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चाहत खन्ना खुद को एक सेक्युलर

महहला बताते हुए कहा हक वह सभी 

धम््ो् का सम्मान करती है
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हंसी ठट््ा

पत्नी- सुन रहे हो जी,
आपके खलए मेरी क्या

कीमत है?
पखत- जानू तू तो करोड़्ो्
की है...
पत्नी- तो उसी करोड़्ो् मे्
से 50000 र्पये देना,
सहेखलयो् के साथ
खशमला घूमने जाना है
खफर क्या था पखत
बेहोश!

पखत बादाम िा रहा था...

बीवी बोली- मुझे भी टेस्ट
कराओ...!
पखत ने एक बादाम बीवी को दे खदया

बीवी- बस एक...?
पखत- हां, बाकी सबका भी ऐसा ही
टेस्ट है...!

लड़्की वाले- बेटा क्या करता
है आपका?
लड़्के वाले- बहुत मेहनती है
हमारा लड़्का,सुबह सात बजे से रात
के एक बजे तक फेसबुक चलाता है...!

पत्नी दद्त से कराहते हुए- सुनो... मेरे सीने मे् बहुत तेज दद्त हो रहा है,
शायद हाट्त अटैक आया है, जल्दी से एंबुले्स बुलवाओ ना...!
पखत (जल्दी-जल्दी मे्)- ठीक है फोन करता हूं, जरा अपने
मोबाइल का पासवड्त बताओ...!
पत्नी- चलो रहने दो, अभी र्क
जाओ पहले से ठीक लग
रहा है।
कल क्लीखनक पर जाकर खदिा
ले्गे...!

मम्मी- खचंटू, खरजल्ट
का क्या हुआ?

खचंटू- मास्टर जी ने
कहा है खक एक और
साल इसी क्लास मे्
पढ्ना होगा
मम्मी- शाबाश, चाहे 2-3 साल और लग जाए,
लेखकन फेल मत होना।

पत्नी- सुनो जी, आज से तुम रोजाना शराब खपया
करो...!
पखत- क्यो्...?
पत्नी- क्यो्खक, आप
नशे मे् ज्यादा काम
करते हो...!, 
पखत- मै् कुछ समझा
नही्...?
पत्नी- अरे कल तुम शराब पीकर आए तो नशे मे्
सारे गंदे पड़े बत्तन धो डाले,
और तो और आपने मेरे पांव भी दबाए...!

कोयल और कौवा आपस मे् बातचीत कर रहे थे।
कोयल- भाई, तुमने अब
तक शादी क्यो् नही् की? 
कौवा- बहन! खबना शादी
के ही खजंदगी मे् इतनी
कांव-कांव है, शादी कर
लूंगा तो पता नही् क्या
होगा?

बेटा (पापा से)- कार की
चाबी दो, कॉलेज जाना है
फंक्शन है।
पापा- क्यो्?
बेटा- 10 लाि की गाड़ी मे्
जाऊंगा तो शान बढ्ेगी।
पापा- ये ले 10 र्पए, 30
लाि की बस मे् जायेगा, तो ज्यादा शान बढ्ेगी।

ट््ेन मे् दो यात््ी पहला- व्हाट्सएप इंसान को हमेशा आगे बढ्ाता है।
दूसरा- वो कैसे?

पहला- अब मुझे ही देखिए, दो स्टेशन पीछे उतरना
था, लेखकन मै् तो आगे आ गया।
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आज के समय में बचंंे खेलने-
कूदने से जंयादा मोबाइल फोन चलाना
पसंद करते है। हाथ में अगर फोन न
हो तो कुछ बचंंे तो खाना भी नहीं
खाते। फोन न ममलने पर बचंंे शांत
बैठ जाते है या मफर इमंरिटेट होने लगते
है। माता-मपता उनकी इस बोमरयत को
देख कर परेशान हो जाते है और उनके
हाथ में फोन थमा देते है। लेमकन, कंया
आप जानते है बचंंों के मलए जंयादा
संकंंीन टाइम मकतना खतरनाक है और
उनका बोर होना बहुत जरंरी है। खाली
बैठना उनके मलए बेहद जरंरी है। 
क्यो् जर्री है बच््े का बोर होना?

अगर आपका बचंंा शांत बैठा है तो घबराने की
जरंरत नहीं है। मनोवैजंंामनकों का कहना है मक “अपने
बचंंों को बोर होने दीमजए!” यह सुनने में थोडंा अजीब
लग सकता है, लेमकन
‘बोमरयत’ असल में बचंंों
के मानमसक मवकास के
मलए एक ‘सुपरफूड’ की
तरह काम करती है। बोर
होने से बचंंे कुछ न कुछ
सोचते है, मजससे उनका
मानमसक मवकास होता
है।
डिडजटल नशा डकतना

खतरनाक
आज के समय में

बचंंों से लेकर बडंो तक
हर मकसी को मडमजटल नशे
की लत लगी हुई है। बचंंे
खेलने-कूदने की वजाय फोन पर गेम खेलना जंयादा
पसंद करते है। नंयूरोसाइंमटसंटंस का मानना है मक
संमाटंिफोन और गैजेटंस ‘हाइपर-संसटमुलेशन’ पैदा करते
हैं। जब मदमाग को लगातार मडमजटल उतंंेजना ममलती

रहती है, तो वह सामानंय शांमत या खाली समय को सहन
नहीं कर पाता।

बोडरयत जर्री होने के मुख्य कारण
‘बोमरयत’ असल में ममंंिषंक का एक ‘रीसेट बटन’

है, जो मडमजटल लत के
कारण मबगडे डोपामाइन
लेवल को संतुमलत करने
में मदद करता है।

रचनातंमकता का
मवकास: जब बचंंे बोर
होते हैं, तो वे अपनी
कलंपना का इिंंेमाल
करके नए खेल और
गमतमवमियां खोजते हैं।

मानमसक शांमत :
लगातार संकंंीन या
गमतमवमियों से मदमाग को

बंंेक ममलता है।
आतंममनभंिरता : बचंंे अपनी

बोमरयत दूर करने के मलए खुद समािान ढूंढते हैं, बजाय
माता-मपता पर मनभंिर रहने के।

समसंया समािान : बोमरयत उनंहें यह सोचने पर
मजबूर करती है मक अब मैं कंया करूं?। 

बच््ो् के लिए बहुत जर्री है बोलरयत 
तेजी से होगी मे्टि ग््ोथ
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पश््िम बंगाल और
तशमलनाडु मे् वोशिंग हुई.
कभी ये दोनो् ही राज्य सबसे
ज्यादा चावल की पैदावार के
शलए जाने जाते थे, लेशकन
अब तस्वीर बदल चुकी है.
जाशनए, देश को सबसे
ज्यादा चावल देने वाला
राज्य कौन सा है और कैसे
आगे शनकला.

पश््िम बंगाल और तशमलनाडु
मे् शवधानसभा चुनाव के शलए वोशिंग हुई. ये दोनो् ही वो
राज्य है् जो सबसे ज्यादा चावल देने के शलए जाने जाते
थे, लेशकन एक राज्य ऐसा भी है शजसने तशमलनाडु और
पश््िम बंगाल दोनो् को पीछे छोड् शदया है. भारत सरकार
के पोि्टल उपज के आंकड्े इस पर मुहर लगा रहे है्. साल
2025 के आंकड्े बताते है् शक चावल की पैदावार मे्
पश््िम बंगाल और तशमलनाडु दोनो् ही शपछड् गए है्.

साल 2025 के आंकड्ो् के मुताशबक, देश मे् साल
2025 मे् कुल 1406 लाख िन चावल पैदा हुआ है.
चावल की पैदावार मे् उत््र प््देश सबसे आगे शनकल गया
है. जाशनए, उत््र प््देश कैसे आगे शनकला और दूसरे
पायदान पर कौन.
बंगाल-तमिलनाडु को पीछे छोड् यूपी आगे मनकला

आंकड्े देखे् तो सालभर मे् उत््र प््देश मे् 192 लाख
िन चावल की पैदावार हुई है. उत््र प््देश मे् चावल की
इतनी पैदावार क्यो् हुई है, अब इसकी वजह भी जान लेते
है्. चावल की पैदावार के शलए गम्ट मौसम और पय्ाटप्त
पानी सबसे बड्ा फैक्िर है. शपछले कुछ सालो् मे् प््देश मे्
मानसून का शरकॉड्ट बेहतर रहा है. जर्रत के मुताशबक
पय्ाटप्त बाशरश होने के कारण धान की उपज ज्यादा रही.
नतीजा चावल की पैदावार का शरकॉड्ट बना.

चावल की उपज के शलए दोमि शमट््ी उपजाऊ मानी
जाती है. प््देश के भारत और गंगा मैदानी इलाको् मे् गंगा
और सहायक नशदयां शमट््ी मे् पोषक तत्व लेकर आती है्.
यह शमट््ी चावल की पैदावार को बढ्ाती है. पानी से समृद््

इलाको् मे् बाशरश कम भी होती है तो ट््ूबवेल और
पंपसेि से खेतो् तक पानी पहुंचता है. नतीजा फसल
सुरश््ित रहती है. यही नही् बड्ा कृशष ि््ेत्् भी इसकी एक
वजह है. ज्यादा जमीन का सीधा का मतलब है ज्यादा
उत्पादन.

दूसरे नम्बर पर कौन?
कभी चावल की पैदावार मे् दबदबा रखने वाले

पश््िम बंगाल और तशमलनाडु अब शपछड् चुके है्. उत््र
प््देश के बाद तेलंगाना दूसरा ऐसा राज्य है शजसने सबसे
ज्यादा चावल का उत्पादन शकया. साल 2025 मे् यहां
चावल की पैदावार का आंकड्ा 183 लाख िन रही. वही्,
127 लाख िन उत्पादन के साथ पंजाब इस मामले मे्
तीसरे पायदान पर रहा. पश््िम बंगाल चौथे पायदान पर
है. यहां साल 2025 मे् 119 लाख िन का उत्पादन हुआ.
वही्, 100 लाख िन चावल की पैदावार के साथ मध्य
प््देश उत्पादन मे् पांचवे नम्बर पर है.

भारत से 150 देश खरीदते है् चावल
दुशनयाभर के देशो् मे् भारत चावल का सबसे बड्ा

एक्सपोि्टर है. अशधक पैदावार के कारण दुशनया के 150
देश भारत से चावल खरीदते है्. भारत से सबसे ज्यादा
चावल खरीदने वाले देशो् मे् सऊदी, ईरान, इराक और
संयुक्त अरब अमीरात समेत कई देश है्.

साल 2024-25 मे् भारत ने कुल 20 शमशलयन
मीश््िक िन चावल को एक्सपोि्ट शकया. दुशनयाभर मे्
वैश््िक व्यापार मे् इसकी महत्वपूण्ट शहस्सेदारी 30-35%
है, शवशेष र्प से बासमती और गैर-बासमती शकस्मो् मे्.

न बंगाल, न तमिलनाडु, देश को सबसे ज्यादा 
चावल देने वाला राज्य यूपी? ईरान तक मडिांड



अगर ररमोट और रिलौनों के रलए होने वाला
भाई-बहन का झगडंा आपके घर का सुकून छीन
रहा है, तो तारीफों के जादुई मुकाबले से लेकर
फनी सेलंफी लेने तक, ये रटपंस न केवल शोर को
ितंम करेंगे, बलंलक बचंंों के बीच आपसी पंयार
और तालमेल भी बढ़ाएंगे।

सभी माता-रपता को उनके बचंंे िेलते हुए हलंका-
फुलंका मजाक करते हुए बहुत अचंछे लगते हैं। तभी कहा
जाता है बचंंे घर की रौनक होते हैं। भाई-बहनों की
िटंंी-मीठी तकरार घर की रौनक है, लेरकन जब ये
बहस और झगडे में बदल जाए तो रसरददंद बन जाती
है।आपके घर में भी यही हालात बने हुए हैं तो जान
लीरजये ये झगडा अब जंयादा देर तक नहीं रटकने वाला
है। इसके रलए आपको कुछ आसान से रंंिएरटव उपाय
अपनाने हैं। इन रंंिकंस को अपनाकर बचंंों के झगडे को
हसी के ठहाकों में बदलना बहुत आसान हो जाएगा।
आइये जानते हैं कैसे घर में पनपे इस युदंं को मज़ेदार
मुकाबले में बदलकर घर का माहौल िुशनुमा बनाया जा
सकता है।

शब़दो़ पर ब़़ेक लगाएगी साइले़ट सुनामी
जब मसंंी झगडंे में बदलने लगे तब घर के बडों को

रेफरी का रंप लेना है। साधारण सा रनयम अपनाएं और
बचंंों को ये मज़ेदार िेल समझाएं। अगले रमनट में जो
भी सबसे पहले बोलेगा  उसे अगले रदन तक दूसरे की

अलमारी साफ़
करनी होगी। यह रंंिक
शानदार काम करती है। ऐसे
में गुसंसा छोड कर बचंंे एक
दुसरे को पहले बोलने के
रलए अलग-अलग रंंिकंस
अपनाते रदिेंगे।

जादुई मुकाबला
जब बचंंे एक-दुसरे जो

परेशान करने में वंयसंं हों तो
ये मौका हाथ से ना जाने दें।
तब तारीफों का ये जादुई

मुकाबला शुरं करवाएं।  उनंहें सखंती से आदेश दें रक
इस युदंं को सामने वाले से जीतने के रलए उनंहें एक-
दूसरे की सचंंी तारीफ़ करनी होगी। जो बचंंे एक दुसरे
को भालू -बनंदर कह कर रचडा रहे थे अब वही तारीफ़
करने में अपना सारा रदमाग लगा देंगे और वंयसंं हो
जाएंगे। 

सऩनाटे का सुपरपावर
धंयान से देिा जाए तो झगडातेज़ आवाज़ और शबंदों

का िेल है। लेरकन कंया को जब ये लडाई रबना शबंदों
और आवाज़ के लडी जाए। बचंंों से करहये तुम अपना
झगडा जारी रिोलेरकन रबना मुँह से एक शबंद रनकाले।
ऐसे में बचंंे रसफंफ इशारे और अजीबोगरीब चेहरा बना
कर साइलेंट मोड में लडाई करेंगे। यह आईरडया शोर
को ितंम करने के साथ नफरत को कॉमेडी में बदल
देगा।

काम का अदला-बदली चैले़ज
घर में मोबाइल या टीवी ररमोट गेम िेलने को लेकर

लडाई हो जाना आम बात है। अब इस लडाई को
सुलझाने का मज़ेदार तरीका है , काम की अदला बदली
कर देना। पहले एक बचंंा 30 रमनट तक दूसरे का
सहायक बन कर उसके काम में मदद करेगा और अगले
30 रमनट बाद रोल बदल जाएगा। मेहनत वाले कामों
को इस रलसंट में जोड दें। जैसे कपडे तय करके
अलमारी में लगाना संकूल बैग लाने में मदद करना दुसरे
के रंम का कबाड छांटना आरद।
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भाई-बहन के झगड़े को मजेदार 
मुकाबले मे़ बदलने की 4 जादुई ट़़िक़स
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35 की उम्् मे् शुर् की
यूपीएससी की तैयारी
40 में बनीं आईएएस
रच दिया इदिहास

40 वरंष की केरल की रहने वाली दनसा उनंनीराजन
की। दजनंहोंने यह सादबि कर दिया दक अगर आपके
हौसले बुलंि हैं िो उमंं, दवकलांगिा या अनंय बाधाएं
आपके सपने को पूरा होने से नहीं रोक सकिी हैं।

कई लोग सोचिे हैं दक सपनों को पूरा करने की एक
उमंं होिी है, लेदकन कुछ कहादनयां इस सोच को पूरी
िरह बिल िेिी हैं। अगर आपके अंिर कुछ करने का
जुनून हो, िो उमंं, दजमंमेिादरयां और मुशंककलें कभी भी
रासंंा नहीं रोक सकिीं।  35 साल की उमंं में जब
जंयािािर लोग दजमंमेिादरयों में उलझे होिे हैं, िब एक
मदहला ने अपने सपनों को नया मौका िेने का फैसला
दकया और 40 की उमंं में IAS बनकर इदिहास रच
दिया। यह कहानी दसफंफ एक सफलिा की नहीं, बशंकक
दहमंमि, धैयंष और खुि पर भरोसा रखने की दमसाल है।
यह हमें दसखािी है दक अगर इरािा मजबूि हो, िो न
उमंं मायने रखिी है और न ही हालाि सपने कभी भी पूरे
दकए जा सकिे हैं।

पररवार और रिम्मेदाररयो् के बीच रिया बड्ा फैसिा
दनसा शािीशुिा हैं और िो बचंंों की मां हैं। वह

