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उल्का गुप्ता 
ने  बताया कक मनोरंजन

जगत मे् गोरे रंग को
लेकर जुनून बहुत

गहराई तक मौजूद है
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हंसी ठट््ा
पप्पू - दुपट््ा फंसा रा

आज पड्ोसन का
मेरे शट्थ की बाजू मे्...
गप्पू - अच्छा, रफर क्या
हुआ...?
पप्पू - बस वो छुड्ाने के रलए आने ही वाली री
रक बटन ही टूट गया...
रनकब्मा दज््ी...!

सुबह की चाय के सार
पत्नी बहुत सारी
दवाईयां लेकर आई...
पत्नी (अपने परत से)
- ये लो चाय के सार
कॉर्पोल खालो।

परत - नही् मुझे बुखार नही् है।
पत्नी - तो डाइजीन ले लो।
परत - नही् मुझे गैस भी नही् है।
पत्नी - तो रफर पुदीनहरा ले लो।
परत - नही् मेरा पेट भी ठीक है।
पत्नी - लो कॉक्बबफ्लेम ही ले
लो, हार-पैर दुखना बंद हो
जाएगा।
परत - अरे कमाल करती हो, मुझे
कुछ नही् हुआ है, मै् एकदम ठीक हूं,
तंदुर्स्् हूं।
पत्नी - तो फटाफट उठो, सफाई के सार बहुत
काम करना है...!

बैठे-बैठे अचनक रवचार आया रक...
सब लोग इज््त की रोटी कमाना चाहते है्...
लेरकन...
कोई इज््त की
सब्जी क्यो् नही्
कमाना चाहता...!

संता ने भगवान से
प््ार्थना की...
हे भगवान! मुझे एक पैसे से
भरा बैग,
एक नौकरी और एक बडा सा
वाहन,
रजसमे् लडरकयां भरी हुई हो, दे दो!! 
भगवान - तरास््ु...!
दूसरे रदन संता गर्स्थ कॉलेज के
बस का कंडक्टर बन गया...!

एक व्यक्कत
हेलीकॉप्टर उड्ाना
सीख रहा रा...!
पांच सौ फुट की

ऊंचाई पर उड्ते-
उड्ते अचानक
हेलीकॉप्टर नीचे आ रगरा...!
प््रशक््क ने पूछा - क्या हुआ...?
जवाब रमला - कुछ नही्, ऊपर जाकर मुझे ठंड
लगने लगी,
सो मै्ने पंखे बंद कर रदए रे...!

अगर कोई लड्का खुद की शक्ल देख कर
बार-बार मुस्कुरा रहा हो...
तो...
समझ लेना कोई
लड्की है, जो
उसे चने के झाड्
पर चढ्ा
रही है...!

परेशान पप्पू ने गप्पू से
कहा...
पता नही् दूसरो् के घर

वाले लव मैररज के
रलए कैसे मान जाते है्...
यहां तो अपनी पसंद की
सब्जी भी
मांग लो तो जूते पड्ते है्...!



क्या आप स्ट््ेस ईखिंग कर रहे है्? 
कैसे करे् कंट््ोल
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आज की तेज रफ्तार जजंदगी मे् तनाव यानी स्ट््ेस हर
उम्् के लोगो् की जजंदगी का जहस्सा बन चुका है। जकसी
को काम का दबाव है, जकसी को जरश्तो् की जचंता, तो
कोई आज्थिक तनाव से जूझ रहा है। ऐसे मे् कई लोग
जबना भूख लगे भी बार-बार खाने लगते है्। खासकर
मीठा, तला-भुना और हाई-कैलोरी फूड खाने की इच्छा
बढ् जाती है। इस आदत को हीस्ट््ेसईजिंग कहा जाता है।
पहली नजर मे् यह जसफ्फ ज्यादा खाने की आदत लग
सकती है, लेजकन लंबे समय तक ऐसा करना मोिापा,
डायजबिीज, हाई बीपी और मानजसक स्वास्थ्य समस्याओ्
का कारण बन सकता है।

आखिर स्ट््ेस मे् िाने का मन क्यो् ?
नोएडा स्सथत साइमेि हेल्थकेयर के डायरेक्िर

कंसल्िे्ि साइक्लोजजस्ि डॉ. सामंत दर््ी का कहना है जक
जब हम तनाव मे् होते है्, तो ररीर मे् कोज्ििसोल नाम
का हाम््ोन बढ् जाता है। यह हाम््ोन भूख को बढ्ाता है
और ररीर को ज्यादा कैलोरी वाले फूड की के््जवंग होने
लगती है। यही वजह है जक तनाव के दौरान लोग सलाद
या हेल्दी खाना कम और चॉकलेि, जपज््ा, बग्िर या
जमठाई ज्यादा पसंद करते है्।  आपको जानकर हैरानी
होगी जक इस दौरान जब आप जंक फूड खाते है्, तो कुछ
समय के जलए जदमाग मे् फील गुड हाम््ोन जरलीज होते
है्, जजससे मूड थोड्ा बेहतर लगता है। लेजकन यह राहत
बहुत कम समय की होती है और बाद मे् जगल्ि और
स्ट््ेस और बढ् सकता है।

स्ट््ेस ईखिंग के लक््ण क्या है्?
कई लोग स्ट््ेस ईजिंग कर रहे होते है् लेजकन उन्हे्

इसका एहसास नही् होता। अगर आपके साथ ये बाते् हो
रही है्, तो सावधान हो जाएं और तुरंत अपने डॉक्िर से
जांच कराएं।  भूख न होने पर भी कुछ न कुछ खाते
रहना, ऑजफस स्ट््ेस के बाद मीठा खाने की तीव्् इच्छा,
अकेले मे् ज्यादा खाना, रात मे् बार-बार ज््िज खोलना,
खाने के बाद पछतावा होना, मूड खराब होते ही कंफि्ि
फूड तलार करना, इत्याजद।

स्ट््ेस ईखिंग को कैसे करे् कंट््ोल?
खाने से पहले खुद से पूछे्, क्या मै् सच मे् भूखी हूं या

जसफ्फ गुस्से, अकेलेपन और थकान की वजह से खा रही हूं।
अगर भूख नही् है, तो पहले अपनी भावना को पहचाने्। 

ट््ाई करे् 10 खमनि फॉम्मूला
जब अचानक जंक फूड खाने का मन करे, तो खुद

को 10 जमनि का समय दे्। इस दौरान पानी जपएं, थोड्ी
वॉक करे् या गहरी सांस ले्। अक्सर के््जवंग अपने आप
कम हो जाती है।

प््ोिीन खरच डाइि ले्
प््ोिीन पेि को लंबे समय तक भरा रखता है और

बार-बार खाने की इच्छा कम करता है। कोजरर करे् जक
अपने डाइि मे् अंडे, पनीर, दाले्, दही, स्प््ाउट्स और
नट्स को राजमल करे्। इससे आपके ररीर को एनज््ी
जमलेगी। साथ ही स्ट््ेस भी कम हो सकता है।

स्ट््ेस जन्मल बनाएं
एक छोिा नोिबुक रखे् और जलखे् जक कब और

जकस भावना मे् आपने ज्यादा खाया। इससे आपके ज््टगर
समझने मे् मदद जमलेगी।

पय्ामप्त र्प से सोने और हाइड््ेशन पर दे् ध्यान
कम नी्द और ररीर मे् पानी की कमी भी हंगर

जसगनल्स को बढ्ा सकती है। इसजलए रोज 7-8 घंिे की
नी्द ले् और पय्ािप्त र्प से पानी जपएं।   स्ट््ेस ईजिंग
जसफ्फ जवल पावर की कमी नही् है। यह इमोरनल
जरस्पॉन्स भी हो सकता है। इसजलए खुद को दोष देने की
बजाय अपनी इमोरनल हेल्थ पर ध्यान देना ज्यादा
जर्री है।  अगर बार-बार अनकंट््ोलेबल ईजिंग हो रही
है, तेजी से वजन बढ् रहा है या एंग्जायिी और जडप््ेरन
महसूस हो रहा है, तो जकसी अच्छे प््ोफेरनल्स की हेल्प
लेना आपके जलए फायदेमंद हो सकता है।

छोिे बदलाव जो ला सकता है बड्ा फक्क
एक्सरसाइज करे्, जंक फूड घर मे् कम रखे्, छोिी

प्लेि मे् खाना खाएं, िीवी देखते हुए खाने से बचे्, रोज
20-30 जमनि एक्सरसाइज करे्

अंत मे् डॉक्िर कहते है् जक याद रखे्, हर बार भूख
पेि की नही् होती, कई बार मन भी खाना मांगता है। फक्फ
समझना ही स्ट््ेस ईजिंग को रोकने का पहला कदम है।
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चीन भारतीय मिच्च का सबसे बड्ा खरीदार है. इसकी
सबसे बड्ी वजह है भारतीय मिच्च का तीखापन और उसका
गहरा रंग. भारत सबसे ज्यादा मिच्च उगाने वाला देश है. यही
वजह है मक चीन ही नही्, बांग्लादेश, थाइलै्ड, अिेमरका
और मिमडल ईस्ट के कई देश भारत से मिच्च खरीदते है्.
अब सवाल है मक चीन भारतीय मिच्च का सबसे बड्ा
खरीदार क्यो् है? जामनए, इसकी 5 बड्ी वजह.  खाने िे्
तीखापन न हो तो भरपूर स्वाद नही् मिलता. इस स्वाद को
बनाने िे् िसालो् की भूमिका तो है ही, मिच्च के रोल को
इनकार नही् मकया जा सकता. जब आप मवदेश दौरो् पर होते
है् तो कोई बडी बात नही् मक आपके भोजन िे् भारतीय मिच्च
का स्वाद मिले. अपने मकसानो् की िेहनत िहसूस करे्.
क्यो्मक भारत एक बडा मनय्ाचतक देश है. यहां उत्पादन भी
खूब होता है और चीन उसका सबसे बड्ा खरीदार है. इसकी
कई वजह है्. जैसे- चीन िे् तीखे स्वाद और गहरे लाल रंग
वाली मिच्च की िांग है. भारतीय मिच्च उस िांग को पूरा
करती है.  आइए, सिझते है् मक चीन भारतीय मिच्च का
सबसे बड्ा खरीदार क्यो् है्, इसकी 5 बड्ी वजह कौन सी
है्, कौन-कौन से देश भारत से मिच्च खरीदते है् और भारत
का गुंटूर कैसे बना मिच्च का गढ्.

चीन सबसे बड़ा खरीदार देश
चीन भारतीय लाल मिच्च का सबसे बड्ा खरीदार है.

मवत्् वर्च 2023-24 िे् चीन ने भारत से लगभग 1.79
लाख टन लाल मिच्च खरीदी. इसका िूल्य करीब 4,123
करोड् र्पये बताया गया. उसी साल भारत से कुल लाल
मिच्च मनय्ाचत लगभग 6.01 लाख टन रहा. यानी अकेले चीन
की महस्सेदारी बहुत बड्ी रही. इसी अवमि िे् बांग्लादेश ने
भी भारत से लगभग 90,570 टन लाल मिच्च खरीदी. इससे
साफ है मक भारतीय मिच्च की सबसे िजबूत िांग एमशयाई
बाजारो् िे् है.  बड्ा उपभोक्ता बाजार: चीन की आबादी
बहुत बड्ी है. वहां फूड प््ोसेमसंग और िसाला आिामरत
उत्पादो् का बाजार भी मवशाल है. ऐसे िे् बड्ी िात््ा िे् मिच्च
की खपत होना स्वाभामवक है.  तीखे स्वाद की अमिक िांग:
चीन के कई इलाको् िे् तीखा खाना पसंद मकया जाता है.
भारतीय लाल मिच्च तेज, रंगदार और प््ोसेमसंग के मलए
उपयोगी िानी जाती है. इस वजह से उसकी िांग बनी रहती
है. भारतीय मिच्च का रंग और गुणवत््ा: भारतीय मिच्च,
खासकर आंध्् प््देश और दम््िण भारत की मकस्िे्, रंग और
तीखेपन के अच्छे संतुलन के मलए जानी जाती है्. यही बात
मवदेशी खरीदारो् को आकम्रचत करती है.

बड्ी और मनयमित सप्लाई: भारत दुमनया का सबसे

बड्ा मिच्च उत्पादक, उपभोक्ता और मनय्ाचतक देश िाना
जाता है. इसमलए मवदेशी खरीदारो् को यहां से लगातार
सप्लाई मिलती है. एमशयाई बाजारो् के मलए सुमविाजनक 

व्यापार: भारत से एमशयाई देशो् तक मशपिे्ट अपेि््ाकृत
आसान और तेज रहता है. यही वजह है मक चीन, बांग्लादेश
जैसे बाजार भारतीय मिच्च के बड्े ग््ाहक बने हुए है्.

भारत मिच्च मनर्ाचत िे् इतना िजबूत क्रो् है?
भारत के पास मिच्च उत्पादन के मलए बड्ा भौगोमलक

फैलाव है. अलग-अलग राज्यो् िे् अलग मकस्िे् उगती है्.
देश के कई महस्सो् िे् साल भर मकसी न मकसी िौसि िे्
मिच्च की खेती चलती रहती है. इस कारण घरेलू खपत भी
पूरी होती है और मनय्ाचत भी. आंध्् प््देश, तेलंगाना,
कन्ाचटक, िहाराष्््् और िध्य प््देश जैसे राज्य इसिे्
िहत्््वपूण्च भूमिका मनभाते है्. लेमकन आंध्् प््देश मिच्च की
पैदावार िे् सबसे आगे है.

गुंटूर कैसे बना मिच्च का गढ्?
अनुकूल जलवायु: गुंटूर, आंध्् प््देश िे् है. यहां की

जलवायु मिच्च के मलए अनुकूल िानी जाती है. गि्च िौसि,
उपयुक्त मिट््ी और खेती का पुराना अनुभव इस ि््ेत्् को
खास बनाते है्.  

खास मकस्िो् की पहचान: गुंटूर सन्नि जैसी मकस्ि ने
इस ि््ेत्् को वैम््िक पहचान मदलाई. यह मकस्ि रंग,
तीखेपन और व्यापामरक उपयोग के मलए प््मसद्् है.

बड्ा िंडी नेटवक्क: गुंटूर मसफ्क उत्पादन का के्द्् नही्
है. यह ट््ेमडंग हब भी है. यहां बड्ी िात््ा िे् मिच्च की खरीद-
मबक््ी होती है. व्यापारी, मकसान, मनय्ाचतक और प््ोसेसर,
सबका नेटवक्क िजबूत है.

मकसानो् का अनुभव: यहां पीम्ढयो् से मिच्च की खेती
होती आई है. खेती का स्थानीय ज््ान, मकस्िो् की सिझ और
बाजार की पकड् ने गुंटूर को और िजबूत मकया.

मनय्ाचत से सीिा जुड्ाव: गुंटूर की मिच्च मसफ्क स्थानीय
बाजार तक सीमित नही् रही. यहां से देश और मवदेश, दोनो्
के मलए बड्ी सप्लाई तैयार होती है. इस कारण गुंटूर का
नाि मिच्च व्यापार के साथ स्थायी र्प से जुड् गया.

भारतीय मिर्च का सबसे बड्ा खरीदार रीन क्यो् है?



