ोध तनाव के सहभागी
है्। सफल होने और सदैव अव्वल आने की आकांक््ा
मनुष्य को चैन से बैठने नही् देती। बीमारी से जुड्ी मृत्यु
की संभावना तनाव बढ्ाती है। क्या मववाद कभी तनाव
न बढ्ाए, यह संभव है क्या?
तनाव पूरी तरह समाप्त नही् हो सकता, लेमकन उसे
काबू मे् रखने के उपाय अवश्य है्। कुछ तत्व तनाव को
मनयंम््तत करने मे् सहायक होते है्। जीवनसाथी का प््ेम
तनाव का नाश करता है। यमद कोई मवश््ासपात्् ममत््
ममल जाए, तो ईश््र का धन्यवाद करना चामहए, क्यो्मक
उसकी मात्् उपर्थथमत ही राहत देती है। सत्संग से भी
तनाव दूर होता है। सत्संग केवल साधुओ् के साथ ही
हो, यह आवश्यक नही्। कभी-कभी मवचारवान और
चमरत््वान गृहथ्थ के साथ मबताया गया समय भी

तनावमुर्कत मे् सहायक होता है। अच्छी पुस््क भी
तनाव दूर करती है।
गहरी नी्द तनावमुर्कत का सबसे सरल और श््ेष्् उपाय
है। इससे बढ्कर कोई साधन नही्। महानगरो् मे् शोर-
प््दूरण मनुष्य को उसकी सहममत के मबना ही अधमरा
कर देता है। लगभग सभी धम््ो् के त्योहार आजकल
शोर-वध्ाक होते जा रहे है्। भीड् और शोर मनुष्य के
अंतम्ान पर आघात करते है्। ऐसी पमरर्थथमत मे्
हठपूव्ाक पाया गया एकांत और मौन संजीवनी बन
सकता है।
मन की ठंडक अमूल्य है। महासागर की मवशालता मे्,
पव्ात-मशखरो् की ऊंचाई पर, बामरश की नमी मे्, नम्ा
धूप मे्, हवा मे् झूलते फूलो् मे्, पक््ी सड्क के बजाय
टेढ्ी-मेढ्ी पगडंमडयो् पर चलने मे् और हरी-भरी वामदयो्
मे् मवचरण करने से तनाव घटता है। कोई कह सकता
है मक यह सब तो अमीरो् को उपलब्ध है। हम गरीब
कहां जाएं? ऐसे लोगो् से बस इतना ही कहा जा सकता
है मक घर से थोड्ी ही दूरी पर कोई साव्ाजमनक उद््ान
तो होगा ही। वहां जाने से आपको कौन रोक सकता है?
उस उद््ान मे् मनम््ित ही कोई ऐसा वृक्् होगा, जो वर््ो्
से आपकी प््तीक््ा मे् खड्ा है। वही वृक्् आपका परम
ममत्् बन सकता है। मानव ममत्् धोखा दे सकता है, पर
वृक््-ममत्् कभी धोखा नही् देता, यह मेरा मवश््ास है।
वृक््ं शरणं गच्छामम, सूय््ं शरणं गच्छामम, सत्यं शरणं
गच्छामम।
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आज की सनातनी हिंदुत्ववादी
सोच मे् युद्् की धारणा को
अत्यहधक मित्व हदया जाता िै।
पहरणामस्वर्प, जीवन की
लगभग िर गहतहवहध को संघर्ष
और युद्् के प््तीको् मे् ढाल हदया
जाता िै, जैसे परीक््ा योद््ा,
चुनाव योद््ा, यिां तक हक
कोरोना योद््ा भी। और यिी सोच
िमारे देवी-देवताओ् पर भी लागू
कर दी जाती िै। इसहलए राम,
कृष्ण, हिव और दुग्ाष को प््ायः
िहियारो् से सुसह््ित, युद्् के
हलए सदैव तत्पर र्प मे् िी प््स््ुत हकया जाता िै। जबहक
हिंदू धम्ष मे् देवता केवल योद््ा निी् िै्, बल्कक संगीत, नृत्य
और गायन के माध्यम से सौ्दय्ष और सृजन के प््तीक भी
िै्। यिी हविेरता हिंदू धम्ष को अनेक अन्य धाह्मषक
परंपराओ् से अलग और हवहिष्् बनाती िै। भारत मे् हिंदू
धम्ष का बौद्् और जैन धम््ो् पर सांस्कृहतक वच्षस्व
स्िाहपत िोने के पीछे भी यि एक कारण माना जा सकता
िै। बौद्् और जैन परंपराएं संयम, त्याग और कठोर
अनुिासन को जीवन का आधार मानती िै्। इन धाराओ्
मे् िांहत, ल्सिरता और गिन हचंतन को सव््ोच्् मूक्य हदया
जाता िै। इन धम््ो् मे् ऐसी मान्यता िै हक संगीत और नृत्य
का आनंद राजा या गौण जीव लेते िै्, जबहक श््ेष्् जीव
इनसे दूर रिते िै्। इसके हवपरीत हिंदू परंपरा मे् कला को
जीवन से अलग निी्, बल्कक जीवन का िी उत्सव
माना गया िै। यि अंतर धाह्मषक स्िलो् मे् भी स्पष्् र्प
से हदखाई देता िै। जैन मंहदरो् और बौद्् स््ूपो् मे्
अहधकांि श््द््ालु मौन साधना, ध्यान या जप मे् लीन
हदखाई देते िै्। विी् हिंदू मंहदरो् मे् जप के अलावा गीत,
कीत्षन और नृत्य के दृश्य आम िै्। हिंदू त्योिारो् मे् भी
केवल युद्् मे् हवजय का निी्, बल्कक देवताओ् के हववाि,
जन्म और जीवन की हवहवध भावनात्मक तिा रोमांचक
घटनाओ् का भी उक्लासपूव्षक स्मरण हकया जाता िै।
हिंदू आख्यानो् मे् लगभग सभी देवता हकसी न हकसी वाद््
से जुड्े िुए िै्। सरस्वती के िािो् मे् वीणा िै। हवष्णु िंख

और बांसुरी के साि हचह््ित िोते
िै्, जबहक हिव के िाि मे् डमर्
िोभा पाता िै। मान्यता िै हक
िनुमान भी श््ेष्् संगीतकार िै्, जो
मजीरा बजाकर राम की स््ुहत मे्
गीत गाते िै्। किा जाता िै हक
उनके गायन मे् ऐसी िल्तत िै हक
उससे बर्फ तक हपघल जाती िै।
हिव को नटराज अि्ाषत नृत्य के
देवता किा गया िै और कृष्ण
नटवर िै् यानी नृत्य से प््ेम करने
वाले। इनके नृत्य को केवल
मनोरंजन निी्, बल्कक