नौकरी भी करिी थीं और साथ ही घर की दजमंमेिादरयां
भी संभालिी थीं। इन सबके बीच 35 साल की उमंं में
उनंहोंने UPSC की िैयारी शुरं करने का फैसला दलया,
जो उनके दलए आसान नहीं था। दिनभर काम और घर
संभालने के बाि वे राि में पढंाई करिी थीं। उनकी
दिनचयंाष काफी कदिन थी, लेदकन उनंहोंने कभी हार नहीं
मानी। इस सफर में उनके पदि और पदरवार ने उनका
पूरा साथ दिया।

बच््ो् और पररवार से रमिा हौसिा
दनसा की बेदियां नंिना और थानंवी उनकी सबसे बडंी

िाकि बनीं। उनके पदि अरंण और पूरे पदरवार ने उनंहें हर
किम पर सपोिंष दकया। यही सहयोग उनके दलए पंंेरणा
बना और उनंहोंने अपने लकंंंय की ओर बढंना जारी रखा।

चुनौरतयां आई्, िेरकन रहम्मत नही् टूटी
दनसा को सुनने में परेशानी थी, जो उनके दलए एक

बडंी चुनौिी थी। इसके बावजूि उनंहोंने हार नहीं मानी।
उनंहोंने यूपीएससी परीकंंा 6 बार िी, लेदकन हर बार
असफल रहीं। दफर भी उनंहोंने अपनी कोदशश जारी रखी
और हर असफलिा से कुछ नया सीखा।

सातवे् प््यास मे् रमिी सफिता
आदखरकार, दनसा की मेहनि रंग लाई। उनंहोंने

अपने 7वें पंंयास में 2024 की यूपीएससी परीकंंा पास
की और करीब 1000वीं रैंक हादसल की। यह उनकी
कडंी मेहनि, धैयंष और आतंमदवशंंास का पदरणाम था।

प््ेरणा और सही मार्गदश्गन की भूरमका
दनसा ने दिरंवनंिपुरम के एक कोदचंग सेंिर से

मागंषिशंषन दलया। उनंहें पंंेरणा उन लोगों से दमली, दजनंहोंने
मुशंककल हालाि में सफलिा हादसल की थी। उनंहोंने
सब-कलेकंिर रंजीि से भी पंंेरणा ली, जो खुि भी ऐसी
ही चुनौदियों से गुजरकर सफल हुए थे।

रनसा का संदेश
दनसा का मानना है दक उनकी हर कोदशश ने उनंहें

कुछ न कुछ दसखाया। उनंहोंने कभी भी दकसी असफलिा
को बेकार नहीं माना। उनकी कहानी हमें दसखािी है दक
अगर इरािा मजबूि हो, िो कोई भी सपना अधूरा नहीं
रहिा। दनसा उशंननराजन की यह कहानी हर उस वंयशंकि
के दलए पंंेरणा है, जो दकसी वजह से अपने सपनों को
िाल िेिा है। उनंहोंने दिखा दिया दक उमंं, दजमंमेिादरयां
और मुशंककलें सफलिा के रासंंे की रंकावि नहीं, बशंकक
उसे और मजबूि बनाने का जदरया हैं। 
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ब्लड शुगर को कंट््ोल करना अब
चुनौती नही् होगा. प््कृतत की गोद
मे् एक ऐसी खास सब्जी तिपी
है, जो डायतबटीज के
मरीजो् के तलए तकसी
संजीवनी से कम नही्
मानी जाती.

डायतबटीज के
मरीजो् के तलए एक
ऐसी सब्जी वरदान
सातबत हो सकती है
तजसे बहुत कम लोग
पहचानते है्. हम बात
कर रहे है् सूरन की तजसे
कई इलाको् मे् तजमीकंद
के नाम से भी पुकारा जाता
है.

कैसा होता है इसका रूप?
इसका आकार और स्वर्प देखने

मे् थोड़ा अजीब लगता है इसतलए कई लोग
इसे खाने से कतराते है्. एतशयाई देशो् मे् मशहूर इस
सब्जी का वैज््ातनक नाम अम््ोफोफ्लस पेओतनफोतलयस
है जो औषधीय गुणो् से भरपूर है.

कूयोू है यह इतनी खास?
सूरन मे् भरपूर मात््ा मे् एंटीऑक्सीडे्ट और बीटा

कैरोटीन पाया
जाता है जो शरीर
की इम्यूतनटी
बढ़ाता है. इसमे्
मौजूद फाइबर और
पोटेतशयम जैसे
तत्व सेहत को
दुर्स्् रखने मे्
बड़ी भूतमका
तनभाते है्.
कैसे कंटूूोल होता

है शुगर?
इसमे् एले्टॉइन नाम का एक
खास केतमकल कंपाउंड होता

है जो एंटी डायतबतटक
प््भाव डालता है. यह
तत्व शरीर मे् ग्लूकोज
के लेवल को स्सथर
रखने और ब्लड
शुगर को अचानक
बढ़ने से रोकने मे्
मदद करता है.

कूया हैू इसके
अनूय फायदे?
सूरन के सेवन

से केवल शुगर ही
नही् बस्कक कब्ज और

कोलेस्ट््ॉल जैसी
समस्याओ् मे् भी राहत

तमलती है. अस्थमा और खांसी
के मरीजो् के तलए भी यह सब्जी

तकसी दवा से कम नही् मानी जाती है.
कूया है जरूरी सावधानी?

यह जानकारी सामान्य सुझावो् पर आधातरत है और
इसे डॉक्टर की सलाह के तबना इलाज न माने्. तकसी भी
गंभीर बीमारी या डाइट मे् बदलाव से पहले तवशेषज््
डॉक्टर की राय लेना बहुत जर्री है.

डायबिटीज के बिए ‘काि’ है सूरन सबज्ी
िहुत कम िोग जानते है ्नाम!
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साउथ सुपरस्टार रामचरण
को आज कौन नही् जनता वो
अपने एक्शन मूवीज और
बहतरीन ककरदार के किए बेहद ही
फेमस है् , बता दे कक उनका हाकिया
बयान सोशि मीकिया पर खूब चच्ाा मे् है।
एक इंटरव्यू के दौरान उन्हो्ने कहा कक वे चाहते
है् उनके बच््े खुिकर कमट््ी मे् खेिे् और गंदे
होने से न िरे्। उनके इस कवचार ने एक बार
कफर बच््ो् के आउटिोर खेि और कमट््ी से जुड्ी
एक्कटकवटीज के फायदो् पर ध्यान खी्चा है। तो
चाकिए आपको बाते है् इंटरव्यू मे् एक्टर ने और
क्या कहा। 
ममट््ी मे् खेलना क्यो् माना जाता है जर्री?

अक्सर माता-कपता बच््ो् को गंदगी से
बचाने के किए कमट््ी मे् खेिने से रोक देते है्,
िेककन कवशेषज््ो् का मानना है कक यह आदत
बच््ो् के शुर्आती कवकास के किए बेहद जर्री होती है।
कमट््ी के संपक्क मे् आने से बच््ो् का ब््ेन िेविपमे्ट, मोटर
क्सकल्स और कोऑक्ििनेशन बेहतर होता है।

साइंस भी मानता है इसके फायदे
वैज््ाकनक करसच्ा भी इस बात की पुक््ि करती है कक

कमट््ी मे् मौजूद प््ाकृकतक सूक्््मजीव बच््ो् की इम्यूकनटी को
मजबूत बनाते है्। यह बच््ो् के शरीर को कई तरह के
संक््मणो् से िड्ने के किए तैयार करता है। साथ ही, इसे
मूि बेहतर करने और तनाव कम करने से भी जोड्ा गया
है। जब बच््े कमट््ी मे् खेिते है्, तो वे उसे छूते है्, खोदते

है् और उससे अिग-अिग आकृकतयां बनाते है्। इस
दौरान उनकी स्पश्ा, दृक््ि और गंध जैसी इंक््ियां सक््कय
होती है्। यह से्सरी एक्सपीकरयंस उनके कदमाग के कवकास
मे् अहम भूकमका कनभाता है और क््कएकटकवटी को भी बढ्ाता
है।

इम्यूमनटी होती है मजबूत
कमट््ी मे् मौजूद अच्छे और प््ाकृकतक सूक्््मजीव बच््ो्

की रोग प््कतरोधक क््मता को बढ्ाते है्। शुर्आती उम्् मे्
यह संपक्क आगे चिकर एिज््ी और कई बीमाकरयो् के
खतरे को कम करने मे् मदद करता है। मूि बेहतर और

तनाव भी कम हो जाता है् , कुछ प््ाकृकतक बैक्टीकरया
जैसे Mycobacterium vaccae

शरीर मे् सेरोटोकनन बढ्ाने मे् मदद
करते है्, कजससे बच््ो् का मूि
बेहतर रहता है और तनाव कम
होता है।
म््िएमटमिटी को ममलता है

बढ्ािा
खुिी जगह मे् कबना ककसी

कनयम के खेिना बच््ो् की
कल्पनाशक्कत को बढ्ाता है। वे नई

चीजे् बनाना, सोचना
और एक्सप्िोर करना
सीखते है्। कुछ जोकखम
भी है्, इसकिए
सावधानी जर्री
हािांकक कमट््ी मे् खेिना
फायदेमंद है, िेककन
कुछ मामिो् मे् यह
नुकसानदायक भी हो
सकता है। गंदी या
प््दूकषत कमट््ी मे्

बैक्टीकरया, परजीवी या हाकनकारक रसायन हो सकते है्,
जो संक््मण का कारण बन सकते है्। दूकषत कमट््ी से कीड्ो्
का संक््मण, पेट की बीमाकरयां, त्वचा या बैक्टीकरयि
इंफेक्शन और शहरी क््ेत््ो् मे् जहरीिे पदाथ््ो् का संपक्क
कुछ जोकखम भी  है्। इसकिए  बच््ो् को खेिने के बाद
हाथ धोने की आदत िािनी चाकहए। गंदी जगहो् पर खेिने
से बचाना चाकहए और समय-समय पर उनका वैक्सीनेशन
भी जर्री है। अगर बच््ा बार-बार कमट््ी खाने िगे या
कमजोरी और पेट दद्ा जैसी समस्या कदखे, तो िॉक्टर से
सिाह िेना चाकहए।

एक्टर
रामचरण बोले- ‘मै्

चाहता हूं मेरे बच््े ममट््ी मे्
खेले्’, डॉक्टरो् ने भी
बताए इसके 4 बड्े

फायदे



गर्मियो् मे् लोग तरबूज खाना पसंद
करते है्. ये शरीर मे् पानी की
कमी को भी पूरा करता है.
तरबूज का जीएआई
इंडेक्स भी अरिक नही्
होता है, लेरकन क्या
तरबूज रकडनी को
फायदा करता है या
नुकसान इस बारे मे्
डायरिरशयन से जानते
है्.

गर्मियो् का मौसम है और इस
समय लोग तरबूज खाना फायदेमंद माना
जाता है. तरबूज शरीर मे् पानी की कमी को पूरा
करता है और इसका स्वाद भी मीठा होता है. लेरकन क्या
तरबूज रकडनी के रलए फायदेमंद है. 

क्या इससे रकडनी को कोई नुकसान तो नही् होता
है. इस बारे मे् एक्सपि्ि से जानते
है्. रदल्ली के जीिीबी
हॉस्सपिल मे् पूव्ि
डायरिरशयन डॉ.
अनारमका गौर
बताती है् रक सही
मात््ा मे् तरबूज
खाना सेहत के
रलए फायदेमंद
होता है.

रकडनी के
रलए भी बात
करे् तो तरबूज
का सेवन रकडनी
को नुकसान नही् करता है. बस्लक ये
फायदा कर सकता है. तरबूज मे् पानी की मात््ा ज्यादा
होती है और कई जर्री पोषक तत्व पाए जाते है्. इससे

ये रकडनी को फायदा करता है. 
चूंरक तरबूज मे् 90 फीसदी पानी ही
होता है तो ये रकडनी को हाइड््ेशन

देता है. इसमे् रविारमन सी भी होते
है् जो स्सकन के रलए भी
फायदेमंद होता है. तरबूज मे्
पोिैरशयम भी होता है. ये भी
सेहत के रलए फायदेमंद है.
क्या किडनी िी बीमाकरयो्

मे् मरीज 
खा सिते है् तरबूज
डॉ. अनारमका बताती है्

रक तरबूज मे् अमीनो एरसड भी
अच्छी मात््ा मे् होता है. ये अमीनो

एरसड रकडनी के रलए काफी फायदेमंद
होता है. इससे रकडनी पर इफेक्ि कम होता है. 

ये अमीनो एरसड रकडनी के स्िोन के खतरे को भी
कम करता है. ऐसे मे् रकडनी के मरीज अपने डॉक्िर की
सलाह पर सीरमत मात््ा मे् तरबूज का सेवन कर सकते
है्. ये रकडनी मरीजो् को कोई गंभीर नुकसान नही् करता
है. हालांरक रजन लोगो् को रकडनी की गंभीर बीमाररयां
होती है उनको डॉक्िर की सलाह पर ही तरबूज का

सेवन करना चारहए.
तरबूज मे् पानी ज्यादा है तो
क्या ये किडनी िो क्िीन

िरता है
डॉ अनारमका कहती है् रक
तरबूज मे् पानी होता है,

लेरकन ये रकडनी को रडिॉक्स
करता है ये एक रमथ है. 

रकडनी खुद ही खुद को साफ
करती है. इसके रलए अलग से

तरबूज खाने की जर्रत नही् पड्ती है.
हां, तरबूज हाइड््ेशन और पोषण मे् मदद

करता है, लेरकन यह रकसी रकडनी की
रकसी बीमारी को कम या रफर रकडनी को क्लीन नही्
करता है.
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किडनी िे किए फायदेमंद या 
नुिसानदायि है तरबूज?
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बार-बार 
ब्लड प््ेशर का अचानक

लो हो जाना ककतना
खतरनाक?

कैसे करें बचाव
अकंसर कई लोगों का बंलड पंंेशर अचानक बार-बार लो

होने लगता है. ऐसे में इसे सामानंय समझकर नजरअंदाज नहीं
करना चाहहए, कंयोंहक यह शरीर के हलए खतरनाक हो सकता
है. इसके कारण और बचाव को समझना जरंरी है. आइए
जानते हैं.

लो बीपी
कई लोगों का बंलड पंंेशर अचानक बार-बार लो होने

लगता है, हजसे सामानंय मानकर नजरअंदाज करना सही नहीं
है. यह समसंया शरीर की कंंमता पर असर डाल सकती है
और हकसी अंदरंनी गडंबडंी का संकेत भी हो सकती है. बीपी
लो होने के पीछे कई कारण हो सकते हैं, जैसे हडहाइडंंेशन,
लंबे समय तक खाली पेट रहना, पोषण की कमी, जंयादा गमंंी
या कुछ दवाओं का पंंभाव. इसके अलावा हाटंट से जुडंी
समसंयाएं, हॉमंंोनल असंतुलन या अचानक खडंे होने पर भी
यह समसंया हो सकती है.

खासकर बुजुगंट, पंंेगनेंट महहलाएं, कमजोर इमंयूहनटी
वाले लोग और वे लोग जो जंयादा समय तक खडंे रहते हैं,
उनमें इसका खतरा जंयादा होता है. कई बार शरीर के अंदर
जरंरी पोषक ततंवों की कमी, जैसे आयरन या हवटाहमन की
कमी भी इसका कारण बन सकती है. लगातार थकान और
खराब लाइफसंटाइल भी इस समसंया को बढंा सकती है.
इसहलए इस समसंया को हलंके में लेना सही नहीं है. ऐसे में
यह समझना जरंरी है हक बार-बार बंलड पंंेशर लो होना
हकतना खतरनाक है और इससे बचाव के हलए हकन बातों का
धंयान रखना चाहहए.

बार-बार बीपी लो होना ककतना 
खतरनाक हो सकता है?

हदलंली के राजीव गांधी असंपताल में एसोहसएट पंंोफेसर
डॉ. अजीत जैन बताते हैं हक बार-बार बंलड पंंेशर लो होना
शरीर के हलए कई तरह की परेशाहनयां पैदा कर सकता है.
इससे शरीर में बंलड सकंकुलेशन पंंभाहवत हो सकती है, हजससे
जरंरी अंगों तक पयंाटपंत ऑकंसीजन और पोषण नहीं पहुंच

पाता. इसके कारण चकंंर आना, बेहोशी और हगरने का
खतरा बढं जाता है. अगर वंयकंकत चलते-हफरते समय बेहोश
हो जाए, तो चोट लगने का जोहखम भी रहता है.

लगातार ऐसा होने पर वंयकंकत की रोजमरंाट की एकंकटहवटी
पंंभाहवत हो सकती हैं और काम करने की कंंमता कम हो
सकती है. कुछ मामलों में यह हाटंट और बंंेन पर भी असर
डाल सकता है, हजससे गंभीर कंसथहत बन सकती है. लंबे
समय तक इसे नजरअंदाज करने से शरीर कमजोर होने
लगता है और अनंय संवासंथंय समसंयाएं भी जुडं सकती हैं.
इसहलए समय रहते इसका सही कारण जानना और इलाज
करना बेहद जरंरी है.

