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नयनतारा
ने  अपने दम
पर इंडस्ट््ी मे्
अलग मुकाम
हासिल सकया
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हंसी ठट््ा
जीजा- पाप रा घड्ा

ररने पर क्या होता है?
साली- मौत
जीजा- तो जफर खुजशयो्
रा घड्ा ररने पर क्या
होता है
साली- शादी

साली रा जवाब सुनरर जीजा रे होश उड् गए.....
000000000000000000000000
साली- मंगलसूत्् पहनाने से क्या होता है?
जीजा- मंगलसूत्् पहनाने रे बाद मंगल
पजत रे पीछे लग जाता है 
और सारे सूत्् बीवी रे हाथ मे् चले जाते है्.....

लड्रा एर लड्री रे
साथ घर आ गया
मां ने पूछा यह रौन है?
लड्रा बोला यह मेरी
धम्ापत्नी है
मां सरते मे् आ गई और
गुस्से मे् पूछा- रब से
चल रहा था
तुम दोनो् रे बीच ये

सब?
लड्रा बोला- पता नही् यह तो पार्क मे् मेरे बगल मे्
बैठी
जरसी रा इंतज्ार रर रही थी,
बजरंग दल वालो् ने हमारी शादी ररवा दी.....
000000000000000000000000
एर लड्री रा एक्सीडे्ट हो गया
डॉक्टर- आपरे पैर खराब हो गए है्
लड्री- क्या ये सही नही् हो्गे?
डॉक्टर- नही् इनरो राटना पड्ेगा
लड्री- ओह नो, अब मै् क्या रर्ंगी?
डॉक्टर- धीरज रजखए. ईश््र सब ठीर ररेगा
लड्री- अरे मुझे उसरी टे्शन नही् है, दरअसल मै्ने 
रल ही नया सै्डल खरीदा है, और उस दुरान पर 
जलखा था- 'जबरा माल वापस नही् होगा'....

टीचर- बताओ दुर्ााग्य
और दुद्ाशा मे् क्या
फर्क है?
बच््ा- सर अगर इस
स्रूल मे् आग लग
जाये तो
स्रूल री हालत खराब
हो जाएगी, इसे रहते है् दुद्ाशा और
इतनी आग लगने पर री आप जजंदा बच गए तो,
ये होगा हमारा दुर्ााग्य
टीचर बेहोश.....
000000000000000
टीचर- 'जहम्मत ए मद्ाा तो मदद ए खुदा’ रा
मतलब बताओ?
पप्पू- जो अपनी बीवी रे सामने मद्ा बनने री
रोजशश ररता है
उसरी मदद जफर खुदा ही रर सरता है
पप्पू रा जवाब सुनरर टीचर रे होश उड् गए.....

000000000
पत्नी नई साड्ी
लेरे आई और
पजत से बोली-
जानू रही् मत
जाना, मै् अरी नई
साड्ी पहन रर
आती हूं
पजत- ठीर है
जल्दी आना
पत्नी- देखो मै्

रैसी लग रही हूं?
पजत- बहुत सुंदर, जी रर रहा है तुम्हे गले से
लगा लूं
पत्नी- हां वो दुरानदार री यही बोल रहा था.....

पति- मुझे समझदार औरि
से शादी करनी चातिए थी
पत्नी- समझदार औरि

िुमसे कभी शादी निी् कर
सकिी।
पति- मुझे बस यिी सातबि करना था। 
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टीनएज में कंंश होना एक सामानंय भावनातंमक
अनुभव है, लेककन सही मारंगदशंगन न कमलने पर यह बचंंे
के वंयवहार और ककरयर पर असर डाल सकता है।
जाकनए पेरेंटंस कैसे समझदारी से बचंंों को संभालें और
उनंहें सही पंंाथकमकताएं कसखाएं।

टीनएज उमंं की एक ऐसी अवसंथा होती है, जहाँ
बचंंे बडंे तो हो ही रहे होते हैं, साथ ही कई तरह के
उतार-चढंाव से भी रुजरते हैं, कजसमें एक टीनएज कंंश
भी होता है। इस समय बचंंे को अपने कंंश के अलावा
कोई भी चीजं नजंर नहीं आती है। यहाँ तक कक उसे
अपने पेरेंटंस की बातें भी बुरी लरती हैं और वह उनंहें
अपना दुशंमन समझने लरता है।

पेरेंटंस के कलए यह सबसे जंयादा कचंताजनक कवषय
होता है, कंयोंकक इस समय अरर पेरेंटंस से जरा सी भी
रलती हो जाती है तो ना कसरंफ बचंंा हाथ से कनकल जाता
है, बलंकक उसका पूरा ककरयर भी खंराब हो जाता है। ऐसी
लंसथकत में पेरेंटंस के कलए बचंंे को टीनएज कंंश से बाहर
कनकालना और उसे समझाना कारी चुनौती भरा काम
होता है। आइए जानते हैं कक आप अपने बचंंे को
टीनएज कंंश से कैसे बाहर कनकाल सकती हैं।

घर पर दोस््ाना माहौल बनाएं और 

बच््े से बात करे्
पेरेंटंस को जब अपने बचंंे के कंंश के बारे में पता

चलता है तो वे इस बारे में बात करने में थोडंी कहचक
महसूस करते हैं। कुछ पेरेंटंस तो बचंंे के कंंश के बारे
में पता चलते ही बचंंे को मारने व डांटने लरते हैं। यहाँ
तक कक बचंंे को इमोशनल बंलैकमेल भी करते हैं।
पेरेंटंस को ऐसा लरता है कक इमोशनल बंलैकमेल से
बचंंा उनकी बात समझेरा। लेककन आपके ऐसा करने से
बचंंा आपकी बात समझने के बजाए आपसे दूर जाने
लरता है। दरअसल ऐसा जनरेशन रैप के कारण होता

है। इसके कलए जरंरी है कक पेरेंटंस घर का माहौल
दोसंंाना बनाएं ताकक बचंंे को ककसी भी कवषय पर बात
करने में डर ना लरे और आप भी बचंंे से खुलकर बात
कर सकें।

बच््े को बताएं नक लाइफ नफल्म नही् है
टीनएज बचंंों के मन में रोमांस और पंयार के बारे में

अवासंंकवक कवचार होते हैं, जो वे करकंमों और टीवी से
सीखते हैं। पेरेंटंस की कजमंमेदारी बनती है कक वे अपने
बचंंे को इसके नुकसान के बारे में बताएं और उनंहें अपने
ककरयर पर धंयान देना कसखाएं।

बच््े को जीवन की प््ाथनमकता के बारे मे् बताएं
टीनएज में बचंंे जीवन की पंंाथकमकताओं को नहीं

समझ पाते है, उनंहें तो बस अपने दोसंंों के साथ समय
कबताना, सोशल मीकडया पर अचंछा कदखना और कंंश को
इमंपंंेस करना ही जीवन लरता है। लेककन आप अपने
बचंंे को पंयार से समझाएं कक केवल इससे जीवन नहीं
चलता है, इसके साथ-साथ पढंाई, ककरयर और जीवन
में अनुशासन बहुत जरंरी है।

अपने बच््े पर नजर रखे्
जब आपको पता चलता है कक आपका बचंंा इस

तरह के कसटंंूएशन में है तो आप अपने बचंंे के ऊपर
नजंर जरंर रखें, ताकक वह कंंश के चकंंर में कुछ
रलत चीजें ना करे। ऐसी लंसथकत में आप अपने बचंंे का
धंयान ककसी दूसरी चीजं में लरवा सकती हैं। इससे बचंंा
वंयसंं रहने के साथ कुछ नई चीजें भी सीखेरा और जब
बचंंा वंयसंं रहेरा, तो धीरे-धीरे उसका धंयान इस चीजं
से अपने आप ही खतंम होने लरेरा।

टीनएज क््श से बच््े को कैसे ननकाले बाहर?
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हरियाणा के संजय उर्फ ‘रसक्स पैक ताऊ’
ने देसी अंदाज औि कड्ी मेहनत से 50 की
उम्् मे् भी जबिदस्् ररटनेस हारसल की है।
िोज 25 रकलोमीटि दौड् औि सैकड्ो् सपाटो्
के साथ उन्हो्ने सारबत रकया रक जुनून हो तो
उम्् मायने नही् िखती।

हरियाणा की रमट््ी को पहलवानो् की धिती कहा
जाता। इसी धिती से एक औि ऐसी प््ेिणादायक कहानी
सामने आई है, रजसने उम्् की सीमाओ् को तोड्कि
ररटनेस की नई रमसाल कायम की है। सोनीपत के जठेड्ी
गांव के िहने वाले संजय उर्फ काला पहलवान, रजन्हे् लोग
प्याि से “रसक्स पैक वाले ताऊ” कहते है्, आज अपने
देसी अंदाज औि जबिदस्् ररटनेस के चलते चच्ाा मे् है्।

किीब 50 की उम्् पाि कि चुके संजय न रसर्फ खुद
ररट है्, बल्कक युवाओ् के रलए भी एक प््ेिणा बन चुके
है्। उनकी रदनचय्ाा, मेहनत औि अनुशासन यह सारबत
किते है् रक अगि जुनून सच््ा हो, तो उम्् रसर्फ एक
संख्या बनकि िह जाती है। उन्हे् “देसी पहलवान”, “िरनंग
ताऊ” औि “हरियाणवी सलमान खान” जैसे नामो् से
बुलाने लगे।

बचपन से था पहलवानी का शौक
संजय बताते है् रक बचपन से ही उन्हे् पहलवानी का

शौक था। उन्हो्ने अपने गुर् िघुबीि रसंह िायपुरिया के
अखाड्े मे् एक साल तक प््रशक््ण भी रलया। लेरकन
आर्थाक तंगी के कािण उन्हे् यह सरि बीच मे् ही छोड्ना
पड्ा। घि की हालत ऐसी थी रक पहलवानो् की तिह दूध
औि देसी घी जैसी डाइट रमलना मुल्ककल था। लेरकन,
उन्हो्ने हाि नही् मानी। जहां दूसिे पहलवान घी पीते थे,

वही् संजय सिसो् का तेल पीकि अभ्यास किते िहे।
हालांरक हालात के चलते अखाड्ा छूट गया, लेरकन उनके
भीति का जुनून कभी खत्म नही् हुआ।

बेटे के साथ फिर जगा पुराना जुनून
सालो् बाद, जब उनका बेटा बड्ा हुआ औि

पहलवानी की ओि बढ्ा, तो संजय उसे स्टेरडयम लेकि
जाने लगे। इसी दौिान उनके अंदि ररि से वही पुिाना
जोश जाग उठा। उन्हो्ने तय रकया रक जो सपना कभी पूिा
नही् कि पाए, अब उसे जीकि रदखाएंगे। धीिे-धीिे उन्हो्ने
खुद भी रनयरमत अभ्यास शुर् कि रदया औि आज वे
युवाओ् के साथ स्टेरडयम मे् कंधे से कंधा रमलाकि दौड्
लगाते है्।

फबना फजम बनाए शरीर लोहे जैसा
काला पहलवान की सबसे खास बात यह है रक वे

रकसी महंगे रजम या मशीनो् पि रनभ्ाि नही् है्। वे घि मे्
मौजूद चीजो् से ही एक्सिसाइज किते है्। वे एलपीजी
रसले्डि उठाकि वक्फआउट किते थे। इसके अलावा वो
पत्थि की ओखली औि मूसल या पानी से भिी बाल्कटयो्
को वजन बनाकि अभ्यास किते थे। उनका मानना है रक
ररट िहने के रलए महंगे उपकिण नही्, बल्कक मजबूत
इिादा जर्िी होता है।
रोज लगाते हैं 25 फकलोमीटर दौडं और 800 सपाटे

संजय की रदनचय्ाा रकसी प््ोरेशनल एथलीट से कम
नही् है। वे िोज सुबह 3 बजे उठते है् औि अपनी ररटनेस
की शुर्आत किते है्। हि रदन 20-25 रकलोमीटि की
दौड्, 700 से 800 दंड बैठक लगाते है् औि 3 से 4 घंटे
की लगाताि प््ैल्कटस किते है्। उनकी स्पीड इतनी तेज है
रक कई युवा धावक भी उनसे पीछे िह जाते है्। स्टेरडयम
मे् अक्सि लोग उन्हे् देखकि हैिान िह जाते है् औि उनकी
हौसला अरजाई किते है्।

फबना सपंलीमेंट के है दमदार शरीर
जहां आजकल युवा महंगे प््ोटीन शेक औि

सप्लीमे्ट्स पि रनभ्ाि है्, वही् संजय की डाइट पूिी तिह
देसी है। इनमे् सुबह भीगे हुए मुनके््, मौसमी का ताजा
जूस, 60-70 बादाम का सेवन औि साधािण िोटी, दाल
औि सब्जी शारमल है्। वे मानते है् रक प््ाकृरतक आहाि
ही शिीि को लंबे समय तक मजबूत बनाए िखता है।

देसी अंदाज में फिटनेस का जलवा
सिक्ि पैक वाले हसियाणवी ताऊ ने कई युवाओ् को छोड्ा पीछे



आंवला ववटाविन C, एंटीऑक्सीडे्ट्स और
फाइबर से भरपूर एक शक्किशाली फल है जो
इम्यूवनटी, पाचन और क्ककन हेल्थ को बेहिर बनािा
है। वनयविि सेवन से ब्लड प््ेशर वनयंव््िि रहिा है,
बाल िजबूि होिे है् और शरीर प््ाकृविक र्प से
वडटॉक्स होिा है।

आंवला भारिीय उपिहाद््ीप का एक बेहद खास
फल है, वजसे हिारे पुराने शास््््ो् और आयुव््ेवदक ग््ंथो्
िे् ‘अिलकी’ के नाि से भी जाना जािा है। यह फल न
केवल क्वावदष्् है, बक्लक यह औषवि गुणो् से भरपूर है।
इसिे् सेहि के लाभो् का भंडार है जो लकड्ी से लेकर
बूटी िक सभी भागो् िे् पाए जािे है्। इस लेख िे्, हि
जाने्गे वक आंवले के कुछ खास लाभ क्या है्।

मवटामिन सी का स़़ोत
आंवला एक अद्््ि ववटाविन सी का स््ोि है, वजसिे्

अन्य ववटाविन और खवनज भी होिे है्। ववटाविन सी
शरीर के रोग प््विरोिक््ििा को बढ्ावा देिा है, त्वचा को
क्वक्थ रखने िे् िदद करिा है, और आंिवरक जीवन की
कई प््व््ियाओ् को संिुवलि रखने िे् िदद करिा है। इसे
कच््ा खाने के अलावा आप इसे अचार , िुरब्बे या
चटनी की िरह भी इस््ेिाल कर सकिे है।

शक़ततशाली एंटीऑत़सीडे़ट़स
आंवले िे् िौजूद एंटीऑक्सीडे्ट्स शरीर को

नकारात्िक रेवडकल्स से बचाने िे् िदद करिे है्। ये
रेवडकल्स शरीर को कई बीिावरयो् से बचाने िे् सहायक
हो सकिे है्। इसके अलावा आंवला खाने से क्ककन
सबंविि सिक्याएं जैसे वरंकल, फाइन लाइन और िुंहासे
कभी नही् हो्गे इससे बालो् की सेहि भी अच्छी रहेगी

पाचन को सुधारने वाला
आंवला पाचन को सुिारने िे् िदद कर सकिा है

और अपच को कि करने िे् सहायक हो सकिा है।
इसिे् िौजूद फाइबर भी होिे है। जो सही आहार से जुड्े

होिा है और अच्छे पाचन के वलए फायदेिंद होिा है।
ब़लड प़़ेशर मनयंम़़ित होता है

आंवले िे् पाए जाने वाले ित्व रक्िचाप को वनयंव््िि
करने िे् िदद कर सकिे है्। इसिे् पोटैवशयि और अन्य
खवनज होिे है् जो रक्िचाप को संिुवलि रखने िे्
सहायक हो सकिे है्।

िुँह की स़वच़छता
आंवला िुँह की क्वच्छिा को बनाए रखने िे् िदद

कर सकिा है और िुँह से संबंविि सिक्याओ् को कि
करने िे् िदद कर सकिा है। इसके रस को दाँिो् की
सफाई के वलए भी उपयोग वकया जा सकिा है।

आंखो़ की रोशनी बढ़ती है
आंवला खाने से आंखो् की रोशनी बढ्िी है। साथ

ही टूटिे झड्िे बालो् को रोकने िे् भी िदद विलिी है।
इसके साथ ही यूवरन इन्फेक्शन से भी वनजाि विलिी है
अगर हि आंवले का सेवन करिे है। आंवला अपच की
सिक्या से भी राहि वदलािा है।

बॉडी मडटॉत़स करता है
आंवला खाली पेट खाने से बॉडी वडटॉक्स होिी है।

शरीर से ववषैले पदाथ्थ बाहर वनकल जािे है। ये
िेटॉबावलजि और इम्यून वसक्टि को बूक्ट करिा है।
आंवले का जूस पीने से वजन भी कंट््ोल होिा है। लेवकन
जुकाि होने पर आंवले का सेवन ना करे क्यो्वक इसकी
िासीर ठंडी होिी है। ऐसे िे् आपकी सेहि खराब हो
सकिी है।

आंवला एक अव््दिीय और शक्किशाली फल है। जो
सेहि के वलए अनवगनि लाभ प््दान करिा है। इसिे्
ववटाविन सी, एंटीऑक्सीडे्ट्स, फाइबर, और अन्य
पोषण ित्व होिे है् जो शरीर को क्वक्थ रखने िे् िदद
करिे है्। आंवला को वनयविि र्प से अपने आहार िे्
शाविल करके हि अपनी सेहि को सुरव््कि रख सकिे
है् और कई बीिावरयो् से बच सकिे है्।
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रोज़ एक आंवला खाने 
से मिले़गे ये चौ़काने 

वाले फायदे
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बच््ो् को खुद मे् खास बनाना
ही सबसे बड्ा तोहफ्ा। क्यो्
जर्री है बच््ो् को उनके गुणो् के
साथ ही खास मानना।