आध्याल्तमक ज््ान का माध्यम माना गया िै। उनके प््त्येक
भाव और मुद््ा मे् वेदो् का सार झलकता िै। भरत के
नाट््-िास्््् मे् ऋग्वेद के स््ोि््, सामवेद का संगीत,
यजुव््ेद के भाव और अिव्षवेद के ज््ान का समन्वय
हदखाई देता िै। किते िै् हक एक हदन हिव ने देवी से
प््ेरणा लेकर वीणा का हनम्ाषण हकया। जब उन्िो्ने उसका
मधुर स्वरो् मे् प््योग हकया, तब हवष्णु द््हवत िोकर गंगा
के र्प मे् प््वाहित िुए। नारद मुहन को भी उत्कृष्् संगीतज््
माना गया िै। स्वग्ष मे् हकन्नर गाकर, गंधव्ष वाद्् बजाकर
और अप्सराएं नृत्य के माध्यम से देवताओ् का मनोरंजन
करती िै्। विां संगीत और नृत्य की प््हतयोहगताएं भी िोती
िै्, हजनमे् मुहन और राजा हनण्ाषयक की भूहमका हनभाते िै्।
नाट््-िास्््् के अनुसार देवता स्वयं नृत्य और संगीत का
आनंद लेने के हलए एकि्् िोते िै्। इसी कारण मंहदरो् मे्
उन्िे् संगीत, गायन, नृत्य और हवहवध कलाएं अह्पषत की
जाती िै्। कृष्ण का एक नाम रंगनाि स्वामी भी िै, हजसका
अि्ष िै कलात्मक सौ्दय्ष से प््ेम करने वाला।
प््ाचीन काल के समाजो् मे् राजा भूहम दान करते िे। इस
भूहम से प््ाप्त आय से मंहदरो् मे् देवताओ् का पोरण और
मनोरंजन िोता िा। भूहम का दान अंग-भोग किलाता िा,
जो पुजाहरयो् के हलए िोता िा, जबहक भूहम से िोने वाली आय
रंग-भोग किी जाती िी, हजससे देवदाहसयो्, संगीतकारो्,
गायको्, नत्षहकयो्, कलाकारो्, जुलािो्, माला और सुगंध
बनाने वालो् तिा जौिहरयो् का जीवन चलता िा।

शहंदू देवतन: युद्् के ही रही्
कलन व सौ्दय्ा के भी प््तीक

कर्नाटक के बनदनमी स्थित गुफन मे्
शिवजी कन पत्िर पर उकेरन गयन
रटरनज थ्वर्प। इसे करीब 1400
वर्ा पुरनरन मनरन जनतन है।
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सपने अचमनक पूरे नही् होते... उनके पीछे
लगमतमर रेहनत और प््ोसेस होती है 

भारतीय क््िकेटर इन किनो् अपने बेस्ट फॉर्म रे्
है् और खूब रन बना रहे है्। उनके इस सफर से

जुड्ी खास बाते्...
मेरे पापा क््िकेटर थे। वो चाहते थे मै् भी क््िकेटर
बनूं। शुर्आत वही् से हुई। लेककन यह सपना पूरी
तरह मेरा तब बना, जब साल 2007 मे् मै्ने युवराज
कसंह को इंग्लै्ड के किलाफ टी-20 मैच मे् छह गे्दो्
पर छह छके्् लगाते देिा। उसी पल मुझे लगा कक
मुझे भी अपने देश के कलए िेलना है।
रास््ा साफ नही् था। रोज अभ्यास, रोज वही मैदान,
वही थकान। लेककन एक बात साफ थी... र्कना नही्
है। वक्त के साथ युवराज कसंह केवल मेरे आदश्श
नही् रहे, मेरे मे्टर बने। उन्हो्ने मुझसे कहा, ‘मै् तुम्हे्
रणजी या आईपीएल के कलए नही्, इंकडया के कलए
ट््ेन कर रहा हूं’। जब भी आत्मकवश््ास डगमगाता है,
ये शब्द मुझे िुद पर भरोसा करना कसिाते है्।
मेरा और पापा का करश्ता कसफ्फ रन और कवकेट तक
सीकमत नही् रहा है। जब इंकडया के कलए मेरा चयन
हुआ, उस कदन पापा का करएक्शन बहुत शांत था।
उन्हो्ने बस मुझे गले लगाया और कहा कक जमीन से
जुड्े रहो, ये तो बस शुर्आत है। आज भी मुझे याद
है, उस कदन उनकी आंिो् मे् ककतना गव्श था, लेककन
उतनी ही शांकत भी।
पापा की यही शांकत उनकी सबसे बड्ी ताकत है,

िासकर ऐसे दौर मे् जहां उम्मीदो् का दबाव बहुत
ज्यादा होता है। वो कभी नतीजो् से नही् कडगे। मै्ने
शतक लगाया या शून्य पर आउट हुआ, वो हमेशा
वैसे ही रहे। उनकी नजर इस बात पर अकिक रहती
है कक मै् कैसा इंसान बन रहा हूं।
क््िकेट मे् हर कदन एक जैसा नही् होता। कभी स्कोर
साथ देता है, कभी नही्। मेहनत कदि रही थी,
लेककन हर मैच मे् रन नही् बन रहे थे। कफर भी युवी
पाजी हमेशा कहते थे कक प््ोसेस फॉलो करो। यही
प््ोसेस आज भी मेरी सबसे बड्ी ताकत है।
2024 मेरे कलए बहुत बड्ा साल रहा... आईपीएल मे्
सबसे ज्यादा छके््, इंकडया के कलए टी-20 डेब्यू
और दूसरे ही मैच मे् शतक। लेककन इसके साथ
दबाव भी आता है। लंबे टून्ाशमे्ट मे् जब चीजे् आपके
मुताकबक नही् जाती्, तो सोशल मीकडया से दूरी
बनाना जर्री होता है। क्यो्कक क््िकेट मे्, िासकर
भारत मे्, लोग भावुक होते है्।
मेरा मानना यह है कक इस सफर मे् हर चीज का एक
समय होता है। लक्््य हमेशा रहते है्, लेककन उनके
पीछे भागना नही् चाकहए। आज अगर मै् कुछ कह
सकता हूं, तो बस यही कक सपने अचानक पूरे नही्
होते। चार साल की उम्् से शुर् हुआ सफर, हर कदन
की मेहनत, सही लोगो् का साथ और अपने प््ोसेस
पर भरोसा... यही असली जीत है।
धैय्म और ईरानिारी जैसे संस्कार रायने रखते है्
मुझे मेरे कपता की िूकबयो् ने बहुत प््ेकरत ककया है।
उनका िैय्श, उनकी ईमानदारी और लोगो् से सम्मान
और अपनेपन के साथ पेश आना। मै् कोकशश करता
हूं कक यही संस्कार अपने साथ रिूं, चाहे मै् ड््ेकसंग
र्म मे् हूं या मैदान के बाहर। 
जैसे-जैसे ककरयर आगे बढ् रहा है, मुझ पर कनगाहे्
भी बढ् रही है्, उम्मीदे् भी। लेककन मै् आज भी िुद
को संभाले रि पाता हूं, तो उसकी सबसे बड्ी वजह
कपता का साथ है। जब चीजे् भारी लगने लगती है्, तो
मै् उन्ही् बातो् की ओर लौट जाता हूं, जो उन्हो्ने मुझे
कसिाई है्।  