इन लक््णो् को नजरअंदाज न करे्
बीपी लो होने पर शरीर कुछ संकेत देता है, हजनंहें

पहचानना जरंरी है. बार-बार चकंंर आना, आंखों के सामने
अंधेरा छाना, कमजोरी महसूस होना और अचानक थकान
होना इसके आम लकंंण हो सकते हैं. कुछ लोगों को
घबराहट, ठंडा पसीना, हाथ-पैर ठंडे पडंना या फोकस करने
में हदकंंत भी हो सकती है.

कई बार वंयकंकत को खडंे होने पर चकंंर आने जैसा
महसूस होता है, हजससे संतुलन हबगडं सकता है. अगर ये
लकंंण बार-बार नजर आएं या अचानक बढं जाएं, तो इसे
हलंके में न लें. समय पर धंयान न देने पर कंसथहत हबगडं
सकती है, इसहलए ऐसे संकेतों को गंभीरता से लेना जरंरी है.

कैसे करे् बचाव?
बीपी लो होने से बचने के हलए पयंाटपंत पानी पीना और

शरीर को हाइडंंेटेड रखना जरंरी है. समय पर भोजन करें
और जंयादा देर तक खाली पेट न रहें. नमक का संतुहलत
सेवन करें, कंयोंहक यह बंलड पंंेशर को कंटंंोल रखने में मदद
करता है.

जंयादा देर तक एक ही कंसथहत में खडंे या बैठे रहने से
बचें और धीरे-धीरे खडंे होने की आदत डालें. हनयहमत
एकंसरसाइज करें और अपनी हदनचयंाट को संतुहलत रखें.
अगर समसंया बार-बार हो रही है, तो डॉकंटर की सलाह
जरंर लें, ताहक सही कारण जानकर समय पर उपचार
हकया जा सके.
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काबुल से आए बाबर ने
कैसे दिल्ली के सुल्तान को
हराकर राज दकया? 330

साल रहा मुगलो् का कब्जा
इतिहास के पन्नो् मे् 21 अप््ैल की िारीख

बहुि अहम है. यही वो तिन था जब काबुल के
शासक बाबर ने तिल्ली के सुल्िान इब््ातहम लोिी
को पानीपि के युद्् मे् हराकर भारि मे् मुगल
सल्िनि की नी्व रखी. तिल्ली और आगरा से
शासन तकया. 330 सालो् िक राज तकया.
जातनए, बाबर ने कैसे लोिी को हराकर मुगल
साम््ाज्य की नी्व रखी.

500 साल पहले आज ही के तिन यानी 21 अप््ैल
को पानीपि के युद्् मे् तिल्ली सल्िनि के सुल्िान
इब््ातहम लोिी को काबुल के शासक बाबर ने माि िी थी.
इस युद्् मे् लोिी का अंि हुआ और तहंिुस््ान मे् मुगल
शासन की नी्व रखी गयी. इतिहास मे् यह िारीख बेहि
महत्वपूर्ण स्थान रखिी है. इस तिन बाबर ने जो नी्व
रखी, वह बाबर, उसके पुत्् हुमायूं के सामने िो नही् जम
पाई लेतकन जब अकबर गद््ी पर बैठा िो अपनी नीतियो्
की वजह से 50 साल िक लगािार राज तकया. इस िरह
भारि पर 330 सालो् िक लगािार मुगल शासन करिे
रहे.

अंग््ेजो् ने कूटनीतिक चालो् से मुगलो् को कमजोर
तकया और तिर अंतिम मुगल बािशाह बहािुर शाह जिर
को िेश तनकाला सा कर तिया और खुि गद््ी पर बैठे.
आइए, पांच सौ साल पहले हुए उस एक युद्् के बाि
मुगलो् ने कैसे तहंिुस््ान मे् अपने पैर जमा तलए, उसके
कारर जानिे है्.

अपनो् से धोखा खा गया इब््ादहम लोिी
उस समय तिल्ली पर लोिी वंश का शासन था.

इब््ातहम लोिी एक कठोर शासक था. वह अपने ही
अमीरो् और िरबातरयो् पर भरोसा नही् करिा था. लोिी
शासन के अंतिम वर््ो् मे् आपसी िूट बढ् गई थी. पंजाब
का गवन्णर िौलि खान लोिी सुल्िान से बहुि नाराज था.
उसने बाबर को भारि पर हमला करने के तलए आमंत््ति
तकया. इब््ातहम लोिी के चाचा आलम खान ने भी बाबर
का साथ तिया.

राज्य के अंिर्नी झगड्ो् ने तविेशी आक््मर की राह
आसान कर िी. 21 अप््ैल 1526 की सुबह भारिीय
इतिहास के तलए एक बड्ा मोड् थी. इसी तिन पानीपि के
मैिान मे् िो तवशाल सेनाएं आमने-सामने थी्. एक िरि
तिल्ली का सुल्िान इब््ातहम लोिी था. िूसरी िरि काबुल
का शासक बाबर था. इस युद्् ने भारि मे् तिल्ली
सल्िनि का अंि कर तिया. इसी के साथ मुगल साम््ाज्य
की शुर्आि हुई, तजसने अगले 330 सालो् िक िेश पर
शासन तकया.

चंगेज खान का वंशज था बाबर
बाबर मध्य एतशया का रहने वाला था. वह िैमूर और

चंगेज खान का वंशज था. वह लंबे समय से भारि को
जीिने का सपना िेख रहा था. बाबर अपनी आत्मकथा
बाबरनामा मे् तलखिा है तक उसने पांच बार भारि पर
चढ्ाई की कोतशश की लेतकन उसे कामयाबी नही् तमली.
उसके तलए भारि केवल धन और िौलि का स््ोि नही्
था. वह यहां एक स्थायी साम््ाज्य बनाना चाहिा था. साल
1525 के अंि मे् वह अपनी छोटी लेतकन प््तशत््िि सेना
के साथ भारि की ओर बढ्ा. उसे इब््ातहम लोिी के कुछ
खास लोगो् ने मिि की और वह न केवल तवजयी हुआ
बल्लक भारि मे् मुगल शासन की स्थापना करने मे्
कामयाबी हातसल की.

बाबर ने युद्् जीिने के तलए शानिार चाल चली,
उसने अपनी सेना को िुलुगमा पद््ति के अनुसार जमाया.

लोिी की बड़ी सेना काम नही् आई
पानीपि के मैिान मे् िोनो् सेनाओ् के बीच बहुि

अंिर था. इब््ातहम लोिी के पास एक लाख िक सैतनक
थे. उसकी सेना मे् सैकड्ो् हाथी भी शातमल थे. िूसरी
ओर, बाबर के पास केवल 15 हजार सैतनक थे. संख्या
के तहसाब से लोिी का पलड्ा भारी था. लेतकन बाबर के
पास एक ऐसी चीज थी जो भारि मे् उस जमाने मे् नही्
थी, वह थी िोपखाना. इतिहासकार मानिे है् तक बाबर
की सेना अनुशातसि और बेहिर हतथयारो् से लैस थी और
उसी के बूिे इब््ातहम लोिी को मुंह की खानी पडी.
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बाबर ने युद्् जीतने के लिए शानदार
चाि चिी. उसने अपनी सेना को तुिुगमा पद््लत के
अनुसार जमाया. इसमे् सेना को छोटे-छोटे टुकड्ो् मे्
बांटकर दुश्मन को चारो् ओर से घेरा जाता है. बाबर ने
दूसरी तकनीक आराबा का उपयोग लकया. उसने सैकड्ो्
बैिगाल्डयो् को चमड्े की रस्ससयो् से बांधा. इनके पीछे
उसने अपनी तोपे् खड्ी की्. यह एक मजबूत सुरक््ा
दीवार की तरह था. इससे दुश्मन की सेना सीधे हमिा
नही् कर सकती थी.

िोपो् का शोर सुन भागे हाथी-सैतनक
21 अप््ैि को युद्् शुर् हुआ. िोदी की सेना ने तेजी

से आक््मण लकया. जैसे ही वे बाबर की सुरक््ा दीवार के
पास पहुंचे, तोपो् ने आग बरसाना शुर् कर लदया. भारत
के सैलनको् ने इससे पहिे कभी तोपो् की गज्जना नही् सुनी

थी. हालथयो् मे् भगदड् मच गई. वे अपनी ही सेना को
कुचिने िगे. बाबर के कुशि लनशानेबाजो् ने िोदी के
सैलनको् पर तीर बरसाए. कुछ ही घंटो् मे् िोदी की
लवशाि सेना लबखर गई. इब््ालहम िोदी युद्् के मैदान मे्
ही मारा गया.
तहन्दुस््ान मे् मुगल साम््ाज्य की नी्व रखने वाला
मुगल बादशाह बाबर.

इस िरह रखी मुगल शासन की नी्व
पानीपत की जीत केवि एक सैन्य जीत नही् थी. यह

वैज््ालनक युद्् पद््लत की जीत थी. इब््ालहम िोदी की हार
का बड्ा कारण उसके नेतृत्व की कमी थी. वही् बाबर
एक कुशि सेनापलत था. युद्् के बाद बाबर ने लदल्िी
और आगरा पर कब्जा लकया. उसने खुद को लहन्दुस््ान
का बादशाह घोलित लकया. उसने जीते हुए धन को अपने
सैलनको् और काबुि के िोगो् मे् बांटा. इससे उसकी
िोकल््पयता बढ़ी. उसके वफादारो् की संख्या मे् तेजी से
इजाफा हुआ.

कैसे 330 साल तकया शासन?
मुगि साम््ाज्य केवि युद्् से नही् लटका. बाबर के पास

एक लवजन था. उसने प््शासन की नई प््णालियां बनाई्.

हािांलक, वह लसफ्फ चार साि शासन कर पाया. साि 1530
मे् बाबर की मृत्यु हो गई, िेलकन उसने नी्व मजबूत रखी थी.
उसके बाद हुमायूं, अकबर, जहांगीर, शाहजहां और औरंगजेब

जैसे शस्ततशािी शासको् ने इसे आगे बढ़्ाया.
इलतहासकार इरफान हबीब के अनुसार, मुगिो्

ने भूलम सुधार और कर प््णािी को व्यवस्सथत
लकया. इसने साम््ाज्य को आल्थजक मजबूती दी.
उनकी सेना और मजबूत गुप्तचर व्यवस्था ने
लवद््ोहो् को दबाकर रखा.

मुगलो् ने शुर् की केन्द््ीय शासन व्यवस्था
पानीपत की पहिी िड्ाई ने भारत मे्

मध्यकािीन युग की लदशा बदि दी. लदल्िी सल्तनत, जो
1206 से चिी आ रही थी, खत्म हो गई. इस तरह कहा
जा सकता है लक लदल्िी की गद््ी पर िगभग 320 वि््ो्
तक िोदी वंश ने राज लकया. उनके बाद भारत मे् एक ऐसी
सत््ा आई लजसने किा, वास््ुकिा और संस्कृलत मे् गहरी
छाप छोड्ी. मुगिो् के आने से भारत मे् एक के्द््ीय शासन
व्यवस्था शुर् हुई. व्यापार के नए रास््े खुिे और भारत
दुलनया की सबसे बड्ी अथ्जव्यवस्थाओ् मे् शालमि हो गया.

िोदी को हराने के बाद मुगिो् ने लदल्िी और आगरा
मे् कब्जा लकया, बाद मे् िािलकिे का लनम्ाजण कराया.

इस तरह आसान शब्दो् मे् कहा जाए तो साि 1526
की इस एक जंग ने मुगिो् को भारत मे् पैर जमाने का
मौका लदया. इब््ालहम िोदी की राजनीलतक गिलतयो् और
बाबर की युद्् किा ने लमिकर इलतहास का नया अध्याय
लिखा. यह युद्् सालबत करता है लक जीत केवि बड्ी
सेना से नही्, बस्लक बेहतर रणनीलत और नई तकनीक से
लमिती है. यही कारण है लक आज भी इलतहास की
लकताबो् मे् पानीपत की पहिी िड्ाई को सबसे लनण्ाजयक
युद्् माना जाता है.

मुगल बादशाह शाहजहां
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गर्मियो् के इस
मौसम मे् गन्ने का
जूस पीना लोग काफी
पसंद करते है्. ये
सेहत को फायदा भी
करता है, लेरकन हर
व्यक्तत को ये जूस
नही् पीना चारहए.
एत्सपर्ि से जानते है् रक रकन लोगो् को गन्ने
के जूस से परहेज करना चारहए.

गर्मियो् के मौसम मे् गन्ने का जूस राहत देता है. लोग
इसको पीना काफी पसंद करते है्. लेरकन त्या हर व्यक्तत
को ये जूस पीना चारहए. त्या इससे कोई नुकसान भी हो
सकता है. रकन लोगो् को गन्ने का जूस नही् पीना चारहए
और इससे त्या नुकसान हो सकता है. इस बारे मे् एत्सपर्ि
से जानते है्.रदल्ली के जीरीबी अस्पताल मे् मेरिरसन
रिभाग मे् िॉ अजीत कुमार बताते है् रक गन्ने का जूस
शरीर को ताजगी देता है और इसमे् मौजूद फाइबर भी
अच्छा होता है. लेरकन इन लोगो् को गन्ने के जूस से
परहेज करने की जर्रत है.

िॉ अजीत बताते है् रक रजन लोगो् को िायरबरीज है
और उनका शुगर लेिल हाई रहता है उनको गन्ने का जूस
नही् पीना चारहए. ऐसा इसरलए त्यो्रक इस जूस मे् काफी
मात््ा मे् नेचुरल शुगर होती है.
जो अचानक से शरीर मे्
शुगर लेिल को बढ्ा
सकती है. अगर
िायरबरीज के मरीज
गन्ने का जूस पीते है्
तो उनका शुगल
लेिल बढ्ने का ररस्क
होता है.

मोटापे िा कििार लोग
रजन लोगो् का िजन बढ्ा हुआ है उनको भी गन्ने के

जूस से परहेज करना चारहए. ऐसा इसरलए त्यो्रक गन्ने के
जूस मे् कैलोरी अरिक होती है. ये तुरंत शरीर मे् जाकर
शुगर लेिल भी बढ्ाता है. ये दोनो् ही चीजे् मोरापे का
रशकार व्यक्तत के रलए अच्छी नही् है. ऐसे मे् िॉत्रर मोरे
लोगो् को गन्ने का जूस न पीने की सलाह देते है्, हालांरक
ऐसा नही् है रक ये लोग इस जूस को पीएं ही नही. अगर
शुगर लेिल कंट््ोल मे् है और मोरापे के रलए कोई दिा
नही् खा रहे है् तो हफ्ते मे् एक रदन 1 रगलास गन्ने का
जूस पी सकते है्.

पाचन संबंधी समसंया वाले लोग
रजन लोगो् को अकसर अपच, पेर मे् दद्ि, ज्यादा गैस

बनने की समस्या रहती है उनको भी ग्नने का जूस पीने से
परहेज करना चारहए. ऐसा इसरलए त्यो्रक ये जूस पेर
संबंिी समस्याओ् को और भी बढ्ा सकता है.

इस बात का भी ध्यान
रखे् रक जो लोग

गन्ने का जूस पीते
है् िह भी ध्यान
रखे् रक कभी
ज्यादा मात््ा मे्
इस जूस को न

पीएं और खाली
पेर जूस पीने से बचे्.

किन लोगों िो नहीं पीना 
चाकहए  गनंने िा जूस? 
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आम को फलों का राजा कहते हैं, लेककन
कमठाइयों का महाराजा कौन है, यह
जंयादातर लोग नहीं जानते. जब भी कमठाइयों
की बात होती है तो चचंाा गुलाब जामुन,
रसगुलंला और काजू कतली तक सीकमत हो
जाती है. जाकनए, भारत में ककसे कहते हैं
कमठाइयों का महाराजा और कंया है उसका
कनंााटक से कनेकंशन.

दुकनया में बहुत कम ऐसे देश हैं जहां कमठाइयों की
इतनी वैरायटी है कजतनी भारत में है. देश में जब भी
कमठाइयों की चचंाा होती है तो यह गुलाब जामुन, रसगुलंला
और काजू कतली तक सीकमत हो जाती है, लेककन बहुत
कम लोग जानते हैं कक देश की एक ऐसी कमठाई भी है
कजसे कमठाइयों का महाराजा कहा जाता है. यह अपने
संवाद, बनावट और ऐकतहाकसक महतंव के कारण कदलों पर
राज करती है. उस कमठाई का नाम है मैसूर पाक.

मैसूर पाक को कमठाइयों का महाराजा कहा जाता है.
बेसन, शकंंर और घी से बनने वाली इस कमठाई का
समंबंध मैसूर के शाही ककचन से रहा है. यही वजह है कक
इसे कमठाइयों का महाराजा कहते हैं. अब इसे यह नाम
कमलने के पीछे जो कहानी है उसे भी समझ लेते हैं.