बच््ो् को दूसरो् की नकल
करके स्पेशल बनाने की कोशशश
उनके आत्मशिश््ास और खुशी
को नुकसान पहुंचा सकती है।

माता-शपता को चाशहए शक िे
बच््ो् को उनके स्िाभाि और
गुणो् के शलए खास बनना
शसखाएं, ना शक दूसरो् की तुलना मे्।

ित्तमान समय मे् दूसरो् से अलग तथा स्पेशल बनने
की इच्छा बहुत ही आम भािना बन चुकी है। इस भािना
से हमारे पेरे्ट्स भी अछूते नही् है। मौजूदा समय मे्
ज्यादातर पेरे्ट्स अपने बच््ो् को दूसरे बच््ो् से स्पेशल
बनाना चाहते है् और इसी चाहत मे् पेरे्ट्स अपने बच््ो्
को एक ऐसे अंधकार मे् धकेल रहे है् जहां, बच््ा खुद
को भूलकर िो स्पेशल बच््ा बनना चाहता शजसे उसके
माता-शपता पसंद करते है्, यह बच््ा उसकी क्लास का
टॉपर हो सकता है या शिर स्कूल राज्य या देश का टॉपर
हो सकता है, हो सकता है यह बच््ा शकसी खेल का
टॉपर हो या यह भी हो सकता है, कम उम्् का एंटरप््ेन्योर
हो या एक सोशल मीशिया इनफ्लुएंसर हो, िह इनमे् से
कोई भी हो सकता है। िह इनमे् से कुछ भी बनने के
शलए खुद के व्यक्कतत्ि को भी भूल सकता है। दूसरो् से
अलग तथा स्पेशल बनने की यही इच्छा समय के साथ
आपके बच््ो् को शिप््ेशन का शशकार बनाता है।

क्या स्पेिल होना गलत है
हर बच््ा अपने माता-शपता के शलए स्पेशल ही होता

है। स्पेशल होना गलत नही् है, यह गलत जब होता है,
जब आप अपने बच््ो् को दूसरो् को देखकर उनके तरह
बनाना चाहते है्। उस दौड् मे् आप अपने बच््ो् के गुणो्
को भूल जाते है्। आप अपने बच््ो् से िह करने की
उम्मीद करते है् जो आप करिाना चाहते है्, शजस पल
आप इस तरह का शनण्तय लेते है्, उसी पल दूसरो् के
जैसा या स्पेशल बनाना गलत हो जाता है। आप अपने
बच््ो् को उसके गुणो् के साथ खास बनाएं।

क्या स्पेिल बनना 
जर्री है

क्या जर्री है या क्या नही्
है, यह हम अपनी सीमाओ् से
तय करते है्। लेशकन अगर
माता-शपता अपने बच््ो् को
स्पेशल होने के शलए कोई और
बनने के शलए कहे् तो खास
बना शबल्कुल भी जर्री नही्
है। 

लेशकन अगर माता-शपता
अपने बच््ो् को खुद को स्िीकार

करना शसखाए, बच््ो् शसखाएं िह जैसे है्, िैसे पय्ातप्त है्,
सभी बच््े अद्््त है। उन्हे् शकसी और की तरह बनने की
जर्रत नही् है।

स्पेिल बनने मे् क्या है खाशमयां
अगर अपने बच््ो् को स्पेशल बनाने की कोशशश कर

रहे है् तो मत कशरए। दूसरो् की तरह बनने की कोशशश
मे् आपका बच््ा बेिजह थक रहा है। िह अपनी खुशी
के शलए नही्, बक्लक आपको प््भाशित करने के शलए
कड्ी मेहनत कर रहा है। आपको प््भाशित करने के दौड्
मे् िह अपनी इच्छाओ् और भािनाओ् से दूर हो रहा है।
एक अद्््त बच््ा बनने की चाहत आपके बच््े को
िास््शिक दुशनया से दूर कर रही है, िह दूसरो् की बड्ी
उपलक्धधयां को देख रहा है पर अपनी छोटी-छोटी
खुशशयां उसे बेकार लग रही है्। खुद को इस तरह से
इग्नोर करना आपके बच््े के आत्मशिश््ास को कम
करता ह।ै

क्या करे् माता-शपता
माता-शपता अपने बच््ो् को समझे, बच््ो् को

समझाएं खुशशयां दूसरो् की उपलक्धधयो् मे् नही्, खुशशयां
आपके खुद के काय््ो् मे् है। बेहतर जीिन िह नही् जो
दूसरो् को देखकर शजया जाए, बेहतर जीिन िह है जो
आपके पास है, शजसे आप जी रहे है्। माता-शपता अपने
बच््ो् को कहे् आपके गुण आपको खास बनाते है्, ना शक
दूसरो् को देखकर उनके जैसा बनने की होड्। माता-शपता
कहे् आप दूसरो् के शलए चाहे खास हो या आम हमारे
शलए आप बेहद कीमती है्।

बच््ो् को असली खुशियां और 
आत्म-सम्मान शसखाने के तरीके
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यूपीएससी देश की सबसे कठिन परीक््ाओ् मे् से एक
है, ठिसमे् हर साल लाखो् अभ्यर््ी बैिते है्, लेठकन
सफल कुछ ही होते है्। सृठ््ि ियंती देशमुख ने पहले
ही प््यास मे् ऑल इंठिया रै्क 5 हाठसल कर यह कर
ठदखाया।

यूपीएससी की परीक््ा देश की सबसे कठिन
परीक््ाओ् मे् से एक मानी िाती है। हर साल लाखो्
अभ्यर््ी इसमे् शाठमल होते है्, लेठकन सफलता कुछ ही
लोगो् को ठमल पाती है। इस परीक््ा के तीन चरण होते
है् - प््ीठलम्स, मे्स और इंटरव्यू। इन तीनो् को पास करने
के बाद ही उम्मीदवार आईएएस, आईपीएस और
आईएफएस िैसे प््ठतठ््ित पदो् तक पहुंचते है्। ऐसे मे्
अगर कोई अभ्यर््ी पहले ही प््यास मे् इस परीक््ा को
क्््क कर ले, तो यह अपने आप मे् बड्ी उपलब्धि होती
है। ऐसा ही कर ठदखाया सृठ््ि ियंती देशमुख ने,
ठिन्हो्ने अपने पहले ही अटेम्प्ट मे् यूपीएससी पास कर
शानदार ऑल इंठिया रै्क हाठसल की। उनकी सफलता
की कहानी आि भी लाखो् युवाओ् के ठलए प््ेरणा है।
आठखर उन्हो्ने क्से तैयारी की? वे कहां की रहने वाली
है्? और उनकी स्ट््ैटेिी क्या री? आइए िानते है्
आपके हर सवाल का िवाब।

कौन है सृष््ि देशमुख ?
सृठ््ि ियंती देशमुख का िन्म 28 माच्च 1995 को

मध्य प््देश की राििानी भोपाल मे् हुआ रा। उनके ठपता
पेशे से इंिीठनयर है्, िबठक उनकी मां स्कूल मे् टीचर
रह चुकी है्। सृठ््ि ने अपनी शुर्आती पढ्ाई भोपाल के
काम््ेल कॉन्वे्ट स्कूल से पूरी की। पढ्ाई मे् शुर् से ही
तेि रही् सृठ््ि ने 10वी् मे् शानदार अंक हाठसल ठकए
और 12वी् बोि्च मे् 93 प््ठतशत से अठिक नंबर लेकर
अपनी मेहनत साठबत की। इसके बाद उन्हो्ने लक्््मी
नारायण कॉलेि ऑफ टेक्नोलॉिी, भोपाल से केठमकल
इंिीठनयठरंग मे् बीटेक की ठिग््ी हाठसल की।

क्से की सृष््ि ने यूपीएससी की तैयारी
इंिीठनयठरंग की पढ्ाई करते समय ही सृठ््ि ियंती

देशमुख ने तय कर ठलया रा ठक उन्हे् ठसठवल सठ्वचस मे्
िाना है। कॉलेि के फाइनल ईयर से ही उन्हो्ने
यूपीएससी की तैयारी शुर् कर दी। उनका ऑप्शनल
सध्िेक्ट सोठशयोलॉिी रा। वह रोि करीब 6–7 घंटे

पढ्ाई करती री्। करंट अफेयस्च के ठलए रोि अखबार
पढ्ती री् और टीवी पर न्यूि व चच्ाच काय्चक््म भी देखती
री्, ठिससे उनकी तैयारी मिबूत होती गई।

सृष््ि का खुद से षकया मजबूत वादा
सृठ््ि ियंती देशमुख ने मन बना ठलया रा ठक अगर

वह पहले प््यास मे् सफल नही् हो्गी तो ठफर UPSC
की परीक््ा दोबारा नही् दे्गी। हालांठक उनकी मेहनत रंग
लाई और उन्हो्ने साल 2018 मे् अपने पहले ही अटेम्प्ट
मे् ठसठवल सेवा परीक््ा पास कर ऑल इंठिया रै्क 5
हाठसल की। इतना ही नही्, वह मठहला उम्मीदवारो् मे्
भी टॉपर रही्, िो अपने आप मे् बड्ी उपलब्धि है।

सृष््ि की शादी
पस्चनल लाइफ की बात करे् तो सृठ््ि ियंती देशमुख

ने अपने ही बैच के IAS अठिकारी िॉ. नागाि्चुन बी.
गौड्ा से शादी की है। दोनो् ने साल 2018 मे् UPSC पास
ठकया रा। उनकी मुलाकात ट््ेठनंग के दौरान हुई, िहां
िीरे-िीरे दोस््ी हुई और बाद मे् यह ठरश्ता शादी मे् बदल
गया। एक ही सठ्वचस मे् होने की विह से दोनो् एक-दूसरे
को अच्छी तरह समझते है् और हमेशा सपोट्च करते है्।

सृष््ि की षजंदगी का सबसे बड्ा टष्नि्ग प्वाइंट
सृठ््ि की लाइफ मे् टठ्नि्ग प्वाइंट तब आया, िब

उनके पठत िॉ. नागाि्चुन बी. गौड्ा का नाम एक खनन
मामले को लेकर सुठ्खचयो् मे् आया। उन पर आरोप लगा
ठक उन्हो्ने एक कंपनी पर लगाए गए बड्े िुम्ाचने को
काफी कम कर ठदया। हालांठक उन्हो्ने इन आरोपो् को
गलत बताते हुए कहा ठक उनका फ्सला पूरी तरह ठनयमो्
के अनुसार रा। इस ठववाद के बाद सृठ््ि ियंती देशमुख
भी ठफर से खबरो् मे् आ गई्, लेठकन उनकी UPSC मे्
ठमली सफलता और कड्ी मेहनत आि भी लाखो् छात््ो्
के ठलए प््ेरणा बनी हुई है।

पहले प््यास मे् यूपीएससी क्््क करने 
वाली सृष््ि देशमुख कौन है्?
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इन दिनों सोशल मीदिया पर दिटनेस का एक
नया टंंेंि चल रहा है। यह टंंेंि है
कॉिी के साथ दचया सीडंस
दमलाकर पीना।  इसे आप
दचया सीडंस कॉिी भी
बोल सकते हैं।

शानिार दिगर पाने की
चाहत हर मदहला की होती
है। लेदकन आमतौर पर घर
गृहसंथी के कामों के बीच उसे
खुि पर धंयान िेना पूरा समय नहीं
दमल पाता। ऐसे में आप दिटनेस के
नए टंंेंि को िॉलो कर सकती हैं। इससे आपको
कम समय में अचंछे दरजलंट दमल सकते हैं। कंया है यह
नया टंंेंि, चदलए जानते हैं।

इन दिनों सोशल मीदिया पर दिटनेस का एक नया
टंंेंि चल रहा है। यह टंंेंि है कॉिी के साथ दचया सीडंस
दमलाकर पीना।  इसे आप दचया सीडंस कॉिी भी बोल
सकते हैं। िावा दकया जा रहा है दक यह हेलंिी कॉिी न
दसिंफ वजन घटाने में आपकी मिि करेगी, बलंलक इससे
पाचन तंतंं और मेटाबॉदलजंम िोनों भी बेहतर होगा।

गुणो् का भंडार है डिया सीड्स
दचया सीडंस को वेट लॉस के दलए हमेशा से ही

महतंवपूरंण माना जाता है।
िरअसल, दचया सीडंस को वेट लॉस के दलए हमेशा

से ही महतंवपूरंण माना जाता है। ये छोटे-छोटे काले बीज
गुरों का भंिार माने जाते हैं। इसमें भरपूर मातंंा में िाइबर,
ओमेगा 3 िैटी एदसि, पंंोटीन और एंटीऑकंसीिेंटंस होते
हैं। पानी में दभगोने पर ये बीज कुछ ही िेर में जेल जैसे
बन जाते हैं। इनंहें खाने से पेट बहुत जलंिी भर जाता है।
दजससे आपको तृलंतत का एहसास होता है। और कैलोरी
कंटंंोल रहती है।

कॉफी भी है फायदेमंद
वहीं सीदमत मातंंा में और सही तरीके से पी गई

कॉिी भी आपके शरीर और सेहत के दलए िायिेमंि
होती है। कैिीन से भरपूर यह दंंिंक आपको एनजंंी
िेती है। कैिीन िैट बनंणर का भी काम करता है। साथ
ही मेटाबॉदलजंम को भी िुरंसंं करती है।

इसदलए शानिार है िोनों का मेल
दचया सीडंस और कॉिी के अपने-अपने गुर हैं।

जब आप इन िोनों को दमला िेते हैं तो यह
‘सुपरिूि’ की शंंेरी में आ सकता है। कॉिी के गुर और

दचया सीडंस का पंंोटीन व िाइबर दमलकर एक बेहतरीन
वेट लॉस िॉमंणूले का काम करते हैं। इसमें

सॉलंयुबल िाइबर होता है, जो आंतों के दलए
सेहतमंि होता है। हालांदक दसिंफ यह
दंंिंक पीने से िायिा नहीं होगा। इसके
साथ आपको एकंसरसाइज और बैलेंस
िाइट भी िॉलो करनी होगी।

ऐसे बनाएं दचया सीडंस कॉिी
यह हेलंिी दचया सीडंस कॉिी

बनाना बेहि आसान है। यह दमनटों में
तैयार होती है।
सामगंंी:

कॉिी – 1 कप (गमंण या ठंिी)
दचया सीडंस – 1 टेबलसंपून
िूध – आधा कप
दवदध : सबसे पहले आप अपनी पसंि के अनुसार

कॉिी बनाएं। अब इसमें एक टेबल संपून दचया सीडंस
िालें। इसे करीब 10 दमनट तक भीगे रहने िें। आप चाहें
तो कॉिी में पहले से भीगा हुआ दचया सीडंस भी दमला
सकते हैं। तैयार है आपकी दचया सीडंस कॉिी।

कब पीनी िाडहए
वैसे तो आप दिनभर में कभी भी यह हेलंिी कॉिी पी

सकते हैं। लेदकन सुबह के समय इसे पीना जंयािा
िायिेमंि है। इससे आपके मेटाबॉदलजंम को एक दकक
संटाटंण दमलता है। साथ ही अगले भोजन तक आपका पेट
भी भरा हुआ रहता है। आप अपने पंंी-वकंफआउट में भी इस
कॉिी का सेवन कर सकते हैं। कैिीन और दचया सीडंस
से आपको भरपूर पंंोटीन और एनजंंी दमलेगी। कुछ लोग
दिन में बहुत ही थकान महसूस करने लगते हैं। ऐसे लोग
एनजंंी के दलए दिन में भी इसका सेवन कर सकते हैं।
हालांदक शाम को या रात को इसके सेवन से बचना चादहए।
कंयोंदक यह आपकी नींि को बादधत कर सकती है।

सेहत
का डबल धमाल
है यह  हेल्दी ड््िंक

तेजी से 
घटेगा वजन



टूटे हुए परिवािों में पले-बढंे लोग जीवन की
चुनौरियों को अलग नजरिए से देखिे हैं। संघरंष
भिा बचपन उनंहें मानरसक रंप से मजबूि,
संवेदनशील औि आतंमरनभंषि बना देिा है। करिन
परिसंथिरियों से गुजिने के कािण उनमें
भावनातंमक समझ औि रजमंमेदािी की भावना
अरिक रवकरसि होिी है। यही अनुभव आगे
चलकि उनकी सबसे बडंी िाकि बन जािा है।

कुछ लोगों के घि की परिसंथिरियां खिाब होिी हैं रजस
कािण उनके अंदि दूसिों से अलग कुछ गुण आ जािे हैं।
रकसी के परिवाि का टूटना या सदथंयों का अलग अलग
होना रकसी के हाि में नहीं होिा है लेरकन ऐसा होने पि
उस घि के बचंंों पि काफी गहिा असि पडंिा है

रजस कािण वह दूसिों की भावनाओं औि दूसिों के
लेकि काफी दयालु औि समझने वाले वंयसंति बन जािे है।
ऐसे लोगों से आपको औि अरिक पंयाि से पेश आना
चारहए औि उनकी केयि किनी चारहए। आइए जान लेिे
हैं ऐसे लोगों के कुछ गुणों के बािे में जो बंंोकन फैरमली से
िालंलुक िखिे हैं।

दूसिों के पंंरत अरिक कमंपेशनेट होना
ऐसे लोग दूसिों का काफी जंयादा रदल से कििे हैं। यह

दूसिों की जरंििों औि खुरशयों के रलए सीमाएं पाि कि
देिे हैं औि उनकी नजिों में अचंछा बनने के रलए काफी
अरिक कोरशशें कििे हैं। 

यह बहुि कुछ झेल कि आए होिे हैं इसरलए दूसिों

को सहज
महसूस किवाने
में पीछे नहीं िहिे।
लडंाई झगडंों से दूिी बनाना 

वैसे िो हि कोई लडंाई
झगडंे से दूि िहने में ही भलाई
समझिा है लेरकन ऐसे लोग
लडंाइयों से सखंि नफिि
कििे हैं औि रजिना हो सके
उिना हलंके फुलंके झगडंों से
भी दूि िहिे हैं। इनंहें वह टंंॉमा
दुबािा देखना पसंद नहीं होिा
इसरलए यह कभी भी खुद से
लडंाई या बहस की पहल नहीं
कििे हैं।