ररश्तेदारो् को उधार देने से पहले
भावनाओ् के साथ समझदारी भी जर्री है।

वे रवत््ीय शत््े् है् जो रकसी करीबी को कज्ज देते
समय अपनानी चारहए। इससे न केवल आपका पैसा
सुरर््ित रहता है, बल्कक पैसो् के गलत लेनदेन के
कारण पाररवाररक ररश्तो् मे् आने वाली कड्वाहट और
मानरसक तनाव से भी आसानी से बचाव होता है।

हम सभी को बचपन से यही रसखाया जाता है रक
जर्रत पडने पर दूसरो् के साथ खडे होना चारहए।
खासकर, अगर वह व्यल्तत कोई अपना हो तो रबना
सोचे-समझे उसकी मदद करनी चारहए। यही वजह है
रक जब कोई ररश्तेदार पैसो् की मदद मांगता है, तो
ज्यादातर लोग रबना ज्यादा सोचे उधार दे देते है्। उस
समय हमे् लगता है रक मुसीबत मे् अगर अपने काम नही्
आएंगे तो रिर कौन आएगा। आपकी यह सोच भले ही
अच्छी हो, लेरकन कई बार यही िैसला बाद मे् ररश्तो् मे्
कडवाहट, दूरी और मानरसक तनाव की वजह बन जाता
है।

एक बार पैसे देने के बाद हम उसे वारपस मांगने मे्
रहचरकचाते है्। वही्, सामने वाला व्यल्तत िोन उठाना
बंद, रमलने पर नजरे् चुराना, पररवार मे् बाते् बनाने लग
जाता है। ऐसे मे् व्यल्तत पैसे तो गंवाता ही है, साथ ही
उसका रदल भी दुखता है और आरखर मे् ररश्ते भी खराब
होते है्। इसरलए ररश्तेदारो् को उधार देने से पहले कुछ
बातो् का ख्याल रखे्-

समझदािी से दे् उधाि
उतना ही उधार दे्, रजतना वापस ना आने पर भी

आपकी रजंदगी प््भारवत न हो।
जब आप अपने ररश्तेदारो् को उधार दे रहे है् तो एक

रनयम िॉलो करना रबक्कुल भी भूले्। हमेशा रसि्फ उतनी
ही मदद करे्, रजतने पैसे वारपस ना आने की ल्थथरत मे्
आपको दुख ना हो या रिर आपकी रजंदगी प््भारवत न
हो। हमेशा मदद करते समय यही सोचे रक आपके पैसे
वारपस नही् आएंगे। कई बार लोग ररश्तेदारी रनभाने के
चक््र मे् अपनी सेरवंग्स, इमरजे्सी िंड या बच््ो् की

िीस तक का पैसा दे देते है्। लेरकन अगर पैसा वारपस
नही् आता या जर्रत पडने पर सही समय पर पैसा
वारपस नही् रमलता, तब सबसे ज्यादा परेशानी खुद को
होती है।

पहले पूछे् रक कब लौटाओगे?
जब आप रकसी को पैसे दे रहे है् तो यह बेहद जर्री

है रक आप उनसे पहले ही पैसे वारपस करने की
टाइमलाइन ले ले्। अत्सर लोग ररश्तेदारो् से ये पूछने मे्
रहचकते है्, त्यो्रक उन्हे् डर होता है रक सामने वाला
बुरा मान जाएगा। ऐसे मे् पैसो् के िंसने की संभावना कई
गुना बढ़ जाती है। आप पैसे देने से पहले उनसे आराम
से पूछे् रक तुम्हे् रकतना समय चारहए तारक मै् भी अपनी
प्लारनंग कर सकूं? इससे सामने वाले को भी पैसे लेते
समय उसे वारपस करने की रजम्मेदारी महसूस होती है।

रिरिटल हो मदद
कैश की बजाय रडरजटल ट््ांजैत्शन भरवष्य के

मनमुटाव से बचा सकता है।
अगर आप अपने ररश्तेदारो् की मदद करना ही

चाहते है् तो इस रनयम को कभी ना भूले्। उन्हे् कैश मे्
पैसा देने की गलती ना करे्, त्यो्रक बाद मे् रहसाब को
लेकर मनमुटाव हो सकता है। बेहतर होगा रक आप उन्हे्
पैसे बै्क ट््ांसिर, यूपीआई या रकसी ररकॉड््ेड माध्यम
से दे्। साथ ही, उन्हे् वॉट्सऐप पर एक छोटा मैसेज भी
जर्र भेज दे् रक मै्ने तुम्हे् 30,000 र्पये भेज रदए है्,
तुमने कहा था 4 महीने मे् लौटा दोगे। साथ ही, पेमे्ट
का थ्क््ीनशॉट भी शेयर करे्।

परिवाि मे् िर्ि किे् शेयि
कई बार लोग ररश्तेदारो् की मदद तो करते है्,

लेरकन पररवार मे् रकसी को इसके बारे मे् नही् बताते।
ऐसे मे् जब घरवालो् को बाद मे् पता चलता है, तो तनाव
पैदा होता है। इसरलए, हमेशा अपने पाट्जनर या घर के
रकसी भरोसेमंद सदथ्य को जर्र बताएं रक आपने रकसे,
रकतना और त्यो् पैसा रदया है।  
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रिश्तेदाि को उधाि देना है तो
पहले पढ् लो यह 4 शत््े्

वरना पछताओगे
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बहुत से लोग सुबह की शुरुआत चाय के
साथ करते हैु. लेककन, सुबह खाली पेट चाय
पीना सेहत को एक नहीु बलुकक कई तरह से
पुुभाकित करता है. ऐसे मेु आप भी जाकनए
सुबह खाली पेट चाय पीनी चाकहए या नहीु.

ऐसे अनेक लोग हैु कजनकी सुबह चाय के कबना शुरु
ही नहीु होती है. जबतक शरीर मेु चाय ना जाए लगता है
जैसे शरीर कुछ काम ही नहीु कर सकेगा. कई लोग घर
से कनकलने से पहले चाय पीते हैु तो कुछ सुबह उठकर
फेुुश होने से पहले चाय की चुलुककयां लेते हैु और किर
अपना किन शुरु करते हैु. 

लेककन, कुया आप जानते हैु सुबह सबसे पहले चाय
पीने से शरीर पर कुया असर होता है? आइए जानेु शरीर
को ककस-ककस तरह पुुभाकित करती है खाली पेट चाय
पीने की आित.

जी मिचलाना
सुबह-सुबह सबसे पहले चाय पी ली जाए तो

इससे जी कमचलाने या उकुटी आने की नौबत आ सकती
है. इसीकलए सुबह खाली पेट चाय पीने से मना ककया
जाता है.

हो सकती है एमसमिटी
खाली पेट चाय का सेिन एकसकिटी का कारण बन

सकता है. चाय मेु कैिीन और टैकनंस होते हैु जो मूि और
अलटुटनेस तो बढुाते हैु लेककन साथ ही पेट मेु एकसि के
पुुोिकुशन को भी बढुा िेते हैु.

मिहाइड््ेशन हो जाती है
खाली पेट चाय पीने से किहाइडुुेशन हो सकती है.

शरीर मेु फुलुइडुस की कमी होने पर गकुमटयोु मेु खासतौर
से तबीयत खराब हो सकती है.

मिगड् सकता है िेटािॉमलज्ि
सुबह उठकर कसिुफ चाय पी ली जाए तो इससे

मेटाबॉकलजुम कबगडु सकता है. इससे पेट मेु एकसडुस बनते
हैु और मेटाबॉकलक एलुकटकिटी खराब होती है.

एंजाइटी होने की संभावना
अगर कसिुफ चाय पी जाए तो कैिीन को शरीर तेजी

से एबुजॉबुट करता है. इससे हाटुट रेट और बुलि पुुेशर तेजी
से कुपाइक हो सकता है, किल की धडुकनेु बढुती हैु और
एंजाइटी हो सकती है.

क्या करना चामहए
सुबह उठकर सबसे पहले चाय पीने के बजाय पानी

पीना चाकहए. इसके अलािा, चाय को सािा पीने के
बजाय इसके साथ नाशुता या कोई कुनैक िगैरह लेु.

सहेत पर कसैा असर डालती ह ैयह आदत



7 जनू 20267

आज के समय में संयुकंत परिवािों में “एसी
पॉरिरिकंस” तेजी से बढं िही है। इसका मतिब है
घिके कुछ िोग आिाम से बैठकि फैसिे िेते हैं,
िेरकन उन फैसिों का असि पूिे परिवाि पि पडंता
है। पहिे जहां हि बात रमिकि तय होती थी, अब
कई बाि रनरंणय कुछ िोगों तक सीरमत िह जाते हैं।
इससे परिवाि के बाकी सदसंयों को िगता है रक
उनकी बात सुनी नहीं जा िही, औि यहीं से दूिी औि
नािाजंगी शुरं होती है।

रिश्तो् मे् दिाि क्यो्?
इसकी सबसे बडंी वजह है बातचीत की कमी।

िोग अपनी बात खुिकि नहीं िखते औि मन में ही
चीजें जमा होती िहती हैं। दूसिी वजह है पीरंढयों के
बीच सोच का फकंक बुजुगंण पिंपिाओं को मानते हैं,
जबरक युवा अपनी आजंादी चाहते हैं। पैसों का
असंतुिन भी एक कािर है जो जंयादा कमाता है,
वह फैसिों में जंयादा दखि देना चाहता है। इसके
अिावा, ईगो, तुिना औि आपसी पंंरतसंपरंाण भी
माहौि को खिाब कि देती है। पीरंढयों के बीच सोच
का अंति भी एक बडंी चुनौती है जहां बुजुगंण
पािंपरिक मूलंयों को पंंाथरमकता देते हैं, वहीं युवा
वगंण अपनी संवतंतंंता औि वंयकंकतगत संपेस को जंयादा
महतंव देता है।

छोटे मतभेद से बड्े रििाद तक का सफि
आरंथणक पहिू भी इस िकिाव को औि गहिा

कि देता है। संयुकंत परिवाि में कमाने वािे औि
खचंण किने वािे के बीच संतुिन रबगडंने िगता है,
रजससे मनमुिाव पैदा होता है। शुरंआत छोिी-छोिी
बातों से होती है जैसे रकसी फैसिे में सबकी िाय न
िेना, या रकसी एक की बात को जंयादा महतंव देना।
रीिे-रीिे कुछ िोग एक गंंुप बना िेते हैं औि फैसिे
वहीं तय होने िगते हैं। बाकी िोग खुद को अिग-
थिग महसूस किने िगते हैं। यही रीिे-रीिे “AC
पॉरिरिकंस” का रंप िे िेता है, जहां फैसिे
खुिकि नहीं बकंलक अंदि ही अंदि होते हैं। 

रिरिटल दुरिया मे् खोते रिश्ते
इसके अिावा, तकनीक औि आरुरनक

जीवनशैिी ने भी परिवाि के रिशंतों को पंंभारवत
रकया है। आज िोग एक ही घि में िहते हुए भी
मोबाइि औि रिरजिि दुरनया में जंयादा वंयसंं हैं,
रजससे आपसी जुडंाव कम हो िहा है, भावनातंमक
दूिी बढं िही है औि छोिी-छोिी बातों पि
गितफहरमयां जलंदी पैदा हो जाती हैं। ऐसे में “एसी
पॉरिरिकंस” रसफंक फैसिों तक सीरमत नहीं िहती,
बकंलक रिशंतों में भी ठंिापन िे आती है।

रिश्तो् को मिबूत बिािे का आसाि तिीका 
इसका सबसे बडंा सिूशन है खुिकि औि

ईमानदािी से बातचीत किना। हि सदसंय की िाय
को महतंव देना चारहए औि फैसिे रमिकि िेने
चारहए। परिवाि में पािदरंशणता होनी चारहए, खासकि
पैसों के मामिे में। साथ ही, एक-दूसिे की
भावनाओं को समझना औि समंमान देना बहुत
जरंिी है। युवाओं को थोडंा संपेस देना चारहए, औि
उनंहें भी बुजुगंंों के अनुभव का समंमान किना
चारहए।

तिाि से टूटते रिश्ते औि बढ्ती दूिी
इससे परिवाि में तनाव बढंता है, रिशंतों में दूिी

आ जाती है औि भिोसा कम होने िगता है। छोिी-
छोिी बातों पि झगडंे होने िगते हैं। कई बाि कंसथरत
इतनी रबगडं जाती है रक िोग अिग िहने का
फैसिा तक कि िेते हैं। यानी, जो संयुकंत परिवाि
ताकत हुआ किता था, वही कमजोि होने िगता है।

क्या आपका घर भी बन रहा है 
“साइले्ट पॉलललटक्स” का लिकार? 



7 जनू 2026 8

दुनिया में हर माता-निता अििे बचंंों से बेशुमार पंयार
करते हैं और इसनिए अििे बचंंों को वो सारी खुनशयां
देिा चाहते हैं, निससे वे कहीं िा कहीं बचिि में खुद
वंनचत रह गए। अकंसर यह देखिे में आता है नक बहुत से
घरों में माता-निता बचंंों की हर निमांि िूरी करिे की
कोनशश करते हैं। बंंांिेि किड़ों व िूतों से िेकर महंगे
फोि तक, सब कुछ उनंहें नदिाया िाता है। 

सुििे में यह यकीिि काफी अचंछा िगता है, िेनकि
कई बार यही आदत धीरे-धीरे बचंंों को ऐसा बिा देती है,
निससे उिकी भनवषंय की आनंथिक समझ को कमिोर हो
सकती है। इसे वासंंव में एक तरह का “फाइिेंनशयि
िॉइिि” कहा िाता है, अथंाितं पंयार के िाम िर ऐसी आदतें
देिा, िो बाद में िैसों से िुड़ी मुशंककिों की विह बिें। तो
चनिए नवसंंार से िािते हैं इसके बारे में-

“फाइने्शियल पॉइजन’ क्या है?
नबिा मेहित सब कुछ नमििा बचंंों की सोच और

आदतों को पंंभानवत कर सकता है।  सबसे िहिे यह
समझिा िरंरी है नक फाइिेंनशयि िॉइिि वासंंव में
नकसे कहा िाता है। यह एक ऐसी शंथथनत होती है, निसमें
बचंंे नबिा मेहित, नबिा इंतिार और नबिा निमंमेदारी के
सब कुछ िािे के आदी हो िाते हैं। इससे उिके मि में
कुछ बातें गहराई से बैठिे िगती हैं, िैसे उनंहें िो चानहए,
वो तुरंत नमि िािा चानहए। खचंि करिे से िहिे सोचिे
की िरंरत िहीं होती और िैसे की कमी िैसी कोई चीि
िहीं होती है। ममंमी-िािा हमेशा संभाि िेंगे।  िब बचंंों
में इस तरह की सोच नवकनसत होिे िगती है तो वे िीवि
में आगे चिकर सही आनंथिक फैसिे िहीं िे िाते हैं। 

शकस तरह बच््ो् मे् फैलता है फाइने्शियल पॉइजन
फाइिेंनशयि िॉइिि एक थंिो िॉइिि की तरह बचंंों

के नदिो-नदमाग में धीरे-धीरे फैिता है और इसके िीछे
िैरेंटंस की अििािे में की गई गिनतयां निमंमेदार होती हैं।
मसिि- बचंंे की हर मांग तुरंत िूरी करिा। िेनकि यहां
आिको यह समझिा चानहए नक िब हर इचंछा नबिा
इंतिार िूरी होती है, तो बचंंों में धैयंि और पंंाथनमकता तय
करिे की आदत सही तरह से नवकनसत िहीं हो िाती। 

बचंंों से िैसों का नहसाब ि िूछिा। बचंंों को
िॉकेटमिी देिा आि के समय में बेहद आम बात है।
िेनकि बतौर िैरेंटंस आिको बचंंों को िैसे देिे के साथ-

साथ उनंहें संभाििा भी नसखािा चानहए। िब आि उिसे
नहसाब िहीं िूछते तो वे खचंि करिा तो सीखते हैं, िेनकि
बचत करिा िहीं।

फाइने्शियल पॉइजन की शकस तरह करे् पहचान
िरंरत से जंयादा खरीदारी की आदत िैसों की समझ

कमिोर होिे का संकेत हो सकती है। अगर आिकी
गिनतयों की विह से बचंंा अब िैसों की वैलंयू िहीं समझ
रहा है, तो आिको कुछ संकेत ििर आ सकते हैं।
मसिि- िरंरत से जंयादा शॉनिंग की निद करिा या
बेविह चीिें खरीदिा, हर िए टंंेंि के िीछे भागिा, िैसे
खतंम होिे िर बैचेि होिा और तुरंत मांग करिा, चीिों को
संभािकर ि रखिा ।

आश्थिक ज्हर के क्या नुकसान है्?
वतंिमाि में, भिे ही िैरेंटंस बचंंे की हर निद माि िें,

िेनकि भनवषंय में इससे बचंंों को भारी खानमयािा भुगतिा
िड़ सकता है। मसिि- बचंंे बड़े होकर सही
फाइिेंनशयि निनसिि िहीं िे िाते हैं। उिमें बचत और
निवेश िैसी आदतें नवकनसत िहीं होती हैं। सैिरी या िैसे
आिे िर वे सीधा खचंि करिे िग िाते हैं।  वे कभी भी
सही तरह से महीिे का बिट तय करिे में खुद को िाकाम
महसूस करते हैं।  नकसी भी आनंथिक तंगी के दौर में वे
मािनसक संतुिि खो सकते हैं। वे इस तरह की शंथथनत को
संभाििे के निए िनरिकंव िहीं होते।  ऐसे बचंंे आगे
चिकर इमंिशंलसव शॉनिंग करते हैं और इस तरह अििी
कमाई का एक बड़ा नहथंसा उि चीिों िर खचंि करते हैं,
नििकी उनंहें वासंंव में िरंरत ही िहीं होती। वे िरंरत
और इचंछा में सही तरह से फकंक िहीं कर िाते। उनंहें िो
भी चीि खरीदिे का मि होता है, वे उसे ही िरंरत समझ
िेते हैं।

प्यार के नाम पर बच््ो् को दे रहे है् ‘फाइने्शियल पाइजन ?
ये आदते् पहुँचा सकती है् बड्ा नुकसान



धनिया काटिे
के बाद इसके
डंठल फेंक देते हैं
और इसी तरह
फूलगोभी के पतंंों
को भी डसंटनबि
में डाल देते हैं तो
जाि लें नक आप
इसे कैसे फेंकिे
की बजाय खािे में
यूज कर सकते हैं,
नजससे आपका
खािा और भी
जंयादा पोषक ततंवों
से भरपूर और
संवानदषंं बिेगा.