मैसूर पाक कैसे बना ममठाइयो् का महाराजा?
मैसूर पाक की खाकसयत है कक यह मुंह में पहुंचते ही

घुल जाती है. इसकी उतंपकंंि मैसूर में हुई थी. पहली बार
इसे मैसूर राजवंश की शाही रसोई में बनाया गया. धीरे-
धीरे पूरे कहनंदुसंंान में यह पॉपुलर हो गई है. इसे कदवाली
और शादी समेत खास मौकों पर बनाया जाने लगा. लोगों
को जैसे-जैसे संवाद पसंद आता गया यह एक राजंय से
दूसरे राजंय तक पहुंचती गई और पॉपुलर हो गई.

वामियार राजवंश की शाही रसोई से मनकली
मैसूर पाक को सबसे पहले वाकियार राजवंश के

शासनकाल में शाही रसोई में तैयार ककया गया. दावा
ककया जाता है कक राजवंश के एक रसोइए ने साधारण सी

सामकंंियों का इसंंेमाल करके इस कमठाई को बनाया. इसे
पूरे सामंंाजंय में पसंद ककया गया. 

कम सामान और कम समय में बनने वाली यह
कमठाई दकंंिण में राजंयों में लोककंंिय हो गई. नतीजा, मैसूर
पाक आसानी से दुकानों में उपलबंध होने लगा. यह मैसूर
की शाही कवरासत से जुडंी सबसे िंंकतकंंित कमठाइयों में से
एक है.

वामियार राजवंश का मैसूर पैलेस

शाही रसोई का कहसंसा होने के कारण भी इसे काफी
पॉपुलैकरटी कमली. यह उतंसवों का िंंतीक बन गया. आज
भी कई लोग इस कमठाई को पारंपकरक शाही वंयंजनों से
जोडंते हैं. मैसूर पाक का ऐकतहाकसक महतंव होने के कारण
यह कसफंफ एक कमठाई नहीं रही यह लोगों को इकतहास की
याद भी कदलाती है. मैसूर पाक बेसन, चीनी  और घी से
बनता है, कफर भी इसका संवाद बहुत अलग और खास
होता है. यह कमठाई न तो बहुत सखंत होती है और न ही
बहुत नरम. यही वजह है कक इसे बनाने के दौरान तीनों
चीजों का संतुलन बनाना बहुत जरंरी है.

ममठाइयो् का गढ्
देश में कमठाई का सबसे बडंा उतंपादक राजंय उिंंर

िंंदेश माना जाता है, कंयोंकक यहां कमठाई की दुकानों की
संखंया बहुत अकधक है और पारंपकरक कमठाइयों का भारी
मातंंा में उतंपादन होता है.  आगरा और कानपुर जैसे शहर
कवशेष रंप से अपने बडंे कमठाई बाजारों और उतंपादन के
कलए जाने जाते हैं. तंयोहारों और उतंसवों के दौरान
कमठाइयों की मांग पूरे राजंय में बडंे पैमाने पर कमठाई
उतंपादन में योगदान देती है.

न गुलाब जामुन, न रसगुल्ला,
भारत मे् ममठाइयो् का ‘महाराजा’

मसैरू पाक है



थायराइड एक ऐसी समसय्ा है, जिससे अजिकतर
मजहलाएं आि के समय मे ् िूझ रही है।  चाहे
आपको हाइपोथायरॉइजडज््म हो या जिर
हाइपरथायरॉइजडज््म, दोनो ् ही
आपको कािी परेशान कर सकते
है।् थायराइड की समसय्ा होने
पर अकस्र थकान रहना,
वजन् बढन्ा या घटना, बाल
झडन्ा, सस्कन ड््ाई होना,
मूड सस्वंगस् और
पीजरयडस् मे ् गडब्डी्
िैसी परेशाजनयो ् का
सामना करना पडत्ा
है। ऐसे मे ् यह समझ
ही नही ् आता है जक
इसे जकस तरह मैनेि
जकया िाए। आपको
शायद पता ना हो,
लेजकन थायराइड एक
छोटा सा गल्ैड् होता है,
िो आपके पूरे शरीर
हाम््ोन बैलेस्,
मेटाबॉजलज््म, जदल की
िडक्न, और यहां
तक जक मेट्ल हेलथ्
पर भी असर डालता
है।

अमूमन थायराइड
को मैनेि करने के
जलए दवा का सेवन जकया िाता है। लेजकन जसि्फ दवाई की
मदद से आप एक हेलद्ी लाइि नही ्िी सकते। इसके जलए
िरर्ी है जक आप अपने लाइिसट्ाइल और डाइट मे ्कुछ
छोटे-छोटे बदलाव करे।् मसलन, आप जदन की शुरआ्त एक
ज््डंक के साथ कर सकते है।् इससे ना केवल मेटाबॉजलज््म
बूसट् होगा, बसल्क लीवर और गट हेलथ् पर भी अचछ्ा असर
पड्ेगा। तो चजलए आि इस लेख मे ्हम आपको ऐसी ही कुछ
मॉजन्िग् ज््डंकस् के बारे मे ्बता रहे है,् िो थायराइड के मरीिो्
के जलए िायदेमंद साजबत हो सकती है-्

अशंंगंधा हरंबल टी
सुबह के समय मे ्आप अश््गंिा से बनी हब्बल चाय

बनाकर पी सकते है।् अश््गंिा एक ऐसी िडी्-बूटी है िो
हमारे जदमाग, जपट््ूटरी और थायरॉइड ग््ंजथ के बीच का
बैलेस् संभालने मे ्मदद करती है। यह टी3 और टी4 हाम््ोन

को बूसट् करता है, िो हाइपोथायरॉइड मे्
अकस्र कम हो िाते है।् अश््गंिा हब्बल टी

बनाने के जलए आप सबसे पहले 1 कप पानी ले।्
इसमे ्1 छोटा चमम्च अश््गंिा पाउडर या

िड ् डाले ् और करीबन 5-6 जमनट
तक उबाले।् आजखरी मे ् छानकर
गुनगुना पी ले।् अगर आप चाहे ्तो
इसमे ् सव्ाद के जलए थोडा्
दालचीनी पाउडर जमला सकते है।्

िन्बल ऑफ ् अलट्रनेजटव एंड
कॉमस्ल्लमेट्री मेजडजसन
(2018) मे ् छपी सट्डी के
मुताजबक अश््गंिा से टी3,
टी4 बढा् और टीएसएच कम
हुआ।

मोररंगा टी
थायराइड के मरीिो ् के

जलए मोजरंगा टी भी बहुत
िायदेमंद है। दरअसल,
मोजरंगा मे ् जवटाजमन ए,
कैसल्शयम और
एंटीऑकस्ीडेट् भरपूर होते है।्
ये ना केवल सूिन को कम
करता है, बसल्क हाजशमोटो
िैसी ऑटोइमय्ून थायरॉइड
प््ॉबल्म मे ् मदद करता है।
फ्््जटयस्ब इन िामा्बकोलॉिी
(2020) की एक सट्डी मे्
भी बताया गया है जक मोजरंगा

मे ् एंटीऑकस्ीडेट् और सूिन कम करने वाले गुण होते है।्
मोजरंगा टी बनाने के जलए एक कप पानी एक छोटा चमम्च
सूखी मोजरंगा पज््ियां या 5 ताजी् पज््ियां डाले।् इसे करीबन 5
जमनट उबालकर छान ले।् जिर इसे गुनगुना पीएं। 

रंंिफला पानी
थायराइड के मरीि सुबह खाली पेट ज््ििला का पानी भी

पी सकते है।् ज््ििला पेट और लीवर को साि करने मे ्मदद
करता है। 
जिससे थायराइड के मरीिो ्को िायदा जमलता है। साथ ही
साथ, यह कबि् मे ्भी आराम देता है। थायराइड के मरीिो्
को अकस्र कबि् की जशकायत रहती है। ज््ििला का पानी
बनाने के जलए 1 छोटा चमम्च ज््ििला पाउडर 1 जगलास
गुनगुने पानी मे ्रातभर जभगो दे।् अगली सुबह इसे खाली पेट
पी ले।्

10 मई 202615

थायराइड
के मरीज खाली पेट पी

सकते हैं ये 3 मॉरंनिंग रंंिंकंस
सेहत को रमलेगा भरपूर लाभ

फायदेमंद 
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रिटायिमेंट के रिए पहिे
से जंयादा तैयाि भाितीय

गुरुगुुाम मेु रहने वाले 65 वरुुीय ररटायरुड बैुक कमुुी
महेश सलूजा की तमनुना ऋररकेश जाकर ररवर राफुटटंग
करने की थी। उनुहोुने बुजुगुुोु के रलए यातुुा का पुुबंध
करने वाली टुुैवल एजेुसी से बुरकंग की। फंर की
वुयवसुथा अपने मुयूचुअल फंर से की। यातुुा मेु रफट
रहने के रलए खासतौर पर रफटनेस और वेलनेस पुुोगुुाम
भी जॉइन रकया।
देश मेु ररटायरमेुट के बाद के जीवन को लेकर सोच
तेजी से बदल रही है। जहां पहले यह जीवन का ‘अंरतम
चरण’ माना जाता था, वहीु अब यह जीवन की ‘दूसरी
पारी’ बनता जा रहा है। ररसचुड और रेटा बताते हैु रक
आज अरधकतर लोग ररटायरमेुट लाइफ को लेकर पहले
से जुयादा तैयार हैु। ये तैयारी केवल रवतुुीय नहीु बफुकक
शारीररक, मानरसक और भावनातुमक भी है।

5 वर््ो् मे् रिटायिमे्ट इंडेक्स 44 से 48 हुआ
मैकुस लाइफ इंशुयोरेुस और कैुटा की ‘इंररया ररटायरमेुट
इंरेकुस सुटरी’(आईआरआईएस 5.0) से पता चलता है
रक शहरी भारत मेु ररटायरमेुट की तैयारी का इंरेकुस
2021 के मुकाबले 2025 के अंत तक (100 मेु से)
44 से बढुकर 48 हो गया है। ये बेहतर, सतकुक तैयारी
का संकेत देता है। ररपोटुड के मुतारबक 50% शहरी
भारतीय ररटायरमेुट के बाद बचुुोु या पाररवाररक संपरुुत
पर रनभुडर नहीु हैु।

रिवेश से मजबूत रवत््ीय तैयािी
कॉरपोरेट वेकुथ सुटुुैटेरजसुट रगरीश सोरानी कहते हैु,

‘पहले ररटायरमेुट फंर का मतलब था पीएफ, गुुेचुयुटी
और थोडुी-बहुत बचत। लेरकन अब लोग मुयूचुअल
फंर, ररटायरमेुट पुलान, एनपीएस, इफुकवटी और ररयल
एसुटेट जैसे रवरवध रनवेश रवककुप अपना रहे हैु।’
इंटरनेशनल जनुडल फॉर ररसचुड टुुेुडुस एंर इनोवेशन मेु
पुुकारशत एक सवुुे मेु 48.9% लोगोु ने ररटायरमेुट
पुलारनंग मेु रवतुुीय सुरकुुा को महतुवपूणुड बताया।
72.3% लोग ररटायरमेुट फंर के रलए मुयूचुअल फंडुस
मेु रनवेश करते हैु। 57.4% ईपीएफ पर रनभुडर हैु। 65%
लोग 10 लाख से जुयादा का हेकुथ इंशुयोरेुस ले रहे।

आिाम िही् बल्कि एल्कटव रिटायिमे्ट लाइफ
ररटायरमेुट अब आराम नहीु बफुकक एफुकटव लाइफ का
समय है। रफटनेस एकुसपटुड रवशाल वमुाड कहते हैु,
‘लोग 40–50 की उमुु से ही रफटनेस, राइट, योग और
हेकुथ चेकअप पर धुयान दे रहे हैु। नुयूफुकलयर फैरमली,
बचुुोु के बाहर बसने से बुजुगुुोु का सपोटुड रससुटम घट
गया है। वे बुढुापे मेु रफट रहना चाहते हैु।’ वकुरुड जनुडल
ऑफ बायोलॉजी, फामुुेसी एंर हेकुथ साइंस मेु पुुकारशत
एक सवुुे मेु देश के 60-69 आयु वगुड के 96% लोगोु
ने कहा रक वे रजम जैसी रुुपवेुरटव एफुकटरवटी अपनाने
को तैयार हैु।’
दूसरी पारी के रलए मानरसक रुप से तैयार हो रहे लोग
फुकलरनकल साइकोलॉरजसुट काकोली रॉय के पास
ररटायरमेुट से पहले सलाह लेने वालोु की संखुया बढु
रही है। वे कहती हैु, पहले ररटायरमेुट के बाद खालीपन
और दूसरोु पर रनभुडरता का रर रहता था। बेटोु-बेरटयोु
पर रनभुडरता जुयादा थी। अब लोग मानरसक रुप से
तैयार हो रहे हैु। ररटायरमेुट कमुयुरनटी बन रही हैु। नई
फुसककुस सीखना, पाटुड-टाइम काम या वॉलंरटयररंग
करना आम हो गया है।

पहले से बेहति औि अिुिूल माहौल
बेहतर इनुफुुासुटुुकुचर, हेकुथकेयर, सीरनयर-फ्ुुुरली
हाउरसंग और रररजटल सरुवडसेज ने सीरनयर रसटीजंस
के रलए काफी सहयोगी माहौल बना रदया है। 

50% शहरी बच््ो् या पाररवाररक संपर््ि पर रिर्भर िही्; शारीररक-
मािरसक और राविात्मक र्प से री तैयार
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शादी में दी जाने वाली संपीच हो, इनकम
टैकंस रिटनंन भिना हो या रकसी पुिाने
सदमे से उबिना... आज हि काम में
एआई हमािा हाथ बंटा िहा है। लेरकन
कंया आपने कभी सोचा है रक रजस
तकनीक को हम अपना ‘साथी’ समझ
िहे हैं, वह धीिे-धीिे हमािे रदमाग पि
कबंजा कि िही है? टाइम मैगजीन के
लेख में थरिन रपलंलै ने चेतावनी दी है
रक एआई अब रसरंफ एक टूल नहीं िहा,
बलंलक हमािे मानरसक जीवन का एक
सरंंिय रहसंसा बन गया है।
डायिी औि कैलकुलेटि से रकतना
अलग है एआई?
पहले हम याददाशंत के रलए ‘डायिी’,
रहसाब-रकताब के रलए ‘कैलकुलेटि’ औि िासंंों के रलए
‘नकंशों’ का इसंंेमाल किते थे। ये औजाि हमािे काम को
आसान बनाते थे, लेरकन सोचना हमें ही पड़ता था। एआई
इससे एक कदम आगे रनकल गया है। अब हम जानकािी
का रवशंलेषण किना, नए रवचाि पैदा किना औि रैसले
लेना भी एआई पि छोड़ िहे हैं। वैजंंारनकों का मानना है
रक यह ‘कॉलंननरटव िंंीप’ (मानरसक घुसपैठ) है
यानी एआई उन कंंेतंंों में घुस िहा है रजनंहें हम ‘रसरंफ
इंसानी’ समझते थे।
‘कॉलंननरटव सिेंडि’ यानी जब हम सोचना बंद कि देते हैं
यूरनवरंसनटी ऑर पेंरसलंवेरनया के शोधकतंान संटीव शॉ ने ये
शबंद रदया है। यह तब होता है जब हम रबना सोचे-समझे
एआई के जवाब संवीकाि कि लेते हैं। एक संटडी में पाया
गया रक आधे से जंयादा वकील एआई की गलरतयों से
पिेशान हैं, ररि भी वे रैसले लेने के रलए सबसे जंयादा
इसी पि रनभंनि हैं। हम एआई दंंािा रकए गए काम पि तो
बहुत भिोसा किते हैं, लेरकन धीिे-धीिे अपनी खुद की
सोचने की कंंमता पि हमािा भिोसा कम होने लगता है।

एकंसपटंन बनने का िासंंा बंद हो िहा है?
‘एकंसपटंन’ बनने के रलए मेहनत औि संघषंन की जरंित
होती है। एमआईटी की पंंोरेसि जाना बुरसंका कहती हैं,
हम मान लेते हैं रक इंसान यह बता पाएंगे रक एआई सही
है या गलत लेरकन अगि हम बुरनयादी मेहनत ही नहीं
किेंगे, तो एकंसपटंन बनेंगे कैसे?
एआई के दौि में खुद को संमाटंन िखने के ये 3 तिीके
याद िखें
एकंसपरंसंन का मानना है रक एआई का इसंंेमाल किना
गलत नहीं है, बशतंंे हम इसके रलए रबलंकुल सही
तिीका अपनाएं-
1. पहले खुद सोचें - रकसी काम के रलए एआई से पूछने
से पहले खुद रदमाग चलाएं। जो लोग शुरंआत में ही एआई
का इसंंेमाल किते हैं, उनकी सोच सीरमत हो जाती है।
2. इसे ‘साथी’ बनाएं, ‘नौकि’ नहीं - एआई से मंयुचुअल
एमंपंलीररकेशन (आपसी बढ़त) का रिशंता िखें। बेहति
इनपुट दें, तो बेहति आउटपुट रमलेगा।
3. पहचान बचाएं - उन कामों को कभी एआई पि न छोड़ें
जो आपकी पहचान से जुड़े हैं। 