अभिषेक शर्मा
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पढ़ाई करते समय शरीर को अधिक ऊऱाा की ज़ऱरत होती
है, इसधिए भूख भी बहुत िगती है। िेधकन समस़या यह है
धक भारी खाना खाने से शरीर भारी महसूस होता है और नी़द
आने िगती है। ऐसे मे़ पढ़ाई कैसे होगी भिा?
इसधिए भोरन मे़ बदिाव करे़ और बच़़ो़ को हल़का व
पौध़़िक खाना दे़। राधनए ऐसी ही कुछ रेधसपीज़।

सुपर ब््ेन मैजिक
क्या चाजिए

बाररे का आटा- 2 बड़े चम़मच, दही- 1 कटोरी, पानी- 2
कटोरी, रीरा- 1/2 छोटा चम़मच, कढी पत़़े- थोडे-से,
प़याज़- 1 कटा हुआ, कीसी हुई गारर- 1 बडा चम़मच, हरी
धमच़ा और अदरक का पेस़ट- 2 छोटे चम़मच, बारीक कटा
हरा िधनया- 3 छोटे चम़मच, दरदरी कुटी मूंगफिी- 2 छोटे
चम़मच, नमक- स़वादानुसार, कािी धमच़ा पाउडर- 1/4
छोटा चम़मच, घी- 2 बड़े चम़मच।

ऐसे बनाएं
बाररे का आटा, दही और पानी को धमिाएं। कड़ाही मे़
आिा चम़मच घी गम़ा करके रीरा तड़काएं, धफर कढी पत़़े
डािकर भूने़। प़याज़, गारर और हरी धमच़ा-अदरक का पेस़ट
भूने़। मूंगफिी डािकर भूने़। बाररे का घोि डािकर
िगातार धमिाते हुए पकाएं। हल़का गाढ़ा होने पर हरा िधनया
और घी डािकर बच़़े को गम़ाागम़ा धखिाएं।

गािर-अदरक सूप
क्या चाजिए

गारर- 3 कटी हुई़, टमाटर- 2, कटी हुई अदरक- 1 छोटा
चम़मच, िहसुन की कधियां- 4, घी- 1 छोटा चम़मच,
नमक- स़वादानुसार, कािी धमच़ा पाउडर- 1/4 छोटा
चम़मच, मसिा हुआ पनीर- 4 छोटे चम़मच।

ऐसे बनाएं
कुकर मे़ गारर, टमाटर, नमक, अदरक और एक कटोरी
पानी डािकर दो सीटी आने तक पकाएं। इसे ठंडा करके
पीस िे़। पैन मे़ घी गम़ा करके िहसुन भूने़। धफर कािी
धमच़ा डािकर धपसा हुआ टमाटर-गारर का धमश़़ण डािकर
पकाएं। सूप को छान िे़। गम़ाागम़ा गारर सूप मे़ पनीर
डािकर परोसे़।

गािर-खिूर दूध
क्या चाजिए

गारर- 1 कीसी हुई, दूि- 2 कटोरी, खरूर- 3 कटे हुए,
गुिाब की पंखुधडयां- 1/2 बडा चम़मच (सूखी या ताज़ी),
कटे हुए बादाम- 1/2 छोटा चम़मच, धति- 1/4 छोटा

चम़मच।
ऐसे बनाएं

कडाही मे़ बादाम, गुिाब की पंखुधडयां और धति को हल़का
भूनकर धनकाि िे़। इसी कडाही मे़ दूि और गारर डािकर
िीमी आंच पर पकाएं। रब गारर पक राए तो उसमे़ खरूर
डािकर पकाएं। धफर बादाम, धति और गुिाब की पंखुधडयां
डािकर परोसे़।

बच््ो् को पढ़ाई के लिए भरपूर ऊर्ाा
लििेगी, उन्हे् ये व्यंजन बनाकर लििाइए
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किशनगढ़ अजमेर िे पास स्थित एि ऐकतहाकसि िथ्बा है।
यह एि बेहतरीन ऑफबीट डेस्थटनेशन माना जाता है, कजसे
जर्र देखा जा सिता है। इसिी थ्िापना जोधपुर िे दूसरे
राजिुमार महाराजा किशन कसंह जी ने िी िी, जो अपना
थ्वतंत्् राज्य थ्िाकपत िरना चाहते िे। ऐकतहाकसि कवरासत
और िला-संथ्िृकत िे िारण किशनगढ़ मे् पय्यटिो् िे कलए
िई आिर्यण है्, लेकिन इनमे् सबसे लोिक््िय जगह िुछ
अलग और अि््त्याकशत है।

मार्बल डंपिंग याड्ब 
यह आज किशनगढ़ िा सबसे बड़ा टूकरथ्ट आिर्यण बन
चुिा है और इसिी िहानी पूरी तरह संयोग से जुड़ी है।
जैसा कि नाम से थ्पष्् है, यह जगह संगमरमर िे िचरे
(माब्यल थ्लरी) िो डालने िे कलए उपयोग मे् लाई जाती
िी। किशनगढ़ एकशया िा सबसे बड़ा माब्यल व ग््ेनाइट
बाजार है और यहां सफेद संगमरमर िा िचरा एि कवशेर
क््ेत्् मे् जमा किया जाता रहा। समय िे साि
यह इलािा बफ्फ जैसी सफेद कवशाल भूकम मे्
बदल गया जो देखने मे् बेहद आिर्यि लगने
लगा। धीरे-धीरे यह थ्िान पय्यटिो्,
फोटोग््ाफरो् और कवज््ापन कनम्ायताओ् िे बीच
लोिक््िय हो गया, क्यो्कि तथ्वीरो् मे् यह
बेहद शानदार कदखाई देता है। आज यह
इलािा पय्यटिो् से गुलजार रहता है और
इसिे आसपास बने शॉकपंग िॉम्प्लेक्स मे्
खाने-पीने िी चीजे् और सावकनयस्य भी कमल