दूसिों को समझते हैं 
ऐसे लोग दूसिों के भावों को रकसी अनंय वंयसंति के

मुकाबले अरिक समझ पािे हैं। इनंहोंने वह चीजें देखी
होिी हैं औि इसरलए यह दूसिों को उस ददंष में नहीं देख
पािे हैं रजस कािण उनके पंंरि अरिक संवेदनशील बन
जािे हैं औि रकसी को दुखी या उदास देख कि उनका मन
िीक किने की कोरशशों में लग जािे हैं।

टूटे हुए परिवािों के लोगों में 
रवकरसत पंंमुख गुण:

असािािण भावनातंमक मजबूती  : ये लोग
मानरसक औि भावनातंमक रंप से बहुि मजबूि होिे हैं,
जो मुसंककल दौि में भी खुद को संभाल लेिे हैं।

अतंयरिक आतंमरनभंभिता  : चूँरक इनंहें कम उमंं में
ही अपनी रजमंमेदारियां खुद उिानी पडंिी हैं, वे बहुि
थंविंतंं हो जािे हैं।

गहिी सहानुभूरत  : संघरंष औि ददंष झेलने के
कािण, ये दूसिों की भावनाओं औि समथंयाओं को बेहिि
ढंग से समझिे हैं।

सतकंकता औि समझदािी  : वे अपने जीवन के
फैसलों, रवशेरकि रिकंिों को लेकि बहुि सिकंक होिे हैं
िारक पुिानी गलरियाँ न दोहिाई जाएँ।

परिपकंवता  : वे समय से पहले ही जीवन के गंभीि
पहलुओं को समझ जािे हैं, रजससे उनमें बचंंों की
िुलना में जंयादा परिपतंविा होिी है।

अनुकूलनशीलता  : रवपिीि परिसंथिरियों में ढलने
औि समािान खोजने की कंंमिा। 
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टूटे हुए परिवािों से आने 
वाले लोगों में होते हैं यह गुण
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आम की गुठली में मौजूद पोषक ततंव
सेहत से जुडंी कई परेशानियों में असरदार
मािे जाते हैं

आम को संवाद और सेहत दोिों के नलए जािा जाता
है, लेनकि इसकी गुठली भी नकसी खजािे से कम िहीं
है। आम की गुठली में फाइबर, एंटीऑकंससडेंटंस और
औषधीय गुण पाए जाते हैं, जो पाचि तंतंं को मजबूत
करिे, पेट की समसंयाएं दूर करिे और इमंयूनिटी
बढंािे में मदद करते हैं। इसके
अलावा यह बालों की मजबूती,
तंवचा की देखभाल और मुंह
के संवासंथंय के
नलए भी
फायदेमंद मािी
जाती है।

गनंमियों में जब
आम की बहार आती है,
तो जंंयादातर लोग उसका संवाद
लेिे के बाद गुठली को बेकार समझकर फेंक देते हैं।
लेनकि संया आप जािते हैं नक आम की गुठली कई घरेलू
और सेहत से जुडंी परेशानियों में बेहद काम आ सकती
है? आयुवंंेद में भी इसका नवशेष महतंव बताया गया है।
इसमें फाइबर, एंटीऑसंसीडेंटंस, और कई तरह के पोषक
ततंव मौजूद होते हैं जो शरीर के नलए फायदेमंद होते हैं।
आइए जािते हैं नक आम की गुठली नकि-नकि
समसंयाओं में कारगर सानबत हो सकती है।

पेट की समसंयाएं करे दूर
आम की गुठली पाचि तंतंं को मजबूत बिािे में

मदद करती है। इसका चूणंि कबंज, एनसनडटी और
डायनरया जैसी समसंयाओं में लाभकारी होता है। सुबह
खाली पेट एक चुटकी गुठली पाउडर गुिगुिे पािी के
साथ लेिे से पेट साफ रहता है और गैस की नदकंंत भी
कम होती है।

बालों के झडंने में राहत
अगर आपके बाल झडंते हैं या कमजोर हो गए हैं,

तो आम की गुठली से बिा तेल इसंंेमाल कर सकते हैं।

इसमें मौजूद नवटानमि ई और फैटी एनसड बालों की जडंों
को पोषण देते हैं और बालों को मजबूत बिाते हैं। गुठली
का तेल संकैलंप में बंलड सकंकुलेशि बढंािे में भी मदद
करता है।

हंदय रोगों से बचाव
आम की गुठली में मौजूद मैगंिीनशयम और

पोटैनशयम नदल को संवसंथ बिाए रखिे में सहायक होते
हैं। यह कोलेसंटंंॉल के संंर को नियंनंंतत रखिे में भी मदद

करती है। नियनमत रंप से इसका सेवि
करिे से नदल की बीमानरयों का

खतरा कम हो सकता है।
डायबबटीज पर बनयंतंंण

आम की गुठली बंलड
शुगर को नियंनंंतत करिे में

मदद कर सकती है। इसमें
मौजूद पंंाकृनतक ततंव इंसुनलि
की सनंंियता को बेहतर बिाते
हैं। इसके पाउडर का सीनमत
मातंंा में सेवि करिे से टाइप

2 डायनबटीज के मरीजों को लाभ
नमल सकता है।

तंवचा की देखभाल में मददगार
गुठली से बिा फेसपैक या इसका तेल तंवचा को िमी

पंंदाि करता है और झुनंरियों को कम करिे में मदद करता
है। यह एक पंंाकृनतक मॉइसंचराइजंर की तरह काम करता
है और तंवचा को युवा बिाए रखिे में सहायक होता है।

मुँहासों और बंलैकहेडंस से राहत
अगर आपको मुँहासे या बंलैकहेडंस की समसंया है,

तो आम की गुठली का पाउडर आपके नलए फायदेमंद हो
सकता है। इसका एंटीबैसंटीनरयल गुण तंवचा की गहराई
से सफाई करता है और मुँहासों को कम करिे में मदद
करता है।

इमंयुबनटी बढंाने में सहायक
आम की गुठली में मौजूद एंटीऑसंसीडेंटंस और

पोषक ततंव शरीर की रोग पंंनतरोधक कंंमता को बढंािे में
मदद करते हैं। खासकर मौसमी बीमानरयों से बचाव के
नलए इसका सेवि फायदेमंद होता है।

आम ही नहीं इसकी गुठली भी है बेहद
फायदेमंद, कई समसंयाओं को करती है दूर
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सिरदद्द अक्िर थकान,
सिहाइड््ेशन या माइग््ेन की वजह िे
होता है। दवा पर सनर्दर रहने के
बजाय अदरक, बादाम, केला,
तरबूज, कॉफी और हरी पत््ेदार
िब्स्ियाँ सिरदद्द को नैचुरली कम
करने मे् मददगार है्। इनमे् मौजूद
पोषक तत्व ब्लि िक्कुलेशन िुधारते
है्, शरीर को हाइड््ेट रखते है् और
सदमाग को सरलैक्ि करते है्। ये फूड्ि आपके
सलए सबना िाइि इफेक्ट्ि के नैचुरल पेनसकलर
का काम करते है्।

सिरदद्द एक ऐिी िमस्या है सजििे लगरग हर
इंिान करी न करी जूझता है। करी यह थकान िे होता
है, तो करी सिहाइड््ेशन या नी्द पूरी न होने िे। बहुत
िे लोग सिरदद्द होते ही तुरंत दवा खा लेते है्, लेसकन
बार-बार पेनसकलर लेना शरीर के सलए नुकिानदेह हो
िकता है। ऐिे मे् नेचुरल उपाय अपनाना िबिे अच्छा
सवकल्प है।

हेल्थ एक्िपट्ि्द का मानना है सक हमारी रोि् की
िाइट मे् शासमल कुछ फूड्ि सिरदद्द को शांत करने की
ताकत रखते है्। इनमे् मौजूद पोषक तत्व, समनरल्ि और
हाइड््ेसटंग गुण शरीर को सरलैक्ि करते है् और दद्द को
कम करते है्। इन फूड्ि को “नेचुरल पेनसकलर” कहना
सबल्कुल िही है क्यो्सक यह दवा की तरह अिर सदखाते
है्, लेसकन सबना सकिी िाइि इफेक्ट के।

इि आस्टिकल मे् हम आपको बताएंगे ऐिे आिान
और घर मे् समलने वाले फूड्ि के बारे मे्, जो सिरदद्द
होने पर तुरंत राहत सदला िकते है्। ये फूड्ि शरीर को
एनज््ी री देते है् और ब्लि िक्कुलेशन को िुधारते है्।
अगर आप बार-बार सिरदद्द िे परेशान रहते है्, तो इन्हे्
अपनी िाइट मे् ि्र्र शासमल करे्।

अदरि – सूजन और िाइगंंेन िे कलए िारगर
अदरक सिरदद्द को कम करने के सलए िबिे पुराने

घरेलू नुस्खो् मे् िे एक है। इिमे् पाए जाने वाले एंटी-
इंफ्लेमेटरी गुण माइग््ेन या तनाव िे होने वाले दद्द को
कम करते है्। अदरक की चाय पीना, छोटे टुकड्े को
चबाना या सफर अदरक का रि शहद के िाथ लेना
सिरदद्द मे् राहत सदलाता है। यह ब्लि िक्कुलेशन को
बेहतर बनाता है और ब््ेन को सरलैक्ि करता है। यही
कारण है सक अदरक को नेचुरल पेनसकलर माना जाता है।

बादाि और नटंस – िैगंनीकियि से भरपूर ताित
बादाम और अन्य नट्ि सिरदद्द को कम करने के

सलए बेहतरीन ऑप्शन है्। इनमे् मैग्नीसशयम होता है जो
नव्दि सिस्टम को शांत रखता है और माइग््ेन को स््िगर
होने िे रोकता है। सरिच्द मे् री यह पाया गया है सक सजन
लोगो् को अक्िर सिरदद्द होता है, उनके सलए रोि्
मुट््ीरर बादाम खाना बहुत फायदेमंद है। यह एनज््ी री
देता है और सदमाग को सरलैक्ि री करता है।

िॉफी – थिान से होने वाले कसरददंद िा इलाज
अगर आपका सिरदद्द थकान या नी्द पूरी न होने की

वजह िे हो रहा है, तो एक कप कॉफी तुरंत राहत दे
िकती है। कॉफी मे् मौजूद कैफीन ब्लि वेिल्ि को
सिकोड्ता है और ब्लि फ्लो को कंि््ोल करता है। इििे
दद्द कम होता है और सदमाग को ताजगी समलती है।
लेसकन ध्यान रखे्, ज््यादा कॉफी उल्टा अिर िाल िकती
है और सिरदद्द बढ्ा री िकती है।

िेला और तरबूज – एनजंंी और 
हाइडंंेिन िा बूसंटर

सिहाइड््ेशन और कमजोरी सिरदद्द की िबिे आम
वजह है्। ऐिे मे् केला और तरबूज दोनो् ही कारगर है्।
केला पोटैसशयम िे ररपूर होता है और ब्लि शुगर को
बैले्ि करता है। वही्, तरबूज मे् 90% िे ज्यादा पानी
होता है, जो शरीर को हाइड््ेट रखता है और
इलेक्ि््ोलाइट्ि बैले्ि करता है। इन दोनो् का िेवन
सिरदद्द को तुरंत कम करने मे् मदद करता है।
हरी पतंंेदार सबंजजयाँ – िाइगंंेन से बचाने िा उपाय

हरी पत््ेदार िब्बजयाँ जैिे पालक, मेथी और लेट््ूि
मे् मैग्नीसशयम और सवटासमन B2 ररपूर मात््ा मे् पाए
जाते है्। ये दोनो् पोषक तत्व माइग््ेन और बार-बार होने
वाले सिरदद्द िे बचाने मे् मदद करते है्। िाथ ही, ये
शरीर मे् ब्लि िक्कुलेशन िुधारते है् और सदमाग को
सरलैक्ि करते है्। इन्हे् अपनी िाइट मे् शासमल करना
सिरदद्द िे नेचुरल िुरक््ा पाने का एक आिान तरीका है।

पेनकिलर जैसे
असरदार हैं
कसरददंद किटाने
वाले फूडंस
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अक्सर लोग सोचते है् कि क्या होगा
अगर वह अपनी छी्ि िो रोि ले्?
हालांकि, िई लोग आवाज न हो, या गंदगी
दूसरा न देख ले् इसिे चलते छी्ि रोिने
िी भी िोकिि िरते है्. लेकिन इस तरह िी
हरित आपिो बब्ााद िर सिती है. आइए
जानते है् िैसे?

छींि रोिने से कंया होता है?
िभी मीकिंग मे् बैठे हो्, क्लास मे् िांकत हो या किसी

खास मौिे पर हो्, और अचानि नाि मे् गुदगुदी िुर्
हो जाए, बस किर क्या, उस समय तेज छी्ि आने वाली
होती है. ऐसे समय मे् िई लोग किष््ाचार या कििि िे
िारण छी्ि िो रोिने िी िोकिि िरते है्. लेकिन क्या
आप जानते है् कि इस तरह िी हरित िरना आपिी
जान िे कलए कितना बड्ा खतरा हो सिता है?

िायद आपिो मालूम न हो लेकिन छी्ि हमारे
िरीर िी एि प््ािृकति सुरक््ा प््क््िया है. जब धूल,
पराग िण, तेज गंध या वायरस नाि िे अंदर घुसते है्,
तो िरीर उन्हे् बाहर कनिालने िे कलए छी्ि िे र्प मे्
प््कतक््िया देता है. यह एि तरह िा सुरक््ा अलाम्ा है, जो
िेिड्ो् और श््सन तंत्् िो साि रखने मे् मदद िरता
है. जुिाम या एलज््ी िे दौरान छी्ि आना और भी

सामान्य है. इसकलए इसे रोिने िे बजाय समिना जर्री
है कि यह िरीर िी सिाई िी प््क््िया है, न कि िोई
िक्मि्दगी वाली बात. अगर आप यह सोच रहे है् कि क्या
होगा अगर आप छी्ि िो रोि ले्, तो आइए जानते है्
पकरणाम कितने खिरनाि हो सिते है्?

छी्ि िो जबरदस््ी रोिना नुिसानदायि हो
सिता है, जब हम नाि और

मुंह बंद िरिे छी्ि
िो रोिते है्, तो िरीर
िे अंदर अचानि
दबाव बढ् जाता है.
यह दबाव िान,
गले और यहां ति
कि कदमाग िी
नसो् पर भी असर
डाल सिता है.
मे कड ि ल
करपोर्स्ा मे् ऐसे
मामले सामने

आए है्, कजनमे् छी्ि
रोिने से िान िा पद्ाा िि गया या गले िी नसो् मे्

चोि आ गई. इतना ही नही्, अत्यकधि दबाव िे िारण
कसर मे् तेज दद्ा, चक््र या गद्ान मे् सूजन भी हो सिती
है. िुछ दुल्ाभ मामलो् मे् रक्त वाकहिाओ् पर दबाव
बढ्ने से गंभीर समस्या भी हो सिती है. इतना नही्, यह
गलती कदमाग पर असर डाल सिती है, कजससे आपिी
मौत ति हो सिती है. इसकलए कविेषज्् सलाह देते है्
कि छी्ि िो प््ािृकति र्प से आने दे् और उसे
जबरदस््ी रोिने से बचे्.

छींि आए तो कंया िरें? जाकनए सही तरीिा
अगर आपिो छी्ि आ रही है, तो उसे रोिने िे

बजाय सही तरीिे से आने दे्. छी्िते समय मुंह और
नाि िो र्माल या किश्यू से हल्िा ढिे्, ताकि संि््मण
न िैले. अगर किश्यू मौजूद नही् है, तो िोहनी िे
अंदर्नी कहस्से मे् छी्िे्. इससे आसपास िे लोगो् िो
संि््मण से बचाया जा सिता है. छी्ि िे बाद हाथ
अच्छी तरह साबुन से धोना भी जर्री है.

कितना खतरनाि है छींि रोिना? 
कंया होगा अगर िोई िर दें ऐसा िुछ
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वर्कि्ग पैरे्ट्स के रिए जर्री है रक छुट््ी
के रिन बच््ो् के साथ क्वारिटी टाइम
रबताकर उनकी भावनात्मक जर्रतो् को
समझे्। मोबाइि से िूरी, साथ मे् खेिना,
घूमना, मूवी िेखना और पसंि का खाना
बनाना बच््ो् के साथ बॉन्डिंग
मजबूत करता है

अपने बच््ो् की ख्ुशी से
बढ्कर रकसी भी पैरे्ट के
रिए और क्या हो
सकता है? इसरिए
हर माता रपता अपने
बच््ो् के रिए वो सब कुछ
करते है् जो वो चाहते है्। हािाँरक,
बच््ो् को रकसी भी चीज् से ज्यािा
ज्र्रत पैरे्ट्स के साथ की होती है।
िेरकन, आजकि अरिकांश घरो् मे् िोनो् ही पैरे्ट्स
वर्कि्ग होते है् और ऐसे मे् बच््ो् की हमेशा रशकायत
रहती है रक वो उड्हे् समय नही् िेते है्। पैरे्ट्स को भी
इस बात की रगल्ट हमेशा महसूस होती रहती है। िेरकन
याि रखे् बच््ो् के साथ हमेशा रहने से ज्यािा ज्र्री है
रक आप उड्हे् रजतना भी समय िे् वो क्वारिटी समय िे्।
रजस भी रिन छुट््ी हो उसको भरपूर उपयोग करे्, इससे
आपको कभी भी यह महससू नही् होगा रक आप बच््ो्
को पय्ााप्त समय नही् िे पा रहे है्। चरिए तो हम आपको
बताते है् रक रकस तरह छुट््ी के रिन आप अपने बच््े के
साथ समय रबता सकते है् –

फ़ोन से बनाएं िूरी
आजकि हर बच््ा मोबाइि से घंटो् रचपका रहता है।

िरअसि उनकी इस आित का कारण पैरे्ट्स का हमेशा
मोबाइि इस््ेमाि करना ही होता है। तो इसरिए कोरशश
करे् रक छुट््ी के रिन रिरजटि िीटॉक्स यानी पूरे रिन
मोबाइि फ़ोन से िूरी बनाकर रखे्। इससे आप अपने
बच््े को पूरा समय िे सके्गे। एक-िूसरे से बाते् शेयर
करे्। जाने की बच््ो् के मन मे् क्या चि रहा है और वो
क्या चाहते है्?