एआई दिमाग तो नहीं छीन रहा
हर जवाब न संवीकारें

फैसला लेना भी हम एआई पर छोड़ रहे, वैज््ाननक
इसे ‘माननसक घुसपैठ’ मान रहे है्
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पदल की आवाज को पदमाग से ऊिर
रपिए,तब समझ िाएंगे  पक करना क्या चाहते है् 

गूगल सीईओ पिचाई गूगल ट््ांसलेट के 20 साल
िूरे होने िर चच्ाा मे् है्। उनके जीवन की कुछ सीख,
उन्ही की जुबानी...
मैं जब भी भारत आता हूं, तो यहां के बदलाव की रफंतार
मुझे हमेशा चौंकाती है। इस बार भी ऐसा ही हुआ। जब
मैं छातंं था, तब चेनंनई से आईआईटी खडंगपुर जाने के
ललए कोरोमंडल एकंसपंंेस से सफर करता था। रासंंे में
लवशाखापतंंनम, यानी वाइजैग पडंता था। उस समय
यह एक शांत, साधारण सा तटीय शहर था, लजसमें
संभावनाएं बहुत थीं, लेलकन लवकास की रफंतार सीलमत
थी। आज उसी शहर में हम एक फुल-संटेक एआई हब
बना रहे हैं। यह भारत में 15 अरब डॉलर के
इंफंंासंटंंकंचर लनवेश का लहसंसा है। जब यह तैयार होगा,
तो यहां गीगावॉट संंर की कंपंयूलटंग कंंमता होगी और
एक नया अंतरराषंंंंीय सबसी केबल गेटवे भी बनेगा।
इससे न लसफंफ रोजगार के अवसर बढंेंगे, बलंकक भारत के
लोगों और वंयवसायों तक अतंयाधुलनक एआई
तकनीक भी पहुंचेगी।
उस समय टंंेन में बैठकर मैंने कभी नहीं सोचा था लक
वाइजैग एक लदन गंलोबल एआई हब बनेगा। जैसे मैंने

यह भी नहीं सोचा था लक एक लदन मैं ऐसी टीमों के साथ
काम करंंगा, जो संपेस में डेटा सेंटर लगाने पर लवचार
कर रही हैं, या मैं अपने माता-लपता को सैन फंंांलससंको
में पूरी ऑटोनॉमस कार में घुमाऊंगा। जब मैंने अपने
83 साल के लपता की नजर से देखा, तो मुझे तकनीकी
पंंगलत का एक नया एहसास हुआ। उनंहोंने मजाक में
कहा लक अगर यह भारत की सडंकों पर भी काम कर
जाए, तब वे जंयादा पंंभालवत होंगे। यह पंंगलत हमें
लदखाती है लक जब इंसान बडंे सपने देखता है, तो कंया
संभव हो सकता है। सपने देखने में कंजूसी न करें।
सपने देखना ही बडंे और असरदार सफर पर लनकलने
का पहला कदम है। खूब सपने देखें और उनंहें लजमंमेदारी
से पूरा करने की लदशा में सोचते रहें।
सपनों का पीछा करते हुए यह हमेशा धंयान रखें लक
लजंदगी में थोडंा-बहुत लकसंमत का रोल भी होता है,
लेलकन उससे जंयादा जरंरी है लक आप सही फैसले लें।
जब आप सोचते हैं लक आपको कंया करना है, तो
आपका लदमाग आपको बहुत कुछ बताता है… लेलकन
मैं मानता हूं लक लदल की सुनना भी उतना ही जरंरी है।
जब आप कोई काम करते हैं, तो खुद से पूछें… कंया
आपको यह सच में पसंद है? कंयोंलक अगर आप अपने
काम से पंयार करते हैं, तो सब कुछ आसान हो जाता है।
तब आप खुद का सबसे बेहतर रंप लदखा पाते हैं। यह
कहना आसान है, करना मुलंककल है। अपनी पसंद का
काम ढूंढना आसान नहीं होता। लेलकन अपने लदल की
आवाज को थोडंा जंयादा सुना करें… उसे लदमाग से
थोडंा ऊपर रखेंगे, तो शायद आप यह समझ पाएंगे लक
आपको सच में कंया करना है... और यही सबसे बडंी
चीज है।

अिने से बेहतर लोगो् के साथ बैठे्, काम करें
कई बार आप लकसी के साथ बैठते हैं और सोचते हैं लक
वाह, ये तो मुझसे कहीं आगे हैं। यही वो पल हैं जो
आपको आगे बढंाते हैं। खुद को ऐसे माहौल में डालें, जहां
लोग आपकी कंंमताओं को चुनौती दें। थोडंा असहज होना
जरंरी है, कंयोंलक वहीं से आप आगे बढंते हैं।

सुंदर पिचाई
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वेदों में उषस, वाच और अरणंयानि जैसी वंयकंतिगि
देनवयों का उलंलेख नमलिा है, जो कंंमशः भोर, वाणी
और वि की पंंिीक हैं। इसके बाद पुराणों में लकंंंमी,
दुगंाा और सरसंविी का वणंाि नमलिा है, जो कंंमशः
धि, शकंति और नवदंंा का मूिंा रंप हैं। नकंिु नहंदू धमंा
में देनवयों को समूह में पूजिे की परंपरा भी पंंचनलि
रही है। यह आवशंयक िहीं नक पंंतंयेक समूह की
वंयकंतिगि देनवयों की अपिी-अपिी नवनशषंं
नवशेषिाएं हों। इसके बजाय पूरे समूह की सामूनहक
नवशेषिाएं अनधक महतंव रखिी हैं। िवदुगंाा ऐसा ही
एक समूह है, नजसकी पूजा िवरानंंि में की जािी है।
देनवयों को समूह में पूजिे की यह परंपरा पंंाचीि काल
से चली आ रही है। कभी-कभी यह समूह केवल दो
देनवयों का भी होिा है, जैसा नक गणेश चिुरंंी के पवंा
में देखा जािा है। यहां गणेशजी की पूजा उिकी मािा
गौरी के सार की जािी है। कई वैनदक देनवयों की िरह
गौरी को भी दो रंपों में पंंसंंुि नकया जािा है- जंयेषंं
गौरी, नजिकी िांनंंिक जडंें हैं और कनिषंं गौरी,
नजिकी वैनदक जडंें हैं। अनंय उदाहरणों में मनहलाओं
के समूह की अवधारणा एक ऐसे राजंय के माधंयम से
वंयतंि की जािी है, जहां केवल मनहलाएं निवास करिी
हैं। उसमें केवल हिुमाि या िार योगी जैसा पनरपूणंा
पुरंष ही पंंवेश कर सकिा है। यह धारणा पंंायः
लोककराओं में नमलिी है, ि नक पौरानणक परंपराओं
में। ऋगंवेद में कृनंंिका िकंंिंं का उलंलेख नमलिा है,
नजसे साि बहिों के रंप में देखा जािा है। पौरानणक
आखंयािों में कृनंंिकाएं नशव और शकंति के पुिंं की
धािंंी (दूध नपलािे वाली) के रंप में वनंणाि हैं, नजनंहें
िनमल परंपरा में मुरंगि कहा जािा है। चूंनक मुरंगि
की परवनरश कृनंंिकाओं िे की, इसनलए उनंहें कानंिाकेय
भी कहा जािा है। कृनंंिकाओं की करा रोचक है। वे
साि बहिें रीं, नजिका नववाह साि भाइयों से हुआ
रा। ये साि भाई सपंिऋनष रे, जो उिंंरी गोलाधंा के
आकाश में धंंुव िारे के पास नदखाई देिे वाले
सपंिऋनष िकंंिंं का नहसंसा हैं। सािों ऋनष और उिकी
पकंतियां एक सार रहिे रे। एक नदि सपंिऋनषयों िे

छह बहिों पर अकंगिदेव के पंंनि अनधक पंंेम रखिे का
आरोप लगाया और उनंहें घर से बाहर कर नदया।
केवल अलकोर या अरंंधनि िामक िारा सपंिऋनषयों
के सार रही। शेष िारे उिसे दूर पूवंंी नंंकनिज की ओर
जाकर कृनंंिका िकंंिंं बि गए।यह मानंयिा है नक
कृनंंिकाएं उगंं देनवयां हैं। कहा जािा है नक यनद उिकी
पूजा कानंिाकेय की धािंंी के रंप में ि करके
सपंिऋनषयों की पनरतंयतंि पकंतियों के रंप में की जाए
िो वे मनहलाओं में गभंापाि और िवजाि
नशशुओं में खसरा (मीजलंस) जैसी समसंयाओं का
कारण बििी हैं।
पौरानणक परंपराओं में देनवयों के इस समूह को
मािृकाओं के रंप में वनंणाि नकया गया है। कभी-कभी
मािृकाओं को कृनंंिकाओं से भी जोडंा जािा है, पर
सामानंयिः उनंहें नवनभनंि देविाओं के संंंंी रंप मािा
जािा है, जैसे इंदंं की इंदंंाणी, बंंहंमा की बंंाहंमणी,
िरनसंह की िारनसंही, वराह की वाराही और नशव की
नशवािी या महेशंंरी।
जब दुगंाा नवनभनंि असुरों से युदंं करिी हैं, िब ये सभी
देनवयां रणभूनम में उिकी सहायिा करिी हैं। जैसे-जैसे
नहंदू धमंा में देवी का महतंव बढंिा गया, वैसे-वैसे
देनवयों के इि समूहों की शकंति भी बढंिी गई। विंामाि
में देनवयों का एक और समूह लोकनंंपय है, जो िंिंं से
जुडंी महानवदंंाएं हैं। शातंि परंपरा में भकंति आंदोलि
के उदय के सार महानवदंंाओं का भी नवकास हुआ।
यह छठी सदी में आरंभ होकर सिंंहवीं सदी िक अपिे
चरम पर पहुंचा। 

मातृकाओं से योगिगियों तक
गिंदू धमंम में िै शकंतत की परंपरा
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पिछले 5-6 पिनों से मुझे इरफान खान और ऋपि
किूर की बहुत याि आ रही है। िोनों को इस िुपनया
से गए 6 साल हो गए हैं। वकंत पकतनी तेजी से गुजर
गया, मगर इरफान और ऋपि किूर के िपरवारों के पलए
ये वकंत शायि बहुत धीरे-धीरे बीता होगा। उनंहोंने कैसे
ये समय गुजारा होगा, ये वही जानते हैं।
ऋपि किूर मेरे बडंे भाई की तरह थे और इरफान ने
मुझे बडंे भाई जैसा समंमान पिया। वो छोटे भाई की तरह
था। उससे जुडे बहुत सारे यािगार पकसंसे हैं। जैसे, मेरे
घर के सामने इरफान के िोसंं और राइटर-डायरेकंटर
साईं कबीर रहते थे। कुछ संपंंिपंट वगैरह के पडसंकशन
के पलए इरफान िो-चार पिन रोज आए। एक पिन
पडसंकशन के बाि उसने फोन पकया और बोला, ‘रंमी
भाई, पंलीज आ जाइए, हमारे साथ खाना खाइए।’ तो
मैं चला गया। खूब बातें हुईं, मगर वहां बैठे 4-5 लोग
पसगरेट िी रहे थे, पजससे मेरे पसर में ििंद होने लगा।
मैंने कुछ नहीं कहा। िूसरे पिन पफर फोन आया। मैं
इरफान को मना नहीं कर सकता था, तो चला गया।
पफर वही धुआं झेला और लौट आया। तीन पिन यही
पसलपसला चला। चौथे पिन जब पफर इरफान और साईं
कबीर का फोन आया, तो मैंने साफ मना कर पिया,
‘तुम लोग कमरे में बैठकर इतनी पसगरेट िीते हों पक
मुझे पसर ििंद और खांसी हो रही है, मैं नहीं आऊंगा।’
ये कहकर मैंने फोन रख पिया।
करीब एक घंटे बाि इरफान का फोन आया। उसने
कहा, ‘रंमी भाई, हमने आिके पलए घर से पनकलकर
गोरेगांव संिोरंसंद कॉमंपंलेकंस के खुले लॉन में टेबल
लगाई है, तापक आिको पसगरेट से कोई िरेशानी न हो।
अब तो आ जाइए।’ मैंने सोचा, जब ये लोग मेरी
मोहबंबत में यहां से हटकर गोरेगांव जाकर टेबल लगा
सकते हैं, तो मुझे जाना चापहए। मैं गया और वहां िेर
रात तक बैठकर बातें होती रहीं। इरफान हमेशा कहता
था, ‘रंमी भाई, आिको पजतना भी सुनूं, पिल नहीं
भरता। पिल करता है पक आिको सुनता ही रहूं।’ कुछ
साल बाि, जब इरफान बीमार हुआ, तब वो लंिन में
इलाज करवा रहा था। वहां से मैसेज करता था, फोन
िर भी हमारी बात होती थी। वो कहता, ‘रंमी भाई,
आि आ जाइए पंलीज। आिकी बातें और पकसंसे मेरे

पलए थेरेिी का काम करते हैं। आिकी आवाज सुनकर
जीने का मन करता है।’
मैं कहता पक तुम पबलंकुल ठीक हो जाओगे, तुमंहें कुछ
नहीं होगा। मुझे इस बात िर यकीन भी था पक इरफान
को कुछ नहीं होगा, मगर ऊिरवाले ने मेरा यह भरोसा
तोडं पिया। 29 अपंंैल 2020 को इरफान हमें छोडंकर
चला गया। बिनसीबी िेपखए पक मैं अिनी टेरेस िर खडंा
होकर अंबानी हॉसंसिटल िेखता रहता था। कोपवड की
वजह से इंसान पकतना मजबूर हो गया था पक असंिताल
बस िो किम िर था, पफर भी न मैं इरफान को िेखने जा
िाया, न आपखरी बार उसे कंधा िे िाया। इसी बात िर
अहमि निीम क़ासमी का एक शेर याि आता है :

कौन कहता ह ैकक मौत आई तो मर जाऊगंा
मैं तो िपरया हूं समुंिर में उतर जाऊंगा।
इरफान के साथ साईं कबीर जो पफलंम बना रहे थे, वो
थी ‘पडवाइन लवर’। उसमें इरफान के साथ कंगना
रनौत भी थीं। एक पिन कबीर का मुझे फोन आया और
उसने कहा पक रंमी भाई, इस पफलंम में इरफान खान
एक डॉन का रोल कर रहा है। उसका एक बडंा भाई है,
पजससे इरफान डरता है। वो रोल आि कर लीपजए।’ मैंने
यह कहकर मना कर पिया पक मैं एसंकटंग नहीं करना
चाहता। पफर इरफान का फोन आया, ‘रंमी भाई, पंलीज
ये रोल कर लीपजए।’ उसने कहा, ‘आिको िता है, जब
कबीर ने मुझे ये संपंंिपंट सुनाई, तो जब भी वो बडंे भाई
का रोल सुनाता था, मुझे उसमें आि ही पिखते थे। आिसे
डांट खाऊंगा, आिसे डरंंगा तो मुझे अचंछा लगेगा।’
उसने पफलंम में बडंे भाई का नाम ही ‘रंमी’ रख पिया।

अधूरी रह गई इरफान की वो खास तमन्ना! 
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बड़े लक़़़यो़ को हासिल करने के सलए
पांच छोटे कदम उठाए जा िकते है़

बड्े सपने देखना बहुि अच्छी बाि है, लेदकन बड्ी
उपलक्धधयां हादसल करने का सबसे प््भावी िरीका त्या हो
सकिा है, यह जान लेना भी उिना ही जर्री है। वह है
छोटे कदम उठाना, माइक््ो हैदबट्स के माध्यम से। जब
आप दकसी बड्े और चुनौिीपूण्य लक्््य को छोटे, आसान
और लगािार दकए जा सकने वाले कामो् मे् बांट देिे है्,
िो वही छोटे प््यास समय के साथ बड्ी सफलिा मे् बदल
जािे है्। माइक््ो हैदबट्स दबना दबाव के दनरंिर आगे बढ्ने
मे् आपकी मदद करिी है्। इन्हे् सफल बनाने के दलए आप
ये पांच कदम अपना सकिे है् :

1. बहुत ही छोटा काम चुनें
ऐसा छोटा काम चुने् दजसे करना आसान लगे। लक्््य इिना
छोटा हो दक आपके मन मे् आए- यह िो इिना छोटा है

दक करने लायक भी नही्। यही सही माइक््ो हैदबट है।
उदाहरण के दलए रोज एक पेज पढ्ना, एक पुश-अप
करना, या पांच दमनट चलना। छोटे काम शुर् करना
आसान होिा है, यही दनरंिरिा की शुर्आि बनिा है।