जाते है्।
फूल महल िैलेस 

किशनगढ़ किले िे पास स्थित फूल महल
पैलेस भी शहर िा एि खास आिर्यण है जो
शाही पकरवार िी संपक््ि रहा है। इसे अब एि
होटल मे् बदल कदया गया है और यह कनजी
र्प से संचाकलत होता है। यह एि कवशाल
और भव्य इमारत है, कजसमे् सजे हुए सैलून,
शानदार डाइकनंग एकरया और बड़े लॉन शाकमल
है्। आम लोग ि््बंधन से पूव्य अनुमकत लेिर
इसे देख सिते है्। इसी पकरसर मे् थ्टूकडयो
किशनगढ़ भी स्थित है जो किशनगढ़ िी

िलात्मि कवरासत िो बढ़ावा देता है और शाही संरक््ण मे्
संचाकलत होता है। फूल महल िा गो्डुलाव झील िे पास
होना इसिी खूबसूरती िो और बढ़ा देता है।

पिशनगढ़ पिला 
इसिा कनम्ायण महाराजा थ्वर्प कसंह ने 1649 मे् िराया
िा। यह एि कवशाल किला है, जहां से पुराने शहर िे नजारे
कदखते है्। दुभ्ायग्य से यह किला आम जनता िे कलए खुला
नही् है और िेवल फूल महल पैलेस मे् ठहरने वाले
मेहमान ही इसे देख सिते है्। किशनगढ़ अपनी ि््कसद्् लघु
कचत््िला बनी ठनी िे कलए जाना जाता है जो इसी किले मे्
कवकशष्् शैली मे् बनाई गई िी। इस कचत्् मे् राजदरबार िी
एि मकहला सदथ्य राधा िो सजीव श्ंगार मे् दश्ायया गया
है। इसे 1750 से 1760 िे बीच कनहालचंद ने बनाया िा
और इसे भारतीय मोनाकलसा भी िहा जाता है। वर्य 1973
मे् इस कचत्् पर डाि कटिट भी जारी किया गया िा।

किशनगढ़ : मार्बल स्लरी
िो देखने जुटते है् पर्बटि 

फूल महल िैलेस 

मार्बल डंपिंग याड्ब 
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पुराना किशनगढ़ शहर :
किशनगढ़ किले िे पीछे यह शहर स्थित है,
जहां आज भी बड़ी-बड़ी हवेकलयां और पुरानी
दुिाने् देखी जा सिती है्। इस छोटे से बाजार
मे् घूमते हुए एि ऐसे कित््िार से मुलािात हो
सिती है, कजनिी दुिान पर िोई नाम नही्
कलखा होता। उनिा नाम गौरीशंिर जाखल है,
जो पेशे से टेलर है्, लेकिन कित््िला उनिा
जुनून है। इसी इलािे मे् कमठाई िी िई दुिाने्
है् और यहां िी थ्िानीय खास कमठाई मक्खन
वड़ा जर्र िखनी िाकहए।
नवग््ह मंकिर :
पुराने शहर मे् ही बाजार िे पास नवग््ह मंकदर स्थित है, जो
एि ही थ्िान पर नौ ग््हो् िो समक्पित होने िे िारण खास
माना जाता है। यह मंकदर एि शांत
और सुंदर बगीिे िे बीि
स्थित है और यहां िा
वातावरण िाफी सुिून
भरा है।
र्पनगढ़ किला :
यह किशनगढ़ से लगभग 27
किलोमीटर दूर स्थित है, जो पुराने
किले िी दीवारो् िे भीतर बने एि
महल िे र्प मे् जाना जाता है। पूव्ि
अनुमकत लेिर इसिे साव्िजकनि कहथ्सो् िो देखा जा सिता
है। यह भी शाही पकरवार िी संपक््ि है और होटल िे र्प
मे् संिाकलत होता है। किले िे भीतर कछपे महल िी
अवधारणा इसे बेहद खास बनाती है।
ऐसे बनाएं यात््ा िी योजना…

िब जाएं? किशनगढ़ घूमने िा सबसे अच्छा समय
अक्टूबर से माि्ि ति माना जाता है, जब मौसम सुहावना
रहता है। जुलाई से कसतंबर ति मानसून िे दौरान हकरयाली

देखने िो कमलती है। अप््ैल से जून
ति तेज गम््ी िे िारण यह ऑफ
सीजन रहता है।
िैसे जाएं? किशनगढ़ हवाई, रेल
और सड़ि माग्ि से अच्छी तरह
जुड़ा हुआ है। कदल्ली-अजमेर
शताब्दी एक्सप््ेस और वंदे भारत
दोनो् ही किशनगढ़ मे् र्िती है्।
किशनगढ़ एयरपोट्ि से सीकमत
शहरो् िे कलए उड़ाने् उपलब्ध

है्। जयपुर, अजमेर और आसपास िे शहरो् से यहां
कनयकमत बस सेवाएं भी िलती है्।
िहां ठहरे्? किशनगढ़ मे् शाही कवरासत िे िारण ठहरने
िे कलए िई हेकरटेज होटल उपलब्ध है्, वही् माब्िल उद््ोग
िे िलते आधुकनि होटल और लॉज भी कमल जाते है्।
पय्िटि अपनी र्कि और बजट िे अनुसार
कविल्प िुन सित ेहै्। 

र्पनगढ़ किला 

नवग््ह मंकिर 

पुराना किशनगढ़ शहर 
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आजकल लोगों को सबकुछ फटाफट चाहिए। बाजार में
इंसंटेंट एनजंंी के नाम पर हमल रिे एनजंंी हंंिंकंस इसका िी
नतीजा िैं। इनमें से जंयादातर हंंिंकंस में बिुत अहिक मातंंा
में शुगर और कैफीन िोता िै। इसहलए इनको पीते िी तुरंत
ऊजंाा का एिसास िोता िै।
एनजंंी हंंिंकंस में कैफीन, शुगर और हंंिजरंंेहटवंस िोते िैं।
सब हमलकर हकडनी में इंफंलेमेशन बढंाते िैं। साथ िी
हकडनी की टॉकंकसन हफलंटर करने की कंंमता को भी डैमेज
करते िैं।
साउथ डकोटा संटेट यूहनरहंसाटी ने साल 2008 से लेकर
2020 तक एनजंंी हंंिंकंस के हकडनी पर पड़ने राले िंंभारों
को लेकर दुहनया भर में िुई संटडीज को एक साथ हरवंयू
हकया। यि हरवंयू 15 से जंयादा साइंहटहफक संटडीज के
िराले से यि बताता िै हक एनरड
ये हकडनी के हलए हकतने खतरनाक िैं?
कंया एनजंंी हंंिंक में सचमुच एनजंंी िोती िै?
रोज एनजंंी हंंिंक पीने से कंया नुकसान िोते िैं?
एकंसपटंा: डॉ. राजीर गोयल, सीहनयर कंसलंटेंट, यूरोलॉजी,
नारायणा िॉकंसपटल, गुरंगंंाम
डॉ. याहसर हरजरी, डायरेकंटर, नेफंंोलॉजी, िमंाहशला
नारायणा सुपरसंपेहशहलटी िॉकंसपटल, हदलंली
सराल- कंया एनजंंी हंंिंकंस हकडनी के हलए शराब और
सोडा से भी जंयादा खतरनाक िैं?
जराब- िां, कई मामलों में ये हंंिंकंस शराब और सोडा से
भी जंयादा खतरनाक िो सकते िैं, कंयोंहक इनमें एक साथ