साथ मे् घूमने जाये्
बच््ो् को रजतना ज्यािा कुछ सीखने को रमिता है वो

नयी जगह िेखने और नये िोगो् से रमिकर ही रमिता
है। इसरिए छुट््ी के रिन आप बच््ो् को कही् ना कही्
िूमाने ज्र्र िे जाये्। इससे उड्हे् अच्छा भी िगेगा और
आपको उनके साथ समय रबताने का मौक्ा भी रमिेगा।

साथ मे् खेिे्
आजकि अरिकांश बच््े अकेिे
रहते है्। इसरिए उड्हे् साथ खेिने

वािे भाई-बहनो् की कमी बहुत
महसूस होती है। इसरिए

आप छुट््ी के रिन
कोरशश करे् रक उनके

साथ कुछ समय के रिये
बच््े बन जाये् और खेिना शुर्

कर िे्। यक्ीन मारनए इससे बच््ो्
को इतनी ख्ुशी रमिेगी रजसका आप

अंिाज्ा भी नही् िगा सकते। साथ मे् रमिकर
अपने बचपन के कुछ खेि खेरिये और उनसे आजके
कुछ नये खेि सीरखए। आपकी छुट््ी रकतनी बर्ढया
रनकिेगी आप ख्ुि ही हैरान रह जाये्गी।

बच््ो् की पसंि का दिनर बनाएं
वर्कि्ग है् तो आप हर रिन आपके रिये बच््ो् के मन

का खाना बनाना संभव नही् होता होगा। इसरिए छुट््ी के
रिन कोरशश कररए रक सब कुछ बच््ो् की पसंि का बना
सके् इससे बच््े पूरे सप्ताह आपकी छुट््ी का इंतज्ार करे्गे
और ऐसे बन जाएगी आपकी छुट््ी मज्ेिार। अगर कभी
खाना बनाने का मन नही् हो तो आप उनकी पसंि का
खाना ऑि्ार करे् और रमिकर खाये्।

साथ मे् मूवी िेखे्
छुट््ी के रिन बच््ो् को घर पर ही कोई अच्छी मूवी

रिखाने की कोरशश करे्। इसके रिए आप घर मे् रसनेमा
हॉि जैसा महोि कर सकते है्। पूरा अंिेरा कर िे् और
बीच मे् खाने के पॉपकॉन्ा, रिंगर रचप्स और कोल्ि र््िंक
का इंतज्ाम कर सकते है्। तो, आप भी छुट््ी के रिन अपने
बच््ो् के साथ इंजॉय करने के रिए ये तरीके् अपनाकर
िेखे्।

छुट््ी के दिन बच््ो् के साथ ऐसे दबताएं 
क्वादिटी टाइम, बढ्ेगा प्यार और बॉन्डिंग
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आलू हमारी रसोई का सबसे जर्री टहस्सा
है। सब्जजयो्, पराठो्, स्नैक्स या सलाद के टलए
आलू का इस््ेमाल टकया जाता है। आमतौर पर
हम आलू को पानी मे् उबालते है्, लेटकन क्या
आप जानते है् टक टबना पानी
के भी आलू को
आसानी से
उबाला जा
सकता है? यह
तरीका न केवल
आसान है, बब्कक
आलू का स्वाद और पोषण भी
बरकरार रहता है।

बिना पानी के आलू उिालने का तरीका
टजतने आलू चाटहए, उन्हे् अच्छी तरह धो ले्। टछलका

उतारना ऑप्शनल है।
आलू सीधे प््ेशर कुकर म्े रख दे्, पानी टबक्कुल भी

डालने की जर्रत नही्।
ऊपर से हक्का सा नमक या मसाला डाल सकती है्।
कुकर का ढक््न बंद करे् और मीटडयम फ्लेम पर

पकाएं।
एक सीटी आने पर गैस बंद करे् और कुकर का प््ेशर

अपने आप टनकलने दे्।
आलू पक गए या नही,् कैसे पता करे?्

कुकर का पूरा प््ेशर टनकलने के बाद ढक््न कम से
कम 10 टमनट बाद खोले्। टकसी आलू मे् चाकू या नुकीली
चीज डालकर चेक करे्। अगर आसानी से घुस जाए, तो

आलू पूरी तरह से पक चुके है्। इस तरीके मे्
आलू अपनी नमी और भाप से नरम

होते है् और स्वाद भी बेस्ट
रहता है।

साइज के 
बहसाि से धय्ान
छोटे आलू जक्दी

पक जाते है्।
बड्े आलू को आधा

काटकर पकाना बेहतर है ताटक सारे
आलू बराबर पके्।
इन आलुओ ्से कय्ा िनाएं?

टबना पानी के उबले आलू से आप बना सकती है्।
सलाद
मैश्ड पोटैटो
आलू पराठा
आलू टटक््ी
आलू चाट
यह तरीका समय बचाने के साथ आलू का स्वाद और

पोषण दोनो् बनाए रखता है। अगली बार जब भी आलू
उबालना हो, तो इसे जर्र आजमाएं।

कय्ा बिना पानी के भी उिल सकते है ्आलू? 
अपनाएं ये है आसान ट््िक



भारतीय सिनेमा और ग्लैमर इंडस्ट््ी मे्
अपनी शानदार एक्टिंग के िाथ-िाथ फैशन
िे्ि को लेकर चच्ाा मे् रहने वाली असभनेत््ी
तमन्ना भासिया एक बार सफर अंतरराष््््ीय
स््र पर िुस्खायां बिोर रही है्। सपछले कुछ
वर््ो् मे् तमन्ना ने सिि तरह िे फैशन
इंडस्ट््ी मे् अपनी मिबूत पहचान बनाई है,
उिने उन्हे् एक फैशन आइकन के र्प मे्
स्थासपत कर सदया है। रेड काप््ेि, फैशन
शो, ग्लोबल ब््ांड इवे्ट्ि और अंतरराष््््ीय
मंचो् पर उनकी मौिूदगी लगातार चच्ाा का
सवरय बनी हुई है। पारंपसरक भारतीय
कारीगरी िे लेकर आधुसनक और प््योगात्मक फैशन तक
तमन्ना का हर लुक उनके आत्मसवश््ाि और स्िाइल स्िेिमे्ि
को दश्ााता है।  तमन्ना भासिया का फैशन िफर लगातार
सवकसित होता सदखाई दे रहा है। शुर्आती दौर मे् िहां उनका
स्िाइल िरल और ट्लासिक निर आता था, वही् अब वह
ग्लोबल फैशन ट््े्ड्ि को अपनाते हुए नए प््योग करने मे् भी
पीछे नही् रहती है्। 

हाल ही मे् आयोसित इंसडया कुट््ोर वीक 2025 मे्
तमन्ना ने मशहूर सडिाइनर राहुल समश््ा के शो की ओपसनंग
कर फैशन िगत मे् तहलका मचा सदया था। इि दौरान उन्हो्ने
‘शेरी’ थीम पर आधासरत हाथो् िे कढ्ाई की गई फ्लोरल गाउन
पहनकर रै्प पर कदम रखा था। इि ड््ेि मे् भारतीय कारीगरी
और आधुसनक सडिाइन का शानदार मेल देखने को समला।
फैशन सवशेरज््ो् का मानना है सक इि लुक ने पारंपसरक कला
को अंतरराष््््ीय मंच पर नई पहचान सदलाने का काम सकया।

इिके अलावा तमन्ना का बुल्गारी िप््े्िी इनसफसनिो
प््दश्ानी मे् सदखाई सदया लुक भी काफी चच्ाा मे् रहा। इि
ग्लोबल ज्वेलरी इवे्ि मे् उन्हो्ने बेहद िादगी और शाही अंदाि
का अनोखा समश््ण पेश सकया। उनके इि लुक मे् ऐिी
सडिाइसनंग देखने को समली सििमे् गाउन की िादगी और
ज्वेलरी की चमक दोनो् का िंतुलन निर आया। फैशन
िमीक््को् ने इिे ‘ट्वाइि लग्िरी’ का शानदार उदाहरण
बताया। इि इवे्ि मे् तमन्ना ने यह िासबत कर सदया सक फैशन
सिफ्फ आकर्ाक सदखने का माध्यम नही् बक्लक व्यक्टतत्व और
असभव्यक्टत का भी एक महत्वपूण्ा सहस्िा है।

तमन्ना भासिया का रेड काप््ेि स्िाइल भी लगातार लोगो्
का ध्यान आकस्रात करता रहा है। अंतरराष््््ीय सफल्म िमारोहो्

और अवॉड्ा शो मे् उनके द््ारा पहने गए गाउन और
सडिाइनर आउिसफट्ि फैशन प््ेसमयो् के सलए
प््ेरणा बन चुके है्। उनकी खासियत यह है सक वह
हर बार अपने लुक मे् कुछ नया िोड्ती है्। चाहे
वह बोल्ड सिल्हूि हो, ट्लासिक ड््ेसपंग हो या सफर
मॉडन्ा कट्ि, तमन्ना हर स्िाइल को
आत्मसवश््ाि के िाथ प््स््ुत करती है्। यही विह
है सक फैशन इंडस्ट््ी मे् उन्हे् ‘कुट््ोर ट्वीन’ के
र्प मे् देखा िाने लगा है।

तमन्ना के फैशन चयन मे् भारतीय और
पस््िमी दोनो् िंस्कृसतयो् का प््भाव िाफ सदखाई

देता है। वह अट्िर पारंपसरक भारतीय पसरधानो् को
आधुसनक िच देकर पहनती है्। इििे युवा पीढ्ी के बीच इंडो-
वेस्िन्ा फैशन ट््े्ड को बढ्ावा समला है। सडिाइनरो् का भी
मानना है सक तमन्ना िैिी असभनेस््तयां भारतीय फैशन को
वैस््शक पहचान सदलाने मे् महत्वपूण्ा भूसमका सनभा रही है्।
उनकी लोकस््पयता के कारण कई अंतरराष््््ीय फैशन ब््ांड्ि
और सडिाइनि्ा उनके िाथ काम करने के इच्छुक रहते है्।

फैशन एट्िपट्ि्ा का कहना है सक तमन्ना भासिया की
स्िाइल िन््ी सिफ्फ कपड्ो् तक िीसमत नही् है बक्लक वह फैशन
को एक कला के र्प मे् प््स््ुत करती है्। उनकी हर ड््ेि के
पीछे एक कहानी और एक िंदेश होता है। कई मौको् पर
उन्हो्न ेऐिे आउिसफट्ि पहने है् सिनमे् पय्ाावरण िंरक््ण और
पारंपसरक हस््सशल्प को बढ्ावा देने का िंदेश भी सछपा होता
है। इििे फैशन इंडस्ट््ी मे् ितत और सिम्मेदार फैशन को
बढ्ावा समल रहा है। िोशल मीसडया पर भी तमन्ना भासिया का
फैशन काफी ट््े्ड करता है। इंस्िाग््ाम और अन्य प्लेिफॉम्ि्ा पर
उनके लुट्ि को लाखो् लोग पिंद करते है् और फैशन सिप्ि
के र्प मे् अपनाते है्। फैशन ब्लॉगि्ा और स्िाइल एट्िपट्ि्ा
अट्िर उनके लुट्ि का सवश्लेरण करते निर आते है्। उनकी
लोकस््पयता का अंदािा इिी बात िे लगाया िा िकता है सक
उनके द््ारा पहने गए आउिसफट्ि कुछ ही िमय मे् ट््े्ड बन
िाते है्। सफल्म इंडस्ट््ी मे् िस््िय रहने के बाविूद तमन्ना ने
फैशन िगत मे् अपनी अलग पहचान बनाई है। ‘सिकंदर का
मुकद््र’ िैिी सफल्मो् मे् असभनय के िाथ-िाथ उन्हो्ने ग्लैमर
और स्िाइल की दुसनया मे् भी अपनी मिबूत मौिूदगी दि्ा
कराई है। उनकी बहुमुखी प््सतभा और फैशन के प््सत िमप्ाण
ने उन्हे् बॉलीवुड और िाउथ सफल्म इंडस्ट््ी दोनो् मे् खाि
स्थान सदलाया है।
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फैशन की दुननया में तमन्ना भाटिया का जलवा 
गंलोबल मंचों पर लगातार नदखा रही हैं संटाइल और एनलगेंस का दम
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नई नवेली दुल्हन परफेक्ट ट््ेडिशनल
लुक के डलए चुने् डिल्क कुर्ता डवद दुपट््त 

जब इंडियन डियर की बात आती है, तो दुपट््े के साथ
डसल्क कुत्ाा सेट पहली पसंद बन जाती है। ये फेस्टटि
लुक और आरामदायक महसूस करने के बीच एक
अच्छा तालमेल डबठाते है्। अगर आप एक फैशन
एंथुड्ियाट्ट है् और कुछ ऐसा पहनना चाहती है् जो
एडलगे्ट, ट््ेडिशनल और फोटो-फ््््िली हो, तो डसल्क
कुत्ाा सेट डिद दुपट््ा परफेक्ट चॉइस है। आइए जानते
है् िेडिंग-रेिी डसल्क कुत््े को ट्टाइल करने का तरीका।

बनारसी ससल्क
शादी के डलए सबसे क्लाडसक और रॉयल ऑप्शन है
बनारसी डसल्क। इसमे् गोल्ि/डसल्िर ि्री िक्क और
ट््ेडिशनल मोडटफ होते है्। यह शादी और डरसेप्शन के
डलए बेट्ट है्। इसमं मैर्न, रेि, रॉयल ब्लू, एमरल्ि
ग््ीन काफी जचते है्।

कांचीपुरम ससल्क
हेिी, डरच और ब््ाइिल लुक के डलए  कांचीपुरम डसल्क
काफी परफेक्ट है।  इसमे्बॉि्ार और पल्लू काफी
डिटेल्ि होते है्। नई निेली दुल्हन ट््ेडिशनल रेि,

गोल्िन, ऑरे्ज कलर चुन सकते है्।
चंदेरी ससल्क

हल्का, सॉफ्ट और एडलगे्ट  चंदेरी डसल्क िे फंक्शन के
डलए शानदार चॉइस है। मेहंदी या हल्दी के फंक्शन के
डलए पेट्टल, पीच, डमंट ग््ीन  शानदार लगे्गे।

टसर ससल्क
डमडनमल लेडकन क्लासी ट्टाइल पसंद करने िालो् के
डलए टसर डसल्क से बढ्कर कुछ नही् है। रॉयल लुक
पाने के डलए इसमे् बेज, कॉपर, ऑडलि कलर पहने्।

ऑर््े्जा ससल्क
ऑग््े्जा डसल्क हल्की, ट््े्िी और फ्लोई लुक देती है यह
आजकल काफी फैशन मे् भी है। डरसेप्शन या कॉकटेल
के डलए ये बेट्ट है। इसमे्  पेट्टल और सॉफ्ट टोन

ज्यादा पसंद डकए जाते है्।
आट्ट ससल्क

अगर बजट मे् डरच लुक चाडहए तो आट्ा डसल्क  अच्छा
डिकल्प है।छोटे फंक्शन के डलए कोई भी ब््ाइट शेि
चुने्। हैिी आउटडफट के साथ डमडनमल ज्िेलरी रखे्
और डफडटंग पर खास ध्यान दे्।
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ब् ्िटेन के प््बिब् ्िि ऑक्सफोर्ड यूबनवब्सडटी मे् स्थिि
ऐशमोबियन म्यूबियम ने 16वी् सदी की एक दुि्डभ कांथ्य मूब्िड
भारि को िौटाने का फैसिा बकया है. यह प््बिमा दब््िण भारि
के वैष्णव संि बिर्मंगई अिवर की है, बिसे िगभग 500
साि पहिे िबमिनारु के एक मंबदर से िे िाया गया िा. यह
प््बिमा 1967 मे् नीिामी के माध्यम से संग््हािय िक पहुंची
िी, िेबकन अब बरसच्ड और िांच के बाद इसे भारि को वापस
सौ्पा िा रहा है. आबिर ये क्या मामिा है? वो कौन से संि
िे, बिनकी पुरानी मूब्िड को वापस िौटाने का फैसिा िे बिया
गया? आइए समझिे है् पूरी बाि।
कांथ्य की बनी यह प््बिमा संि बिर्मंगई अिवर की है, िो
दब््िण भारि के 12 वैष्णव अिवर संिो् मे् सबसे अंबिम और
बहुि ही प््बसद्् माने िािे है्. वह 8वी् सदी के महान भक्ि और
कबव िे, िो भगवान बवष्णु के प््बि अपनी गहरी भस्कि के बिए
िाने िािे है्. उनका मूि नाम कबियान बिाया िािा है और वे
पहिे एक सैन्य कमारंर भी िे।
आध्यास्ममक पबरवि्डन के बाद मे् उन्हो्ने संि का माग्ड अपनाया.
उन्हो्ने बदव्य प््बंधम नामक िबमि भस्कि साबहम्य मे् 6
महम्वपूण्ड रचनाएं बििी्. यह ग््ंि भगवान बवष्णु को समब्पडि
4000 भस्कि स््ोत््ो् का संग््ह है. इबिहासकारो् के अनुसार
उन्हो्ने िबमिनारु के प््बसद्् श््ीरंगम मंबदर के बनम्ाडण और
बवस््ार मे् भी महम्वपूण्ड योगदान बदया िा. कांथ्य से बनी यह
प््बिमा िगभग 57 से 60 से्टीमीटर िक ऊंची है. 