2. इसे ककसी रोजाना के काम से जोडंें
चाहे काम दकिना भी छोटा त्यो् न हो, लोग अकसर भूल
जािे है् या टाल देिे है्। अपनी नई माइक््ो हैदबट को दकसी
ऐसे काम से जोड्े् जो आप रोज दबना सोचे करिे ही है्।
जैसे चाय पीने के बाद पांच दमनट पढ्ना, दांि साफ करने
के बाद स्ट््ेदचंग करना या राि को सोने से पहले डायरी
दलखना। इससे नई आदि याद रखना आसान हो जािा है।

3. अपनी पंंगकत पर पूरी नजर रखें
जैसा कहा जािा है दक दजस चीज को मापा जािा है, वह
पूरी होिी है। अपनी आदि को ट््ैक करना बहुि जर्री है।
आप एक सरल ‘यस दलस्ट’ बना सकिे है्, दजसमे् रोज
िारीख दलखकर केवल ‘यस’ या ‘नो’ दलखे् दक आपने
काम दकया या नही्। यह केवल कुछ सेकंड लेिा है,
लेदकन आपको ईमानदार और प््ेदरि बनाए रखिा है।

4. लंबे समय तक संथिर बने रहें
अपने लक्््य को बहुि जल्दी बड्ा करने की गलिी न करे्।
पहले छोटी आदि को लंबे समय िक जारी रखे्, जब िक
वह सहज और सामान्य न लगने लगे। जब लगािार कुछ
समय िक वह आसान और थोड्ी उबाऊ लगने लगे, िभी
उसे थोड्ा बढ्ाएं। वृद््द भी केवल 10% की करे्। धीरे-
धीरे बढ्ाया गया प््यास लंबे समय िक दटकिा है।

स्वयं को बदलने से बदलती है दुननया - नलओ टॉल्स्टॉय 
1. दो सबसे शक्तिशाली योद््ा है्-
धैय्य और समय
2. यदद आप दूसरो् को दोष न देने
की आदि बनाएं, िो अपने जीवन
मे् अच्छाई को बढ्िे देखे्गे।
3. हर कोई दुदनया को बदलने की
सोचिा है, लेदकन कोई स्वयं को
बदलने की त्यो् नही् सोचिा?
4. सच््ी बुद््दमत््ा सब कुछ जानने

मे् नही्, यह जानने मे् है दक जीवन
मे् कौन-सी बािे् आवश्यक है्,
कौन-सी कम आवश्यक है् और
कौन-सी दबल्कुल अनावश्यक है्।
5. खुशी के क््णो् को पकड् ले्,
प््ेम करे् और प््ेम पाएं। यही दुदनया
की एकमात्् सच््ाई है।
6. यदद आप खुश रहना चाहिे है्,
िो केवल ईश््र को प््सन्न करने

का प््यास करे्, लोगो् को नही्।
7. सब कुछ समय पर उसी को दमलिा
है, जो प््िीक््ा करना जानिा है।
8. जहां सादगी, अच्छाई और सत्य
नही् है, वहां महानिा भी नही् है।
9. दमलने पर लोग आपके कपड्ो्
से आपका मूल्यांकन करिे है् और
दवदा होिे समय आपकी
बुद््दमत््ा से।
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86% युवा 1 रे 7 रिन की यातंंाएं परंि कर रहे

एरिया में जेन-जी का टंंैवल पैटनंस तेजी
से बदल रहा है। अब युवा साल में एक
लंबी छुटंंी लेने की बजाय छोटी लेरकन
जंयादा रंंटपंस पसंद कर रहे हैं। अगोडा
की 2026 टंंैवल आउटलुक ररपोटंस के
मुतारबक, जेन-जी के रलए टंंैवल
रनयरमत लाइफसंटाइल का रहसंसा है।
73% जेन-जी टंंैवलसंस साल में 1 से 6
रंंटपंस पंलान कर रहे हैं। वहीं 86% लोग
1 से 7 रदन की छोटी यातंंाएं पसंद कर
रहे हैं। यह टंंेंड खासकर भारत, थाईलैंड
और रवयतनाम में जंयादा रदखाई दे रहा
है, जहां युवा छोटी यातंंाओं को पंंाथरमकता दे रहे हैं।
इस तरह बदल रहा है टंंैवल- ररपोटंस बताती है रक जेन-जी
अब टंंैवल डेसंसटनेिन से जंयादा कंया करना है इस आधार
पर यातंंा चुन रहा है। सबसे लोकरंंपय कारण इस पंंकार है-
32% टंंैवलसंस संथानीय संसंकृरत को समझने के रलए यातंंा
करना चाहते हैं।
- 30% लोग टंंेरकंग, नेचर और एडवेंचर जैसी आउटडोर

एसंकटरवटीज को पंंाथरमकता दे रहे हैं।
- 28% जेन-जी टंंैवलसंस नई जगहों का खाना और लोकल
फूड एकंसपीररयंस टंंाय करने के रलए रंंटप पंलान कर रहे हैं।
सोलो रंंटप से जंयादा फैरमली और पाटंसनर टंंैवल
रदलचसंप बात यह है रक सोिल मीरडया पर सोलो टंंैवल
टंंेंड रदखने के बावजूद, एरिया में जंयादातर जेन-जी अकेले
नहीं घूम रहे। वे जंयादातर पाटंसनर या पररवार संग
टंंैवल कर रहे।

हमारे पररवारों में देखते ही देखते हम लोगों ने रवभेद
खडंे कर रदए। पररवार में सब समान होते हैं, ये रवचार
ही नई सोच की आंधी में उडं गया। रनज-रहत की अरत
ने पररवार में कलह, रवघटन को आमंतंंण दे रदया।
बडंे-छोटे का झंझट अहंकार को पोरित कर रहा है
और अहंकार पररवारों का सबसे बडंा दुशंमन है। अब

पररवारों में ररवसंस मेंटररंग का समय आ गया है।
बडंे, छोटों से सीखें और छोटे, बडंों को
आदर दें- इस लेनदेन पर बडंी गहराई से काम
करना होगा।
राजनीरतक दृशंय में जैसे नागररक और मतदाता
अलग-अलग नजर आते हैं, हालांरक नेता लोग
मानते नहीं हैं। जो लाभ मतदाता को रदया जाता
है, वो नागररकों को नहीं रमलता। जैसे घरों में
बहू नागररक की तरह होती है और बेटी मतदाता
की तरह। आप पररवार में छोटे हों या बडंे,

लेरकन जब भी कोई रनणंसय लें, गरतरवरध करें, तो
केवल पररवार के सदसंयों को ना देखें- समूचे पररवार
को और उसका भरवषंय देखें। कामकाज की दुरनया में
पंंोफाइल वैलंयू, हंंूमन वैलंयू से ऊंची बन गई, लेरकन
कम से कम घरों में यह न हो।

73% जेन-जी राल में 6 रंंिपंर तक पंलान कर रह�े छोटी यातंंाओं का बढं रहा िंंेंड

अब हमारे पररवारों में ररवरंस मेंटररंग का रमय आ गया है



10 मई 202623

सर््े के नाम पर आपकी ननजी जानकारी और मेहनत की
कमाई पर डाका डालने राले जालसाजो् से सारधान रहने के
नलए कुछ बाते् जानना ज़र्री है।
देश की आबादी के सटीक आंकड़े जुटाने के नलए सरकार
समय-समय पर जनगणना कराती है। यह आनधकानरक पहल
है लेनकन इसका फ़ायदा अपराधी उठा रहे है्। रे ख्ुद को सरकारी
अनधकारी बताकर लोगो् के घरो् मे् घुस रहे है् या फोन कॉल के
ज़्नरए जाल नबछा रहे है्। रे लोगो् से ऐसी संरेदनशील जानकारी
की मांग करते है् नजसका जनगणना से कोई लेना-देना नही् होता
और अंततः लोग नरत््ीय धोखाधड़्ी का नशकार हो जाते है्।
जनगणना स्कैम क्या है और यह कैसे होता है?
जब कोई फज़्ज़ी व्यक्कत खुद को जनगणना अनधकारी बताकर
आपसे ननजी डेटा, बै्क नरररण या ओटीपी लेने की कोनशश
करता है, तो इसे जनगणना स्कैम कहा जाता है। ठग इसके
नलए मुख्य र्प से चार तरीक़े अपनाते है्…
डोर-टू-डोर फज़्््ीराड़्ा- ठग सरकारी अनधकारी बनकर आपके
घर आते है्। रे बहुत ही आत्मनरश््ास के साथ बात करते है्
और सर््े के बहाने संरेदनशील जानकारी की मांग करते है्।

मोबाइल और ओटीपी स्कैम
आपको कॉल या मैसेज आता है नक ‘जनगणना डेटा अपडेट’
करना है। रेनरनफकेशन के नाम पर रे आपसे ओटीपी मांगते है्
और जैसे ही आप ओटीपी देते है्, आपके बै्क खाते से पैसे
ग्ायब हो जाते है्।
फज़्््ी एप्स और रेबसाइट...ये ठग आपको अपने फोन मे् कोई
नरशेष एप डाउनलोड करने या नकसी संनदग्ध नलंक पर क्कलक
करने को कहते है्, नजससे आपका फोन हैक हो सकता है।

सोशल मीनडया स्कैम… सर््े के नाम पर सोशल मीनडया
है्डल्स पर नलंक भेजे जाते है्, नजनमे् ‘इनाम’ या ‘अननराय्ज़ता’
का लालच देकर डेटा चोरी नकया जाता है।
जनगणना अनधकारी की पहचान करे्...
धोखाधड्ी से बचने के ललए सर््े करने आए व्यक्ति की
प््ामालिकिा जांचना ज़र्री है।
- असली जनगणना अनधकारी के पास सरकार द््ारा जारी एक
रैध फोटो पहचान पत्् होता है। इसे ध्यान से देखे्, इसमे् नरभाग
की मुहर और हस््ाक््र होने चानहए।
- जनगणना कम््ी अक्सर टीम मे् आते है्। यनद कोई अकेला व्यक्कत
संनदग्ध तरीक़े से पूछताछ कर रहा है, तो तुरंत सतक्क हो जाएं।
- असली अनधकानरयो् के पास अक्सर जनगणना से जुड़े
सरकारी फॉम्ज़, टैबलेट या नरशेष नकट होती है।
- आप अपने स्थानीय राड्ज़ सदस्य या पुनलस स्टेशन से संपक्क
करके यह पूछ सकते है् नक क्या आपके इलाके मे् रत्ज़मान मे्
कोई आनधकानरक जनगणना सर््े चल रहा है।
अनधकारी क्या पूछ सकते है्?
पनररार के सदस्यो् के नाम और उम््। नशक््ा और रोज़्गार की
क्सथनत। घर मे् उपलब्ध बुननयादी सुनरधाएं (जैसे- नबजली,
पानी, शौचालय)। धम्ज़ और भाषा।संरेदनशील जानकारी कभी
साझा न करे्।
सरकारी अनधकारी आपसे कभी भी फोन पर या आमने-सामने
ओटीपी नही् मांगे्गे।
बै्क नरररण जैसे- बै्क अकाउंट नंबर, पासबुक की फोटो या
के््नडट/डेनबट काड्ज़ के नंबर की मांग भी नही् की जा सकती।
एटीएम/यूपीआई नपन की जनगणना मे् कोई आरश्यकता नही् होती।
घर आए नकसी भी व्यक्कत को अपने अंगूठे का ननशान या आंख
की पुतली स्कैन न करने दे्।
सुरक््ा का रखे् ध्यान…
यनद आप घर पर अकेले है्, तो नकसी भी अज््ात व्यक्कत को घर
के अंदर न आने दे्। पड़्ोनसयो् या पनररार के अन्य सदस्यो् की
मौजूदगी मे् ही बात करे्।
नकसी के कहने पर फोन मे् कोई एप इंस्टॉल न करे्। सरकारी काम
के नलए कभी भी रै्डम नलंक पर क्कलक करने को नही् कहा जाता।
यनद कोई फोन पर ‘जनगणना रेनरनफकेशन’ के नलए
दबार बनाए, तो तुरंत कॉल काट दे् और संबंनधत नरभाग
को नरपोट्ज़ करे्।

सायबर सुरक््ा: जनगणना के नाम कुछ
ठग आपकी जानकारी चोरी कर सकते है्
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गरम्ियो ्की छुर््ियां बच््ो ्के रिए रिर््् िमय नही,् एहिाि
होनी चारहए, जहां भागदौड ्नही,् िुकून हो, सक्््ीन नही,्
खेि हो ्और हर रदन मे ्बचपन के रंग घुिते हो।्
जब पहिे गरम्ियो ् की छुर््ियां होती थी,् तो यह िोचकर
ख़ुशी चेहरे पर आ जाती थी रक अब छुर््ियां है,् पढन्ा नही्
पड्ेगा। अपनी धुन और मौज-मस््ी मे ्कॉरमकि् पढन्ा या
रपट्््, छुपन-छुपाई, कंचे और न जाने रकतने ऐिे खेि,
रजनह्े ्खेिकर हम मे ्िे बहुत िे िोग बड्े हुए। ये छुर््ियां
आज भी है,् िेरकन उनका रप् थोडा् बदि गया है। बच््े
अब अवकाश मे ्नई चीज्े ्िीख रहे है ्और नए अनुभव िे
रहे है।् परंतु जो िुकून और बेरिक््ी है, वह भी तो जर्र्ी
है, रजिका ख़य्ाि अरभभावको ्को रखना चारहए।
छुटि््यो् की कुछ यादे् ताज़ा करते है्…
आप अरभभावक आज भी अपने िमय की गरम्ियो ् की
छुर््ियो ्और इनमे ्रबताए गए एक-एक पि को याद करते
होग्े। ख़्ुशी के उन पिो ्को याद कीरजए और देरखए रक
कय्ा वही रंग आपके बच््ो ्की छुर््ियो ्मे ्भी शारमि है।्
दादी-नानी के घर जाने की उत्सुकता…
ग््ीषम् अवकाश मे ्दादी-नानी, मामा-बुआ के घर जाना एक
परंपरा हुआ करती थी, रजिमे ्एक अद्््त उति्ाह होता था।
वहां पहुंचते ही बच््ो ्को अपनेपन, पय्ार और खुिकर जीने
का एहिाि रमिता था। रदन भर खेिना, कहारनयां िुनना,
छत पर िोना, पेडो ्पर चढना, घर के बने सव्ारदष्् वय्ंजनो्
का आनंद िेना और रबना रकिी बंधन के िमय रबताना,
ये िब छुर््ियो ्को ख़ा्ि बना देता था।
ख्ाली समय का भंडार…

पहिे के िमय मे ्गरम्ियो ्की छुर््ियो ्मे ्ख़ा्िी िमय का
भंडार होता था। हम रबना रकिी तय काय्िक््म के पूरे रदन
अपनी मज्््ी िे खेिते, नए-नए खेि ईजाद करते और हर
पि को अपनी तरह िे जीते थे। यही ख़ा्िी िमय
कलप्नाशकक्त को पंख देता था और छोटी-छोटी चीजो् ्मे ्भी
हमे ्अपार ख़्ुशी रमिती थी।

मनोरंजन की कमी नही्…
मनोरंजन के िाधन भिे ही िीरमत होते थे, पर आनंद
भरपूर होता था। दोस््ो ्के िाथ ितोरिया, िट�्टू, िुका-
छुपी जैिे पारंपररक खेि खेिते, कहारनयां िुनते-िुनाते
और छोटी-छोटी गरतरवरधयो ्मे ्ही ख़्ूब ख़्ुशी ढूंढ िेते थे।
यही िादगी भरा मनोरंजन छुर््ियो ्को यादगार बना देता था।
कुछ ऐसा करे् टक छुट््ियां आनंद दे्…
इन छोटे-छोटे प््यािो ् िे उन पिो ्की रमठाि बच््ो ्की
रज्ंदगी मे ्भी घोिी जा िकती है।
टाइमटेबल बनाएं… सक्ूि िे रमिने वािे होमवक्् के
रिए रोज ्एक घंटे का िमय रनकािे।् बच््ा भी जानता है
रक रदन के केवि एक घंटे पढन्ा है, तो वह धय्ान िगाकर
उि काम को करेगा। इिके बाद वह जैिे िमय रबताना
चाहता है, उिे रबताने दे,् कोई पाबंदी या रोक-टोक न करे।्
कौशल को क्लास न बनाएं… बच््े को कस्वरमंग, कराटे
जैिी कि्ाि के रिए बांधे ् नही।् एक बार मे ्केवि एक
कौशि िीखने के रिए भेजे।् चाहे ् तो उिकी इचछ्ा का
िमम्ान करते हुए आप उििे पूछ िकते है ् रक वह कय्ा
िीखना चाहता है।
स्क््ीन सीटमत करे्… पूरी तरह मोबाइि/टीवी बंद करने
िे बच््ा रचडर्चडा् हो िकता है। बेहतर होगा रक आप
इिके रिए एक तय िमय रखे,् जैिे रक एक घंटा, तारक
उिे इंतजा्र भी रहे और िंतुिन भी बना रहे। बाकी् िमय
के रिए उिके िाथ बैठकर पजि्, कहानी, रचत््किा आरद
के रिए िमय दे।् आपको देखकर उिकी भी इनह्े ्करने की
रदिचसप्ी बढ्ेगी।
छोटे-छोटे एडवे्चर तय करे्… हर बार मॉि या र््िप
जर्र्ी नही।् घर पर ही बच््ो ्के रिए एडवेच्र की योजना
बना िकते है।् छत पर चादर रबछाकर रपकरनक, बािकनी मे्
कैर्पंग या रात मे ्आिमान देखने की योजना बना िकते है।्

बच््ो् को बोझ न लगे् ताकक उनकी
छुक््ियां  मस््ी, सीख और मज़े से भर जाये्
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गर््ी का रौसर चल रहा है और तेज धूप और लू
ने लोगो् को परेशान ककया हुआ है। तेज धूप की
वजह से पसीने छुट रहे है। ऐसे रे् सबसे बड्ी
चुनौती होती है कक गर््ी रे् कैसे स्टाइकलश किखे्
और साथ ही कूल और कम्फट््ेबल रहे्। तेज धूप,
पसीना और उरस के बीच सही कपड्े और
एक्सेसरीज् चुनना बहुत जर्री हो जाता है। इससे
आप गर््ी रे् खूबसूरत भी लगे्गे और कम्फट््ेबल
भी रहे्गे। अगर आप भी गर््ी रे् कबना सरझौता
ककए फैशनेबल किखना चाहते है्, तो ये आसान
कटप्स आपके कार आएंगे। चकहए जानते है गर््ी रे्
कुछ फैशन कटप्स...