बिुत जंयादा िाई कैफीन, हसंथेहटक शुगर और केहमकल
हंंिजरंंेहटवंस िोते िैं।
शराब हकडनी को हडिाइिंंेट करती िै, सोडा शुगर लोड
बढंाता िै, लेहकन एनजंंी हंंिंकंस इन दोनों का कॉकंबबनेशन
िैं। ये एक साथ हडिाइिंंेशन और बंलड शुगर दोनों बढंाते
िैं। शुगर लोड का मतलब िै, शरीर में एक साथ बिुत
अहिक शुगर पिुंचना।
ये हंंिंकंस हकडनी पर हफलंटंंेशन का अहतहरकंत दबार भी
डालते िैं। इससे हकडनी सेलंस थक जाती िैं, इंफंलेमेशन
बढंता िै और डैमेज का हरसंक भी बढंता िै।
एनजंंी हंंिंकंस में ऐसा कंया िोता िै, जो हकडनी सेलंस के
हलए टॉकंकसक बन जाता िै?
इनमें िाई फुंंकंटोज कॉनंा शुगर, कैफीन, टॉहरन (अमीनो

एहसड), आहंटिहफहशयल संरीटनर और सोहडयम बेंजोएट
जैसे केहमकल िोते िैं। ये हकडनी सेलंस में ऑकंकसडेहटर
संटंंेस बढंाते िैं, हजससे सेलंस कमजोर िो जाती िैं।
हकडनी का काम खून से टॉकंकसन छानकर बािर हनकालना
िै, लेहकन इन केहमकलंस को बार-बार हफलंटर करने से
हकडनी थक जाती िैं। इससे सेल डैमेज, इंफंलेमेशन और
माइकंंो-इंजरी िोती िै, जो िीरे-िीरे कंंॉहनक हकडनी
िंंॉबंलम में बदल जाती िै।
िाई फुंंकंटोज कॉनंा शुगर हकडनी में जाकर कंया नुकसान

करती िै?
िाई फुंंकंटोज कॉनंा शुगर से शरीर में ये बदलार िोते िैं-

यि शरीर में तेजी से यूहरक एहसड बढंाती िै।
िाई यूहरक एहसड सीिे हकडनी की हफलंटर यूहनटंस पर
अटैक करता िै।
इससे हकडनी में सूजन, बंलड िंंेशर बढंना और संटोन बनने
का खतरा िोता िै।
जंयादा फुंंकंटोज फैट मेटाबॉहलजंम हबगाड़ंता िै, हजससे फैटी
हकडनी और इंसुहलन रेहजसंटेंस शुरं िो सकता िै।
िाई फुंंकंटोज कॉनंा शुगर गंलूकोज जैसा निीं िोता, बकंलक
सीिे हलरर और हकडनी पर टॉकंकसक िंंेशर बनाता िै,
हजससे तेजी से डैमेज िोता िै।

हेल्थ- शराब, सोडा से ज्यादा
खतरनाि एनर््ी क््िंक्स

पीने से खराब होती है किडनी
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फ््ोजन मटर साल के बारहो् महीने आसानी से ममलती
है। इसकी सबसे बड्ी खूबी यह है मक इसे न छीलने का
झंझट होता है और न ही साफ करने की जर्रत। इससे
समय और मेहनत दोनो् की बचत होती है। अपनी इसी
'रेडी-टू-यूज' खामसयत के कारण फ््ोजन मटर आज
डेली कुमकंग का एक जर्री महस्सा बन चुकी है।
हालांमक इसे लेकर अक्सर लोगो् के मन मे् कई तरह के
सवाल आते है् मक क्या यह फे््श मटर मजतनी ही
फायदेमंद है? क्या फ््ीज करने की प््म््िया मे् इसके
पोषक तत्व सुरम््ित रहते है्? कही् ये भी प््ोसेस्ड फूड
की कैटेगरी मे् तो नही् आती है?
फ््ोजन मटर इस््ेमाल करने का सही तरीका क्या है?

बाजार से खरीदते समय मकन बातो् का ध्यान रखना चामहए?
एक्सपट्ट: डॉ. अनु अग््वाल, न्यूम् ्िशमनस्ट और
‘वनडाइटटुडे’ की फाउंडर

फ््ोजन मटर कैसे तैयार की जाती है?
इसे ताजी हरी मटर से ही तैयार मकया जाता है। सबसे

पहले मटर को छीलकर अच्छी तरह साफ मकया जाता
है। मफर इसे धोकर उबलते पानी मे् डाला जाता है, मजसे
ब्लांमचंग कहते है्।
इससे मटर का स्वाद और पोषक तत्व दोनो् सुरम््ित रहते
है्। ठंडा होने पर मटर को फ््ीज कर मदया जाता है। यह
प््म््िया मटर को लंबे समय तक ताजा और सुरम््ित
बनाए रखती है।
मटर को फ््ीज क्यो् मकया जाता है? इसके क्या फायदे है्?
इससे उसकी ताजगी, स्वाद और पोषक तत्व लंबे समय
तक सुरम््ित रहते है्। फ््ीज करने से मटर खराब नही्
होती है। उसे महीनो् तक इस््ेमाल मकया जा सकता है।
साथ ही कुमकंग आसान और तेज होती है।
क्या फ््ोजन मटर मे् म््पजव््ेमटव्स ममलाए जाते है्?
नही्, अच्छी क्वामलटी की फ््ोजन मटर मे् आमतौर पर

कोई म््पजव््ेमटव नही् ममलाया जाता है। फ््ीमजंग की
प््म््िया ही मटर को सुरम््ित रखने का आसान तरीका है।
मफर भी खरीदते समय पैकेट पर इंग््ीमडएंट मलस्ट एक
बार जर्र देखे्।

क्या फ््ोजन मटर और फे््श मटर के पोषक तत्व
एकसमान होते है्?