सेनलनंंिटी नंयूनंंिशनिसंट शंंेता शाह िे बताया है नक
सबंजजयों के बचे हुए इि नहसंसों को आप कैसे खािे में
इसंंेमाल कर सकते हैं. दरअसल हरा धनिया की डंनडयों
से लेकर िंंोकली के डंठल तक…सबंजजयों के बचे हुए
नहसंसे भी पोषक ततंवों से भरपूर होते हैं. इससे आपको
पोषक ततंव भी भरपूर मातंंा में नमलेंगे और आपके खािे का
संवाद भी बढं जाएगा. उनंहोंिे ये भी बताया है नक इिमें
कौि-कौि से पोषक ततंव पाए जाते हैं. आप भी अब अगर
अगली बार से सबंजजयां काटिे के बाद उसके बचे हुए
नहसंसों को फेंकिे जाएं तो यहां नदए गए तरीकों पर जरंर
धंयाि दें.

फल से लेकर सबंजजयों के निलके और उिकी
डंनडयां, डंठल भी पोषक ततंवों से भरपूर रहते हैं, लेनकि
जंयादातर लोग इसे कूडंा समझकर फेंक देते हैं. इस
आनंटिकल में जानिए नक कैसे आप धनिया की डंनडयों,
िंंोकली के डंठल, मूली की पनंंतयों का इसंंेमाल खािे में
कर सकते हैं.

धनिया की डंनडयां कैसे करें यूज
हरा धनिया भारतीय रसोई की सबसे बेनसक और

जरंरी हबंि है. इसकी पनंंतयां खािे में यूज करिे के बाद
अगर डंनडया फेंक देते हैं तो अगली बार ये गलती ि करें.
शंंेता शाह के मुतानबक, हरे धनिया की डंनडयों में फाइबर

समेत कई एंटीऑकंसीडेंट होते हैं. ये भी पनंंतयों की तरह
फंलेवर फुल होती है. धनिया की डंनडयों का यूज आप सूप,
करी या नफर चटिी में कर सकते हैं.

बंंोकली के डंठल
नवटानमि सी और आयरि से भरपूर िंंोकोली को लोग

कई तरह से बिाकर खाते हैं, लेनकि जंयादातर इसके
डंठल फेंक नदए जाते हैं. नंयूनंंिशनिसंट शंंेता शाह के
मुतानबक, िंंोकोली के डंठलों में भी फाइबर और नवटानमि
सी होता है. इसकी ऊपरी लेयर को िील लें और नफर
काटकर सूप या नफर संटर फंंाई में इसका यूज करें.

फूल-गोभी की पनंंियां
सजंजी बिािे के बाद अगर आप भी फूलगोभी की

पनंंतयां फेंक देते हैं तो जाि लें नक ये कैबंशशयम और
आयरि का बेहतरीि सोसंि हैं. आप इि पनंंतयां की साग
की तरह भाजी बिा सकते हैं या नफर आप पराठे में संटफ
करिे के अलावा दाल में एड कर सकते हैं.

मूली की पनंंियां
लोग सलाद से लेकर मूली का भतंाि और पराठे तक

बिाते हैं. इसकी पनंंतयां आपके शरीर के नडटॉबंकसनफकेशि
में हेशंप करती हैं और इसी के साथ डाइजेशि के नलए भी
फायदेमंद रहती हैं. मूली के पतंंों का साग बिा सकते हैं.
इसके अलावा आप चटिी, पराठे में भी इसका इसंंेमाल
कर सकते हैं.

7 जनू 20269

हरा धनिया के डंठल से फूलगोभी के पत््ो् तक
सब्जियो् के बचे हुए नहस्से ऐसे करे् यूि
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बालों के झडंने, कमजोर पडंने
या शाइन खोने की एक वजह से
हमारी बबगडंी हुई गट हेलंथ भी हो
सकती है. 90 फीसदी लोग इस
समसंया को नजरअंदाज कर देते हैं
और वो बंयूटी पंंोडकंटंस या रेमेडीज
पर फोकस करते हैं. चबलए आपको
एकंसपटंट के जबरए बताते हैं बक ऐसा
आबखर कंयों होता है.

बालों का झडंने का एक बडंा
कारण हमारे शरीर में होने वाली
कबंज भी है. संसकन संसकनकंयोर के फाउंडर और तंवचा
एवं बाल पंंतंयारोपण बवशेषजंं डॉकंटर बीएल जांबगडं कहते
हैं बक पेट की हेलंथ का हमारे बालों से भी कनेकंशन होता
है. बढंा हुआ पंंदूषण, धूल बमटंंी, तेज धूप की वजह से
बाल कमजोर होते हैं. पर ये जान लेना भी जरंरी है बक
आबखर कैसे गट हेलंथ का असर हमारे बालों पर भी
पडंता है. एबोट इंबडया गट हेलंथ सवंंे के मुताबबक करीब
22 फीसदी भारतीय बबगडंी हुई गट हेलंथ का सामना
करते पाए गए. बरपोटंट के मुताबबक मेटंंो बसटीज में ये
समसंया अबधक देखने को बमली है.

गट हेलंथ के बबगडंने के लकंंण हर समय भारीपन,
कबंज, अपच और बंलोबटंग होना है. इस कंडीशन को
कंटंंोल न बकया जाए तो बसचुएशन आईबीएस यानी
इबरटेबल बाउल बसंडंंोम की भी बन जाती है.

पेट खराब रहे तो असर शरीर पर ही नहीं संसकन और
हेयर पर भी नजर आता है. चबलए आपको एकंसपटंट के
जबरए बताते हैं बक ऐसा कैसे होता है?

पेट खराब होने पर बालों का कमजोर होना
डॉकंटर बीएल जांबगडं के मुताबबक अगर बकसी को

कबंज है या बफर पेट खराब हो रहा है तो इसकी वजह
से आपके हेयर की हेलंथ पर भी असर पडंता है. कबंज
हमारे ऊपर दो तरह से फकंक डालती है.

पहला कबंज की वजह से या कोई भी कंंॉबनक गट
पंंॉबंलम होती है तो एबंजॉपंटशन काफी कम हो जाता है.
ऐसे में बॉडी में पोषक ततंवों की कमी के आसार बढं जाते
हैं. अगर ये समसंया लगातार बनी रहे तो हेयर लॉस शुरं

हो जाता है.
संटंंेस भी बनता है बडंा कारण

दूसरा पाटंट संटंंेस होता है. अगर हमारी बॉडी में कोई
भी बफबजकल या मेंटली इलनेस होती है तो संटंंेस होता
है. यही तनाव हमारे बालों के तेजी से बगरने की वजह
बनता है. गट के खराब ही नहीं अगर हमारे शरीर में कोई
कंंॉबनक बडजीज लंबे समय तक चलती है तो इसका
असर हमारे बालों पर भी नजर आता है. ये रंखे, पतले
और बेजान नजर आने लगते हैं.

बालों को घना बनाने के बलए इन बातों का रखें धंयान
बालों को काला, घना बनाने के बलए सबसे जरंरी

है बक अपने खानपान को बेहतर बनाएं. इसके बलए डाइट
में जंयादा से जंयादा फाइबर और पंंोटीन लें. इसके बलए
आप खीरा, टमाटर, अंडा और पनीर को खा सकते हैं.
वैसे साबुत अनाज की रोटी खाने से भी

सबसे जरंरी नंयूबंंटएंटंस जैसे बवटाबमन सी, डी और
बी12 की शरीर में कमी न होने दें. बवटाबमन बी12 का
सबसे बडंा सोसंट नॉनवेज फूड है. अगर आप शाकाहारी
है तो फोबंटटफाइड फूडंस के जबरए इस बवटाबमन की कमी
को पूरा कर सकते हैं.

पेट को हेलंदी रखने के बलए बॉडी को हाइडंंेट रखना
जरंरी है. इसबलए गमंंी में खासतौर पर बदनभर में 3 से
4 लीटर पानी पीना चाबहए. इसके अलावा हाइडंंेबटंग
फूडंस जैसे फल और ससंबजयां खूब खाएं. गमंंी के
सीजनल फल तरबूज और खरबूजा पानी की कमी पूरी
करने वाले फल हैं.

पेट खराब का बालों से कनेकंशन
कैसे हेयर फॉल हो जाता है शुरं, एकंसपटंट से जानें



7 जनू 202611

अगर आप भी उन लोगों में शाममल हैं
मिनंहें घर में मिखरा सामान देखकर झुंझलाहट
होने लगती है, तो हमारी आि की यह संटोरी
आपके मलए है। हम घर को मैनेि करने के
साथ ही संटंंेस-फंंी रहने की कुछ मंंटकंस शेयर
करने िा रहे हैं।

कंया ऐसा हुआ है मक आप सुिह उठें और सोफे पर मिखरे
कपडंे, डाइमनंग टेिल पर फैला सामान, या मसंक में झूठे ितंतन
देखकर आपका मन भारी हो गया हो? हम में से कई लोग
इस अहसास से गुिरते हैं। िि घर मिखरा होता है, तो ऐसा
लगता है िैसे हमारे मिचार भी उलझ गए हैं। इस मिखराि का
सीधा असर हमारी मानमसक शांमत पर पडंता है। इसे सुधारने
के मलए िस कुछ ममनटों की शुरंआत ही चामहए।

आइए, आि की संटोरी में िानते हैं छोटे-छोटे लेमकन
िरंरी 5 हैकंस, मिनंहें अगर आप फॉलो करती हैं, तो इस
समसंया से आराम पा सकती हैं।

पांच मिनट का टाइिर लगाएं 
मोिाइल में पांच ममनट का टाइमर लगाएं तय करें मक

आप केिल एक छोटी सी िगह साफ करेंगे। िैसे अपनी काम
करने की टेिल, रसोई का एक महसंसा या डाइमनंग टेिल। एक
कोना साफ होता है, तो आप मदन के मलए पंंेमरत होते हैं।

'वन टच' मनयि को फॉलो करें 
'िन टच' मनयम का मतलि है मक मकसी भी चीि को

एक िार ही छुएं। अगर आपने कोई मकताि पढंी है, तो उसे
िापस उसकी सही िगह पर रखें। कपडंे उतारे, तो उनंहें कुसंंी
पर फेंकने की ििाय अलमारी में रखें। यह आदत घर मिखरने
से रोकती है और आपका समय िचाती है।

किरे िें हवा-रोशनी आने दें 
िंद कमरे हमारे मिचारों को भी िांध देते हैं। सुिह उठते

ही मखडंमकयां खोल दें। तािा हिा और धूप िि घर में आती
है, तो एक सकारातंमक ऊिंात का संचार होता है। लंिी सांस
लें और महसूस करें मक मन की उलझन िाहर िा रही है।

डायरी िें मवचार मलखें 
कई िार घर से जंयादा हमारा मदमाग मिखरा होता है। मन

में िो भी मचंताएं या काम की िातें चल रही हैं, उनंहें मलख
लें। िि मिचारों को पनंनों पर उतार देते हैं, तो मदमाग का िोझ
काफी हद तक कम हो िाता है। आप िेहतर फील करते हैं।

खुद के मलए दयालु बनें 
इस िात को समझें मक घर हमेशा सिा नहीं रह सकता।

मिखरा होना इस िात का सिूत है मक िहां िीिन है, िहां
लोग रहते हैं और अपनी रोिमरंात की भागदौडं में लगे हैं।

इन 5 मनयमों को अगर आप फॉलो करती हैं, तो आप
अपने घर को मैनेि करने के साथ-साथ खुद को खुश रख
सकती हैं और अपने मलए समय भी मनकाल सकती हैं।
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माता-पिता अक्सर ही
बच््े के पलए बाजार से
अलग-अलग चीजे् ले
आते है्. लेपकन, ये सभी
चीजे् बच््े के पलए अच्छी
ही हो् ऐसा जर्री नही् है.
यहां जापनए बच््े के पलए
कौन सी चीजे् नही् लेनी चापहए.

आजकल माक््ेट मे् बच््ो् के पलए एक
से बढ्कर एक चीजे् पबकने लगी है्. ना पसर्फ
पिलौने बल्कक बच््ो् के िस्सनल यूज, हाइजीन और
देिरेि से जुड्े तमाम टूक्स उिलब्ध है्. लेपकन, ये सभी
बच््े के पलए अच्छे हो् ये जर्री नही् है. िीपडयाप््िपियन
डॉक्टर रपि मपलक ने अिने इंस्टाग््ाम अकाउंट से एक
िीपडयो िेयर पकया है पजसमे् उन्हो्ने बताया है पक ऐसे
कौन से 6 प््ोडक्ट्स है् जो माता-पिता को अिने बच््े के
पलए कभी नही् िरीदने चापहए. आि भी जापनए पकन
चीजो् का पजक्् कर रहे है् डॉक्टर.

टैलंकम पाउडर
डॉक्टर की सलाह है पक िैरे्ट्स को बच््े के पलए

टैक्कम िाउडर नही् िरीदना चापहए और ना ही लगाना
चापहए. यह बच््े के रेरड्ो् मे् जा सकता है और बच््े
की ल्सकन को भी प््भापित करता है.

कफ हसरप
4 साल से छोटे बच््े को िांसी हो तो उसके पलए

कर पसरि नही् लेना चापहए. बच््े को कर पसरि नही्
दी जा सकती है, इसका िॉजीपटि इरेक्ट नही् होता है.

बेबी बडंस
बच््े के कान

या नाक सार
करने के पलए
बाजार मे् बेबी
बड्स पबकने लगे

है्. डॉक्टर का कहना
है पक बच््े के कान मे्

ये बड्स डाले जाएं तो
कान के िरदे को नुकसान

िहुंचाते है् और अगर नाक मे् डाले
जाएं तो नाक से िून पनकल सकता है, इसीपलए इनका
इस््ेमाल ना करने मे् ही समझदारी है.

भूख बढंाने की दवा
डॉक्टर का कहना है पक बच््े के पलए भूि बढ्ाने

की दिा नही् लेनी चापहए. यह जर्रत की चीज नही् है.
यह बच््े के िरीर को रायदा देने के बजाय नुकसान
िहुंचा सकती है.

पैकंड बेबी फूडंस
डॉक्टर की सलाह है पक बच््े के पलए िैकेट िाले

बेबी रूड नही् लेने चापहए. इनके अंदर िुगर की मात््ा
ज्यादा होती है और नमक भी होता है जोपक बच््े के पलए
नुकसानदायक हो सकता है.

बेबी वॉकर
बच््े के पलए बेबी िॉकर पबक्कुल नही् लेना चापहए.

इससे बच््े को चोट लग सकती है. कनाडा जैसे देिो् मे्
बेबी िॉकर को बैन पकया जा चुका है.

पैरेंटंस
को कभी नहीं खरीदने

चाहहए ये  बेबी पंंोडकंटंस
डॉक्टर ने
दी सलाह
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कटहल फल है या
सब्जी, क्यो् होती है बहस?
इसका इतिहास 6 हजार साल पुराना

कटहल सब्जी है या फल. सोशल मीतिया पर अक्सर
यह तिषय बहस का तिषय बन जािा है, लेतकन तिज््ान
कहिा है तक कटहल को फल कहा जाएगा या सब्जी, यह
इसकी अिस्था पर तनर्भर करिा है. यानी कच््ा या पका
हुआ, यह बाि इससे िय होिी है. जातनए, िक्क.