फैशन टिप्स  
गर््ी रे् स्टाइकलश कूल और कम्फट््ेबल रहने के
कलए सबसे जर्री होता है, ऐसे कपड्ने पहने
कजससे आपको गर््ी न रहसूस हो। जैसे...
हल्के और ढीले कपड्े चुने्: गर््ी रे् कॉटन, कलनन

और रेयॉन जैसे फैक््िक पहने्। टाइट कपड्े पहनने से
बचे्, लूज कफट कपड्े ज्यािा आरारिायक होते है् और
इसरे आपको गर््ी कर रहसूस होगी। 
लाइि कलस्स के कपड्े पहने्: सफेि, पेस्टल और
हल्के रंग गर््ी को कर सोखते है्, इसकलए ऐसा लाइट
कलस्स पहनने चाकहए। डाक्क कलस्स से बचे्, ये ज्यािा
गर््ी रहसूस कराते है्। 

एक्सेसरीज् का सही इस््ेमाल: गर््ी रे् सनग्लासेस,
टोपी या स्काफ्क जर्र पहने्,ये
आपको स्टाइकलश किखाने के साथ
धूप से भी बचाते है्।

फुिटियर रखे् कंफि््ेबल:
गक्रसयो् रे् फुटकवयर कंफट््ेबल
पहने्। जैसे ओपन सै्डल, स्सलपर
या फ्लोटस्स पहने्। बंि जूते पसीना
और बिबू बढ्ा सकते है्। 
हल्का मेकअप रखे्: गर््ी के
रौसर रे् हेवी रेकअप की जगह
लाइट और वाटरप््ूफ रेकअप करे्।
कटंटेड रॉइस्चराइज्र और कलप
बार का इस््ेराल करे्।

टमटनमल ज्िेलरी अपनाएं: भारी ज्वेलरी पहनने से
बचे्, हल्की और कसंपल एक्सेसरीज् पहने्। 
स्सकन और हाइजीन का ध्यान रखे्: गर््ी रे् धूप की
वजह से स्सकन डल हो जाती है। ऐसे रे् अपना त्वचा
का ध्यान रखना बेहि जर्री है। इसकलए किन रे्
2–3 बार चेहरा धोएं, सनस्क््ीन जर्र लगाएं, पसीने
से बचने के कलए टैल्कर या बॉडी करस्ट यूज करे्। 

गर््ी रे् मरलेगा आरारदायक लुक
और स्टाइल की होगी तारीफ
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ढोलू और भोलू दोनों मितंं देवपुर िें रहते
थे। उनकी परीकंंा सिापंत हो चुकी थी
और छुमंंियां पडं गई थीं। इसमलए वे
टीवी देखने िें िजा लेने लगे। जब टीवी
से ऊब जाते तो िोबाइल पर गेि खेलने
लगते। पूरा मदन तरह-तरह के नाशंते
करते रहते और आलसी की तरह पडंे

रहते।उनका यह वंयवहार देखकर ढोलू के दादाजी मचंमतत
हो गए मक इनका पूरा वेकेशन आलस िें ही बीत जाएगा
और ये आलसी बन जाएंगे। उनंहोंने सोचा मक इनंहें मकसी न
मकसी गमतमवमि िें लगाना ही पडंेगा।
उनंहोंने दोनों को पास बुलाकर कहा,
“बेटा, यह वेकेशन कुछ नया सीखने
और पंंकृमत से दोसंंी करने का सिय है।
अगर तुि इसका सही उपयोग करोगे, तो
यह छुमंंियां तुमंहें मजंदगी भर याद
रहेंगी।” ढोलू बोला, “दादाजी, हि
कंया करें?”
दादाजी ने कहा, “हिारे घर के पीछे
थोडंी-सी खाली जगह है। उसिें तुि
एक बगीचा बनाओ। दोपहर िें मचतंं
बनाओ, कहानी की मकताबें पढंो और
कागज से नए-नए मखलौने बनाना
सीखो।”अगले मदन से ढोलू और भोलू टीवी देखने नहीं
बैठे। उनंहोंने आंगन िें मििंंी सितल की और दोपहर िें
मचतंंकला की। भोलू छोटी-छोटी कहानी की मकताबें लेकर
आया और पढंने लगा। उनंहें पढंते देख उनके दोसंं कलंलू,
िीना और चंची भी मकताबें पढंने लगे। ढोलू कागज से
मखलौने बना रहा था। तभी राजू आकर बोला, “अभी बहुत
गिंंी पडं रही है। चलो, हि पमंंकयों के मलए पानी के बतंतन
बनाते हैं।”
“लेमकन बतंतन कहां से लाएंगे?” चंची ने पूछा।
राजू बोला, “हि मिबंबे और लकडंी के टुकडंे इकटंंे करें,
उनंहें रंगकर सुंदर पकंंी-घर बनाएं और मिर कुमंहार बंसी के
यहां से मििंंी के बतंतन ले आएं।”
“तुि सही कह रहे हो, राजू। पहले पकंंी-घर बनाते हैं और
मिर बतंतन लाते हैं।” ढोलू बोला।
सभी बचंंों ने मिलकर पकंंी-घर तैयार मकए और मिर मििंंी
के बतंतन भी ले आए। तब तक शाि हो गई, इसमलए वे

िैदान िें खेलने चले गए। उनंहोंने लंगडंी, खो-खो और
पकडंि-पकडंाई जैसे खेल खेले। ढोलू और भोलू को
िोबाइल गेमंस से जंयादा इन खेलों िें िजा आया।
अगले मदन बचंंों ने पेडंों पर पकंंी-घर और पानी के बतंतन
टांग मदए। उनिें थोडंा-सा दाना भी रखा। कुछ ही सिय
बाद मचमंडया, कबूतर और अनंय पकंंी चहचहाने लगे।
बचंंों ने तय मकया मक वे रात िें घर-घर जाकर बचा हुआ
खाना इकटंंा करेंगे और उसे साि जगह पर रखेंगे, तामक
जानवरों को भी भोजन मिल सके।
इस तरह बचंंों को वेकेशन िें बहुत अचंछी गमतमवमियां
मिल गईं। सुबह बगीचे िें काि करते, मिर पमंंकयों के मलए

पानी और दाना रखते। दोपहर िें मचतंं बनाते, कहामनयां
पढंते और मखलौने बनाते। शाि को िैदान िें खेलते और
रात िें बचा हुआ खाना इकटंंा करके एक जगह रखते। मिर
रात िें बातें करते-करते सो जाते।
एक रमववार को दादाजी की िदद से ढोलू, भोलू और उनके
दोसंंों ने अपने पुराने लेमकन पहनने योगंय कपडंे, कहानी
की मकताबें और मखलौने इकटंंा मकए। वे पास की एक बसंंी
िें गए, जहां गरीब बचंंे रहते थे। वहां जाकर उनंहोंने ये
चीजें बांट दीं। कपडंे, मखलौने और मकताबें देखकर गरीब
बचंंे इतने खुश हुए मक सभी दोसंंों का मदल भर आया।
इस तरह ढोलू और भोलू के साथ उनके दोसंंों ने भी
वेकेशन का सही उपयोग मकया। कुछ ही हफंतों िें बगीचे
िें िूल मखल उठे। यह देखकर दादाजी बोले, “देखो, तुि
सबकी िेहनत कैसे मखल उठी है! इसकी खुशबू और भी
बचंंों के मलए पंंेरणा बनेगी।” यह सुनकर ढोलू, भोलू और
उनके सभी दोसंं बहुत खुश हो गए।

वेकेशन का िदुपयोग

स्नेहा सिंह 

कहानी
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गर्मियो् मे् राहत देने वाले फलो्
की बात हो और Watermelon
का नाम न आए, ऐसा हो ही नही्
सकता। गर्मियो् मे् सबसे ज्यादा
पसंद रकए जाने वाले फलो् मे्
तरबूज का नाम सबसे ऊपर आता
है्। गम््ी से राहत देने वाला ठंडक
और पानी  से भरपूर यह फल हर
थाली मे् जगह बना ही लेता है्।
लगभग 90 % पानी से भरपूर
तरबूज गर्मियो् मे् रडहाइड््ेशन रक
प््ॉब्लम से हमारे बॉडी को बचाता
है् साथ ही  ठंडक भी देता है्। लेरकन हर अच्छी चीज
के जहा फायदे है् वही इसके नुकसान भी , खास कर के
तब जब आप तरबूज के साथ कुछ चीज़ो् का सेवन करते
है्  तो चारलए आज हम आपको हमारे इस आर्टिकल मे्
यह बातएंगे की तरबूज को रकन चीज़ो् के साथ नही्
खाना चारहए।  

हालिया घटना ने बढ़ाई लिंता
हाल ही मे् मुंबई से आई एक दुखद घटना ने लोगो् को
चौ्का रदया, जहां एक पररवार के सदस्यो् की तबीयत
तरबूज खाने के बाद रबगड् गई। बताया गया रक उन्हो्ने
पहले भारी खाना खाया और उसके बाद तरबूज खाया।
इस घटना के बाद लोगो् के मन मे् यह सवाल उठने लगा
है रक आरखर तरबूज खाने का सही तरीका क्या है और
रकन चीजो् के साथ इसे खाने से बचना चारहए।

तरबूज खाने का सही समय और तरीका
तरबूज हमेशा ताजा ही खाना चारहए। कटे हुए तरबूज को
लंबे समय तक र््िज मे् रखने या खुले मे् छोड्ने से
उसमे् बैक्टीररया पनप सकते है्, जैसे साल्मोनेला या ई.
कोलाई, जो पेट के रलए खतरनाक हो सकते है्। इसे
सुबह या रदन मे् खाना सबसे बेहतर माना जाता है। शाम
या रात मे्, खासकर भारी भोजन के तुरंत बाद तरबूज
खाने से बचना चारहए, क्यो्रक इससे पाचन पर असर
पड् सकता है।

हाई प़़ोटीन फूड़स के साथ न करे़ सेवन

तरबूज हल्का और जल्दी पचने वाला फल है, जबरक
प््ोटीन से भरपूर चीजे् जैसे रचकन, अंडा, मछली या
पनीर पचने मे् समय लेती है्। दोनो् को साथ या एक के
तुरंत बाद खाने से पेट मे् गैस, अपच और ब्लोरटंग जैसी
समस्याएं हो सकती है्।

तरबूज के बाद तुरंत पानी पीना 
कई लोग तरबूज खाने के बाद तुरंत पानी पी लेते है्,
लेरकन यह आदत सही नही् है। तरबूज पहले से ही पानी
से भरपूर होता है। इसके बाद पानी पीने से पेट फूल
सकता है और पाचन गड्बड्ा सकता है।
डेयरी प््ोडक्ट्स के साथ कॉम्बबनेशन से बचे्
दूध, दही या अन्य डेयरी प््ोडक्ट्स के साथ तरबूज खाना
भी सही नही् माना जाता। तरबूज पेट के एरसड को पतला
कर देता है, रजससे डेयरी चीजो् को पचाने मे् रदक््त हो
सकती है। इसका नतीजा पेट दद्ि, गैस या भारीपन के
र्प मे् सामने आ सकता है।

खट़़े फिो़ के साथ भी न करे़ सेवन
संतरा, नी्बू, मौसमी जैसे खट््े फलो् के साथ तरबूज खाने
से पाचन संबंधी समस्याएं हो सकती है्। खासकर रजन
लोगो् की पाचन शम्कत कमजोर है, उन्हे् इस तरह के
कॉम्बबनेशन से दूर रहना चारहए। तरबूज से डरने की
जर्रत नही् है, बम्लक इसे सही तरीके से खाने की
जर्रत है। सही समय, सही मात््ा और सही कॉम्बबनेशन
का ध्यान रखा जाए, तो यह फल गर्मियो् मे् शरीर के रलए
बेहद फायदेमंद सारबत होता है।

तरबूज के साथ ये 4 चीजें खा
लीं तो पेट में बन सकता है जहर!
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बांग्लादेश मे् खसरे के प््कोप के
कारण 250 से अकधक लोगो् कजनमे्
से 100 से ज्यादा बच््े थे की मौत हो
गई है। कवश्् स्वास्थ्य संगठन
(WHO) के अनुसार, बांग्लादेश
इस समय एक बड्ी बीमारी के प््कोप
का सामना कर रहा है; माच्म और
अप््ैल 2026 के बीच देश के 64 मे्
से 58 क्जलो् मे् खसरे के 19,161 संकदग्ध मामले सामने
आए है्। इस दौरान खसरे से जुड्ी कम से कम 166 मौते्
दज्म की गई है्। भररत पर भी इसका खतरा मंडराने लगा है।
मेघालय के बाद अब चेन्नई मे् भी खसरे का प््कोप शुर् हो
चुका है इसकलए पूरे भारत को सतक्क रहने की जर्रत है। 
कोरोना से भी ज्यादा है खतरनाक
खसरा एक बेहद संि््ामक बीमारी है, जो मुख्य र्प से
श््सन तंत्् के जकरए फैलती है। छी्कने, खांसने और
संि््कमत व्यक्कत के संपक्क मे् आने से यह आसानी से फैलती
है। यह बीमारी ज्यादातर बच््ो् को प््भाकवत करती है,
लेककन कमजोर इम्यूकनटी वाले वयस्क भी इसका कशकार हो
सकते है्।  UNICEF के अनुसार, खसरा कोरोना

(COVID-19) की तुलना मे् बहुत तेजी
से फैलता है। यह दुकनया के सबसे
संि््ामक वायरस मे् से एक माना जाता है। 
खसरा शरीर का कर देता है ये हाल
खसरा कोरोना की तुलना मे् 6 गुना तक

अकधक संि््ामक हो सकता है। यकद कोई
संि््कमत व्यक्कत कमरे से चला भी जाए,
तो भी वायरस 2 घंटे तक हवा मे् जीकवत

रह सकता है। खसरे से संि््कमत एक व्यक्कत 12 से 18
अन्य लोगो् को संि््कमत कर सकता है। यह शरीर की
प््कतरक््ा प््णाली की याददाश्त को कमटा देता है, कजसे
"प््कतरक््ा कवस्मृकत"  कहते है्। इससे रोगी को बाद मे् अन्य
बीमाकरयो् का खतरा बहुत बढ् जाता है। हालांकक अच्छी बात
यह है कक खसरे का टीका अत्यंत प््भावी है, जो 97% तक
जीवन भर की सुरक््ा प््दान करता है
खसरा के लक््ण  
-बहुत तेज बुखार
-शरीर पर लाल रंग के चकत््े
-आंख और नाक से लगातार पानी आना
-गले मे् खराश और खांसी।

खसरा ने ले ली 100 से ज्यादा बच््ो् की
जान, कोरोना से भी ज्यादा है खतरनाक

शरीर में गमंंी नहीं पेट खराब कर सकता है आम 
डॉक्टरो् की आम को लेकर ये है
राय
डॉक्टरो् ने आम को लेकर कुछ

अलग बाते् बताई है्। डॉक्टर कहते
है्- आम को अक्सर 'गम्म फल' कहा
जाता है, जबकक वैज््ाकनक नज्करए से
ककसी भी खाने की पहचान उसके
'गम्म' या 'ठंडा' होने के बजाय,
उसकी रासायकनक बनावट के
आधार पर की जाती है।  उन्हाे्ने
बताया कक आम मे् प््ाकृकतक शक्करा
और मै्कगफेकरन जैसे पौधो् से कमलने
वाले तत्व होते है्। पाचन के दौरान
ये शरीर मे् गम््ी पैदा करने की