डॉ. अनु अग््वाल बताती है् मक दोनो् के पोषक तत्व

लगभग एकसमान होते है्। मदसंबर, 2014 मे् ‘जन्टल
ऑफ एग््ीकल्चर एंड फूड केममस्ि््ी’ मे् पब्बलश एक
स्टडी के मुतामबक, फ््ोजन सब्बजयो् मे् ताजी सब्बजयो् के
समान ही मवटाममन-ममनरल्स होते है्। नीचे मदए ग््ामफक
से 100 ग््ाम फे््श मटर और फ््ोजन मटर की न्यूम््िशनल
वैल्यू सममझए-
क्या फ््ोजन मटर सेहत के टिए सुरट््ित है?
हां, फ््ोजन मटर सेहत के मलए सुरम््ित है। सही तरीके

से स्टोर और इस््ेमाल की गई फ््ोजन मटर मे् पोषक
तत्व बने रहते है्। यह फे््श मटर की तरह ही पौम््िक
और फायदेमंद होती है। नीचे मदए ग््ामफक से मटर के
हेल्थ बेमनमफट्स सममझए-
फ््ोजन और फे््श मटर मे् से कौन सी ज्यादा हेल्दी है?
स्वाद के मामले मे् फे््श मटर थोड्ी बेहतर लगती है।

इसकी ममठास ज्यादा नेचुरल होती है। लेमकन अगर बात
पोषण की करे् तो फ््ोजन मटर मकसी भी तरह से कम
नही् है।

क्या फ््ोजन मटर खाना अच्छा है?
न्यूट््िशटनस्ट से जाने् यूज करने का सही तरीका
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भारतीय इततहास में कई ऐसी घटनाएं हुई हैं तिनंहोंने समय
की धारा को मोडं तिया। ऐसी घटनाएं िो केवल एक कंंण
में नहीं घटतीं, बलंकक सतियों तक असर छोडंती हैं। इनंहीं में
से एक सबसे पंंभावशाली घटना है आचायंय चाणकंय दंंारा
अपनी तशखा (चोटी) खोलना और नंि वंश के तवनाश की
पंंततजंंा लेना। यह केवल वंयलंकतगत अपमान की पंंतततंंिया
नहीं थी, बलंकक एक ऐसे संककंप की शुरंआत थी तिसने नंि
वंश को तमटा तिया और भारत के पहले तवशाल मौयंय
सामंंाजंय की नींव रखी। एक साधारण तिखने वाले बंंाहंमण
के अपमान ने कैसे िुतनया के सबसे शलंकतशाली सामंंाजंय
का अंत कर तिया,  एक बंंाहंमण की खुली तशखा कैसे सतंंा
पतरवतंयन का पंंतीक बन गई, यह ऐततहातसक उदंंहरण आि
भी नेतृतंव और रणनीतत के कंंेतंं में पंंेरणा का सबसे बडंा संंोत
है और यही इस कहानी का केंदंं भी है।

अखंड भारत का सपना और मगध की स्थितत
आचायंय चाणकंय के तशखा खुलने की पृषंंभूतम में राषंंंंतहत
का संककंप ही था िो उनंहोंने चंदंंगुपंत मौयंय के नेतृतंव में पूरा
तकया। ऐततहातसक संिभंय कुछ यूं है तक ईसा पूवंय चौथी
शताबंिी में भारत छोटे-छोटे िनपिों में बंटा हुआ था।
पतंंिम की ओर से तसकंिर अपनी तवशंं तविय की
महतंवाकांकंंा के साथ भारत की सीमाओं तक पहुंच चुका
था। उस समय मगध (वतंयमान तबहार) भारत का सबसे
शलंकतशाली राजंय था, तिसकी रािधानी पाटतलपुतंं थी।
पाटतलपुतंं में ‘नंि वंश’ का शासन था और रािा था
धनानंि। धनानंि के पास तवशाल सेना, अथाह संपतंंत और
मिबूत पंंशासन था, लेतकन वह तवलासी, अहंकारी और
पंंिा से कटा हुआ शासक माना िाता था। भारी करों और
अतंयाचार से िनता में असंतोष बढं रहा था।

आचायंय चाणकंय की तकंंतशला से पाटतलपुतंं की यातंंा
उस समय यूनानी आिंंमणकारी तसकंिर भारत की सीमाओं
की ओर बढं रहा था। तकंंतशला तवशंंतवदंंालय (वतंयमान
पातकसंंान) के आचायंय चाणकंय एक िूरिशंंी रािनीततजंं थे।
उनंहें आभास हो गया था तक यति तविेशी आिंंमणकारी
तसकंिर को रोकना है तो भारत के सभी छोटे राजंयों को
एकिुट होना होगा। वे मगध के रािा धनानंि के पास इस
तविेशी आिंंमण के तवरंदंं सभी राजंयों को एकिुट करने का
पंंसंंाव लेकर गए थे। इसी राषंंंंीय एकता का पंंसंंाव लेकर
चाणकंय मगध के रािा धनानंि के िरबार में पहुंचे। उनका
उदंंेशंय वंयलंकतगत लाभ नहीं, बलंकक राषंंंं की रकंंा था।
िब आचायंय चाणकंय धनानंि के िरबार में पहुंचे तो वहां का
िृशंय तवलातसता से भरा था। आचायंय चाणकंय ने रािा को
बाहरी खतरों और पंंिा के असंतोष के पंंतत आगाह तकया।
लेतकन, धनानंि को एक साधारण बंंाहंमण की सलाह पसंि
नहीं आई। उसने न केवल आचायंय चाणकंय के सुझावों को
अनसुना तकया, बलंकक उनके शारीतरक संवरंप और उनकी
ितरदंंता का मिाक उडंाना शुरं कर तिया।
इततहासकारों के अनुसार, धनानंि के आिेश पर सैतनकों ने
चाणकंय को अपमातनत करते हुए िरबार से बाहर धकेल तिया।
इसी छीना-झपटी और अपमान के िौरान चाणकंय के तसर की
तशखा (चोटी) खुल गई। उस युग में एक बंंाहंमण के तलए
उसकी तशखा का खुलना या उसका अपमान तकया िाना उसके
अतंंसतंव और समंमान पर सबसे बडंी चोट मानी िाती थी।
आचायंय चाणकंय की वह ऐततहातसक पंंततजंंा
भरी सभा में अपमातनत होने के बाि आचायंय चाणकंय डरे
नहीं, बलंकक वे धनानंि की आंखों में आंखें डालकर खडंे हो
गए। उनंहोंने अपनी खुली हुई तशखा को हाथ में तलया और
गिंयना करते हुए कहा: “अरे अहंकारी रािा! तूने एक
बंंाहंमण का नहीं, बलंकक एक तशकंंक का अपमान तकया है।
याि रख, तशकंंक कभी साधारण नहीं होता, पंंलय और
तनमंायण िोनों उसकी गोि में पलते हैं। मैं पंंततजंंा करता हूं तक
िब तक मैं तेरे इस नंि वंश का समूल नाश नहीं कर िूंगा
और मगध के तसंहासन पर तकसी नंयायतंंपय रािा को नहीं
तबठा िूंगा, तब तक अपनी इस तशखा को नहीं बांधूंगा।” यह
कोई साधारण धमकी नहीं थी, बलंकक एक ऐसे सामंंाजंय के
अंत की घोषणा थी तिसकी सेना से पूरी िुतनया कांपती थी।