कटहल सब्जी है या फल, सोशल मीतिया पर यह
अक्सर यह बहस का तिषय बन जािा है. इसको लेकर
अलग-अलग िक्क तिए जािे है्. लेतकन सिाल है तक
तिज््ान की नजर मे् कटहल सब्जी है या फल. इस सिाल
का जिाब जानने िालो् की कमी नही् है. सिाल का जिाब
इस बाि मे् तिपा है तक कटहल पका है या नही्. कंफ्यूजन
कहां से फैलिा है पहले इसे समझ लेिे है्.कटहल को
अंग््ेजी मे् जैकफ्््ट (Jackfruit) कहा जािा है.
कंफ्यूजन की सबसे बड्ी िजह है क्यो्तक इसमे् फ्््ट शब्ि
लगा है. लेतकन तिज््ान कहिा है तक इसे सब्जी या फल
सातबि करने के पीिे अलग-अलग िक्क है्. तबना पके
कटहल का इस््ेमाल सब्जी बनाने मे् तकया जािा है. यानी
कच््ा कटहल एक सब्जी माना जािा है और पका कटहल
फल कहा जािा है.

जब कटहल पक जािा है िो सबसे पहला असर इसके
रंग मे् तिखिा है. यह पीला नजर आिा है. यह स्िाि मे्
मीठा हो जािा है. यह जूसी हो जािा है. सॉफ्ट हो जािा है.
तबल्कुल िैसे जैसे अनानास और केले का फ्लेिर हो जािा
है.पका हुआ कटहल फल की कैटेगरी मे् आिा है और
कच््ा, सब्जी के र्प मे् खाया जािा है.

कटहल फल है या सब्जी?
िनस्पति तिज््ान कहिा है तक कटहल एक फल है,

क्यो्तक इसमे् बीज पाए जािे है्. इसके पेड्ो्
मे् फ्ल होिे है्. जैसे-जैसे पौधा बढ्िा है िैसे-िैसे कटहल
का आकार री बढ्िा है. इसतलए इसकी तगनिी फल मे् की
जािी है.

अब सिाल है तक इसके सब्जी क्यो् कहा जािा है.
तिज््ान मे् इसका िक्क यह तिया गया है
तक जब िक कटहल अंिर से पकिा
नही् है िब िक इसे एक सब्जी माना
जािा है. तबना पके कटहल का
इस््ेमाल सब्जी बनाने मे् तकया जािा
है. यानी कच््ा कटहल एक सब्जी
माना जािा है और पका कटहल फल
कहा जािा है.

जब कटहल िोटा और कच््ा
होिा है िो यह अंिर से काफी ठोस
होिा है. इसका रंग क््ीमी होिा है.

खास बाि है तक िब िक इसका स्िाि न िो खट््ा होिा
है. न नमकीन होिा है और न ही मीठा. इस िरह कच््े
कटहल का टेक्सचर रेशेिार होिा है. रारि, बांग्लािेश,
श््ीलंका समेि ित््िण एतशयाई िेशो् मे् कच््े कटहल की
सब्जी बनाने का ट््े्ि काफी पुराना है.

जब कटहल पक जािा है िो सबसे पहला असर इसके
रंग मे् तिखिा है. यह पीला नजर आिा है. यह स्िाि मे्
मीठा हो जािा है. यह जूसी हो जािा है. सॉफ्ट हो जािा है.
तबल्कुल िैसे जैसे अनानास और केले का फ्लेिर हो जािा
है. इसे सीधे खाया जा सकिा है. कई िेशो् मे् पका हुआ
कटहट खाने का ट््े्ि है. इस िरह अंिर साफ है तक पका
हुआ कटहल फल की कैटेगरी मे् आिा है और कच््ा,
सब्जी के र्प मे् खाया जािा है.

बांग्लादेश का राष््््ीय फल
िुतनयारर मे् कटहल की तगनिी सबसे लम्बे फलो् मे्

की जािी है. इसकी अतधकिम लम्बाई 90 सेमी. और
िजन 36 तकलो िक हो सकिा है. कटहल का पेड् सबसे
िेजी से बढ्ने िाला पेड् है. तिलचस्प बाि है कटहल
बांग्लािेश का राष््््ीय फल है. इसे पड्ोसी िेश मे् खास
सम्मान तिया गया है.

6 हजार साल पुराना इततहास
िािा तकया जािा है तक कटहल का इतिहास 3 से 6

हजार साल पुराना है. यही िजह है तक इसकी तगनिी
िुतनया के सबसे पुराने फलो् मे् होिी है. तिलचस्प बाि यह
री है तक इसका कोई री तहस्सा फे्कना नही् पड्िा.
कटहल का इस््ेमाल सब्जी या फल मे् करने के बाि
इसके बीजो् को री उबालकर खाया जािा है.
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अगर आपके बचंंे की हैंडराइटिंग भी सुंदर
नहीं है और आप चाहते हैं टक बचंंे की
हैंडराइटिंग सुंदर नजर आए तो यहां टदए टिपंस
आपके बेहद काम आएंगे. इस तरह आप बचंंे
की हैंडराइटिंग सुधार सकते हैं.

शुरंआती सालों में बचंंे पर उसकी टलखावि सुधारने
का बेहद पंंेशर रहता है. बचंंे टलखना सीख
रहे होते हैं तो
अकंसर ही
िेढंे-मेढंे शबंद
टलखने लगते हैं
टजससे उनंहें
हमेशा ही इस
तरह टलखने की
आदत हो जाती है.
टलखावि सुंदर ना
हो तो देखने में तो
बुरी लगती ही है, साथ

ही बचंंे को संकूल में इस
कारण नंबर भी कम टमलते हैं. ऐसे में अगर आप अपने बचंंे
की ‘डॉकंिर जैसी टलखावि’ को सुधारना चाहते हैं तो यहां
आपके टलए ऐसे कुछ टंंिकंस टदए गए हैं टजनसे खेल-खेल
में आप बचंंे की टलखावि को सुधार सकते हैं.
कैसे सुधारे् बच््े की लिखावट 

मोटर स्ककल्स पर करे् काम
बचंंे की उंगटलयों और कलाई की मांसपेटशयां पूरी तरह

टवकटसत नहीं होती हैं. ऐसे में पेन या पेंटसल सही तरह से
पकडंना टसखाने के टलए बचंंे की मोिर संसकलंस पर काम
करें.

कंले का इसंंेमाल – बचंंे को रंग-टबरंगी कंले से
आकृटतयां बनाने के टलए कहें. इससे उंगटलयों की

एकंसरसाइज हो जाती है.
कपडंे सुखाने वाली संकलप – बचंंे को कपडंे सुखाने

वीली संकलप से टडबंबे के टकनारों को पकडंने के टलए कहें.
इससे बचंंे की टंंिप बेहतर होती है.

कागज फाडंना और टचपकाना – बचंंे को रंगीन
कागजों को अलग-अलग डंंॉइंग बनाकर टचपकाना टसखाएं.

पे्लसि पर ल््िप बनाना
बचंंे की हैंडराइटिंग बेहतर

हो इसके टलए उसे पेंटसल पर
टंंिप बनाना टसखाएं. बचंंे के
टलए सही आकार की पेंटसल
खरीदें और पेंटसल को बहुत
ऊंचे या नीचे से नहीं
बसंलक टमडल से थोडंा
नीचे से पकडंकर
टलखना टसखाएं.

रेत पर लिखना लसखाएं
खेलने वाली रेत पर बचंंे को टलखने के टलए कहें. बचंंे

से कहें टक उंगटलयों से वह रेत पर अकंंर टलखे. इससे बचंंे
की टवजुअल मेमोरी बढंती है.

डॉट्स को लमिाएं
बचंंे को टबंदू टमलाने वाले गेमंस टखलाएं. इससे बचंंे

को पेंटसल सही टदशा में लेकर जाने की पंंैसंकिस होती है.
लिखने को बनाएं सीके््ट लमशन

टलखने को टसफंफ पढंाई से ही ना जोडंें. बचंंे के टलए
टलखने को फन बनाएं. घर का सामान टलखने के टलए या
छोिे नोटंस टलखने के टलए बचंंे को कहें. टंंिज पर लगी
टलसंि के कुछ शबंद बचंंे से टलखवाएं. इससे बचंंे के टलए
टलखना एक मजेदार गेम होगा और उसकी पंंैसंकिस भी हो
जाएगी.

क्या आपके 
बच््े की लिखावट
डॉक्टर जैसी है?
खेल-खेल में बचंंे की

हैंडराइटिंग कैसे सुधारें



कई लोगों की शिकायत ये भी होती है शक वो जमकर
मेहनत तो कर रहे हैं, लेशकन उनका वजन काफी धीमी रफंतार
से कम हो रहा है। उनंहें समझ नहीं आता है शक आशिर ऐसा
कंयों हो रहा है।

वजन कम करने के शलए लोग कुछ भी करने को तैयार
रहते हैं, कुछ लोग इसके शलए घंटों शजम में पसीना बहाते हैं
तो कुछ योगा का सहारा लेकर िुद को शफट बनाने की
कोशिि में लगे रहते हैं। लेशकन कई लोगों की शिकायत ये
भी होती है शक वो जमकर मेहनत तो कर रहे हैं, लेशकन
उनका वजन काफी धीमी रफंतार से कम हो रहा है। उनंहें
समझ नहीं आता है शक आशिर ऐसा कंयों हो रहा है। दरअसल
ये लोग कुछ ऐसी आदतों का शिकार होते हैं, जो उनके वजन
को कम करने से रोक देती हैं। आज हम आपको ऐसी ही कुछ
आदतों के बारे में बताएंगे जो आपके वजन घटाने की पंंोगंंेस
को रोकने का काम करती हैं।

अचंछी और पूरी नींद
आप शजम में भले ही अपना वजन कम करने के शलए

पसीना बहा रहे हों और जमकर मेहनत में जुटे हों, लेशकन
अगर आप अचंछी और पूरी नींद नहीं लेते हैं तो ये आपके
वजन को कम होने से रोक सकता है। इसीशलए मेहनत के
साथ आराम भी बहुत जरंरी है। शजन लोगों को देर रात तक
जगने की आदत होती है, उनका वजन तेजी से बढंता है। कई
लोग रात को 2 बजे तक जागते हैं और सुबह ऑशफस के शलए

शफल जलंदी उठ जाते हैं, ऐसे में
उनका ये रंटीन उनके बढंते वजन
का कारण बन सकता है।
सोने के बाद तुरंत खाना ना खायें

आप अगर वजन कम कर रहे हैं
तो आपको इस बात का भी ियाल
रिना होगा शक कब िाना है और
कब नहीं। कई लोग इसका ियाल
नहीं रिते हैं, शजससे उनका वजन
कम नहीं हो पाता है। कुछ लोग
सुबह देर से उठते हैं और उठते ही
नाशंता कर लेते हैं। ऐसा करने से

आपकी शफटनेस पर असर पडंता है। इसीशलए जागने के
करीब एक से दो घंटे के बाद ही नाशंता करें। सुबह उठते ही
गरम पानी से अपने रंटीन की िुरंआत करें, शजसे आपकी
बॉडी शडटॉकंस होगी।

एक ही मील को बार-बार शरपीट करना
कई लोग रोजाना अपनी सुबह की िुरंआत एक ही तरह

के मील से करते हैं। यानी अगर कोई सुबह ओटंस ले रहा है
तो हमेिा ओटंस लेगा। इससे आपके वजन घटने का पंंोसेस
संलो हो सकता है। इसीशलए कोशिि करें शक इस मील में
बदलाव आता रहे। ये आपके टेसंट के शलए भी बेहतर रहेगा
और आपकी शफटनेस के शलए भी। इसीशलए अगर वजन कम
करने की सोच रहे हैं तो मील लगातार शरपीट करने से बचें।

शिहाइडंंेिन
हम हमेिा पंंोटीन के सेवन पर धंयान देते हैं और पानी

पीने को इगंनोर कर देते हैं। लेशकन पंंोटीन के अविोषण के
शलए भी पानी की जरंरत होती है। जैसे की आप समय से
िाना िाते हैं ठीक उसी तरह पानी पीने की आदत डाल लें
ताशक शडहाइडंंेिन की परेिानी से दूर रह सकें। शदन पर पानी
पीने से आपके िरीर का पीएच लेवल बैलेंस रहता है और
िरीर को एनजंंी भी शमलती है। आपक ऐसी ही छोटी-छोटी
आदतें आपका वजन कम करने से रोकती हैं। अब इन बातों
को धंयान रि लीशजए ताशक वजन कम करते समय इनंहें भूल
ना जाएं।
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अगर वजन कम करने 
की कर रहे हैं कोशिि

तो रोज की ये आदतें बन सकती है रंकावट
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साइजिल थैरेपी; याददाश्त व
इम्युजनटी दोनो् िो फायदा

बढ़ती उम़़ मे़ मांसपेशियो़ का
घटना और जोड़ो़ का जाम
होना एक आम समस़या है।
लेशकन यूशनवश़सिटी ऑफ
बश़मि़ग़घम व शकंग़स
कॉलेज लंदन की शरसऱि
मे़ पाया शक जो बुजुऱि 20
से 30 शमनट शनयशमत
साइशकल रलाते है़, उनका इम़यून
शसस़टम व मांसपेशियां 20 साल के
युवाओ़ जैसी मजबूत पाई रई।
यानी साइशकल बढ़ती उम़़ को पीछे
धकेलने का सबसे सस़़ा और
वैज़़ाशनक तरीका है, लेशकन ध़यान
रखे़ यशद शकसी बीमारी से जूझ रहे है़
तो डॉक़टर से सलाह लेकर ही
साइशकल रलाएं।
शनयशमत साइशकल रलाने से आपकी
सेहत को 3 बडे फायदे हो़रे
1. घुटने मजबूत रहे़रे - साइशकल के
पैडल मारने से जोड़ो़ के बीर

‘साइनोशवयल फ़लूइड' यानी नेरुरल
ग़़ीस का शरसाव बढ़ता है। इसके कारण
घुटनो़ के शलए फायदा होता है।
2. याददाश़त बढेरी - प़़ोशसशडंर ऑफ
नेिनल एकेडमी ऑफ साइंस मे़ छपी
शरसऱि कहती है भूलने की बीमारी से
जूझ रहे वृद़़ो़ को साइशकल रलाना
शदमार का टॉशनक है।
3. शदल-फेफडे स़वस़थ रहे़रे -
साइक़कलंर जैसी एरोशबक एक़सरसाइज
मेटाबॉशलज़म और सूजन से जुड़े माक़कस़ि
मे़ सुधार लाती है। यह ह़दय रोर व
िुरर का जोशखम घटाती है।
बुजुऱ़ो़ की सुरक़़ा के शलए 2 शनयम
साइशकल सेटअप - सीट का लेवल

ऐसा रखे़ पैडल नीरे होने पर भी पैर
हल़का सा मुड़ा रहे। इससे रीढ़ की
हड़़ी पर दबाव नही़ आता।
इंडोर शवकल़प - बाहर तेज धूप या

ट़़ैशफक हो तो घर मे़ स़टेिनरी या
मैग़नेशटक एक़सरसाइज साइशकल

सबसे सुरश़़कत शवकल़प है।

रोज पैडल मारने से जजंदगी युवा रहती है



7  जूि 202617

मेडिकल साइंस कहता है डक 65 साल के बाद बुजुर््ो्
को डसर्फ दवाइयो् की नही्, बल्कक भावनात्मक सहारा,
सामाडजक जुड्ाव और तकनीकी सुरक््ा की उतनी ही
जर्रत होती है, डजतनी हमे् होती है। 
इस अवसर पर आप एक संकक्प लीडजए डक बुजुर्ग
माता-डपता को डसर्फ तोहरे नही्; समय व सम्मान
दे्रे। आप नौकरी या डबजनेस के कारण बहुत व्यस््
रहते है्, डरर भी यडद साथ रहते है् तो 24 घंटे मे् कम
से कम 24 डमनट उनके साथ बैडिए। मेडिकल डरसर्ग
के आधार पर आप 5 ऐसे ही व्यावहाडरक तरीके
जाडनए, जो बुढ़ापे को सुखमय और पडरवार को
खुशहाल बनाएंरे।
1. घर को उनका ‘हॉबी हब’ बनाइए
डरटायरमे्ट के बाद सबसे बड्ी समस्या अकेलापन होती
है। ऐसे मे् कोई शौक बुजुर््ो् के डलए मानडसक सहारा
बन सकता है।
क्या करे्?- उन्हे् बारवानी, संरीत, लेखन या धाड्मगक-
सामाडजक रडतडवडधयो् से जोड्े् घर मे् छोटा डकरन
राि्गन बनवाएं। वडरष्् नारडरक क्लब या मॉड्नि्र
ग््ुप से जोड्े्।
फायदा- िब्क्यूएरओ के अनुसार, दवाएं समय पर न
लेना बुजुर््ो् मे् अस्पताल भत््ी होने की बड्ी वजहो् मे्
शाडमल है।
2. उनकी राय सुननए, यही सबसे बड्ी दवा है।
बुजुर््ो् को ज्यादा दुख तब होता है, जब उन्हे् लरता है
डक अब उनकी जर्रत नही् रही, इसडलए उन्हे् हर हाल
मे् सम्मान दे्।
क्या करे्? - घर के रैसलो् मे् उनकी राय जर्र ले्।
आड्थगक सुरक््ा प््दान करे् डबना मांरे ही उनकी सभी
जर्रते् पूरी करे्।
फायदा- यूरोडपयन साइडकयाट््ी जन्गल मे् प््काडशत शोध
कहता है डक डनण्गय की आजादी से बुजुर््ो् मे् अवसाद
घटता है।
3. नाती-पोते उनकी अच्छी थेरेपी है्
संयुक्त पडरवार भारतीय समाज की सबसे बड्ी ताकत