म्यूज्ियम तक कैसे पहुँची यह मूज्ति
यह प््बिमा 1967 मे् ऑक्सफोर्ड यूबनवब्सडटी के ऐशमोबियन
म्यूबियम ने प््बसद्् नीिामी संथ्िा सूिेबी की एक नीिामी से
िरीदी िी. इस नीिामी मे् इसे बनिी संग््ाहक रॉ. िे. आर.
बेिमो्ट से हाबसि बकया गया िा. म्यूबियम का कहना है बक
उस समय इसे ‘सद््ावना मे्’ िरीदा गया िा और प््बिमा के
पहिे के इबिहास के बारे मे् थ्पष्् िानकारी उपिब्ध नही् िी.

क्यो् लौटाई जा रही है यह मूज्ति?
इस प््बिमा की असिी पहचान और इबिहास का िुिासा 2019
मे् हुआ. एक फ््ांसीसी बरसच्डर ने पुरुचेरी मे् फ््ांसीसी संथ्िान
और सुदूर पूव्ड के बिए फ््््च संथ्िान के अबभिेिागार मे् 1957
मे् मंबदर मे् िी्ची गई एक िथ्वीर देिी. उस िथ्वीर मे् वही
प््बिमा मौिूद िी, बिससे थ्पष्् हुआ बक यह मूब्िड िबमिनारु
के एक मंबदर से िी गई िी.

इसके बाद ऐशमोबियन म्यूबियम ने इस प््बिमा की उम्पब््ि की
िांच शुर् की. 16 बदसंबर 2019 को संग््हािय ने भारि के
उच््ायोग से संपक्क कर अबिबरक्ि िानकारी मांगी. इसके साि
ही संकेि बदया बक अगर यह साबबि हो िािा है बक प््बिमा चोरी
की गई िी िो उसे िौटाने पर बवचार बकया िाएगा।

पुजलस जिकायत और औपचाजरक दावा
11 फरवरी 2020 को मंबदर के एक अबधकारी ने पुबिस मे्
बशकायि दि्ड कराई. इस बशकायि मे् बिाया गया बक मंबदर मे्
रिी मूि कांथ्य प््बिमा की िगह आधुबनक प््बिकृबि
(रेस्लिका) रि दी गई िी. इसके बाद 3 माच्ड 2020 को िंदन
स्थिि भारिीय उच््ायोग ने इस प््बिमा को भारि वापस िाने के
बिए औपचाबरक दावा पेश बकया।

संग््हालय ने इस मुद््े पर क्या कहा
भारिीय पुरािम्व सव््ेि््ण यानी आब्ककयोिॉबिकि सव््े ऑफ
इंबरया के अनुरोध पर संग््हािय ने मूब्िड की धािु संरचना की
िांच भी करवाई. ऐशमोबियन म्यूबियम के बनदेशक रॉक्टर
क्सा थ्टुब्गडस ने कहा, ‘हमे् िुशी है बक यह महम्वपूण्ड किाकृबि
भारि िौट रही है. हम भारिीय अबधकाबरयो् और बवद््ानो् के
आभारी है् बिन्हो्ने इसके इबिहास को थ्िाबपि करने मे् मदद
की. ऑक्सफोर्ड बवश््बवद््ािय और एबिकि किेक्शन प््ैस्कटस
के बिए प््बिबद्् है्।’

पहचान मे् भारत प््ाइड प््ोजेक्ट की भूजमका
सांथ्कृबिक काय्डकि्ाड और इंबरया प््ाइर प््ोिेक्ट एस. बवियकुमार
ने कहा बक यह प््बिमा िबमिनारु के साउंरररािा पेर्मि मंबदर से
िुड्ी हुई है. उन्हो्ने बिाया बक 1957 की मंबदर िथ्वीरो् से इस
प््बिमा की पहचान की गई िी. यह िथ्वीरे् पुरुचेरी मे् फ््््च संथ्िान
के अबभिेिागार मे् सुरब््िि िी्. उन्हो्ने कहा बक इस प््बिमा की
पहचान से िेकर भारि वापसी की मंिूरी बमिने िक की पूरी
प््ब््िया मे् करीब 8 साि का समय िगा।

पहले भी लौटाए जा चुके है् भारतीय कलाकृजतयां
यह पहिी बार नही् है िब बवदेश से भारिीय धरोहर वापस िाई
िा रही है. 2022 मे् केस्ववनग््ोव आट्ड गैिरी ऐ्र म्यूबियम,
ग्िासगो ने भारि को 7 ऐबिहाबसक किाकृबियां िौटाई िी्.
इनमे् 14वी् सदी की पम्िर की नक््ाशी के साि ही 11वी् सदी
के पम्िर के दरवाज्े के चौिट, एक ििवार और उसकी म्यान
शाबमि िे।
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इरतहासकार के.ए. नीलकंठ शास््््ी की ि््रसद्् रकताब
'The Cholas' (1955) और तंजावुर के बृहदीश््र
मंरदर के रशलालेखो् मे् चोल साम््ाज्य के श््ीलंका
अरभयान का रवि््ृत उल्लेख रमलता है. तरमल
सारहत्य के ग््ंथ 'करलंगत््ु पररण' और श््ीलंका के
ऐरतहारसक ग््ंथ महावंश और चूलवंश मे् भी
अनुरािापुर के पतन और चोल आक््मण के बाद की
तबाही का वण्लन रमलता है. इन स््ोतो् मे् यह संकेत
रमलता है रक युद्् के बाद राजा राजा चोल ने इस
रवनाश को गंभीरता से महसूस रकया।
बताया जाता है रक इस घटना के बाद चोल ि््शासन ने
श््ीलंका मे् कई बौद्् मठो् और िार्मलक स्थलो् को
संरि््ण देने का आदेश रदया. कई रवहारो् को दान रदया
गया और रभि््ुओ् की सुरि््ा सुरनर््ित की गई.
हालांरक अनुरािापुर कभी अपनी पुरानी क्सथरत मे् पूरी
तरह वापस नही् आ सका. चोल शासन ने
पोलोन्नार्वा को ि््शासरनक राजिानी के र्प मे्
रवकरसत रकया और िीरे-िीरे राजनीरतक के्द्् वही्
स्थानांतररत हो गया।
इरतहास की यह घटना हमे् याद रदलाती है रक महान

रवजेताओ् के जीवन मे् भी ऐसे ि््ण आते है् जब युद््
की असली कीमत सामने आ जाती है. राजा राजा चोल
ने समुद्् पार साम््ाज्य का रवि््ार रकया और दर््िण
एरशया के सबसे शक्ततशाली शासको् मे् रगने गए.
लेरकन अनुरािापुर की उस रात ने उन्हे् यह एहसास

रदलाया रक हर रवजय के पीछे कुछ खोया हुआ भी
होता है. शायद यही कारण है रक इरतहास मे् उन्हे् रसफ्फ
रवजेता ही नही्, बक्लक संवेदनशील शासक के र्प मे्
भी याद रकया जाता ह।ै

ऑस्कर
वाइल्ड आयररश लेखक, करव और
नाटककार थे। लंदन के लोकर््िय
और ि््भावशाली नाटककारो् मे् से
एक माने गए थे।
1. जीना दुरनया की सबसे दुल्लभ
चीज है। अरिकांश लोग तो बस
अर््ित्व मे् रहते है्।
2. अपने दुश्मनो् को हमेशा माफ
करे्; इससे उन्हे् सबसे ज्यादा
झुंझलाहट होती है।

3. आप कभी भी जर्रत से
ज्यादा अच्छे कपड्े पहने हुए या
जर्रत से ज्यादा रशर््ित नही् हो
सकते।
4. कभी रकसी ऐसे व्यक्तत से ि््ेम
न करे्, जो आपको सािारण
समझता हो।
5. जो जानने योग्य है, उसे
रसखाया नही् जा सकता। उसे
स्वयं ही जानना होगा।
6. मुझे लगता है रक भगवान ने

इंसान को बनाते समय उसकी
ि््मता का थोड्ा ज्यादा ही
अनुमान लगा रलया।
7. कुछ लोग जहां जाते है्,
खुरशयां फैलाते है्; और कुछ लोग
जब चले जाते है्, तब खुरशयां
छोड् जाते है्।
8. मै् अपनी भावनाओ् का गुलाम नही् बनना
चाहता। मै् उन्हे् इि््ेमाल करना चाहता हूं,
उनका आनंद लेना चाहता हूं और उन पर
रनयंत््ण रखना चाहता हूं।

लेसन्स फ््ॉम ग््ेट थिंकस्स : जो जानने योग्य है,
उसे थसखाया नही् जा सकता - ऑस्कर वाइल्ड
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अपने काम को एक
बड़े उद़़ेश़य से जोड़े़ 

असली प््ेरणा िाहर से नही्, भीतर से कमलती है
इंसान को सिसे ज्यादा प््ेरणा ति कमलती है जि उसे
अपने काम मे् अथ्त और स्वतंत््ता महसूस होती है।
जि उसे महसूस होता है कक वह अपने कनण्तय खुद ले
सकता है, अपनी क््मता को िेहतर िना सकता है और
उसका काम ककसी िड़्े उद््ेश्य से जुड़्ा है, ति उसके
भीतर से असली प््ेरणा पैदा होती है। ऐसी प््ेरणा िाहर
से नही् थोपी जाती, भीतर से आती है। यही प््ेरणा
सािारण काम को असािारण िनाती है। (ड््ाइव -
डैनियल निंक)
साहसी लोग सवाल पूछते और चुनौती देते है्
नई सोच रखने वाले लोग हमेशा भीड़् का अनुसरण
नही् करते। वे चीजो् को अलग नजकरए से देखने की
कहम्मत रखते है्। कई िार उनकी सोच शुर्आत मे्
अजीि या असंभव लग सकती है, लेककन वही कवचार
िाद मे् िदलाव की शुर्आत िन जाते है्। दुकनया मे्
प््गकत उन्ही् लोगो् के कारण होती है, जो सवाल पूछने
से नही् िरते और पुराने तरीको् को चुनौती देने का
हमेशा साहस रखते है्। (ओनिनििल्स -एडम ग््ै्ट)
उत्साह है, तो ककठन काम भी सरल लगे्गे

अकसर हम सोचते है् कक पहले सफलता कमलेगी, ति
हम खुश हो्गे। लेककन सच््ाई इससे उलटी होती है।
जि हम सकारात्मक सोच के साथ काम करते है्, ति
हमारी ऊज्ात और रचनात्मकता िढ्ती है। खुशी ककसी
उपलब्धि का पकरणाम नही् है; यह ऐसी मानकसक
अवस्था है जो हमे् िेहतर काम करने की शब्तत देती
है। जि मन मे् उम्मीद और उत्साह होता है, तो ककठन
काम भी हल्के लगने लगते है्। (द हैिीिेस
एडवांटेि -शॉि एकि)
सफलता का िहस्य नििंति काम कििे की क््मता
मे् नििा है
जीवन मे् महानता अचानक से नही् आती है। यह उन
सािारण कामो् से िीरे-िीरे िनती है कजन्हे् हम हर
कदन करते है्। जि कोई व्यब्तत लगातार अभ्यास
करता है, अनुशासन िनाए रखता है और छोटे कामो्
को भी पूरी ईमानदारी से करता है, ति िीरे-िीरे वही
सािारण कदन असािारण पकरणाम पैदा करते है्।
सफलता का रहस्य ककसी जादुई क््ण मे् नही् कछपा
होता, िब्लक उस कनरंतरता मे् होता है कजसके साथ हम
रोज अपने काम को करते रहते है्।

कहा तो जाता है कक हर
काम उत्साह से ककया जाए।
और यह भी सत्य है कक
किना दिाव के इन कदनो्
कोई काम हो ही नही्
सकता। तो उत्साह को
समझा जाए। हम अपने
अतीत का िोझ लेकर न चले्,
वत्तमान पर हमारी पकड़ हो और
भकवष्य मे् होने वाले पकरवत्तनो् से
हम अपने को जोड़्े्।
ये तीन काम सही ढंग से करे् तो
इसका पकरवत्तन उत्साह मे् होता है।

कोई भी उत्साह मे् तभी रह सकता
है, जि भूत, वत्तमान और भकवष्य
पर ठीक से काम करे। छोटा-सा
काम भी हो, पर उत्साह िना रहे।
तुलसीदास जी ने कलखा- िालचकरत ककह
किकिकि किकि मन महँ परम उछाह।

काकभुशुंकि जी ने मन मे् परम
उत्साह भरकर िाल लीला
िोली। अि इस प््संग मे् तो वो
कथा सुना रहे थे, लेककन
फॉम्तूला उन्हो्ने यही अपनाया
कक जो करो, उत्साह से करो।
शरीर भले थक जाए, उत्साह

भंग नही् होना चाकहए। उत्साह को
उदासी मे् िदलता है मन। इसकलए
मन पर काम करते रकहए। जो भी
काम करो, भूत, वत्तमान और
भकवष्य पर दृक््ि रखो, पकड़् रखो-
उत्साह िना रहेगा।

उत्साह को उदासी मे् बदलने वाले मन पर काम करते रहे्
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जब श््ीलंका को जीतकर
आधी रात मंदिर मे् रोए राजा चोल

जरा सोचिए चजस राजा की तूती पूरी दुचिया में बोलती
हौ वह युदंं जीत कर रोएगा. समंदर पार युदंं जीतकर
लौटिे वाले चवजेताओं की कहाचियां अकंसर गवंव और
उतंसव से भरी होती हैं. लेचकि िोल सामंंाजंय के महाि
समंंाट राजा राजा िोल पंंथम की एक कहािी चबलंकुल
अलग है. कलंपिा कीचज 993 ईसंवी की एक रात.
शंंीलंका की पंंािीि राजधािी अिुराधापुर जीत ली गई
है. िोल सेिा जशंि मिा रही है. सैचिक चवजय के गीत
गा रहे हैं. लेचकि उसी समय सामंंाजंय का सबसे
शकंकतशाली राजा अकेले शहर के मंचदरों की ओर बढंता
है. कुछ देर बाद वही चवजेता राजा मंचदर के अंदर बैठा
रो रहा होता है. सवाल उठता है चक आचिर ऐसा कंया
हुआ चक चवशंंचवजेता राजा राजा िोल टूट गए?
इचतहासकारों के अिुसार यह घटिा उस समय की है
जब राजा राजा िोल िे अपिी चवशाल िौसेिा के साथ
शंंीलंका पर हमला चकया. जासूसों से चमली जािकारी
के आधार पर िोल सेिा िे अिुराधापुर के कमजोर
चहसंसे से पंंवेश चकया और अिािक हमला बोल चदया.
चसंहल राजा मचहंदा पंिम (Mahinda V) शहर
छोडंकर भाग गए. देिते ही देिते सचदयों पुरािी
राजधािी िोल सामंंाजंय के कबंजे में आ गई. इस जीत
के बाद राजा राजा िोल िे पूरे कंंेतंं को 'इल-मंडलम'
िाम चदया और पंंशासचिक केंदंं पोलोनंिारंवा में
संथाचपत करिे का फैसला चकया।
लेचकि जीत के कुछ ही घंटों बाद राजा राजा िोल िे

शहर के मुखंय धाचंमवक केंदंंों का दौरा चकया. वहीं से
कहािी अिािक बदल जाती है. अिुराधापुर का गौरव
मािे जािे वाले बौदंं चवहार रंविवेचलसेया, थूपारामया
और जेतविारामया तबाही के चिशाि से भरे पडंे थे.
कई संथािों पर आग लगी हुई थी. मंचदरों के िजािे लूटे
जा िुके थे. शहर की सडंकों पर युदंं के बाद की
भयावह तसंवीरें चदिाई दे रही थीं. एक चवजेता राजा के
चलए भी यह दृशंय असहिीय था।
इचतहास के कई संंोत बताते हैं चक उस समय िोल
सैचिकों िे युदंं के उनंमाद में शहर को लूट चलया था.
मंचदरों की मूचंतवयां तोडंी गईं, सोिा-िांदी चिकाला गया
और कई बौदंं चभकंंु मारे गए या शहर छोडंकर भाग

गए. जब राजा राजा िोल िे यह सब देिा तो वह भीतर
से चहल गए. बताया जाता है चक वे अिुराधापुर के मंचदर
कंंेतंं में काफी देर तक िामोश िडंे रहे और चफर
अकेले एक छोटे चशव मंचदर की ओर िले गए.
कहा जाता है चक उसी रात वह मंचदर के भीतर बैठकर
रो पडंे. चशलालेिों और ऐचतहाचसक वरंविों में संकेत
चमलता है चक उनंहोंिे युदंं की कीमत को महसूस चकया.
उिके सामिे जंंाि और आसंथा का एक बडंा केंदंं राि
में बदल िुका था. राजा राजा िोल भले ही एक चवजेता
थे, लेचकि वह धाचंमवक संसंथािों के पंंचत समंमाि रििे
वाले शासक भी मािे जाते थे. इसचलए यह दृशंय उिके
चलए गहरा आघात बि गया।
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दक््िण-पूर््ी एकिया के देिो् मे्
कमलती है् धान देरी की कथाएं

भारत में धान से जुड़ा सबसे पंंाचीन आखंयान ओडिशा में
रहने वाली बोंिा जनजाडत में पाया जाता है। यह जनजाडत
4,000 वरंंों से भी पहले दडंंिण-पूवंंी एडशया से भारत में
आए मुंिा तथा ऑसंटंंो-एडशयाई समुदायों से जुड़ी है। धान
को उगाने का जंंान उनके साथ ही भारत आया।
बोंिा जनजाडत की एक कथा के अनुसार, पंंाचीन काल में
धान न केवल उड़ं सकता था, बलंकक वह मनुषंयों को खाता
भी था। डिर एक डदन धान और मनुषंयों के बीच हुई
पंंडतसंपधंाा में धान हार गया। मनुषंयों को धान की सभी
डकसंमों के नाम याद थे, पर धान सभी मनुषंयों के नाम याद
नहीं रख सका। तब से धान मनुषंयों का खादंं बन गया।
बोंिा जनजाडत के महानायक भीमाय ने धान के पंख काट
डदए, डजससे वह उड़ं न सका और मनुषंयों के डलए
उपलबंध हो गया। संभवतः यह धान का कृडर से संबंडधत
सबसे पंंाचीन आखंयान है।
एक अनंय बोंिा आखंयान उस समय की बात करता है,
जब चावल के दाने धरती पर सड़ं रहे थे। इसे रोकने के
डलए बोंिा जनजाडत के महापंंभु ने अपनी धोती का एक
डहसंसा िाड़ंकर दानों को उसमें बांध डदया और वह पोटली
एक मोर के डसर पर रख दी। उसी डदन से मोर मुकुट
पहनने लगा।
वैडदक साडहतंय में धान से जुड़ंे आखंयान नहीं डमलते। पर
बौदंं धमंा के सृडंंि-संबंधी आखंयान के अनुसार, सबसे
पडवतंं लोक में धान भी एक डनवासी था। डिर धान में
इचंछा उतंपनंन हुई, डजसके कारण वह भूडम से बंध गया,
उस पर डछलका उग आया और उसे पचाना कडिन हो
गया। यही कारण है डक धान की खेती से लेकर उससे