प््क््िया को थोड्ा बढ्ा सकते है्।
आम खाने के तुरंत बाद शरीर मे्
गम््ी का एहसास थोड्ा बढ् सकता
है, लेककन इससे व्यक्कत के शरीर का
'कोर टेम्परेचर' (अंदर्नी
तापमान) उस तरह नही् बढ्ता,
जैसा कक बुखार होने पर बढ्ता है। 
शरीर का तापमान नही् बढ्ाते आम
आसान शब्दो् मे् कहे् तो, आम
असल मे् शरीर का तापमान नही्
बढ्ाते। लोगो् को जो हल्का-फुल्का
गम््ी का एहसास होता है, वह
मेटाबॉकलज््म (चयापचय) से जुड्ा
होता है, और यह हर व्यक्कत मे्

अलग-अलग हो सकता है। एक
आम का मज्ा लेना, एक ही बार मे्
तीन या चार आम खाने से बहुत
अलग है। शरीर कसफ्क फल पर ही
नही्, बक्लक उसकी मात््ा पर भी
प््कतक््िया करता है। डॉक्टर कहते
है्- बहुत ज््यादा आम खाने से
आपको सेहत से जुड्ी समस्याएं हो
सकती है्... जैसे पेट फूलना, दस््
या पेट मे् ऐ्ठन, क्यो्कक इस फल मे्
फ्ाइबर और फ्््क्टोज् की मात््ा बहुत
ज््यादा होती है।”  अकधक फाइबर
और फलो् की चीनी से पेट खराब हो
सकता है।
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एक बार हकसी मंहदर में हनमंावण का काम िो रिा था। पास में
िी दो बढंई काम कर रिे थे। वे आरी से लकडंी का बडंा लटंंा
को चीरने की कोहशश कर रिे थे। दोपिर को जब खाने का
समय िुआ, तो वे काम छोडं कर खाना खाने के हलए जाने
लगे, पर उनंिोंने जाने से पिले लटंंे के चीरे में एक लंबी कील
फंसा दी ताहक वापस आकर उसे चीरने में कोई मुशंककल न
िो। मंहदर के बरामदे के साथ वाली दीवार पर बंदरों का एक
दल रिता था। जैसे िी बढंई विां से िटे, कुछ बंदर विां आ

पिुंचे और लटंंों पर उछल-उछल कर खेलने लगे।
उनमें से एक बंदर काफी नटखट और शरारती
था। उसका धंयान लटंंे से हनकली लंबी कील पर
पडंा। वि एक भी कंंण कुछ सोचे हबना लकडंी के
लटंंे पर बैठ गया और कील को हनकालने लगा।
उसने पूरा जोर लगा कर कील तो खींच कर
हनकाल हलया, पर उसका पूंछ लटंंे के दोनों हिसंसों
में फंस गया। बंदर ददंव से हचलंलाया और अपनी
पूंछ हनकालने की भरपूर कोहशश करने लगा।
लेहकन बनंदर हजतना अपनी पूंछ को
हजतना जंयादा हनकालने की कोहशश करता, उतना
िी तेज ददंव िोता। उसके दोसंंों ने भी उसकी मदद

करने की पूरी कोहशश की, पर कोई फायदा निीं िुआ।
कुछ देर बाद बढंई खाना खा कर लौटे, तो बेचारे बंदर को
चीखते-हचलंलाते सुना। ददंव के मारे उसकी िालत खराब िो
गयी थी। पूंछ से काफी खून भी हनकल रिा था। उनंिोंने झट
से पूंछ हनकाल कर शरारती बंदर की जान बचायी। बंदर की
पूंछ पर चोट तो आयी थी, पर उस बंदर को हमला सबक हक
हबना मतलब दूसरों के काम में टांग निीं अडंाना चाहिए. 

रीना और उसका बेटा राजू
एक छोटे से गांव में रीना नाम की एक महिला रिती
थी। वि अपने बेटे राजू के साथ उस गांव में रिती थी।
रीना के पहत की एक िादसे में मृतंयु िो चुकी थी और
अब राजू िी उसकी दुहनया थी। रीना अपना घर चलाने
के हलए हसलाई का काम करती थी। और वि हदन-
रात मेिनत करके राजू को पढंाती थी।
रीना की इचंछा- रीना की इचंछा थी हक राजू पढं-
हलखकर बिुत बडंा आदमी बने और जीवन में सफल
िो। एक हदन राजू ने अपनी माँ से संकूल में नये जूते
पिनकर जाने की इचंछा जतायी। रीना जानती थी हक
उसके पास जंयादा पैसे निीं िैं, लेहकन हफर भी उसने
अपने गिने हगरवी रखकर राजू के हलए नये जूते खरीद
हदये।
जब राजू ने जूते को देखा तो वि बिुत खुश िुआ और
अपनी माँ से बोला- ‘मां, ये जूते तो बिुत मिंगे लग
रिे िैं। आपने इनंिें कैसे खरीदा?’

रीना ने मुसंकुराते िुए किा- ‘बेटा, मां के हलए तेरी
खुशी िी सबसे बडंी दौलत िै।’
राजू का अपनी माँ से वादा
राजू की आंखों में आंसू आ गये। उसने अपनी मां के
िाथ पकडं हलए और किा- ‘मां, मैं बडंा िोकर
आपको िर खुशी दूंगा।’
समय बीतता गया। राजू बिुत मेिनत से पढंाई की और
एक बिुत बडंा अफसर बन गया। अब रीना को अपने
बेटे पर गवंव था।
एक हदन राजू ने मां से किा- ‘मां, अब तुमंिें काम
करने की जंरंरत निीं िै। अब मैं तुमंिारा खंयाल
रखूंगा।’
रीना ने बडे पंयार से किा- ‘बेटा, मैं तो तब से खुश
िूं, जब तूने पिली बार मेरी आंखों में खुशी देखी थी।’
राजू ने मां के पैर छुए और किा- ‘मां, आपने मेरे हलए
जो तंयाग हकया िै, उसका कजंव मैं कभी निीं चुका
सकता।’

बाल कहानी

मांकी ममता
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गर्मियो् के मौसम मे् अगर आप उत््राखंड और
रिमाचल प््देश के अलावा कोई और खूबसूरत रिल स्टेशन
की तलाश कर रिे िै्, तो दर््िण भारत के इन 7 खूबसूरत
जगिो् पर घूमने जा सकते िै्। ये अपनी िसीन वारदयो्,
खूबसूरत प््ाकृरतक नजारो् और शांत मािौल के रलए मशिूर
िै्।

गम््ी के मौसम मे् लोग अक्सर ऐसे जगि की तलाश
करते िै् जिां का तापमान कम िो, न ज्यादा गम््ी िो और
न िी ठंडी। रदल्ली, पंजाब, उत््र प््देश या रिर अन्य राज्यो्
के लोग ज्यादातर उत््राखंड या रिमाचल प््देश के रिल
स्टेशनो् पर घूमने जाते िै्। गम््ी के मौसम मे् यिां के
अरिकतर रिल स्टेशन पर कािी भीड् रिती िै, खासकर
वीके्ड पर तो पिाड्ो् पर जाने लायक निी् िोता िै। ऐसे मे्
अगर आप भी उत््राखंड और रिमाचल प््देश जाकर बोर िो
गए िै् और यिां की भीड् से बचना चािते िै्, तो दर््िण भारत
मे् इन जगिो् पर घूमने का प्लान बना सकते िै्।

दर््िण भारत अपने खान-पान, सांस्कृरतक, मंरदर और
कई खूबसूरत जगिो् के रलए मशिूर िै। यिां पर यात््ा के
दौरान आपको एक अलग िी अनुभव िोगा। नई चीजो् को
देखने और जानने का मौका रमलेगा। इसके साथ िी प््कृरत
के बीच सुकून के पल भी रबता सकते िै्।

येलाडिरी डिलूस- तडमलानािु
वेल्लोर के पास स्सथरत येलारगरी रिल्स तरमलनाडु के

सबसे लोकर््पय आसान ट््ैक मे् से एक िै और गर्मियो् मे्
यिां का तापमान न ज्यादा ठंडा और न िी गम्ि िोता िै। यिां
तक पिुंचने के रलए आपको करीब 3 रकलोमीटर का ट््ैक
करना िोता िै। िल्की चढ्ाई, साि रास््े, िरे भरे पेड् और
झरनो् के बीच से गुजरते वक्त ये नजारे मन को मोि लेते
िै्।

नािालापुरम टूूैक- तडमलानािु
तरमलनाडु मे् िी नागालापुरम िै, जिां पिुंचने के रलए

कुछ देर पैदल चलना पड्ता िै। यि रास््ा झार्डयो् वाले
जंगल और छोटी पिार्डयो् से िोकर गुजरता िै। यिां प््कृरत
के बीच बैठकर कुछ देर सुकून के पल रबता सकते िै्।

मेपूपािी वूयूपॉइंट- वायनाि, केरल
केरल के वायनाड मे् स्सथत मेप्पाडी अपने खूबसूरत

वारदयो् के रलए मशिूर िै। यि एक छोटा सा ट््ैक िै, जिां
आप प््कृरत की सुंदरता अपनी आंखो् मे् कैद कर सकते िै्।

यिां की िरी-भरी घारटयां और बादलो् के बीच पिाड् आपके
ट््ैक को और भी यादगार बना सकते िै्।

सकलेशपुर- कनूााटक
कन्ािटक के पर््िमी घाट मे् बसा सकलेशपुर एक बेिद

शांत और खूबसूरत रिल स्टेशन िै, जो अपनी िररयाली,
कॉिी बागानो् और पिाड्ी नजारो् के रलए प््रसद्् िै। यिां
का मौसम सालभर सुिावना रिता िै, गर्मियो् के मौसम मे्
भी तापमान स्सथर और ठंडा रिता िै। यि इलाका घने
जंगलो्, पिार्डयो् और िुंि से ढकी वारदयो् से रघरा िुआ िै।

कुदूूेमुख- कनूााटक
भी कन्ािटक मे् स्सथत एक बेिद खूबसूरत रिल स्टेशन

िै, रजसका नाम यिां की एक पिाड्ी के आकार से पड्ा िै,
जो घोड्े के चेिरे जैसी रदखाई देती िै। यि इलाका अपनी
घनी िररयाली, बादलो् से ढकी वारदयो् और शांत वातावरण
के रलए जानता जाता िै। ट््ेरकंग और नेचर लवस्ि िै् तो यिां
एक बार जर्र जाएं।

अिुमूबे- कनूााटक
कन्ािटक के रशमोगा रजले मे् स्सथत अगुम्बे एक छोटा

लेरकन बेिद खूबसूरत रिल स्टेशन िै, रजसे ‘दर््िण भारत
का चेरापूंजी’ किा जाता िै, क्यो्रक यिां अक्सर भारी बाररश
और घने बादल देखने को रमलते िै्। यि रिल स्टेशन
शानदार सूय्ािस्् और घने जंगलो् के रलए मशिूर िै।

वालपराई- तडमलनािु
तरमलनाडु के अनामलाई पिार्डयो् मे् स्सथत वालपराई

एक बेिद शांत और कम भीड्भाड् वाला रिल स्टेशन िै,
रजसे लोग ‘रछपा िुआ स्वग्ि’ किते िै्। यि जगि घने
जंगलो्, िररयाली, चाय और कॉिी के बड्े बागानो् के रलए
जानी जाती िै। यिां का रास््ा घुमावदार पिाड्ी सड्को् से
िोकर गुजरता िै, जिां आपको बादलो् से ढकी घारटयां भी
नजर आ सकती िै्। गर्मियो् के मौसम मे् शांत मािौल मे्
सुकून के पल रबताने के रलए यिां भी जा सकते िै्।
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शातं और सकुनू भरा माहौल चाहहए
तो साउथ इंडिया जरूर जाएं घूमने



चाहत खन्ना ने धर्म और पहचान पर तोड्ी चुप्पी
इस्लार और सनातन दोनो् रे् आस्था बताई

टीवी अभिनेत््ी चाहत खन्ना ने हाल
ही मे् अपने धाभ्मिक भवश््ास, इस्लाम
मे् धम्ि पभिवत्िन औि भनजी जीवन के
अनुिवो् को लेकि खुलकि बात की है.
उन्हो्ने एक इंटिव्यू मे् कहा भक उनके
बयान अक्सि गलत संदि्ि मे् पेश भकए
जाते है्, भजससे उनकी छभव औि
भवचािो् को लेकि भ््म पैदा हो जाता है.
अभिनेत््ी ने साफ तौि पि कहा भक वह
भकसी एक धम्ि तक सीभमत नही् है्,
बल्कक इस्लाम औि सनातन धम्ि दोनो्
मे् आस्था िखती है्.

चाहत खन्ना ने इस बातचीत मे् बताया
भक मीभिया मे् उनके बयान अक्सि तोड्-मिोड् कि पेश
भकए जाते है्. उनका कहना था भक कई बाि उनके पूिे
भवचाि को नजिअंदाज कि भसफ्फ एक लाइन को अलग
संदि्ि मे् प््काभशत कि भदया जाता है. उन्हो्ने खुद को एक
सेक्युलि व्यल्कत बताते हुए कहा भक वह सिी धम््ो् का
सम्मान किती है् औि हि त्योहाि को समान उत्साह से
मनाती है्. उन्हो्ने कहा भक चाहे वह शादी के दौिान हो या
उसके बाद, उन्हो्ने हमेशा ईद औि भदवाली दोनो् को पूिे
भदल से सेभलब््ेट भकया है.

अभिनेत््ी ने अपने इस्लाम मे् धम्ि पभिवत्िन को लेकि
िी स्पष््ता दी. उन्हो्ने बताया भक उन्हो्ने यह फैसला
अपनी मज््ी से भलया था औि उन पि भकसी तिह का दबाव
नही् था. हालांभक, उन्हो्ने यह िी माना भक उस समय
उनके जीवन मे् कुछ ऐसे प््िाव थे, भजन्हो्ने उनके भनर्िय
को प््िाभवत भकया. उन्हो्ने कहा भक कई लोगो् ने यह
धािरा बना ली थी भक उन्हे् जबिदस््ी धम्ि बदलने के भलए
मजबूि भकया गया, जबभक ऐसा नही् था.

चाहत ने यह िी कहा भक उनका भवश््ास भकसी एक
धम्ि तक सीभमत नही् है. उनके अनुसाि, वह इस्लाम के

कुछ भसद््ांतो् को आज िी मानती है् औि
उन्हे् अच्छा मानती है्. साथ ही, उन्हो्ने
यह िी बताया भक समय के साथ वह
अपने मूल धम्ि यानी सनातन धम्ि की
ओि वापस लौटी् औि वहां उन्हे् गहिी
आध्याल्तमक समझ भमली. उन्हो्ने इसे
एक लंबी औि िावनात्मक प््भ््िया
बताया, भजसमे् उन्हे् लगिग चाि से
पांच साल का समय लगा.

अपने तलाक के बाद के समय को
याद किते हुए अभिनेत््ी ने कहा भक वह
एक तिह से खुद को भफि से खोजने की

प््भ््िया मे् थी्. उन्हो्ने बताया भक उस दौिान
वह मानभसक औि आध्याल्तमक र्प से काफी बदलावो् से
गुजिी्. उन्हो्ने कहा भक धीिे-धीिे उन्हो्ने अपने जीवन के
फैसलो् को समझना शुर् भकया औि यह जाना भक उनके
भलए क्या सही है औि क्या नही्. इस पूिी यात््ा ने उन्हे् एक
अभधक जागर्क औि संतुभलत व्यल्कत बना भदया.

चाहत खन्ना ने अपने भपछले इंटिव्यू मे् यह िी साझा
भकया था भक धम्ि पभिवत्िन के बाद उन्हे् कुछ ऐसी सलाह
दी गई थी, भजसमे् उनसे कहा गया भक वह अपने पुिाने
धाभ्मिक तिीको् का पालन न किे्. उस समय उन्हो्ने खुद
को “िटका हुआ” बताया औि स्वीकाि भकया भक उन्हो्ने
दूसिो् की बातो् को मानते हुए िास््ा अपनाया. हालांभक,
बाद मे् उन्हो्ने अपने अनुिवो् से सीख लेकि अपनी
आध्याल्तमक भदशा को भफि से तय भकया.

उन्हो्ने कहा भक अब वह अपने जीवन मे् ज्यादा खुश
औि संतुभलत महसूस किती है्. उनके अनुसाि, अब उनके
पास पहले से ज्यादा समझ औि स्पष््ता है, भजससे वह
अपने फैसले बेहति तिीके से ले पा िही है्. उन्हो्ने यह िी
कहा भक अब वह एक “कॉल्नशयस लाइफ” जी िही है्, जहां
हि भनर्िय सोच-समझकि भलया जाता है.
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