रहा। अब डवज््ान भी इसे सही मान रहा है।
क्या करे्?- दादा-दादी के साथ कहानी सुनना, खेलना,
खाना खाना बच््ो् की आदत बनाएं।
रायदा- खुशी और मानडसक संतुलन बढ़ता है।

4. हेल्थ डायरी बनाएं, दवाओ् की समीक््ा करे्
बुजुर्ग अक्सर दवा का समय भूल जाते है्। इससे बीमारी
रंभीर हो सकती है। बुजुर्ग माता-डपता की हेक्थ िायरी
बनाएं।
क्या करे्? - िायरी मे् दवा, िॉक्टर, जांर व अपॉइंटमे्ट
की जानकारी डलखे्, मोबाइल मे् दवा का अलाम्ग लराएं
हर माह दवाओ् की समीक््ा, हर 6 माह मे् रुल बॉिी
रेकअप कराएं।
फायदा- िब्क्यूएरओ के मुताडबक पसंदीदा रडतडवडधयां
तनाव घटाती् व प््कृडत के बीर समय डबताने से हैप्पी
हाम््ोन बढ़ते है्
5. अकेला मत छोन्डए, साथ ऑक्सीजन जैसा है
सामाडजक जुड्ाव बुजुर््ो् के डलए ऑक्सीजन जैसा है।
बुजुर््ो् के डलए डसर्फ पडरवार नही्, समाज से जुड्ाव भी
बहुत जर्री है।
क्या करे्? - पड्ोडसयो् और डरश्तेदारो् से डमलने के डलए
प््ेडरत करे् वडरष्् समूहो् से जोड्े् दूर रहते है् तो वीडियो
कॉल करे्।
फायदा- अमेडरका की हेक्थ एंि डरटायरमे्ट स्टिी मे्
पाया डक सामाडजक र्प से सड््िय बुजुर््ो् की याददाश्त
अच्छी रहती है।

बुढ़ापे में साथ निभाइए: पनिवाि खुशहाल
िहेगा, बुजुगंंों के साथ ये 5 काम कीनजए
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बोनालु : वरंााऋतु से पहले तेलंगाना
में मनाया जाने वाला पंंमुख तंयोहार

तेलुगु भाषी क््ेत्् पर जारी इस
श्ंखला के अंततम लेख मे् हम इस
क््ेत्् पर इस्लाम के प््भाव के बारे मे्
जाने्गे।
14वी् सदी मे् तदल्ली सल्तनत के
दत््कण भारत पहुंचने के बाद सूफी
धम्म-प््चारक भी यहां आए। इसी
काल मे् तवजयनगर साम््ाज्य ने
बहमनी सुल्तानो् का तवरोध तकया।
कपास महामाग््ो् पर तनयंत््ण पाने के
तलए दोनो् के बीच संघष्म हुआ।
तवजयनगर साम््ाज्य कन्ामटक मे्
के्त््ित था और उसके राजा प््ारंभ मे्
तिव के तवर्पाक्् र्प की पूजा करते
थे, तजनका मंतदर तवजयनगर मे्
स्सथत था। लेतकन 16वी् सदी मे् जब दक््न के
सुल्तानो् ने तमलकर तवजयनगर को लूटा, तब
तवजयनगर के राजाओ् को अपनी राजधानी दत््कण की
ओर स्थानांततरत करनी पड्ी। तभी से वे ततर्पतत स्सथत
वे्कटेश््र बालाजी की भी पूजा करने लगे। इसका
उल्लेख सरकारी दस््ावेजो् मे् तमलता है। इसी समय से
तेलंगाना पर मुसलमान िासको् का प््भाव बढ्ने लगा।
14वी् सदी मे् बहमनी सुल्तानो् का, 16वी् सदी से
कुतुबिाही सुल्तानो् का और 18वी् सदी से तनजामो् का
वहां िासन रहा। ये सभी गोलको्डा की खदानो् से तमले
हीरो् के कारण अत्यंत समृद्् बने। ये खदाने् इतनी
प््तसद्् थी् तक अरब की लोककथाओ् मे् तजस तसंदबाद
नामक नातवक का उल्लेख तमलता है, वह भी हीरो् की
खोज मे् भारत आया था। आंध्् प््देि के ततर्पतत
बालाजी के मुकुट को भी गोलको्डा के हीरो् से सजाया
गया। मान्यता है तक जब भृगु ऋतष तवष्णु से तमलने
वैकुंठ पहुंचे, तब उन्हो्ने तवष्णु को ियन करते हुए
पाया। इससे अपमातनत होकर उन्हो्ने तवष्णु के सीने पर
लात मारी। तवष्णु ने तवरोध करने के बजाय उलटा भृगु
ऋतष से क््मा मांगी। यह देखकर लक्््मी क््ोतधत हो गई्
और धरती पर चली आई्। तवष्णु भी उनके पीछे-पीछे

पृथ्वी पर आए। ततर्मलई के सात पहाड्ो् को देखकर
उन्हे् आतद िेष के फणो् की याद आई और इसतलए वे
वही् बालाजी के र्प मे् वास करने लगे।
ततर्पतत मे् रहने के तलए बालाजी को वहां की
राजकुमारी पद््ावती से तववाह करना पड्ा, तजसके तलए
उन्हो्ने कुबेर से ऋण तलया। मान्यता है तक बालाजी
अपने श््द््ालुओ् की सहायता से यह ऋण चुकाते है्।
ऐसा तवश््ास है तक जो श््द््ालु उन्हे् सोना और अपने
केि दान करते है्, वे भाग्यिाली बनते है्। इसी मान्यता
और तवजयनगर राजाओ् के संरक््ण के कारण ततर्पतत
बालाजी मंतदर भारत का सबसे समृद्् मंतदर बन गया।
तेलंगाना मे् तहंदू धम्म का इततहास कुतुबिाही सुल्तानो्
के दरबातरयो् मदन्ना और अक््न्ना के उल्लेख के तबना
अधूरा है। हालांतक दोनो् भाई गैर-मुसलमान प््जा से
जतजया कर वसूलते थे, लेतकन उन्हो्ने बड्ी समझदारी
से उस कर का उपयोग संपूण्म प््जा के तलए सुतवधाएं
तनत्ममत करने मे् तकया। इससे उनकी लोकत््पयता बढ्ी।
उसी समय र्त्ढवादी मुसलमान अपने सुल्तान के गैर-
मुसलमानो् के प््तत उदार रवैये से नाराज भी थे। इसतलए
उन्हो्ने औरंगजेब को उनके राज्य पर आक््मण करने के
तलए आमंत््तत तकया। 

तेलंगाना में हर साल मनाए जाने वाले �बोनालु�
तंयोहार में कलश यातंंा ननकालतीं मनहलाएं।
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शांकत बिाए रििे िे कलए मदनंिा और अकंंनंिा
मुगल बादशाह िो शुलंि देिे िे कलए तैयार हो
गए, लेकिि औरंगजेब संपूणंत भारत पर राज िरिा
चाहता था। इसकलए, दोिों भाइयों िा कशरचंछेदि
िर कदया गया और उििी िहािी देशभर में
पंंकसदंं हो गई।
उििे भांजे गोपनंिा शंंीवैषंणव पंथ िे एि
कवखंयात भकंत िकव थे, कजनंहोंिे भदंंाचलम में
सीता रामचंदंंसंवामी मंकदर िे किमंातण में सहायता
िी। अपिे मामाओं िी तरह वे भी िुतुबशाही
राजंय में अकििारी थे। जब उनंहोंिे राजंय िे िि
से राम मंकदर िी मरमंमत िरवाई, तब उि पर िि िे
दुरंपयोग िा आरोप लगािर उनंहें बंदी बिा कलया गया।
इसी दौराि औरंगजेब िे तेलंगािा पर आकंंमण किया।
जब िुतुबशाही सुलंतािों िो पता चला कि गोपनंिा िो
बंदी बिाए जािे से औरंगजेब उिसे िाराज है, तब
उनंहोंिे गोपनंिा िो मुकंत िर कदया। शांकत बिाए रििे
िे कलए हैदराबाद िे राजा दंंारा भदंंाचलम मंकदर िो
मोती भेजिे िी परंपरा शुरं हुई।
तेलंगािा में वषंातऋतु िी शुरंआत से पहले मिाया जािे
वाला बोिालु तंयोहार अतंयंत लोिकंंपय है। ‘बोिालु’
शधंद भोग िे कलए पंंयुकंत तेलुगु शधंद से बिा है। इस
तंयोहार में मकहलाएं लंबी शोभायातंंाओं में मैसमंमा,

पोचमंमा, येलंलमंमा और पेदंंमंमा जैसी िाली देवी िे
कंंेतंंीय रंपों िे मंकदरों ति कसर पर भोजि से भरे मटिे
लेिर जाती हैं।
इस अिुषंंाि िे माधंयम से देकवयों िो शांत किया जाता
है, ताकि भूकम बीमाकरयों से सुरकंंकत रह सिे। मानंयता
है कि इि मकहलाओं िे शरीर में देवी िी आतंमा पंंवेश
िरती है और देवी िा भाई तथा रकंंि मािे जािे वाले
जंगली पोट-राजू उनंहें देवी ति मागंत कदिाते हैं। यह
परंपरा हमें इस भूकम िे पंंाचीि और देशज कवशंंासों िी
याद कदलाती है। ये बुकियादी कवशंंास आज भले ही गौण
समझे जाते हों, लेकिि इसंलाम, जैि और बौदंं िमंत
तथा बंंाहंमणों िे आगमि से पहले यही यहां िी पंंमुि
आसंथाएं थीं।

टालमटोल आलस्य नही् है, इसका मतलब डरना है
किताबों से जाकिए, आकिर िैसे िुद िे पंंकत िरंणा िा
मतलब िमजोर होिा िहीं?
इंतजार छोडंिर इसी कंंण अपिा पहला िदम उठाएं
हम अकंसर टालमटोल िो आलसंय िा िाम देते हैं
जबकि इसिी जडंें डर, असफलता िी आशंिा या
मािकसि दबाव में हैं। मि िहता है किसी बेहतर मौिे
िा इंतजार िरें। लेकिि वासंंकवि पकरवतंति िी
शुरंआत तब होती है, जब हम इंतजार छोडंिर इसी कंंण
पहला िदम उठाते हैं। (द नाउ हैबिट -नील बिओरे )
अपिे ददंत और असफलता िो भी अपिािा शुरं िरें
िुद िे पंंकत िरंणा िा मतलब िमजोर होिा िहीं, िुद
िो इंसाि समझिा है। अपिी गलकतयों पर िुद िो
िोसिे िे बजाय िुद िो समझिा शुरं िरें। आतंम-
आलोचिा हमें भीतर से तोडंती है। अपिे ददंत और
असफलता िो भी अपिाएं, जैसे आप किसी कंंपय वंयकंकत िे
साथ वंयवहार िरते हैं। (सेल्ि-कम्पैशन -ब््िस्टटन नेि)

इसिो समझें कि हर चीज आपिे कियंतंंण में िहीं है
अकंसर लोग बाहरी चीजों में िुशी िोजते हैं, लेकिि
संथायी संतोष वहां िहीं कमलता। जीवि िी
अकिकंंितताओं िो संवीिार िरिा और अपिी
अपेकंंाओं िो कियंकंंतत िरिा मािकसि शांकत िी
शुरंआत है। जब हम यह समझते हैं कि हर चीज हमारे
कियंतंंण में िहीं है, तो अिावशंयि तिाव िम होिे लगता
है। (ए गाइड टु द गुड लाइि -बिबलयम इरबिन)
किसी िास कंंण िे बाद ही िुशी िी उमंमीद ि रिें
हम सोचते हैं कि किसी िास उपलकंधि या कंसथकत िे
बाद हम िुश रहेंगे, लेकिि वासंंकविता इससे अलग
है। इंसाि किसी भी पकरकंसथकत िे साथ िीरे-िीरे
अिुिूल होता है। िुशी अंकतम पडंाव िहीं है। यह
बदलते अिुभवों िे बीच चलिे वाली कंसथकत है। जब हम
यह समझते हैं, तब िुश रहिा सीिते हैं। (ट्टंिबलंग
ऑन हैप्पीनेस -डैबनयल बगल्िट्ट)
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कान फिल्म िेस्टिवल मे् लगातार 24वे् साल पहुंची्।
उनके इतने लंबे सिर का हाफसल, उन्ही् की जुबानी...
मै् हमेशा मानती हूं फक खूबसूरती फसि्फ चेहरे मे् नही्
होती, बस्लक उस एहसास मे् होती है, जो आप दूसरो्
को देते है्। हम एक ऐसे दौर मे् जी रहे है्, जहां इंसान
लगातार नई संभावनाएं खोज रहा है। फवज््ान हमे्
स्टकनकेयर देता है, कला हमे् रंगो् से खेलने की
आजादी देती है और मेकअप हमे् अपनी अफभव्यस्तत
का जफरया देता है। लेफकन चुनाव आपका होना
चाफहए। आपको कुछ पसंद है, तो उसे अपनाएं। पसंद
नही् है, तो मत ले्। मगर फकसी और के चुनाव पर
अपना िैसला न थोपे्। दुफनया को थोड्ा और
आसान…ज्यादा सुंदर बनाने का यही तरीका है फक
‘फजयो और जीने दो’।
मुझे हमेशा लगता है फक जब हम दूसरो् को जज करते
है्, तो कही् न कही् वह हमारी अपनी असुरक््ा से
आता है। जो इंसान खुद मे् सहज होता है, जो अपनी
पहचान को ट्वीकार कर चुका होता है, उसके पास
फकसी और को आंकने की ऊज्ाा नही् बचती। इसफलए
आप खुद के साथ सहज रहे्। जब आप अपने होने
को ट्वीकार कर लेते है्, तब जीवन हल्का लगने
लगता है। मेरे माता-फपता ने भी मुझे यही फसखाया।
उन्हो्ने कभी खूबसूरती को बड्ा मुद््ा नही् बनाया।
उन्हो्ने मुझे एहसास फदया फक असली पहचान इस

बात से बनती है फक आप कौन है्, त्या करते
है् और लोगो् को कैसा महसूस कराते है्।
अगर आपकी मौजूदगी फकसी के चेहरे पर
मुट्कान ला सके, आपके शब्द फकसी को
उम्मीद दे सके्, तो वही असली सुंदरता है।
जब इंसान भीतर से सुंदर होता है, तब फजंदगी
खूबसूरत लगती है।
खुद को कायम रफखए। दुफनया आपको
बदलने की कोफशश करेगी। लोग आपको
बताएंगे फक आपको कैसा फदखना चाफहए, कैसे
बोलना चाफहए, कैसे जीना चाफहए। लेफकन
सच््ी शांफत तब फमलती है, जब आप खुद को
ट्वीकार कर लेते है्। सहज रहे्। त्यो्फक जब