चावल के दाने पंंापंत करने तक इतना पडरशंंम करना पड़ंता
है। गौतम बुदंं को चावल इतने डंंपय थे डक उनंहोंने अपने
डभिंंुओं के वसंंंंों पर चौकोर टुकड़ंे डसलवाने के डलए कहा,
ताडक लोगों को धान के डसंडचत और सुवंयवलंसथत खेतों के
महतंव की याद डदलाई जा सके।
दडंंिण-पूवंंी एडशया में धान से जुड़ंे अनेक आखंयान डमलते
हैं। इंिोनेडशया के बाली पंंांत से एक कथा आरंभ करते हैं।
उसके अनुसार, देवताओं के राजा बतार गुरं ने सभी
देवताओं को अपने डलए महल बनाने का आदेश डदया।
अपने िण पर धरती को उिाए हुए अनंतशेर के न हाथ
थे, न पैर। इसडलए वे महल-डनमंााण में सहभागी नहीं हो
सके। उनंहोंने बतार गुरं को मडणयों से जड़ंा एक अंिा भेंट
डकया। उस अंिे से शंंी नामक अतंयंत सुंदर देवी पंंकट
हुईं। उनंहें देखते ही सभी देवता उनसे पंंेम करने लगे।
देवताओं के बीच झगड़ंा न हो, इस आशंका से देवी का
वध कर डदया गया और उनके शरीर के टुकड़ंों को धरती
के नीचे गाड़ं डदया गया। कुछ समय बाद पंंतंयेक टुकड़ंे से
धान, सुपारी और बांस जैसी नकदी िसलों के पौधे उग
आए।थाईलैंि के एक आखंयान के अनुसार, धान की देवी
डकसानों की पलंतनयों दंंारा शाडपत हुईं, कंयोंडक डकसान
अपना अडधकांश समय धान के खेतों में डबताते थे। इससे
देवी आहत हो गईं और अपनी सबसे डंंपय सहेली मीिे
पानी की मछली के साथ वन में चली गईं। अंततः वे तभी
लौटीं, जब गांववालों ने उनसे िंंमा मांगी और उनकी पूजा
करने के डलए तैयार हुए।
मीिे पानी की मछली और धान का संबंध कई आखंयानों
में दोहराया गया है। अब मडणपुर की एक कथा देखें। वहां
के मैतेई लोग मानते हैं डक पाउओयबी नामक धान की
देवी के अनेक पंंेमी थे। अनंय आखंयानों की भांडत यह देवी
भी एक समय चली जाती हैं और उनके सभी पंंेमी डनराश
हो जाते हैं। एक डदन जब पाउओयबी देवी वन में डवचरण
कर रही थीं, तब वे एक नदी के तट पर पहुंचीं। उनंहें तैरना
नहीं आता था, इसडलए उनंहोंने नदी के पार खड़ंे डहरन से
पूछा डक नदी की गहराई डकतनी है। डहरन ने उनसे झूि
कहा डक नदी उथली है। इस पर देवी नदी में उतर गईं,
पर कुछ ही दूर जाकर िूबने लगीं। तभी एक मछली ने
उनंहें सुरडंंित रंप से नदी के पार पहुंचा डदया। 
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आप में धैरंय है, मेहनत कर सकते हैं,
पॉजजजिव हैं, तो अपने सपनों को छोडंें नहीं 

टी-20 विश््कप के लगातार दो मुकाबलो् मे् ‘मैन
ऑफ द मैच’ रहे भारतीय व््िकेटर संजू सैमसन की
जीिन की प््ेरक बाते्, उन्ही् की जुबानी...
व््िकेट की दुवनया मे् हर विलाड्ी का सपना होता है
वक िह भारत के वलए िेले, लेवकन उस सपने तक
पहुंचने का रास््ा हर वकसी के वलए अलग होता है।
मेरी ऐसी ही यात््ा रही… उतार-चढ्ाि से भरी,
लेवकन उम्मीद और विश््ास से मजबूत। जब मै्ने 19
साल की उम्् मे् अंतरराष््््ीय व््िकेट मे् डेब्यू वकया
था, तब सबको लगा वक शायद अब सब बहुत जल्दी
हो जाएगा। लेवकन व््िकेट आपको वसिाता है वक
वजंदगी मे् कोई भी चीज इतनी आसान नही् होती।
डेब्यू के बाद लगभग पांच साल तक मुझे लगातार
मौके नही् वमले। कई बार ऐसा लगा वक शायद मेरा
समय अभी नही् आया है। लेवकन मै्ने कभी वशकायत
नही् की।
मै् हमेशा सोचता था वक दुवनया मे् बहुत से ऐसे
विलाड्ी है्, जो भारत के वलए िेलने का सपना देिते
है्, कड्ी मेहनत करते है्, रन बनाते है्, लेवकन उन्हे्
मौका नही् वमलता। इसवलए जब मुझे मौका वमला, तब
मै्ने पूरी मेहनत के साथ िेलने की कोवशश की। मेरे
कवरयर मे् कई ऐसे पल आए, जब सब कुछ मेरे

विलाफ जाता वदिा। श््ीलंका दौरे पर मुझे ओपवनंग
करने का मौका वमला और िहां लगातार दो मैचो् मे् मै्
शून्य पर आउट हो गया। इस दौर मे् तो सबसे
सकारात्मक सोच रिने िाले व्यक्तत के मन मे् भी
नकारात्मक विचार आ सकते है्।
लेवकन मै्ने सीिा वक हम जीिन मे् सब कुछ

वनयंव््तत नही् कर सकते। जो हमारे हाथ मे् है, िही
महत्िपूर्ण है। जो हो चुका, उसे भूलकर जो कर सकते
है् उस पर ध्यान दे्। अपनी तैयारी, मेहनत और अपनी
क््मता पर भरोसा रिो। जब कोई आप पर भरोसा
करता है, तो आपका भी वदल चाहता है वक उस भरोसे
को सही सावबत वकया जाए। हैदराबाद मे् जब मुझे
मौका वमला, तो मेरे मन मे् एक ही बात थी वक मुझे
वकसी को वनराश नही् करना है। बांग्लादेश के विलाफ
टी20 सीरीज के शुर्आती मैचो् मे् मै् बड्ा स्कोर नही्
बना पाया था। 
उस समय थोड्ा वझझक रहा था, कोच से आंि
वमलाने मे् वहचक महसूस हो रही थी। लेवकन मै्ने िुद
से कहा- ‘अपना टाइम जर्र आएगा’। हैदराबाद मे्
मै्ने शतक लगाया, तो िह कई सालो् की मेहनत, धैय्ण
और विश््ास का पवरराम था। जब देिा कोच ताली
बजा रहे है्, तो िह पल िास था। हर विलाड्ी की
यात््ा अलग होती है। अगर आप धैय्ण रिते है्,
सकारात्मक है्, मेहनत करते ह्ै, तो आपका समय
जर्र आएगा। बस, अपने सपनो् को छोड्े् मत।
मेहनत करते रहे् और विश््ास रिे्।
मैदान मे् हो् या बाहर, हर अनुभि मायने रिता है
कई लोग समझते है् वक विलाड्ी वसफ्फ मैदान मे्
िेलकर सीिता है, लेवकन मेरे वलए डगआउट मे्
बैठना भी एक बड्ी पाठशाला रहा। मै्ने अंतरराष््््ीय
व््िकेट मे् करीब 50-60 मैच िेले, लेवकन लगभग
100 मैच डगआउट से भी देिे है्। िही् बैठकर मै्ने
देिा वक बड्े विलाड्ी दबाि के समय अपने िेल को
कैसे बदलते है् और मैच को कैसे ित्म करते है्। इन
पलो् ने मुझे िेल को समझने का नजवरया वदया।
इसवलए हर अनुभि मायने रिता है, चाहे आप मैदान
मे् हो् या बाहर बैठकर सीि रहे हो्।

संजू सैमसन
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यह योजना िेद््् सरिार िी प््धानमंत््ी मुद््ा योजना िे
तहत संचामलत होती है और िेटमरंग एवं फूि वय्वसाय
से जुड्े उद््ममयो ्िो ऋण सुमवधा प््िान िरती है। यह
सुमवधा मवशेष रप् से ममहलाओ,् सव्यं सहायता समूहो्
और छोटे उद््ममयो ् िे मलए
उपयोगी मसद्् हो रही है।
कितनी किलती है ऋण राकि?

योजना िे अंतग्सत सामानय्तः �50
हज़ार ति िा ऋण ममलता है।
िुछ बैि् अपनी आंतमरि नीमतयो्
िे अनुसार इससे अमधि रामश भी
प््िान िर सिते है।् यह रामश
िच््ा माल खर्ीिने, गैस-चूलह्ा,
फ््ीज़र्, फूि वैन आमि उपिरण
खर्ीिने मे ् भी इस््ेमाल िी जा
सिती है।

इन्हे् किल सिती है िदद
आवेिि िी आयु 18 से 60 वष्स
िे मधय् होनी चामहए। उसिे पास
वय्वसाय से संबंमधत सप्ष््
िाय्सयोजना होना अमनवाय्स है। साथ
ही, आधार िाि्स, पैन िाि्स, मनवास

प््माण, बैि् खाता मववरण
और पूवस् मे ् संचामलत
वय्वसाय से संबंमधत िस््ावेज़्
प््स््ुत िरना आवशय्ि है।

ऐसे िरे् आवेदन
अपने नज़ि्ीिी साव्सजमनि
या मनजी बैि् शाखा मे ्संपि्क
िर सिते है।् िई बैि्
ऑनलाइन आवेिन िी
सुमवधा भी प््िान िरते है।्
आवेिन िे बाि बैि्
वय्वसाय योजना िा
मूलय्ांिन िरता है और
पात््ता िे आधार पर ऋ ण
सव्ीिृत िरता है।

ब्याज दर भी जान ले्
ऋण पर बय्ाज िर बैि् िी नीमत और आवेिि िी
प््ोफाइल िे आधार पर तय होती है। चुिारे िी अवमध
1 से 3 वष्स ति हो सिती है।

फूि डबजनेस शुरं करने के डलए
सरकार से डमल सकिी है आडंथिक मदद

खय्ालो ्मे ्रहने वाले लोग खय्ालो ्मे ्ही ममलते है-् ये पंकत्त सुनने मे ्तो अचछ्ी
लगती है, लेमिन जब खय्ालो ्वाले लोग वास््मवि रप् मे ्सामने आते है ्तो
या तो सपने पूरे हो जाते है ्या सपने टूट जाते है।् इन मिनो ्नई पीढी् तो बहुत
खय्ालो ्मे ्रहने लगी है।
एि ऐसे िलप्ना-लोि मे ्सोशल मीमिया ने ले जािर हमिो छोडा् है मि
बहुत सारे लोग तो इससे बाहर ही नही ्मनिल पाते। इस िुमनया मे ्िुछ लोग
ऐसे है,् मजनिो इनफ्ल्ुएंसस्स िहते है।् ये ऐसा प््भाव बनाते है ्मि इनिे चक््र
मे ्जो पड ्जाए, उसिो अपने प््मत भी गलतफहमी हो जाती है।
हो सिता है वो बात सही बोल रहे हो,् लेमिन सुनने वाले उस सही बात िो
अपने से जोड ्लेते है।् भीतर मन अपनी िुमनया बना रहा है, जो पूरी तरह से
िालप्मनि है। बाहर सोशल मीमिया यथाथ्स से िूर ले जा रहा है।
ऐसे चुनौती िे समय भकत्त और योग िा महतव् और बढ ्जाता है। जो लोग
सही ढंग से भकत्त और योग से जुड्े रहेग्े, वे िलप्ना-लोि मे ्मवचरने िे बाि
भी नुिसान नही ्उठाएंगे।

सोशल मीडिया युग में भकंति व
योग का महतंव और बढंा है
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अगर आप साड़ी मे़ स़लिम और टॉि
िुक चाहती है़, तो सबसे पहिे साड़ी
के फैब़़िक पर ध़यान देना बेहद जऱरी
है। भारी, स़लटफ और मोटे फैब़़िक की
साब़डयां शरीर को भरा-भरा और चौड़ा
बदखाती है़। इसके बजाय बशफॉन,
जॉज़़ेट, के़़प और िाइट साटन जैसी
हल़की साब़डयां चुने़, क़यो़बक ये फैब़़िक
बॉडी को अच़छे से फॉिो करते है़ और
नेचुरि फॉि के साथ स़लिम िुक देते
है़। खासकर अगर आपका वजन
ज़यादा है, तो भारी बसल़क या मोटी
कॉटन साड़ी पहनने से बचे़, क़यो़बक ये
िुक को और हैवी बदखा सकती है़।

सही पेटीकोट है बहुत जरूरी
साड़ी के साथ पेटीकोट का रोि बेहद
अहम होता है, क़यो़बक गित बफबटंग
का पेटीकोट पूरे िुक को बबगाड़
सकता है। हमेशा हाई-राइज और सही
बफबटंग वािा पेटीकोट चुने़, ताबक
साड़ी शरीर पर अच़छे से सेट हो सके।
बहुत ज़यादा ढीिा या बहुत टाइट

पेटीकोट पहनने से िुक हैवी और
अनकम़फट़़ेबि बदखता है। हल़का और
ल़मूद फैब़़िक वािा पेटीकोट साड़ी को
बेहतर ड़़ेप करने मे़ मदद करता है
और आपको स़लिम व एबिगे़ट िुक
देता है।

पूूिंट और रंग पर देू खास धूयान
अगर आप साड़ी मे़ पतिी और िंबी
बदखना चाहती है़, तो साड़ी के ब़़िंट
और रंग का सही चुनाव बहुत जऱरी
है। बड़े और भारी ब़़िंट़स वािी साब़डयां
शरीर को चौड़ा बदखा सकती है़,
इसबिए इनसे बचे़। इसके बजाय छोटे
फ़िोरि, ज़योमेब़़िक या वब़टिकि पैटऩन
वािी साब़डयां पहने़, जो िंबा और
स़लिम िुक देने मे़ मदद करती है़।
साथ ही कािा, नेवी ब़िू, मऱन, डाक़क
ग़़ीन और वाइन जैसे डाक़क किस़न
बफगर को स़लिम बदखाते है़ और
आपकी पस़ननाबिटी मे़ एबिगे़स भी
जोड़ते है़।

साडूी डूूेप करने का सही तरीका
साड़ी को कैसे ड़़ेप बकया गया है, यह
आपके पूरे िुक को पूरी तरह बदि
सकता है। साड़ी को बहुत नीचे और
ढीिा पहनने से शरीर भरा हुआ
बदखता है, इसबिए इससे बचे़। साड़ी
को कमर पर सही जगह बांधे़ और
प़िीट़स को अच़छे से सेट करे़, ताबक
िुक साफ और ल़िीक नजर आए।
पल़िू को थोड़ा ढीिा छोड़ना बेहतर
होता है, क़यो़बक इससे पेट और कमर
का बहल़सा कवर हो जाता है। सही
ड़़ेबपंग न बसफ़क साड़ी को ग़़ेसफुि
बनाती है, बस़लक पेट की चब़़ी भी कम
बदखाई देती है।
बूलाउज का पिजाइन भी है अहम

साड़ी मे़ स़लिम और टॉि िुक पाने के
बिए बसफ़क साड़ी ही नही़, बस़लक
ब़िाउज का बडजाइन भी बड़ी भूबमका
बनभाता है। बहुत ज़यादा टाइट या बहुत
ढीिे ब़िाउज पहनने से िुक खराब हो
सकता है, इसबिए सही बफबटंग का
ब़िाउज चुनना जऱरी है। V-नेक,
U-नेक या डीप नेक बडजाइन गद़नन
को िंबा बदखाते है़, बजससे पूरी बॉडी
का िुक टॉि नजर आता है। ऐसे
ब़िाउज बडजाइन चुने़ जो चब़़ी को
छुपाने मे़ मदद करे़ और आपकी बॉडी
को बैिे़ल़ड व एबिगे़ट बदखाएं।

अगर आप सही फैब़ ़िक, सही
पेटीकोट, सही ब़़िंट और सही ड़़ेबपंग
का ध़यान रखे़, तो साड़ी मे़ शेपबवयर
के बबना भी आप िंबी और पतिी
बदख सकती है़। साड़ी बसफ़क एक
कपड़ा नही़, बस़लक ल़टाइि और
कॉस़फफडे़स का मेि है। थोड़ी-सी
समझदारी से की गई ल़टाइबिंग आपके
पूरे िुक को ि़़ांसफॉम़न कर सकती है।