भारतीय इततहास की वो प््ततज््ा तिसने
बदल तदया भारत का भूगोल और इततहास
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शास््््ो् के अनुसार हिंदू धर्मग््ंथो् रे् हशखा का
खुला िोना केवल दो स्थथहियो् रे् उहिि राना
गया िै। पिला शोक के सरय और दूसरा युद््
(प््हिज््ा) के सरय। सारान्य अवथ्था रे् हशखा
का खुल जाना अनुशासनिीनिा रानी जािी िै।
िाणक्य ने जब अपनी हशखा खोली िो उन्िो्ने
यि संकेि हदया हक अब वे शांहिपूण्म जीवन
(पूजा-पाठ) छोड़कर ‘युद्् रुद््ा’ रे् आ गए िै्।
खुली हशखा इस बाि का हनरंिर थ्ररण करािी
थी हक उनका संकल्प अभी अधूरा िै।
प््हिज््ा से हसह््द िक आिाय्म िाणक्य की यात््ा
अपनी प््हिज््ा पूरी करने के हलए िाणक्य को
एक ऐसे व्यस्कि की िलाश थी हजसरे् नेिृत्व के गुण िो्।
इसी खोज के दौरान उनकी रुलाकाि बालक िंद््गुप्ि से

िुई। िाणक्य ने िंद््गुप्ि को िक््हशला ले जाकर शस्््् और
शास्््् की हशक््ा दी। उन्िो्ने अपनी कूटनीहि  और िंद््गुप्ि
के पराक््र का ऐसा रेल िैयार हकया हक धीरे-धीरे नंद वंश
की नी्व हिलने लगी। आिाय्म िाणक्य ने सीधे पाटहलपुत््
पर िरला करने के बजाय पिले सीरावि््ी राज्यो् को जीिा
और अंििः धनानंद को पराहजि कर रौय्म साम््ाज्य की
थ्थापना की। िंद््गुप्ि रौय्म के सम््ाट बनिे िी िाणक्य ने
अपनी हशखा बांधी और अपनी प््हिज््ा पूरी की।
आिाय्म िाणक्य का संकल्प और वि्मरान की सीख
आिाय्म िाणक्य की खुली हशखा केवल एक धाह्रमक प््िीक
निी् थी, बस्लक वि संकल्प, रणनीहि और राष्््् हनर्ामण की

पििान बन गई। आिाय्म िाणक्य की यि प््हिज््ा हसखािी
िै हक संकल्प की शस्कि से एक साधारण व्यस्कि भी बड़्े
से बड़्े साम््ाज्य को िुनौिी दे सकिा िै। यि किानी बिािी
िै हक बुह््द, धैय्म और रणनीहि िरेशा बािुबल पर भारी
पड़्िी िै और इहििास की हदशा बदली जा सकिी िै। आज
भी प््बंधन और राजनीहि के छात्् िाणक्य के इस प््करण
से ‘संकल्प से हसह््द’ का पाठ सीखिे िै्।

खुली शिखा का संकल्प और स्पष्् संकेत 
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छत््ीसगढ् के बस््र अंचल मे्
बहती इंद््ावती नदी जब अचानक
अपने पूरे वेग के साथ धरती से
गगरती है तो जो दृश्य रचता है,
वह केवल एक झरना नही् रह
जाता, वह अनुभव बन जाता है।
गचत््कोट जलप््पात को देखकर
यह कहना अगतशयोक्तत नही् गक
यहाँ आकर लोग गनयाग््ा फॉल्स
की तुलना भूल जाते है्। घने जंगलो्, लाल गमट््ी
और आगदवासी संस्कृगत के बीच क्सथत यह
झरना कुदरत का ऐसा कगरश्मा है जो गवदेशी
नजारो् को भी मात देता है। गजसकी वजह से
देश दुगनया भर से लोग इस जगह पर घूमने के
गलए आते है्।

भारत का नियाग््ा नित््कोट जलप््पात
गचत््कोट जलप््पात की सबसे बड्ी गवशेषता इसकी

चौड्ाई है। मानसून के गदनो् मे् यह झरना लगभग 300
मीटर तक फैल जाता है, और तब इसका र्प सचमुच
गवराट हो उठता है। पानी का गज्जन, हवा मे् उड्ती फुहार
और सामने फैला धुंधलका- सब गमलकर एक ऐसा दृश्य
रचते है्, जो गकसी अंतरराष््््ीय पय्जटन पोस्टर से कम नही्
लगता। फक्क बस इतना है गक यहाँ चमक-दमक नही्,
प््कृगत की कच््ी ताक्त गदखाई देती है।

मौसम के साथ बदलता स्िर्प
गचत््कोट हर मौसम मे् अलग र्प धारण करता है।

बागरश मे् यह उग्् और प््चंड गदखाई देता है तो सग्दजयो् मे्
शांत और संतुगलत। गग्मजयो् मे् जब जलस््र घटता है, तब
इसकी चट््ानी संरचना और नदी की धारा साफ् गदखाई देने
लगती है। यही बदलता स्वर्प इसे बार-बार देखने योग्य
बनाता है। एक ही झरना, लेगकन हर मौसम मे् अलग
अनुभव।

बस््र की आत्मा से जुड्ा झरिा
यह जलप््पात केवल प््ाकृगतक स्थल नही्, बक्लक

बस््र की सांस्कृगतक चेतना का गहस्सा है। स्थानीय
आगदवासी समुदाय इंद््ावती नदी को जीवनदागयनी मानते
है्। उनके लोकगीतो्, कथाओ् और त्योहारो् मे् इस नदी और
झरने का उल्लेख गमलता है। यहाँ खड्े होकर महसूस होता
है गक प््कृगत और मानव जीवन अब भी एक-दूसरे से अलग
नही् हुए है्।