आप सहज होते है्, तभी अपने भीतर की ताकत को
पहचान पाते है्।
फजंदगी ने मुझे कई भूफमकाएं दी्… एत्ट््ेस की, पत्नी
की, मां की। लेफकन मै्ने एक बात नही् बदली, वो है
समप्ाण। मै् जो भी काम करती हूं, पूरे समप्ाण के साथ
करती हूं। मेरे फलए प््ोिेशन फसि्फ काम नही्,
फजम्मेदारी है। मै् फकसी चीज को ट्वीकार करती हूं, तो
उसे अपना सव्ाश््ेष्् देने की कोफशश करती हूं। शादी
से पहले भी ऐसी ही थी, शादी के बाद भी, मां बनने
से पहले भी और उसके बाद भी। पफरस्टथफतयां बदल
सकती है्, लेफकन आपका मूल ट्वभाव नही् बदलना
चाफहए। मै्ने कई बार लगातार फदन-रात काम फकया
है, फबना सोए हुए। लेफकन जब आपका मन
सकारात्मक होता है, तो थकान आपको छू भी नही्
पाती। जीवन हर फदन आपको कुछ नया फसखाता है।
हर अनुभव आपको अपने भीतर के फकसी नए फहट्से
से फमलवाता है। शायद यही फजंदगी की सबसे
खूबसूरत बात है, हम लगातार खुद को खोजते रहते
है्। मै् फसि्फ इतना कहना चाहूंगी फक खुद को अपनाएं।
अपनी पसंद, अपनी जीवन यात््ा और अपनी पहचान
को सम्मान दे्। दूसरो् के फलए भी थोड्ी जगह छोड्े्,
थोड्ी संवेदना रखे्। आफखर मे् खूबसूरती वही है, जो
इंसान को इंसान से जोड् दे।

जब आप सहज होते हैं, तभी अपने भीतर की
ताकत को पहचान पाते हैं - ऐशंंरंाा रार बचंंन
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जब आपके सामिे कोई िया नवचार रिा जाता है, तो
क्या सबसे पहले आपके मि मे् यह आता है नक इसमे्
क्या गलत हो सकता है? जब बातचीत या स्सथनत स्पष््
ि हो, तो क्या आप तुरंत नकसी िकारात्मक निष्कर्य पर
पहुंच जाते है्? अगर ऐसा है, तो आप अपिी सोच को
बदलिा सीिे्। यहां कुछ सामान्य तरीके नदए है् नजिसे
एंग्जायटी काम के दौराि समस्याएं पैदा कर सकती है
और उन्हे् कम करिे के उपाय भी:
1. आप दूसरों की नजर में अपनी छवि को गलत
समझ लेते हैं:
एंग्जायटी से जूझ रहे लोग अक्सर सोचते है् नक दूसरे
लोग उन्हे् पसंद िही् करते या उन्हे् कम प््नतभाशाली
मािते है्। कोनशश करे् नक नबिा ठोस सबूत के नकसी
निष्कर्य पर पहुंचिे की अपिी इस आदत को पहचािे्।
2. आप फीडबैक को लेकर अकंसर रकंंातंमक हो जाते हैं:
एंग्जायटी वाले लोग फीडबैक को बहुत बड्ा संकट

मािते है् और सोचते है् नक अब वे असफल हो जाएंगे।
आलोचिा को िुले मि से स्वीकार करे्। कोई
फीडबैक असहज करे, तो कहे् नक ये अच्छे पॉइंट्स है्,
मै् इस पर थोड्ा सोचकर जवाब दूंगा।
3. लोग बेिजह आपको मुशंककल इंसान समझने लगते हैं:
एंग्जायटी से ग््स्् लोग उि चीजो् से बचिे लगते है्
नजिसे उन्हे् घबराहट होती है और बाद मे् शन्मि्दगी
महसूस करते है्। जैसे नकसी ईमेल का जवाब टालिा,
नजससे दूसरो् को आप गैर-नजम्मेदार लग सकते है्।
4. आप नए विचारों पर नकारातंमक पंंवतवंंिया देने
लगते हैं:
नकसी िए आइनडया पर आपकी पहली प््नतन््िया नसफ्क
उसके जोनिम और कनमयो् के बारे मे् सोचिे की होती
है, तो लोग इसे िकारात्मक रवैया समझते है्। पहले
िए नवचार की अच्छी बाते् पहचािे्। उसके बाद ही
अपिी नचंताएं रिे्। बातचीत को सकारात्मक रिे्।

पुरस्कार से सम्मानित नकया जा चुका है।
1. जंगल मे् दो रास््े अलग हुए थे, मै्िे वह रास््ा
चुिा नजस पर कम लोग चले थे...और उसी िे मेरी
नजंदगी मे् सारा फक्क पैदा नकया।
2. नजंदगी ऐसे नजएं जैसे यह आपकी आनिरी सांस
हो, क्यो्नक वही सांस जीिे का असली सार है।
3. तीि शब्दो् मे् मै् जीवि से सीिी हर बात कह
सकता हूं: ‘जीवि चलता रहेगा’।
4. दुनिया का आधा नहस्सा उिसे बिा है नजिके
पास कहिे के नलए बहुत कुछ है, लेनकि कह िही्
पाते। दूसरा आधा उिका है नजिके पास कहिे के
नलए कुछ िही् है, लेनकि वे लगातार
बोलते रहते है्।
5. नशक््ा वह क््मता है नजसमे् आप लगभग नकसी

भी बात को नबिा अपिा धैय्य या आत्मनवश््ास िोए
सुि सके्।
6. उम्मीद बाहर निकलिे का रास््ा िही् है, यह तो
रास््े से गुजरिे की ताकत मे् नमलती है।
7. साहस रिे्, थोड्ा जोनिम उठािे और हार का
सामिा करिे की इच्छा भी।
8. दुनिया इच्छुक लोगो् से भरी है; कुछ काम करिे
को तैयार है् और बाकी उन्हे् काम करते देििे को।
9. असली स्वतंत््ता साहसी होिे मे् नछपी है।
10. मेरी बेतुकी बातो् को माफ करे्, जैसे मै् उिकी
बेतुकी बातो् को माफ करता हूं, जो सोचते है् नक
वही सही है्।
11. कोई भी नदल वास््व मे् महाि और उदार िही्
हो सकता, अगर उसमे् कोमलता और कर्णा ि हो।

ऑछिस मे् एंग्जायरी इस
तरह मुश्किले् बढ्ाती है

असली स्वतंत््ता साहसी होने मे्
छिपी है - रॉबर्ट फ््ॉस्र
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बाजार में मौजूद 80% सनसंकंंीन
असुरकंंित, कंया सावधानी बरतें?

त्वचा को धूप के असर से बचाने के लिए सनस्क््ीन िगाना
आम बात है। िेलकन क्या आपका सनस्क््ीन वाकई सुरल््ित
है? एनवायन्नमे्टि वल्कि्ग ग््ुप (ईडब्ल्यूजी) की लरपोट्न के
मुतालबक, अमेलरका मे् 80% सनस्क््ीन सुरि््ा
मानको् को पूरा नही् करते है्। लरपोट्न मे् 2,784
प््ोडक्ट्स की जांच की गई, लजसमे् से लसर्फ
500 यानी 20% ही सुरल््ित और
असरदार पाए गए। यहां जालनए क्या
सावधालनयां बरते्?

सनस्क््ीन किस स््र ति
सुरक््ा देते है्?

अमेलरकी संस्था ईडब्ल्यूजी के
मुतालबक, कई कंपलनयां सन
प््ोटेक्शन रैक्टर (एसपीएर) के
आंकड्े बढ्ा-चढ्ाकर लिखती है्।
जांच मे् सामने आया लक ये प््ोडक्ट
िेबि पर लकए गए दावे के मुकाबिे
केवि एक-चौथाई अल्ट््ावायिेट (यूवी)
ए और 59% यूवी बी सुरि््ा ही दे पाते है्।
महंगे एसपीएर 100+ (99% सुरि््ा) और
सस््े एसपीएर 50+ (98% सुरि््ा) के असर मे्

कोई खास रक्फ नही् पाया गया।
केलमकि व लमनरि सनस्क््ीन मे्
क्या अंतर है?
लमनरि सनस्क््ीन - लजंक
ऑक्साइड और टाइटेलनयम
डाइऑक्साइड जैसे खलनज होते
है्। ये त्वचा पर एक परत बनाकर
धूप को लरफ्िेक्ट (परावल्तनत) कर
देते है्। एक्सपट्स्न इन्हे् सुरल््ित
मानते है्।
िेकििल सनस्क््ीन - ये त्वचा
के भीतर सोख लिए जाते है्।
लरसच्न के मुतालबक, इनके
केलमकि (जैसे ऑक्सीबे्जोन
और होमोसैिेट) खून मे् लमिकर
हाम््ोनि गडबडी और एिज््ी का

कारण बन सकते है्।
त्वचा िे कलए एक्सपर्स्स क्या सलाह देते है्?

अमेलरकन एकेडमी ऑर डम््ेटोिॉजी के
अनुसार, लसर्फ सनस्क््ीन पर लनभ्नर

न रहे्। धूप मे् लनकिने से 15
लमनट पहिे सनस्क््ीन

िगाएं और हर दो घंटे मे्
इसे दोबारा िगाएं।
इसके साथ ही, रुि
स्िीव्स के कपड्े,
धूप का चश्मा और
चौड्ी पट््ी वािी
टोपी पहने्। सुबह
10 से शाम 4 बजे
के बीच सीधे धूप मे्

जाने से बचे्।
भारत िे् सनस्क््ीन िे

सुरक््ा िानि क्या है्?
प््ोडक्ट पर आईएसओ

24444, आईएसओ 2442 का
लजक्् होता है। इनका ही उपयोग करे्।



7 जून 202623

अगर आपको पेट की ककसी गंभीर बीमारी की जांच करानी हो
और डॉक्टर आपसे कहे- लंच या कडनर के साथ माइक््ोकचप
और से्सर कनगल जाइए... चौ्क गए ना! बेल्जजयम और
नीदरलै्ड्स के वैज््ाकनको् ने इस हैरान करने वाली कज्पना को
हकीकत मे् बदल कदया है। उन्हो्ने ऐसा वायरलेस ट््ांसमीटर,
माइक््ोकचप और केकमकल से्सर तैयार ककया है, कजसे न कसर्फ
पेट के भीतर कनगलना सुरक््ित है, बल्जक यह बेहद
रायदेमंद भी है।
मेकडकल साइंस के इस नए अजूबे को GISMO
(गैस्ट््ोइंटेस्टाइनल स्माट्ट मॉड््ूल) नाम कदया गया है। माउथ
फे््शनर टेबलेट आकार का यह अनूठा कैप्सूल इंसानी पेट के
भीतर जासूस की तरह सरर करता है। यह पेट के
एकसकडक माहौल मे् हर 20 सेके्ड मे् एक केकमकल रीकडंग
लेता है और लाइव नतीजे मरीज की बेज्ट पर बंधे करसीवर
को भेजता रहता है।
हमारा पेट खरबो् सूक्््मजीवो् का घर है, कजसकी जांच डॉक्टरो्
के कलए हमेशा चुनौती रही है। एंडोस्कोपी और कोलोनोस्कोपी
दद्टनाक, असुकवधाजनक व महंगे होते है्, कजससे कई मरीज
बीमारी किपा लेते है्।
दो दशक पहले आई कपलकैम ने पेट की तस्वीरे् कदखाकर
कवजुअल समस्या हल की, पर एकसकडटी व केकमकल करएक्शन
जैसे असली संकेत पकड्ने मे् असमथ्ट रही। इसी कमी को
कगस्मो पूरा करता है। यह पेट के ‘रेडॉक्स बैले्स’ को मापता

है, कजससे अज्सर या कै्सर जैसी बीमाकरयां शुर्आती चरण
मे् पता लग सकती है्। इस तकनीक से जांच आसान,
सुरक््ित व ज्यादा सटीक बनती है।
मैरीलै्ड यूकनवक्सटटी के शोधकत्ाटओ् ने ऐसा कैप्सूल बनाया
है जो पेट मे् हाइड््ोजन सज्राइड गैस का करयल-टाइम पता
लगाता है, जो अज्सर और गैस्क््टक कै्सर से जुड्ी होती है।
वही् सदन्ट कैकलरोक्नटया यूकनवक्सटटी ने न्यूरल-नेटवक्फ
एज्गोकरदम वाली गोली कवककसत की है, जो पेट मे्
ऑक्सीजन व अमोकनया जैसी गैसो् का नक्शा स्माट्टरोन
पर भेजती है।
अगली क््ांकतकारी िलांग ऐसे कैप्सूज्स है् जो बीमारी का पता

लगाकर उसी कहस्से पर दवा करलीज करे्गे। एमआईटी
शोधकत्ाट इसके कलए सेरलोपॉड जैसी तकनीक से पेट की
दीवारो् मे् सीधे दवा इंजेक्ट करने वाली कडवाइस बना रहे है्।
पहली करचाज््ेबल खाने योग्य बैटरी इटली मे् तैयार
इस प््ोसेस मे् बड्ी चुनौती पावर की थी। मौजूदा कैप्सूज्स मे्
कसज्वर ऑक्साइड की पारंपकरक बैटकरयां इस््ेमाल होती है्,
जो जांच के बाद शरीर से इलेक्ट््ॉकनक कचरा बनकर बाहर
कनकलती है्। इससे कनपटने के कलए इटली के वैज््ाकनको् ने
‘एकडबल इलेक्ट््ॉकनक्स’ प््ोजेक्ट के तहत कवटाकमन-बी2,
कंटीली झाक्डयो् के रल (केपस्ट) से कमलने वाले क्वेरसेकटन,
एल्कटवेटेड चारकोल, समुद््ी घास व मधुमक्खी के मोम को
कमलाकर दुकनया की पहली करचाज््ेबल खाने योग्य बैटरी तैयार
की है। साथ ही, टूथपेस्ट मे् कमलने वाले नीले कपगमे्ट से
एकडबल ‘ट््ांकजस्टर’ भी बनाया गया है।

दवा की तरह खा सकेंगे माइकंंोचिप-सेंसर
हर 20 सेकेंड में चमलेंगे पेट में बदलाव के अपडेट

अल्सर-कै्सर का शुर्आती चरण मे् ही पता चलेगा
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कय्ा इस झुलसाती गर््ी रे ्वर्कआउट जारी रखना चाहिए?
रौसर री इस चुनौती रो देखते िुए एकस्रसाइज
साइंहटसट्स् रे ग््ुप ने
रुछ सरय पिले
एथलीटस् रे हलए एर
हवस््ृत शोध प््राहशत
हरया था। ये हटपस् िर
सभी अपनी रोजररा्ा
री हिटनेस रट्ीन रे्
अपना सरते िै।्
29 डिग््ी से ज्यादा तापमान मे् आउटिोर
एक्सरसाइज से बचे्
1. प््ी-वरक्आउट रील पर जरर् धय्ान दे्
गहर्ायो ्रे ्वर्कआउट से पिले िलर्ा और आसानी से
पचने वाला रील लेना चाहिए। उसरे ्30 से 60 ग््ार
रार््ोिाइड््ेट और लाइट प््ोटीन िोना चाहिए। रेले,
खजूर, रादार, दिी रे साथ ओटस् या रौसरी िलो्
री सर्ूदी ले सरते िै।् नाहरयल पानी हपएं। वर्कआउट
रे रीच रे ्अगर शुगर ड््ॉप िो तो तुरंत एनज््ी रैड्ी ले
सरते िै।् वर्कआउट रे तुरंत राद 1-2 खजूर खाएं।

2. हाइड््ेशन पर ध्यान दे्
रसरत रे 2 घंटे पिले खुद रो िाइड््ेट ररे।् अगर
आपरा वजन 60 हरलोग््ार िै, तो आधा लीटर पानी
हपएं। यानी िर हरलोग््ार रे हिसार से 5 से 10
हरलीलीटर पानी हपएं। रसरत रे दौरान िर 20 हरनट

रे ्भी पानी या नाहरयल पानी हपएं।
3. इलेक्ट््ोलाइट्स ले्

िाई इंटेह्सटी एकस्रसाइज रर रिे िै,् तो हसि्क
पानी पर हनभ्ार न रिे।् रौसरी िलो ्रा जूस
लेने रे अलावा इलेकट्््ोलाइटस् ह््डंकस् री
रात््ा रढा्एं। लेहरन हजनि्े ् िाई रीपी या
हरडनी री हदक््त िै, उनि्े ् जय्ादा
इलेकट्््ोलाइटस् लेने से पिले डॉकट्र से सलाि
लेनी चाहिए।

4. एक्सरसाइज बिी बनाएं
अगर सारानय् हदनो ्रे ्30 हरनट दौडत्े िै,् तो
गर््ी रे ्हसि्क 20 हरनट दौड्े।् गर््ी रे ्रई रार

पता निी ्चलता हर शरीर जय्ादा गर्ा िो चुरा िै। ऐसे रे्
ओवर-एकस्रसाइज रा खतरा
रिता िै, इसहलए हरसी साथी रे
साथ वय्ायार ररे।्