साड़ी मे़ लंबी और पतली दिखने
के दलए अपनाएं ये स़टाइदलंग दटप़स 
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“हाथों ने बहुत अनथंथ किए, पग ठौर-िुठौर चले. मन िे
आगे भी खोटे लकंंंय रहे, वाणी ने (जाने अनजाने) सौ झूठ
िहे. पर आंखों ने हार, दुख, अवसान, मृतंयु िा, अंधिार भी
देखा तो सच-सच देखा.” कहंदी साकहतंय में जब भी नए
पंंयोगवादी िकव िी बात होती है तो सकंंिदानंद हीरानंद
वातंसंयायन ‘अजंंेय’ िा नाम सबसे पहले याद आता है. िकवता,
उपनंयास, कनबंध और पतंंिाकरता, हर कंंेतंं में अपनी अलग
पहचान बनाने वाले ‘अजंंेय’ ने कहंदी साकहतंय िो परंपरागत
रासंंों से हटािर पंंयोगवाद चेतना िी नई कदशा दी।
7 माचंथ 1911 िो उतंंर पंंदेश िे िुशीनगर में जनंमे
सकंंिदानंद हीरानंद वातंसंयायन िे बारे में िहा जाता है कि
वे बािी िकव और लेखिों िी तरह एि ही लीि पर चलने
वाले साकहतंयिार नहीं थे. उनंहोंने साकहतंय िो अपने रंग में
रंगा. उस जमाने में साकहतंयिारों िी दशा दीनहीन या उदास
और बेजार होती थी, लेकिन सकंंिदानंद इस करवायत िो
तोडंने वाले पहले लेखि थे।
एि बार इंटरवंयू में कहंदी िे पंंकसदंं िकव िेदारनाथ कसंह ने
‘अजंंेय’ िे बारे में िहा था, “अजंंेय िो पंंयोगवाद से जोडंा
गया, लेकिन मैं मानता हूं कि पंंयोगवाद से उनंहें गलत ढंग
से जोडंा गया. उनंहोंने खुद भी िहा कि पंंयोगवाद िुछ नहीं
होता. िेदारनाथ कसंह याद िरते हैं कि अजंंेय अकंसर वंयकंकत
िी संवतंतंंता िी बात िरते थे. कंयों िरते थे, यह पंंशंन बना
ही रहेगा. उनंहोंने िहीं िहा था कि समाजवादी जो वंयकंकत

बना रहा है, वह सांचे में ढला हुआ है. वह संवतंतंं नहीं है.”
उनिी पिडं कसरंफ कहंदी साकहतंय में ही नहीं, बकंकि वे
अंगंंेजी िे भी अचंछे जानिार थे. तभी तो उनंहोंने अपने
जीवन िाल में कहंदी और अंगंंेजी दोनों पतंं-पकंंतिाओं िा
संपादन किया।
कसरंफ लेखि िला ही उनिी पंंकतभा नहीं थी, बकंकि वे
कंंांकतिाकरयों िी टोली िा भी कहसंसा रहे, कजससे उनिे
देशपंंेम और समपंथण भाव िो समझा जा सिता है. जब वे
18 साल िे थे, तब लाहौर में वे कंंांकतिारी चंदंंशेखर
आजाद िी टोली से जुडंे थे. उनिा सकंंकय कंंांकतिारी
जीवन सरदार भगत कसंह िो जेल से छुडंाने िी योजना में
भाग लेने से शुरं हुआ था. भगत कसंह िो भगाने िे कलए
एि टंंि िे इसंंेमाल िा पंलान बनाया गया था और उस
टंंि िी संटेयकरंग ‘अजंंेय’ िे हाथों में थमाई गई थी.
हालांकि, इसिे कलए टंंि डंंाइकवंग सीखने िे कलए 5 कदन
िा वकंत कदया गया था. उनिे अंदर जजंबा और देशभकंकत
िा जुनून ऐसा था कि वे महज 3 कदन में ही टंंि चलाना
सीख गए. हालांकि, यह अलग बात है कि वह पंलान
मुखकबरी िे िारण सरल नहीं हो पाया था।
बाद में वे चंदंंशेखर आजाद और भगत कसंह िे िहने पर
कदकंली पहुंचे. चंदंंशेखर आजाद ने ‘अजंंेय’ िो एि और
बडंी कजमंमेदारी सौंपी थी. यह 1930 िी बात है. इस बार
चंदंंशेखर िे िहने पर ‘अजंंेय’ ने बम बनाने िी एि गुपंत
रैकंटंंी संथाकपत िी थी. तब टोली कंंांकतिारी में वातंसंयायन
िो ‘साइंकटसंट’ िहा जाता था, कंयोंकि वे साइंस िे छातं ंरहे
थे और बम बनाने िी तिनीि जानते थे. वह गुपंत रैकंटंंी
ठीि कदकंली सदर थाने िे सामने थी।
जेल में सकंंिदानंद हीरानंद वातंसंयायन िे साथी रहे कवमल
पंंसाद जैन ने एि बार इंटरवंयू में बताया, “चंदंंशेखर आजाद
ने उनंहें मिान लेने िा िाम सौंपा था. मैं और मेरी पतंनी
यहां आिर रहने लगे थे।
इसिे बाद सकंंिदानंद भी वहां एि वैजंंाकनि िे तौर पर
आए थे. उनंहोंने लाहौर से साइंस में बीएससी ऑनसंथ िर
रखी थी. उनंहें बम बनाने िे कलए बुलाया गया था, लेकिन
पुकलस उनिी तलाश में पहले से थी, इसकलए वे अमृतसर
चले गए और वहां एि मकंसजद में मुकंसलम बनिर रहते रहे.
वहीं से उनिी कगरफंतारी हुई थी।”

हिंदी का वो कहव-लेखक हिसे बम
बनाना आता था, मस्जिद मे् मुस्जलम बनकर रिे
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आप अक्सर कब
अपने हाथो् और
नाखूनो् को
प््ाथमिकता    देते
हो /िैनीक्योर और

पेमिक्योर  की िेट नजदीक आते ही
एक सुखद अहसास होने लगता है /
हालाँमक हि िैनीक्योर और पेमिक्योर
को शरीमरक सुन्दरता के पैिानो् से ही
आंकते है् लेमकन इसके शरीमरक
स्वास्थ्य और िानमसक स्वास्थय से
भी अनेक फायदे होते है् िैनीक्योर
और पेमिक्योर  िात्् नाखूनो् की
सफाई ही नही् है बल्कक यह सेक्फ
केयर की एक जर्री कड़ी है मजससे
स्वास्थ्य लाभ होता है , सुन्दरता िे्
मनखार आता है , रक्त संचार बढ़ता है
, हाइजीन को बढ़ाबा  मिलता है और
आत्ि मवस्वास बढ़ता है /िैनीक्योर
और पेमिक्योर   से जहां आपकी
त्वचा कोिल रहती है , आपके नाख़ून
हेक्दी रहते है् और       आपका तनाव
मनयन्त््ण िे् रहता है  बल्कक इसके
और भी अनेक फायदे है् / इस सबके
इलाबा यह सस््ा है , जक्दी हो जाता
है और ट््े्िी लुक पाने का आसान
तरीका है । 
1 बेहतर  रक्त  संचार  जब आप
िैनीक्योर और पेमिक्योर करबाते है् तो
इसका एक फायदा यह होता है मक इस
प््म््िया से आपके शरीर िे् बेहतर रक्त
संचार होता है मजससे   त्वचा िे्
मनखार आता है / ब्लि सक्कुलेशन
बढ़ने से शरीर िे् गि््ी बढ़ती है जोमक
सम्दियो् के िौसि िे् एक बेहतर
अहसास मदलाती है /  ब्लि
सक्कुलेशन बढ़ने से हाथो् और पैरो् की
सूजन और दद्ि कि होती है मजससे
जोड़ो् के रोमगयो् को राहत का

अहसास होता है / ब्लि सक्कुलेशन
बढ़ने से आपकी ल्सकन  टाइट होती है
मजससे  चेहरे और  हाथो पैरो् की
झुम्रियां कि मदखती है् और आप जवां
जवां मदखते है् /  शरीर िे् बेहतर रक्त
संचार  आपके मदल मक सेहत के मलए
भी लाभदायक होता है /  आपका मदल
जैसे ही रक्त  को शरीर िे् धकेलता है
, उस प््म््िया िे् आपके शरीर िे्
स्वस्थ्य बध्िक  नुम््टएंट्स  पौषक
तत्व  और ऑक्सीजन प््वेश
करती है और शरीर से  गन्दे
पदाथ््ो् को बाहर मनकाल देती है
/िैनीक्योर और पेमिक्योर की
प््म््िया के दौरान मकया जाने
वाला  हक्का स्पश्ि, आरािदायक
िाहौल और  इत्् की खुश्बू  एक
शौम्य और शांत प््वृमत का अहसास
मदलाती है मजससे   शरीर  िे् तनाव
और बेचैनी का स््र कि होता है
/िैनीक्योर और पेमिक्योर   के दौरान
आप काफी   बक्त  अपनी केयर पर
मबताते है् मजससे आप िूि और
मबस्वास बढ़ता है और आप ताजा और
उज्ािबान िहसूस करते है् /शरीर िे्
रक्त संचार बढ़ने से  गंदे और मबषैले
पदाथ्ि बाहर मनकलते है् , मजससे
सम्पूण्ि  वैलनेस को बढ़ाबा मिलता है
और पैरो् िे् फ्लूइि की िात््ा कि होती
है / इससे िांस पेमशयो् िे् तनाव कि

होता है और शरीर के जोड़ो् की
गमतशीलता  िे् सुधार होता है ।
2 संि््िण को रोकते है्
आपके हाथ पांब मदन िे् बार
बार जिीनी सतह के सम्पक्क
िे्   आने से गंदगी , धूल ,
मिटटी आमद से  खराब हो
जाते है् मजसकी बजह से
आपके नाख़ून गंदे हो  जाते है्

और आपकी त्वचा अक्सर खराब हो
जाती है  /मनयमित  िैनीक्योर और
पेमिक्योर   नाखुनो को साफ़ और
सुबय्बल्सथत रखने िे् िदद करते है्
मजससे नाखूनो् िे् फंगल और जीबाणु
संि््िण  को रोकने िे् िदद मिलती
है /नाखूनो् के इद्ि मगद्ि िृत त्वचा
कोमशकाओ् को हटाने से और

क्यूमटकल की उमचत केयर  से फंगल
और अन्य प््कार के संि््िण  को
रोकने िे् िदद मिलती है /
पैरो् के नाखूनो् को साफ रखने , छोटा
रखने और मनयमित र्प से काटने से
आपके नाख़ून अन्दर की तरफ बढ़ते है्
मजससे हर तरह के संि््िण को रोकने
िे् िदद मिलती है और हाथो् को भी यही
फायदा मिलता है /हिारे नाखुनो   िे्
मनयमित र्प से गंदगी जिा होती रहती
है या कुछ न कुछ फंसा रहता है और
उन्हे् साफ  और पोमलश रखने से
काफी फायदे होते है्। 

मैनीक्योर और पेडिक्योर के फायदे   

शहनाज़ हसुनै
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ब्यूटी पेजे्ट 'मिस इंमिया अर्थ
2019' का मिताब जीतकर देश
भर िे् पहचान बनाने वाली सायाली
सुव््े एक बार मिर सुम्िथयो् िे् है्,
लेमकन इस बार वजह कोई ग्लैिर
वर्ि्थ की उपलब्बि नही्, बब्रक
उनकी मनजी मजंदगी का एक
साहसी िैसला है। सायाली ने पुणे
के मपंपरी-मचंचवाड् िे् आयोमजत
एक सिारोह के जमरए वापस महंदू
िि्थ अपना मलया है। यह कदि
उन्हो्ने एक िुब्ललि व्यवसायी के
सार अपनी शादी के दौरान हुए
कमरत िानमसक और शारीमरक
उत्पीड्न के बाद उठाया है।
सायाली का यह िैसला और उनकी
आपबीती सोशल           िीमिया
से लेकर राजनीमतक हलको् तक
चच्ाथ का मवषय बनी हुई है।
प््ेि मववाह से इल्लाि कुबूल करने
तक का सिर
घटनाक््ि की शुर्आत साल 2019
िे् हुई री, जब सायाली ने अपने
पमरवार की िज््ी के मिलाि जाकर
िीरा-भायंदर के एक व्यवसायी

आमति तासे से मववाह
मकया रा। अंतरिाम्िथक
शादी के बाद सायाली ने
इल्लाि िि्थ अपना मलया
और उनका नाि बदलकर
अतेजा तासे रि मदया गया।
उस सिय उन्हे् लगा रा मक
यह उनकी मजंदगी की एक
नई और सुिद शुर्आत
होगी, लेमकन मरपोर्स्थ के

अनुसार शादी के कुछ सिय बाद
ही उनके वैवामहक जीवन िे्
कडवाहट और मववादो् ने जगह
ले ली।
पंंताड़ना के आरोप और घर
िापसी            का मनरंथय

सायाली ने िीमिया के सािने
आकर अपनी आपबीती साझा की
और आरोप लगाया मक आमति
तासे के सार शादी करना उनके
जीवन की सबसे बड्ी गलती री।
उन्हो्ने दावा मकया मक उन्हे् न
केवल िानमसक और शारीमरक र्प
से प््ताम्डत मकया गया, बब्रक उन
पर लगातार िि्थ पमरवत्थन और
रल्िो् को लेकर दबाव बनाया गया।
सायाली के अनुसार, उन्हो्ने अपने
चार बच््ो् के भमवष्य की िामतर
लगभग 10 वष््ो् तक इस घुटन भरे
मरश्ते को सहन मकया। उन्हो्ने
पुमलस मशकायतो् का भी मजक््
मकया, जहां उन्हे् अपनी उम्िीद के
िुतामबक सहायता नही् मिली।
आमिरकार िैय्थ की सीिा सिाप्त

होने पर उन्हो्ने इस मरश्ते को ित्ि
करने और अपनी जड्ो् की ओर
लौटने का िैसला मकया। कुछ महंदू
संगठनो् के सहयोग से मपंपरी-
मचंचवाड् िे् वैमदक रीमत-मरवाजो्
और हवन के सार उनकी
शुम््िकरण की रल्ि पूरी हुई,
मजसके बाद उन्हो्ने अपना नया
नाि आद््ा सुव््े रिा है।
सायाली का संदेश और उनका

कमरयर
सायाली (अब आद््ा) ने अन्य
िमहलाओ् को प््ेमरत करते हुए कहा,
'मकसी भी लड्की को प््ताड्ना
सहन नही् करनी चामहए। 
भगवान ने हिे् इन रावणो् के सािने
हार िानने के मलए जीवन नही्
मदया है।' उन्हो्ने ल्पष्् मकया मक
एक िां के तौर पर वह अपने घर
को बचाने की कोमशश करती रही्,
लेमकन आमिर िे् बच््ो् की सुरक््ा
और ल्वामभिान के मलए उन्हे् बाहर
आना पड्ा। िूल र्प से िुंबई की
रहने वाली और पुणे िे् पली-बढ्ी
सायाली सुव््े ने िॉिमलंग से अपने
कमरयर की शुर्आत की री। ब्यूटी
पेजे्ट जीतने के अलावा उन्हो्ने
एमवएशन ल्टिीज िे् उच्् मशक््ा
प््ाप्त की है। मिलहाल िहाराष्््् के
प््शासमनक और सािामजक हलको्
िे् यह िािला कािी गंभीर बना
हुआ है और लोग सायाली के इस
साहसी कदि पर अपनी प््मतम््कयाएं
दे रहे है्।

पीटता रा पमत, जबरन करिाया धमंथ पमरितंथन  
बाद में ममस इंमिया अरंथ 2019 की मिजेता ने की घर िापसी
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गर्मियां आते ही मच्छरो् का आतंक बढ् जाता है. ऐसे मे् ये
न रसर्फ नी्द खराब करते है् बल्कक डे्गू, मलेररया और
रिकनगुरनया जैसी बीमाररयो् का भी कारण बनते है्.
हालांरक, बाजार मे् रमलने वाले प््ोडक्ट्स से इनसे राहत पा
सकते है्. लेरकन आज हम आपको कुछ नेिुरल िीजो् से
बनी मॉल्ककटो ररपेले्ट्स बनाने का तरीका बताने जा रहे है्,
जो मच्छरो् को भगाने मे् कारगार है्. साथ ही इनका सेहत
पर कोई बुरा असर भी नही् पड्ता है।
मच्छर केवल एक छोटी-सी परेशानी नही् है्, बल्कक ये
हमारी सेहत के रलए भी बड्ा खतरा बन सकते है्. गम््ी और
बरसात के मौसम मे् तो इनकी संख्या अिानक बहुत बढ्
जाती है, रजससे घर के अंदर भी िैन से बैठना या सोना
मुल्ककल हो जाता है. रात को सोते समय मच्छरो् की
भनभनाहट और बार-बार काटने से नी्द खराब हो जाती है,
और कई बार त्विा पर लाल िकत््े व खुजली भी होने
लगती है. इतना ही नही्, मच्छर डे्गू, मलेररया और
रिकनगुरनया जैसी गंभीर बीमाररयो् के रैलने का कारण भी
बन सकते है्, इसरलए इनसे बिाव करना बहुत जर्री हो
जाता है।
अक्सर लोग मच्छरो् से बिने के रलए बाजार मे् रमलने वाले
कॉइल, क्प््े या रलल्कवड ररपेले्ट का इस््ेमाल करते है्. ये
प््ोडक्ट तुरंत राहत तो देते है्, लेरकन इनमे् मौजूद
केरमकक्स लंबे समय तक इस््ेमाल करने पर क्वाक्थ्य के
रलए नुकसानदेह भी हो सकते है्. खासकर छोटे बच््ो्,

बुजुग््ो् और एलज््ी से परेशान लोगो्
के रलए. ऐसे मे् िरलए आपको
बताते है् घर ही नेिुरल िीजो् से
मॉल्ककटो ररपेले्ट बनाने का तरीका.
1. नीम और नाररयल तेल से
बना मॉस्किटो ररपेले्ट
नीम और नारयरल तेल से भी
मॉल्ककटो ररपेले्ट बना सकते है्.
दरअसल, नीम मे् नेिुरल एंटी-
बैक्टीररयल और कीट भगाने वाले
गुण पाए जाते है्. ऐसे मे् ये मच्छरो्
को भगाने मे् कारी असरदार होते
है्. इसे बनाना भी कारी आसान है.
बस आपको नीम के तेल और

नाररयल तेल को बराबर मात््ा मे् लेना है. इन दोनो् को
रमक्स कर दे्. अब इसे एक बोतल मे् भर ले्. रात को सोने
से पहले इस रमश््ण को हाथ-पैरो् और खुले रहक्सो् पर
हक्का सा लगा ले्. इसकी खुशबू मच्छरो् को पास आने से
रोकने मे् मदद करती है और यह त्विा के रलए भी भी सेर
माना जाता है।