निदेशी झरिो् से अलग पहिाि
गनयाग््ा फॉल्स जैसी जगहे् अपनी भव्यता के गलए जानी

जाती है् लेगकन गचत््कोट की पहचान उसकी अप््दग्शजत
सुंदरता है। यहाँ न ऊँची इमारते् है्, न रोशनी का शोर।
जंगल, नदी और झरना, तीनो् अपने प््ाकृगतक र्प मे् मौजूद
है्। यही सादगी इसे खास बनाती है और गवदेशी नजारो् से
अलग खड्ा करती है।

पय्यटि की संभाििाएँ और न्िम्मेदारी
गचत््कोट जलप््पात तेजी से लोकग््पय हो रहा है लेगकन

इसके साथ गजम्मेदारी भी जुड्ी है। यह क््ेत्् अभी भी
अपेक््ाकृत प््दूषण-मुत्त है। यगद पय्जटन गवकास संतुलन के
साथ गकया जाए तो यह स्थान न केवल स्थानीय लोगो् के
गलए रोज्गार का स््ोत बनेगा बक्लक अपनी प््ाकृगतक गगरमा
भी बनाए रखेगा। बस््र को देखने का मतलब केवल दृश्य
देखना नही् बक्लक उसकी लय को समझना है।

गचत््कोट जलप््पात हमे् याद गदलाता है गक कुदरत के
चमत्कार देखने के गलए गवदेश जाना ज्र्री नही्। भारत के
भीतर ही ऐसे दृश्य मौजूद है् जो आँखो् को चगकत और मन
को गवनम्् कर देते है्। बस््र की इन वागदयो् मे् बहता यह
झरना केवल पानी नही् गगराता। यह अहसास गगराता है, गक
प््कृगत आज भी हमारी सबसे बड्ी धरोहर है।
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नियाग््ा भूल जाएंगे! बस््र का झरिा जो 
निदेशी िजारो् को मात देता है



न िेकअप, न कोई ट््ीटिे्ट इस र्टीन के
कारण चिकती है साई पल्लवी की स्ककन

नितेश नतवारी की निल्म 'रामायण'
से बॉलीवुड मे् कदम रखिे वाली साई
पल्लवी नितिी खूबसूरत है्, उतिी ही
नसंपल भी। साई पल्लवी की स्ककि पर
िेचुरल ग्लो है।

साउथ निल्म इंडक्ट््ी की मशहूर
एक्ट््ेस और िल्द ही नितेश नतवारी की
निल्म ‘रामायण’ से बॉलीवुड मे् कदम
रखिे वाली साई पल्लवी नितिी
खूबसूरत है्, उतिी ही नसंपल भी। साई
सच मे् एक िेचुरल ब्यूटी है् िो नबिा
मेकअप के क्क््ीि पर आिे का दम रखती है्। आनखर क्या
है साई पल्लवी के दमकते चेहरे का राि, चनलए िािते
है्।

यह है सुंदरता का आधार
साई पल्लवी की स्ककि पर िेचुरल ग्लो है। निसका

राि है उिका क्वक्थ और संतुनलत आहार। मीनडया नरपोट्ट
के अिुसार एक इंटरव्यू मे् साई िे खुद बताया नक वह
हमेशा सेहतमंद भोिि ही खाती है् और यही उिकी ग्लोइंग
स्ककि का सीके््ट है। एक्ट््ेस का माििा है नक भोिि
आपको ि नसि्फ अंदर से सेहतमंद रखता है, बस्लक आपको
सुंदरता भी देता है। नसंपल खािे के साथ ही मौसमी िल
और सस्बियां वे भरपूर मात््ा मे् खाती है्। साथ ही मेवे भी
उिकी डाइट का अहम नहक्सा है।

डेली एक्सरसाइज करना जर्री
साई पल्लवी बैले्स डाइट के साथ ही संतुनलत

नदिचय्ाट भी िॉलो करती है्। वह डेली एक्सरसाइि करती
है्, निससे उिकी स्ककि सेहतमंद रहती है। दरअसल,
एक्सरसाइि से रक्त वानहकाओ् मे् ब्लड सक्फुलेशि तेि
होता है, स्ककि से पसीिे के साथ कई टॉस्कसक पदाथ्ट
आसािी से बाहर निकल िाते है्। ऐसे मे् स्ककि पर चमक
आती है। एक्सरसाइि से कोलेिि का उत्पादि भी बढ्ता

है। कोलेिि के कारण स्ककि सॉफ्ट
बिती है। ऐसे मे् स्ककि हेल्दी रहती है।

खुद को रखती है् हाइड््ेट
स्ककि की चमक के नलए शरीर का

हाइड््ेट होिा बहुत िर्री है। साई
पल्लवी इस बात का पूरा ध्याि रखती
है् नक वह खुद को हाइड््ेट रखे्। इससे
स्ककि मे् लोच बिा रहता है।

केमिकल से दूर, नेचर के
करीब

मीनडया नरपोट्ट के अिुसार साई
पल्लवी नकसी भी प््कार के नसंथेनटक केनमकल युक्त
उत्पादो् का उपयोग करिा पसंद िही् करती है्। उिका
साबुि से लेकर शै्पू तक सब िेचुरल सामग््ी से बिे होते
है्। इतिा ही िही् साई नकसी हेयर कलर का यूि भी िही्
करती है्। साई के घुंघराले बाल, उिकी पहचाि है्। एक्ट््ेस
अपिे बालो् का खास ध्याि रखती है्। यह एक्ट््ेस बालो्
पर एलोवेरा लगािा पसंद करती है्। इससे बालो् को भरपूर
पोषण नमलता है और ग््ोथ भी अच्छी होती है। साई िे
बताया नक वह हर तीि नदि मे् अपिे बाल धोती है्।

नो िेकअप लुक
साई अपिे िो मेकअप लुक के नलए मशहूर है्।

लेनकि यह कोई ट््े्ड िही् है, वह वाकई मेकअप िही्
करती है्। साई का कहिा है नक वह एक साधारण आम
लड्की है्। उिके चेहरे पर नपंपल्स है् और लोगो् िे उन्हे्
इसी र्प मे् क्वीकार नकया है। रामायण एक्ट््ेस नकसी भी
प््कार के कॉक्मेनटक के उपयोग से भी बचती है्। हालांनक
कािल लगािा उन्हे् पसंद है। वह हमेशा िेचुरल कािल
का उपयोग करती है्। माथे पर छोटी सी नबंदी लगािा उन्हे्
बेहद पसंद है। साई सच मे् नकसी भी आम लड्की की तरह
रहिे मे् नवश््ास रखती है्। और उिकी यही आदत उन्हे्
सबसे अलग बिाती है्।
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