5. गुनगुने पानी से नहाएं
सुनने रे ् थोडा् अजीर लगे,
लेहरन गहर्ायो ् रे ् वर्कआउट रे
राद 10 हरनट तर गुनगुने पानी
से निाना या गर्ा राथटर रे्

रैठना शरीर रो गर््ी रे अनुरूल रनाने रे ्रदद ररता िै।
हवशेषज््ो ्रे अनुसार, यि शरीर रो गर््ी रे प््हत अभय्स््
ररने री प््ह््िया रो और रढा् देता िै।

गर्मियो् मे् वर्कआउट से पहले हाइड््ेशन जर्री
29 रिग््ी से ज्यादा टेम्प््ेचर मे् आउटिोर एक्सरसाइज से बचे्
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गुजरात के तट पर, जहाँ अरब सागर की लहरें पंंभास कंंेतंं
की रेत को छूती हैं, वहाँ खड़ा सोमनाथ मंदिर केवल एक
जंयोदतदंलिंग नहीं, बलंकक भारत की अलंममता का पंंतीक है। महाभारत
और पुराणों में वदंणित यह मंदिर अपनी भवंयता और चमतंकादरक
वासंंुकला के दलए कभी पूरी िुदनया में दवखंयात था।
पंंथम दिवदलंग: 12 जंयोदतदंलिंगों में से पंंथम जंयोदतदंलिंग को
भगवान चंदंंिेव ने मंथादपत दकया था। इसीदलए इस सोमनाथ
कहा जाता है। चंदंंिेव का एक नाम सोम भी है। दवजंंान और
आमंथा का अदंंंत संगम
पंंाचीन काल में यह मंदिर वासंंुकला का एक अजूबा था।
जानकारों के अनुसार, मंदिर का दिवदलंग चुंबकीय िलंतत
(Magnetic Force) के सहारे हवा में तैरता था। 
चमतंकादरक दिवदलंग: यह तकनीक आज भी िोध का
दवषय है दक कैसे सदियों पहले भारतीय वासंंुकारों ने
गुरंतंवाकषंिण और चुंबकतंव का ऐसा संतुलन बनाया था। इस
दिवदलंग को तोड़ं दिया गया था। सदियों तक सोमनाथ
जंयोदतदंलिंग के इन टुकड़ंों को महान संतों और आधंयालंतमक
संरकंंकों दंंारा दछपाकर रखा गया था। 2007 में जब
वैजंंादनकों ने इन टुकड़ंों की सामगंंी संरचना का अधंययन
दकया तो उनंहें कुछ आशंंयंिजनक तथंय दमला दजसने इस
दलंगमं के रहमंय को और गहरा कर दिया। उनंहोंने पाया दक
इसके केंदंं में एक मजबूत चुंबकीय कंंेतंं है, जो बहुत ही
असामानंय है। इसकी रचना कैसे की गई यह आज भी रहमंय
बना हुआ है। वतंिमान में शंंीशंंी रदविंकरजी के माधंयम से
उनंहें जनता के सामने लाया गया है। 

लूट और विध्िंस का खूनी इविहास
सोमनाथ की अपार धन-संपिा और खंयादत ही कई बार
उसके संकट का कारण बनी। इसे सात बार तोड़ंा और लूटा
गया, लेदकन हर बार यह अपनी राख से दिर जी उठा।

1. िुरंआती संघषंि (649- 815 ईमंवी): वैकंलभी
के राजाओं दंंारा दनदंमित इस मंदिर को पहली बार
725 ईमंवी में दसंध के सूबेिार अल जुनैि ने तोड़ंा।
पंंदतहार राजा नागभटंं ने दिर से इसे भवंयता िी।
2. महमूि गजनवी का क्ंंर हमला (1024-25

ईमंवी): इदतहास का सबसे काला अधंयाय तब
दलखा गया जब गजनवी ने अपनी सेना के साथ
मंदिर पर धावा बोला। उसने न केवल संपदंंि लूटी,

बलंकक मंदिर के भीतर पूजा कर रहे हजारों दनहतंथे भतंतों का
बेरहमी से कतंल कर दिया।
3. वखलजी और सल्िनि काल: 1297 में अलाउदंंीन

दखलजी के सेनापदत नुसरत खां और बाि में मुजफंिरिाह
व अहमि िाह ने बार-बार इस आमंथा के केंदंं को चोट
पहुँचाई।
4. औरंगजेब की क्््रिा (1665- 1706 ईस्िी): मुगल
बाििाह औरंगजेब ने इसे िो बार तोड़ंने का आिेि दिया।
जब उसने िेखा दक लोग खंडहरों में भी पूजा करने आ रहे
हैं, तो उसने वहाँ कतंलेआम करने के दलए सेना भेज िी।
संककंप और नवदनमंािण: राख से दिर दखला कमल
विर से वनर्ााण का इविहास: जब-जब दवधंवंस हुआ,
भारतीय राजाओं- मालवा के राजा भोज, गुजरात के राजा
भीमिेव और बाि में मराठों ने इसे दिर से खड़ा दकया।
अवहल्याबाई होल्कर (1783): जब भारत का एक बड़ा

दहमंसा मराठों के पास आया, तो इंिौर की रानी अदहकंयाबाई
ने मूल मंथान के पास ही पूजा के दलए एक नया सोमनाथ
मंदिर बनवाया।

लौह पुर्ष का संकल्प (1950): आजािी के बाि,
सरिार वकंलभभाई पटेल ने समुदंं का जल हाथ में लेकर
इस मंदिर के पुनदंनिमंािण का संककंप दलया।

आज का स्िर्प: आधुदनक सोमनाथ मंदिर 'कैलाि
महामेरं पंंासाि' िैली में दनदंमित है। 1 दिसंबर 1995 को
ततंकालीन राषंंंंपदत िंकरियाल िमंाि ने इसे राषंंंं को
समदंपित दकया।  सोमनाथ हमें दसखाता है दक 'सिंंाएं
बिलती हैं, सेनाएं आती-जाती हैं, लेदकन शंंदंंा और सतंय
को कभी दमटाया नहीं जा सकता।' आज सोमनाथ मंदिर
अपनी पूरी दिवंयता के साथ खड़ा होकर भारत के गौरविाली
अतीत की गवाही िे रहा है।

1000 वर्ष का इतिहास है सोमनाथ: पराभव से
पुनर्त्थान िक, एक मंतिर तिसने इतिहास को झुकिे िेखा 
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आजकल हर घर में एक ही चिंता
चिखाई िेती है, बचंंा चकतने पंंचतशत
लाया? चकस संकूल में पढंता है?

कौन-सी कोचिंग करता है? माता-चपता, चशकंंक और
समाज, सभी चशकंंा को लगभग केवल अंकों और
कैचरयर तक सीचमत कर िुके हैं। लेचकन एक सवाल
धीरे-धीरे हमारे सामने खडंा हो रहा है, कंया हम केवल
होचशयार पीढंी तैयार कर रहे हैं या सिमुि अचंछे इंसान
भी बना रहे हैं?
बचंंों की सफलता का मापिंड अब चरपोरंट काडंट बन गया
है। यचि बचंंा अचंछे अंक ले आए तो उसकी पंंशंसा
होती है, लेचकन यचि वह चवनमंं, संवेिनशील और
ईमानिार है तो उसे सामानंय बात मान चलया जाता है।
यही सोि सबसे बडंी चिंता है। कंयोंचक जीवन केवल
पंंचतयोचगता नहीं, बलंकक संबंधों, चजमंमेिाचरयों और
मानवीय मूकंयों का भी नाम है।
आज का बचंंा जानकारी से भरपूर है। मोबाइल उसकी
हथेली में पूरी िुचनया लेकर आ गया है। वह चवजंंान,
तकनीक और आधुचनकता से तेजी से जुडं रहा है।
लेचकन िूसरी ओर सहनशीलता घर रही है, धैयंट कम हो
रहा है और संवेिनाएं कमजोर पडंती जा रही हैं। छोरी-
छोरी बातों पर गुसंसा, असफलता पर चनराशा और िूसरों
की पीडंा के पंंचत उिासीनता बढंती चिखाई िेती है।
इसका कारण केवल चशकंंा वंयवसंथा नहीं, बलंकक वह
वातावरण भी है, चजसमें बचंंा बडंा हो रहा है।
बचंंे उपिेशों से कम और वातावरण से अचधक सीखते
हैं। यचि घर में झूठ बोला जाएगा, तो बचंंा सतंयवाचिता
पर भाषण नहीं सीखेगा। यचि माता-चपता हर समय
मोबाइल में वंयसंं रहेंगे, तो बचंंे से अनुशासन की
उमंमीि करना कचठन होगा। यचि चशकंंक समय का
पालन न करें, तो चवदंंाथंंी समय का महतंव कैसे
समझेगा? सि तो यह है चक बचंंों की सबसे पहली
पाठशाला घर होता है और माता-चपता उनके
पहले चशकंंक।
आज अचधकांश पचरवारों में सुचवधाएं बढंी हैं, लेचकन
संवाि कम हुआ है। बचंंों को महंगे मोबाइल, चखलौने

और कोचिंग चमल जाती है, लेचकन मां की गोि और चपता
का समय कम चमलता है। बचंंे की छोरी-छोरी
चजजंंासाएं, डर, असफलताएं और मन की उलझनें सुनने
का समय अब चकसी के पास नहीं बिा। पचरणाम यह
होता है चक बचंंा धीरे-धीरे भीतर से अकेला होने लगता
है और चफर वह अपनी िुचनया सोशल मीचडया, गेमंस या
बाहरी पंंभावों में खोजने लगता है।
नैचतक चशकंंा केवल चकताबों का चवषय नहीं है। यह
जीवन जीने की पदंंचत है। बचंंे को “सतंय बोलो” कहना
पयंाटपंत नहीं, उसे ऐसा वातावरण िेना भी जरंरी है, जहां
वह सि बोलने से डरे नहीं। हर गलती पर अपमान और
कठोर िंड बचंंे को ईमानिार नहीं बनाते, बलंकक उसे
झूठ बोलना चसखाते हैं। पंंेम और चवशंंास वह जमीन है,
जहां अचंछे संसंकार सबसे अचंछी तरह पनपते हैं।
बिपन में सुनाई गई कहाचनयां जीवनभर साथ रहती हैं।
महातंमा गांधी की सतंयचनषंंा, संवामी चववेकानंि का
आतंमचवशंंास, अबंिुल कलाम की सािगी और
रामायण-महाभारत के आिशंट पंंसंग बचंंों के भीतर
नैचतक िेतना जगाते हैं। यचि घर में रोज कुछ िेर
पुसंंक, कहानी और संवाि के चलए समय चनकले, तो
वह चकसी भी टंंूशन से अचधक पंंभावी चशकंंा हो सकती
है।यह भी सि है चक आज का समय माता-चपता और
चशकंंकों िोनों के चलए िुनौतीपूणंट है। पंंचतसंपधंाट इतनी
बढं गई है चक सभी भचवषंय की िौडं में लगे हैं। लेचकन
इस िौडं में यचि बचंंे का बिपन, उसकी संवेिनशीलता
और उसका िचरतंं पीछे छूर जाए, तो यह चवकास अधूरा
रह जाएगा। हमें बचंंों को केवल सफल नहीं, बलंकक
सहंिय बनाना होगा। उनंहें केवल कमाने की नहीं, बलंकक
जीवन को समझने की चशकंंा िेनी होगी। कंयोंचक अंततः
समाज को केवल बुचंंदमान लोग नहीं, अचंछे मनुषंय
अचधक सुरचंंकत और सुंिर बनाते हैं।
तकनीक जीवन को आसान बना सकती है, लेचकन
जीवन को सुंिर केवल मूकंय ही बनाते हैं। इसचलए अब
समय आ गया है चक हम बचंंों के चरपोरंट काडंट के साथ
उनके वंयवहार, संवेिनशीलता और मानवता को भी
उतना ही महतंव िेना सीखें।

बच््ो् मे् नैतिक मूल्य तिकतिि करने के तिए
तिक््क-अतििािको् को क्या करना चातिए 

स्नेहा सिंह 
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भारत की भौगोलिक संरचना में अराविी पंंाचीनतम पवंवत
है। भू-शासंंंं के अनुसार भारत का सबसे पंंाचीन पवंवत
अराविी का पवंवत है। अराविी पवंवत पंंाचीन भारत के
सपंतकुि पवंवतों में से एक है। इसे भी लहनंदूकुश पवंवत की
तरह पालरयातंं या पालरजात पवंवत कहा जाता है। वह इसलिए
लक यहां पर पालरजात वृकंं पाया जाता है। माना जाता है लक
यहीं पर शंंीकृषंण ने वैकुंठ नगरी बसाई थी। राजसंथान में
यह पहाडं नैऋतंय लदशा से चिता हुआ ईशान लदशा में
करीब लदलंिी तक पहुंचा है। अराविी या 'अवंविी' उतंंर
भारतीय पवंवतमािा है।

कितना लंबा है आरावली पव्वक्् श््ृंखला क््ेत््: अगर
गुजरात के लकनारे अबंवुद या माउंट आबू का पहाडं उसका
एक लसरा है तो लदलंिी के पास की छोटी-छोटी पहालंडयां
धीरज  दूसरा लसरा। आबू के पहाडं का सबसे ऊंचा लशखर
लसरोही लजिे में गुरंलशखर 1727 मी. से भी अलधक ऊंचा है
जबलक धीरज टेकलरयों की ऊंचाई 50 फुट की ही होगी।
राजसंथान, हलरयाणा, लदलंिी, गुजरात, पंजाब आलद राजंयों में
इस पवंवत की शंंृंखिाएं फैिी हुई हैं। ऋगंवेद में अबंवुद नामक
असुर का लजकंं आता है।
नष्् िर रहे है् अरावली िो: अराविी पवंवत शंंृंखिा कई
पंंाकृलतक और खलनज संपदाओं से िबरेज है। यह पवंवत
शंंेणी कंवारंजंव चटंंानों से लनलंमवत है। इनमें सीसा, तांबा, जसंंा
आलद खलनज पाए जाते हैं। यहां की अलधकतर चटंंानें देशभर
में िोगों के घर का फशंव बनकर नषंं हो गई हैं। 
लसंधु को िांघकर मधंयपंंदेश की ओर जाते यह पहाडं और
उसकी अनेक शाखाएं आडंी आती हैं इसलिए इसका
'आडाविी' नाम पडंा होगा। आडाविी के पहाडं बडंे हों या
छोटे, वनसंपलत-सृलंंष को आज भी पंंशंंय देते हैं और उन
जंगिों में शेर, चीता आलद वनंय पशुओं को भी पंंशंंय लमिता

है और यहां कई पहाडंी वनंय जालतयां भी उसके
आशंंय से कृताथंव होकर िोकगीतों में अपनी
कृतजंंता वंयकंत करती हैं। इस पवंवतमािा में
केवि दलंंकणी कंंेतंं में सघन वन हैं अनंयथा
अलधकांश कंंेतंंों में यह लवरि, रेतीिी एवं
पथरीिी है।
नकियां: अराविी पलरसर में जनंम िेने वािी
नलदयों की संखंया भी कम नहीं है। वेदसंमृलत
(बनास), वेदवती (बेरछ), वृतंंघंनी
(उतंगन), लसंधु (कािी लसंध), वेणंया या

वणंावशा नंलदनी अथवा चंदना (साबरमती), सदानीरा या
सतीरापारा (पावंवती), चमंवणंवती या धनंवती (चंबि), तूपी
या रंपा या सूयंव (गंभीर), लवलदशा या लवदुषा (बेस),
वेतंंवती या वेणुमती (बेतवा), लशपंंा या अवणंंी या अवंती।
पंंमुख चोलटयां हैं-