2. िपूर और नाररयल तेल वाला ररपेले्ट
कपूर की तेज खुशबू मच्छरो् को रबक्कुल पसंद नही् होती,
इसरलए इसका इस््ेमाल भी नेिुरल ररपेले्ट के र्प मे् रकया
जा सकता है. इसके रलए एक कटोरी मे् थोड्ा सा नाररयल
तेल ले् और उसमे् कपूर के कुछ टुकड्े डालकर अच्छी तरह
घोल ले्. इस रमश््ण को कमरे मे् रख सकते है् या हक्का
सा शरीर पर भी लगा सकते है्. इसकी सुगंध कमरे मे् रैलते
ही मच्छर दूर रहने लगते है् और वातावरण भी ताजा महसूस
होता है।

3. लहसुन िा क्प््े ररपेले्ट
लहसुन की गंध भी मच्छरो् को दूर रखने मे् मददगार मानी
जाती है. इसके रलए 4 से 5 लहसुन की करलयो् को पीसकर
पानी मे् उबाल ले् और ठंडा होने के बाद उस पानी को
छानकर एक क्प््े बोतल म्े भर ले्. इस क्प््े को घर के कोनो्,
रखड्रकयो् या दरवाजो् के पास रछड्क सकते है्. इसकी गंध
से मच्छर पास आने से बिते है् और घर मे् उनकी संख्या
कम होने लगती है।

मच्छरो् ने कर दिया है परेशान?
घर पर ही बनाएं मॉस्ककटो दरपेले्ट
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एक घने जंगल में, जजसका नाम 'मीठीवन' था, वहाँ
गुसंसेलाल नाम के एक भालू मामा रहते थे। भालू मामा जिल
के तो बहुत अचंछे थे, लेजकन उनंहें बात-बात पर गुसंसा आ
जाता था। जब उनंहें गुसंसा आता, तो वह जिलंलाने लगते और
िीजों को इधर-उधर फेंक िेते।
भालू मामा का सबसे अचंछा िोसंं था खरगोश, जजसका नाम
'फुतंंीलाल' था। फुतंंीलाल हमेशा शांत और खुशजमजाज रहता
था। वह जानता था जक भालू मामा का गुसंसा बस पल भर का
होता है, इसजलए वह उनके गुसंसे को जंंयािा जिल पर नहीं लेता
था। भालू मामा को शहि बहुत पसंि था। एक जिन, उनंहोंने
फुतंंीलाल से कहा, फुतंंीलाल, तुम बहुत तेजं भागते हो। मेरे
जलए िूर वाले पेडं से मीठा शहि ले आओ।
फुतंंीलाल खुशी-खुशी शहि लाने िला गया। भालू मामा
इंतजंार कर रहे थे। उनंहें बहुत भूख लगी थी और वह जबलंकुल
भी इंतजंार नहीं कर पा रहे थे।
गुसंसे में हुई बडंी गलती- फुतंंीलाल बहुत िेर बाि वापस
आया। वह थक गया था और उसके हाथ में जो शहि का
मतंतबान था, वह गलती से उसके हाथ से जफसल गया और
जंमीन पर जगरकर टूट गया। सारा मीठा शहि जमटंंी में फैल
गया। यह िेखकर भालू मामा को बहुत तेजं गुसंसा आया।
कंया जकया तुमने फुतंंीलाल? तुमंहारा धंयान कहाँ था? तुम
हमेशा जलंिबाजंी में सब कुछ जबगाडं िेते हो! भालू मामा
जिलंलाए। फुतंंीलाल: (िुखी होकर) मामा, मुझे माफं कर िो।
मैं थक गया था और यह गलती से हो गया।
भालू मामा: बस, बस! मुझे तुमंहारा बहाना नहीं सुनना। तुम
जकसी काम के नहीं हो! आज से मैं तुमसे िोसंंी नहीं रखूँगा!
भालू मामा गुसंसे में वहाँ से गुरंातते हुए िले गए। फुतंंीलाल
बहुत िुखी हुआ। उसकी आँखों में आँसू आ गए। वह उिास
होकर अपने घर लौट गया।
अकेलापन और गलती का एहसास- अगले जिन, भालू मामा

का गुसंसा शांत हो गया था। उनंहें
अब भी भूख लगी थी, लेजकन शहि नहीं था।
उनंहोंने फुतंंीलाल को याि जकया।
'फुतंंीलाल जकतना अचंछा था, वह झट से मेरे जलए
काम कर िेता था,' भालू मामा ने सोिा।
उनंहोंने अकेले जंगल में घूमना शुरं जकया। लेजकन
फुतंंीलाल के जबना उनंहें जबलंकुल अचंछा नहीं लग
रहा था। कोई उनके साथ खेलने वाला नहीं था,
कोई उनकी बातें सुनने वाला नहीं था।
तभी, भालू मामा को रात वाली घटना याि आई।
'मैंने फुतंंीलाल को जकतनी बुरी तरह डांटा। उसने
तो गलती से शहि जगराया था, और मैंने गुसंसे में
आकर उसे जकतनी बडंी बात कह िी जक मैं अब

उससे िोसंंी नहीं रखूँगा। यह तो मैंने बहुत बडंी गलती कर
िी,' भालू मामा को अपनी गलती का एहसास हुआ।
उनंहोंने महसूस जकया जक शहि का नुकसान तो थोडंी िेर का
था, लेजकन सचंंे िोसंं को खोना एक बहुत बडंी और िुखि
बात थी। सचंंे जिल से माँगी गई माफंी- भालू मामा को अब
बहुत बुरा लग रहा था। उनंहोंने तुरंत फैसला जकया जक वह
फुतंंीलाल से माफी माँगने जाएँगे।
भालू मामा फुतंंीलाल के घर पहुँिे। फुतंंीलाल उिास बैठा था।
फुतंंीलाल, भालू मामा ने धीरे से कहा। मुझे माफं कर िो।
फुतंंीलाल ने ऊपर िेखा। भालू मामा की आँखों में सचंंा
पछतावा था।  मुझे अपनी गलती का एहसास हो गया है। मुझे
गुसंसा नहीं करना िाजहए था और न ही तुमंहें इतनी बुरी बातें
कहनी िाजहए थीं। शहि तो जफर जमल जाएगा, लेजकन तुम
जैसा सचंंा िोसंं खोना नहीं िाहता। कंया तुम मुझे माफं
करोगे? भालू मामा ने सचंंे जिल से माफंी माँगी। फुतंंीलाल ने
िेखा जक भालू मामा सि में िुखी हैं। हाँ मामा, मैं तुमंहें माफं
करता हूँ। मुझे पता है, आप जिल के बहुत अचंछे हैं।िोनों िोसंं
खुशी से गले जमले। भालू मामा ने उस जिन सीखा जक सचंंा
िोसंं जकसी भी शहि से जंयािा मीठा होता है, और अपनी
गलती का एहसास होना और उसे संवीकार करना ही िोसंंी का
असली आधार है। उस जिन के बाि, भालू मामा ने अपने गुसंसे
पर काबू रखने की बहुत कोजशश की।
सीख  - इस कहानी से हमें यह सीख जमलती है जक गुसंसा
करना आसान है, लेजकन अपनी गलती को संवीकार करना
साहस का काम है। अगर हमसे कोई गलती हो जाए, तो हमें
जबना िेर जकए माफंी मांगनी िाजहए। सचंंा िोसंं बहुत
अनमोल होता है, और हमारी छोटी सी गलती या हमारा गुसंसा
उसे हमसे िूर कर सकता है। अपनी गलती का एहसास होना
और उसे सुधारना ही हमें एक अचंछा इंसान बनाता है।

भाल ूमामा को हआु गलती का एहसास
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उत््राखंड के उत््राखंड मे् स्थित औली अपनी बर््ीली
ढलानो्, रोपवे और शानदार हिमालयी नजारो् के हलए
मशिूर समर डेस्थिनेशन िै।

यिां थ्कीइंग, थ्नोबोह्डि्ग और हमनी स्थवट्जरलै्ड जैसी
खूबसूरती पय्यिको् को खास अनुभव देती िै।

गह्मययो् के मौसम मे् अक्सर लोगो् को ऐसी जगि पर
घूमते िुए देखा जाता िै। जिां उन्िे् ठंडक का एिसास िो
सके। यि समय छुह््ियो् का िोता िै इसहलए अहिकतर लोग
ट््ैवहलंग का प्लान भी इसी समय करते िै्। अहिकतर लोग
इस समय हिल थ्िेशंस पर जाना पसंद करते िै्। उत््राखंड
का औली भी एक ऐसे िी जगि िै जो रेमस िूहरथ्ि
डेस्थिनेशन के तौर पर प््हसद्् िै।

उत््राखंड को वैसे भी देवभूहम के नाम से पिचाना
जाता िै। यिां पर प््कृहत के जो अद्््त नजारे िै् वि हकसी
को भी दीवाना बना सकते िै्। यिां एक या दो निी् बस्कक
कई सारे हिल थ्िेशन िै जो गह्मययो् मे् पय्यिको् के भीड् से
गुलज्ार रिते िै्। यि उत््राखंड की राजिानी देिरादून से
290 हकलोमीिर और ऋहिकेश से 252 हकलोमीिर दूर िै।
अगर आपको गह्मययो् मे् बर्फबारी का आनंद लेना िै तो आप
यिां जा सकते िै्।

मन मोह लेगी औली की सुंदरता
इस हिल थ्िेशन पर आप अपने पहरवार और दोस््ो् के

साि समर वेकेशन एंजॉय कर सकते िै्। अगर एक बार
आप यिां पिुंच जाएंगे तो आपका वापस आने का मन िी
निी् करेगा क्यो्हक यिां की खूबसूरत वाहदयां आपका हदल
जीत लेगी। यिां थ्नो एस्किहविीज का आनंद भी उठाया जा
सकता िै।

यहां ले् बर्फबारी और एक्टिरविीज का आनंद
गह्मययो् के मौसम मे् भी औली पूरी तरि से बर्फ से भरा

रिता िै। आप यिां अपने पाि्यनर दोस््ो् और पहरवार के
साि बर्फ से खेल सकते िै्, थ्कीइंग का आनंद ले सकते
िै्। यिां थ्नोबोह्डि्ग, थ्नो मोिरबाइक, थ्केहिंग और थ्लेहजंग
का आनंद हलया जा सकता िै।

रमनी क्ववट्जरलै्ड के नाम से मशहूर
औली को अपनी खूबसूरती की वजि से हमनी

स्थवट्जरलै्ड के नाम से पिचाना जाता िै। हदक्ली से यिां
की दूरी 519 हकलोमीिर पड्ती िै। जब आप यिां जाएंगे

तो यिां बर्फ से ढके िुए पिाड्, िरे भरे पेड् पौिे और
आसपास के सुंदर नजारे आपका मन मोि ले्गे। यिां से
कुछ िी दूरी पर बद््ीनाि और रूलो् की घािी के प््वेश द््ार
के नाम से मशिूर जोशी मठ स्थित िै।

यहां है 2500 साल पुराना पेड्
औली केवल प््ाकृहतक सुंदरता के हलए निी् बस्कक

अपने 2500 साल पुराने पेड् के हलए प््हसद्् िै। इसे अमर
कक्प वृक्् के नाम से पिचाना जाता िै। यिां पर आहद गुर्
शंकराचाय्य ने ज््ान प््ाप्त हकया िा।

देखे् ये जगह
एहशया का दूसरा सबसे लंबा रोपवे: औली मे् आपको

4.15 हकलोमीिर लंबा रोपवे देखने को हमलेगा। यि आने
वाले पय्यिको् को समुद्् तल से 10000 तक की ऊंचाई पर
ले जाता िै। यि 22 हकलोमीिर लंबा एहशया का दूसरा
सबसे बड्ा रोपवे िै।

ह््िशूल पव्यत: यिां समुद्् से 23,490 रीि की ऊंचाई
पर ह््िशूल पव्यत भी मौजूद िै। भगवान हशव के ह््िशूल के
नाम पर इसका नाम रखा गया िै। यिां एक रिथ्यमय
जलाशय और र्पकुंड झील भी मौजूद िै।

नंदा देवी: यि भारत का सबसे ऊंचा पव्यत िै जो 7817
रीि की ऊंचाई पर मौजूद िै। इसे भारत के सबसे ऊंची
हिल थ्िेशन के तौर पर पिचाना जाता िै। यिां नंदा देवी
राष््््ीय उद््ान भी मौजूद िै। यिां आप जैव हवहविता से
र्बर् िो सकते िै्।

आह्ियहरहशयल झील: यि औली की एक बिुत िी
पुरानी झील िै जो कारी ऊंचाई पर मौजूद िै। यि दुहनया
की सबसे ऊंची मानव हनह्मयत झील मे् से एक िै। इस काम
बर्फबारी के मिीने मे् ढलनो् पर कृह््िम बर्फ उपलब्ि कराने
के उद््ेश्य से बनाया गया िा।
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गर्मियो् मे् ले् बर्फबारी का आनंद
औली मे् जमकर करे् एडवे्चर



क्या नयनतारा की एक गलती ने अनुष्का शेट््ी
को बना दिया पैन-इंदिया सुपरस्टार

फिल्म इंडस्ट््ी मे् कई बार एक िैसला फकसी
कलाकार की फकस्मत बदल देता है. साउथ
फसनेमा की चफ्चित अदाकारा नयनतारा से
जुड्ा एक ऐसा ही फकस्सा इन फदनो्
सुफ्खियो् मे् है, फजसके बारे मे् कहा
जाता है फक उनके एक िैसले ने
अनुष्का शेट््ी के कफरयर को नई
ऊंचाई दे दी. यह कहानी जुड्ी है
भारतीय फसनेमा की ऐफतहाफसक फिल्म
‘बाहुबली’ से, फजसने न फसि्फ बॉक्स ऑफिस
के फरकॉड्ि तोड्े बल्लक अपने कलाकारो् को पैन-
इंफडया पहचान भी फदलाई. आज अनुष्का शेट््ी को देशभर
मे् एक मजबूत और प््भावशाली अफभनेत््ी के र्प मे् जाना
जाता है. हालांफक उनके कफरयर मे् ‘अर्ंधफत’ जैसी फिल्म
पहले ही बड्ा मुकाम फदला चुकी थी, लेफकन ‘बाहुबली’
ने उन्हे् राष््््ीय स््र पर पहचान फदलाई. फनद््ेशक एसएस
राजामौली की इस भव्य फिल्म मे् प््भास के साथ अनुष्का
ने देवसेना का फकरदार फनभाया था, जो एक राजकुमारी से
योद््ा बनने तक की दमदार यात््ा फदखाता है. यह भूफमका
उनके कफरयर की सबस ेचफ्चित और फनर्ाियक भूफमका
साफबत हुई.

लेफकन कम ही लोग जानते है् फक देवसेना के फकरदार
के फलए अनुष्का पहली पसंद नही् थी्. मीफडया फरपोर्स्ि
के मुताफबक, राजामौली इस भूफमका के फलए पहले
नयनतारा से संपक्फ मे् थे. फिल्म की कहानी और स्केल
बेहद बड्ा था और इसमे् लगभग दो साल का लंबा समय
देने की जर्रत थी. बताया जाता है फक नयनतारा ने इतने
लंबे कफमटमे्ट के चलते इस प््स््ाव को ठुकरा फदया. उस
समय शायद फकसी को अंदाजा नही् था फक ‘बाहुबली’
भारतीय फसनेमा का इफतहास बदल देगी.

नयनतारा के इनकार के बाद यह भूफमका अनुष्का
शेट््ी को ऑिर की गई. अनुष्का ने चुनौती स्वीकार की

और फिल्म के फलए खुद को पूरी तरह समफ्पित
कर फदया. उन्हो्ने अपने फकरदार के फलए

शारीफरक और मानफसक तैयारी की,
तलवारबाजी सीखी और देवसेना के
भावनात्मक पहलुओ् को भी बखूबी
फनभाया. जब फिल्म फरलीज हुई तो
दश्िको् और समीक््को् ने उनके

अफभनय की जमकर सराहना की.
देवसेना का फकरदार मफहलाओ् के

सशक्त र्प का प््तीक बन गया.
‘बाहुबली’ की जबरदस्् सिलता ने अनुष्का को

साउथ से फनकलकर फहंदी भाषी दश्िको् के बीच भी
लोकफ््पय बना फदया. फिल्म के दोनो् भागो् ने देश और
फवदेश मे् फरकॉड्ि कमाई की और भारतीय फसनेमा को नई
पहचान दी. इसी के साथ अनुष्का शेट््ी का नाम पैन-
इंफडया स्टास्ि की सूची मे् शाफमल हो गया. यह वह मोड्
था फजसने उनके कफरयर की फदशा बदल दी.  हालांफक यह
कहना पूरी तरह सही नही् होगा फक नयनतारा का िैसला
उनके फलए नुकसानदेह साफबत हुआ. नयनतारा खुद भी
साउथ फसनेमा की ‘लेडी सुपरस्टार’ कही जाती है् और
उन्हो्ने कई मफहला-प््धान फिल्मो् से अपनी मजबूत
पहचान बनाई है. वे भी आज पैन-इंफडया प््ोजेक्र्स का
फहस्सा है् और लगातार बड्े फसतारो् के साथ काम कर रही
है्. हाल ही मे् उनकी फिल्मे् बॉक्स ऑफिस पर सिल रही
है् और वे कई नई फिल्मो् मे् नजर आने वाली है्.

आफखरकार, सिलता कई िैसलो् और संयोगो् का
पफरराम होती है. ‘बाहुबली’ ने जहां अनुष्का शेट््ी को
राष््््ीय पहचान फदलाई, वही् नयनतारा ने भी अपने दम
पर इंडस्ट््ी मे् अलग मुकाम हाफसल फकया. लेफकन यह
फदलचस्प कहानी आज भी फसनेप््ेफमयो् के बीच चच्ाि का
फवषय बनी हुई है फक एक िैसले ने फकस तरह इफतहास
रचने का रास््ा बदल फदया.
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