* सेर- 1597 मीटर
* अचलगढ्- 1380 मीटर
* िेलवाड्ा- 1442 मीटर

* आबू- 1295 मीटर
* ऋकििेश- 1017 मीटर

आरावली िे तीर्व:
आराविी पवंवत कंंेतंं में पवंवत की घालटयों के मधंय चारों ओर
जंगिों से लघरे रणकपुर में भगवान ऋषभदेव का चतुमंवुखी
जैन मंलदर है। रणकपुर मंलदर उदयपुर से 96 लकिोमीटर की
दूरी पर है। देशभर में मां शाकंभरी के तीन शकंकतपीठ हैं
इसमें से दो आराविी पवंवत कंंेतंं में कंसथत हैं। महाभारत
काि में पांडव अपने भाइयों व पलरजनों का युदंं में वध
(गोतंं हतंया) के पाप से मुकंकत पाने के लिए अराविी की
पहालंडयों में रंके थे। महाभारत के अनुसार यह कंंेतंं असुर
राज वृषपवंव के सामंंाजंय का एक भाग था और यहां पर
असुरों के कुिगुरं शुकंंाचायंव लनवास करते थे। इसी संथान
पर शुकंंाचायंव की पुतंंी देवयानी का लववाह नरेश ययालत के
साथ संपनंन हुआ था। देवयानी को समलंपवत एक मंलदर झीि
के पास कंसथत है। एक अनंय मानंयता के अनुसार शाकंभरी
देवी चौहान राजपूतों की रकंंक देवी हैं। भगवान शंंीकृषंण ने
दंंालरका के बाद एक ओर नगर बसाया था लजसे वैकुंठ कहा
जाता था। कुछ इलतहासकारों के मुतालबक अराविी की
पहाडंी शंंृंखिा पर कहीं वैकुंठ धाम बसाया गया था, जहां
इंसान नहीं, लसफंफ साधक ही रहते थे। 

अरावली पहाड़ियो़ का क़या है पौराडिक महत़व
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बुंदेली इतिहास मे ंआलहंा-ऊदल का नाम बडंे ही आदरभाव
से तलया जािा है। आलहंा उदल की पौरातिक कथा के
अनुसार आलहंा और ऊदल दो भाई थे। ये बुनदंेलखणडं के
महोबा के वीर योदंंा और परमार के सामंि थे। यहां पंंसंंुि
लेख सथंानीय तकवदंतियो ंऔर गीिो ंके आधार पर है।
आलहंा उदल कौन थे जातनए उनकी रोचक कहानी:

1. आलहंाखणडं मे ंगाया जािा है तक इन दोनो ंभाइयो ंका युदंं
तदललंी के ितकंालीन शासक पृथवंीराज चौहान से हुआ था।
कहिे है ं तक युदंं मे ंउनका भाई वीरगति को पंंापिं हो गया
था। इसतलए भी आलहंा ने पृथवंीराज चौहान से भयानक युदंं
लडकंर उनहंे ं हराकर बंधक बना तलया था। लेतकन गुरं
गोरखनाथ के आदेश से आलहंा ने पृथवंीराज को जीवनदान
दे तदया था। इसके पशंंाि आलहंा के मन मे ंवैरागयं आ गया
और उनहंोनंे संनयंास ले तलया था। 
2. यह भी कहिे है ंतक पृथवंीराज चौहान, जो तक तदललंी और
अजमेर के शासक थे, उतंंरी भारि मे ंअपना पंंभुतवं बढां रहे
थे। महोबा एक सवंिंतंं राजयं था और पृथवंीराज चौहान
चाहिे थे तक महोबा उनके अधीन हो जाए। इस वजह से
उनहंोनंे महोबा पर आकंंमि तकया। आलहंा और ऊदल ने
अपने राजयं की सवंिंतंंिा और सवंातभमान की रकंंा के तलए
पृथवंीराज चौहान की तवशाल सेना से युदंं तकया। उनहंोनंे
वीरिा से लडांई लडीं, लेतकन इस युदंं मे ंउदल को वीरगति
पंंापिं हुई। इससे अलहंा बहुि उदास और कंंोतधि हो गए।

बाद मे ं अललंा ने जो युदंं लडां उसके
चलिे पृथ�ंवीराज चौहान की सेना को पीछे
हटना पडां था। एक अनयं कथा मे ंयह भी
कहा जािा है तक पृथवंीराज चौहान ने
आलहंा की बहन को लेकर अपमानजनक
तटपपंिी की थी, तजससे युदंं की
ससंथति बनी।
3. यह भी कहिे है ं तक आलहंा को मां
शारदा माई (मधयंपंंदेश के मैहर मे ंससंथि)
का आशीवांाद पंंापिं था, अिः पृथवंीराज
चौहान की सेना को पीछे हटना पडां था।
पृथवंीराज चौहान के साथ आलहंा की
आखरी लडांई थी, तजसमे ं आलहंा ने

पृथवंीराज को जीवनदान दे तदया था। तलहाजा पृथवंीराज
चौहान की सेना को पीछे हटना पडां था। मां के
आदेशानुसार आलहंा ने अपनी साग (हतथयार) शारदा मंतदर
पर चढांकर नोक टेढीं कर दी थी तजसे आज िक कोई सीधा
नही ंकर पाया है। मंतदर पतरसर मे ं ही िमाम ऐतिहातसक
महतवं के अवशेष अभी भी आलहंा व पृथवंीराज चौहान की
जंग की गवाही देिे है।ं  मां शारदा माई के भकिं आलहंा आज
भी करिे है ंमां की पूजा और आरिी। जो इस पर तवशंंास
नही ंकरिा वे अपनी आंखो ंसे जाकर देख सकिा है।
4. कातलंजर के राजा परमार के दरबार मे ंजगतनक नाम के
एक कतव ने आलहंा खणडं नामक एक कावयं रचा था उसमें
इन वीरो ंकी गाथा वतिंाि है। इस गंंंथ मे ंदो ंवीरो ंकी 52
लडांइयो ंका रोमांचकारी विंान है। आखरी लडांई उनहंोनंे
पृथ�ंवीराज चौहान के साथ लडीं थी। 
5. बुंदेली इतिहास मे ं आलहंा-ऊदल का नाम बडंे ही
आदरभाव से तलया जािा है। बुंदेली कतवयो ंने आलहंा का
गीि भी बनाया है, जो सावन के महीने मे ंबुंदेलखंड के हर
गांव-गली मे ं गाया जािा है। जैसे पानीदार यहां का पानी
आग, यहां के पानी मे ंशौयंा गाथा के रपं से गाया जािा है।
यही नही,ं बडंे लडंैया महोबे वाले खनक-खनक बाजी
िलवार आज भी हर बुंदेलो ंकी जुबान पर है। उललंेखनीय
है तक बुंदेल खंड के लोग आज िक कभी तकसी से नही ंहारे
है। उनहंोनंे अकबर और औरंगजेब को भी धूल चटा दी थी।

आल्हा ऊदल ने क्यो् लड्ा
था पृथ्वीराज चौहान से युद््?
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महारानी अदहलय्ाबाई होलकर का जनम् 31 मई,
1725 को महाराष्््् के चैि्ी गांव मे ् हुआ था।
मधय्प््देश सरकार इस बार उनका 300वां जयंती
वर्ण मना रही है। वर्ण 1733 मे ्अदहलय्ाबाई का
दववाह खंिेराव से हो गया। उस वकत्
अदहलय्ाबाई की उम्् दसर्ि 8 वर्ण थी। खंिेराव
अदहलय्ाबाई से 2 साल बडे थे। शादी के बाद
अदहलय्ाबाई महेश््र आ गई। सन 1745 मे ्उनह्े्
बेटा हुआ मालेराव होलकर और 1748 मे ्उनह्े्
बेटी हुई मुकत्ाबाई। सन 1754 मे ्अदहलय्ाबाई
के जीवन मे ्अंिेरा छा गया। एक युि्् के दौरान
पदत खंिेराव वीरगदत को प््ापत् हो गए। इसके
बाद उनह्े ् राजपाट संभालना पडा्।
अदहलय्ाबाई महान दशव भकत् थी।् उनके जीवन
से जुड्े कई रोचक दकसस्े है।् उनह्ी ्मे ्से एक है
एक चोर का दकसस्ा।
देवी अदहलय्ाबाई के अनेक चमतक्ारी दकसस्ो ्मे ्एक

दकसस्ा उनके सोने के झूले का है। महेश््र सस्थत
राजबाडा (दकले) मे ्मां अदहलय्ाबाई का सोने का झूला
बताया जाता है। बरसो ्पहले कुछ चोरो ्ने उसे चुराने का
दुसस्ाहस दकया था। चोर आसानी से उसे चुराकर महेश््र
से पूव्ण मे ्लगभग 25-30 दकमी िरगांव के आसपास तक
ले भी गए लेदकन िरगांव पार करने के पहले ही अचानक
से उनकी आंखो ्की जय्ोदत चली गई और वे पकडा गए।

दरअसल, यह झुला भगवान श््ीकृष�्र का था दजसमे्
बालगोपाल को झुलाया जाता था। आज भी अदहलय्ाबाई
का दनजी पूजा घर यह महेश््र के राजवाडा् पदरसर के
बगल मे ् सस्थत है, जहां अदहलय्ाबाई भगवान की पूजा
करती थी।् यही ्पर वह सोना का झुला रखा हुआ था। यह
भगवान कृषर् के दलए बनाया गया था और यह
अदहलय्ाबाई के पूजा घर की एक महतव्पूर्ण वस््ु रचना भी
थी। झूला आज भी महेश््र के राजवाडा् पदरसर के बगल
मे ्मौजूद पूजा घर मे ्है, जहाँ लोग उसे देखने आते है.् 

जब एक चोर चोरी कर ले गया रानी
अहिल्याबाई िोल्कर का सोने का झूला

केवल बुद््ि से काम नही ्चलता। बुद््ि का सदुपयोग और
दुरप्योग महतव्पूर्ण हो जाता है। बुद््ि के दुरप्योग का
सबसे बडा् उदाहरर रावर है और बुद््ि के सदुपयोग का
उदाहरर काकभुशुंदि है।् रावर ब््ाहम्र था, दवश््
दवजेता था, राक््सो ्का राजा था। लेदकन बुद््ि के मामले
मे ्गडब्डा् गया।
काकभुशुंदि पक््ी, और उसमे ्भी दनकृष्् कौवा, लेदकन

बु  द््ि का खूब उपयोग दकया। गरड् ्से उनह्ोन्े कहा- सुनु
खगेस रघुपदत प््भुताई, कहउं जथामदत कथा सुहाई।

पक््ीराज गरड् ्रघुनाथ जी की प््भुता सुदनए। मै ्अपनी
बुद््ि के अनुसार वह सुहावनी कथा कहता हूं। ‘अपनी
बुद््ि के अनुसार’ शबद् बड्े महतव्पूर्ण है।् ज््ान के साथ
समझ पैदा हो तब बुद््ि कहलाती है। और बुद््ि पदरषक्ृत
हो तो प््ज््ा है। चार तरह की बुद््ि है-् आईकय्ू- तादक्िक
सोच, ईकय्ू- भावनातम्क सोच, एसकय्ू- सामादजक सोच
और एकय्ू- एिवदस्णटी कोशेट् यानी चुनौदतयो ्का सामना
कैसे करे।् बुद््ि थोडी्-अदिक सभी के पास है, पर
बुद््िमान होने के दलए प््यास करना पडत्ा है।

बुद््ि का सदुपयोग बुद््िमान होने के दिए महत्वपूर्ण है
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आज से तीन बरस पहले की बात होगी,
राम और श्याम कन्नौज स्टेशन के पास ही
रहते थे। घर से स्कूल थोड्ी दूरी पर था।
लोग देखते श्याम अपने बस््े के साथ-साथ
बड्े भाई राम का बस््ा भी उठाकर चलता
था। कारण, राम का एक पैर दूसरे पैर से
थोड्ा छोटा था। वह ठीक से चल नही् पाता
था। श्याम चाहता था, बड्े भाई राम को
कोई तकलीफ न हो। हालांकक राम उम्् मे्
उससे कसफ्फ दो वर्ष बड्ा था। लेककन श्याम उसे
बहुत चाहता था। उसे अपने भाई की कवकलांगता से बहुत
दुःख होता था।
एक कदन राम और श्याम स्कूल जा रहे थे कक मोहल्ले

के शरारती बच््े जमा हो गए। वे राम को “लंगड्ा”-
“लंगड्ा” कहकर कचढ्ाने लगे। श्याम बस््ा रखकर उन्हे्
मारने दौड्ा तो उसे धक््ा देकर कगरा कदया और दोनो् के
बस््े उठाकर भाग गए।
बस््ा नही् था तो दोनो् बच््े स्कूल कैसे जाते? वे रोते
हुए घर लौट आए। माता-कपता को सारी बात बताई।
अगले कदन कपता दोनो् बच््ो् को स्कूल छोड्ने गए।
प््धानाचाय्ष भी क्या करते, शरारती लड्के कोई उनके
स्कूल के तो थे नही्।
कपता उन दोनो् को दो-तीन कदन तक छोड्ने जाते रहे।
मगर कब तक जाते? उन्हे् भी तो अपनी नौकरी करनी
थी। चौथे कदन राम और श्याम स्कूल गए। रास््े मे् कफर
उन लड्को् ने इन दोनो् बच््ो् को तंग ककया। जब शाम
को घर आकर मां से कशकायत की तो वह बोली्- “अब
तुम लोगो् के झगड्े कनपटाने रोज-रोज कौन जा सकता
है। कपताजी नौकरी करे् या तुम्हे् छोड्ने जाएं। अपनी
समस्याओ् को आराम से सुलझाओ। कजस वक्त ये
लड्के यहां होते है्, उससे कुछ देर पहले चले जाया करो
या बाद मे् नही् तो रास््ा बदल लो।”
“पहले ही भैया को चलने मे् इतनी कदक््त होती है।
रास््ा बदले् तो ककतना चलना पड्ेगा” श्याम बोला।

“श्याम, मां ठीक कहती है। हम दूसरे रास््े से चले जाया
करे्गे। पहले-पहल थोड्ी कदक््त होगी, कफर आदत पड्
जाएगी।” राम ने कहा।
राम की बात श्याम को माननी पड्ी।
अगले कदन से वे दूसरे रास््े से जाने लगे। राम धीरे-धीरे
चल पाता था, सो बहुत देर हो जाती स्कूल पहुंचने मे्।
उधर दो बस््ो् को ढोते-ढोते श्याम के कंधे थक जाते।
घर से भी जल्दी कनकलना पड्ता।
रास््े भर, राम-श्याम को तरह-तरह की बाते् सुनाता,
कचकडयो्, फूलो्, मधुमक्कखयो् के बारे मे् बताता। उसे पता
था, श्याम ककतना थक जाता होगा? धीरे-धीरे दोनो् भाई
आराम से उस रास््े से जाने-आने लगे।
एक दोपहर वे दोनो् पढ्कर वापस लौट रहे थे कक शैतान
लड्को् के उसी दल ने उन्हे् आ घेरा। न जाने उन्हे् कैसे
पता चल गया था कक इन दोनो् भाइयो् के जाने-जाने का
लम्बा रास््ा है। वे आकर कफर से इनका बस््ा छीनने
लगे। तभी कुछ राहगीरो् ने आकर उन्हे् बचाया।
आज श्याम का धैय्ष जवाब दे गया। कबना ककसी कारण
के हम कब तक कपटते रहे्! इनकी शैतानी के कलए कोई
सजा नही्, जबकक हमने अपना रास््ा भी बदल कदया।
घर जाकर दोनो् मे् से ककसी ने भी आज की घटना का

कजक्् नही् ककया। राम को पता था कक माता-कपता को
सारी बात पता चलेगी तो उन्हे् बहुत दुःख होगा। जबकक
श्याम तो सभी पर गुस्सा था। माता-कपता कर ही क्या
ले्गे! श्याम पूरी रात सो न सका। “कैसे इन लड्को् से
कनपटा जाए!” वह यही सोचता रहा।

दो भाइयों के पंयार और सूझ
बूझ की
कहानी



राजसंथान की गुलाबी नगरी जयपुर में संसथत हवामहल
फििंफ एक ऐफतहाफिक इमारत नहीं, बसंकक इंफियन आफंकफटेकंट
और िांइफटफिक िोच का भी एक अदंंंत नमूना है. आज भी
हवामहल दुफनया बर के पयंयटकों को अपनी ओर आकफंषयत
करता है. हवामहल में बने िुंदर झरोखे, शानदार फिजाइन
और इिकी अनोखी बनावट की िुंदरता दूर िे ही लोगों को
खींचती है. कहते हैं फक राजसंथान जैिी भीषण गमंंी वाली
जगह में भी हवामहल के अंदर पंंाकृफतक रंप िे ठंिक बनी
रहती है. जहां बाहर तो तापमान 45 फिगंंी िेसंकियि तक
जाता है, लेफकन हवामहल के अंदर िुकून भरी हवा महिूि
होती है.

राजसंथान की गुलाबी नगरी जयपुर में संसथत हवामहल
फििंफ एक ऐफतहाफिक इमारत नहीं, बसंकक इंफियन आफंकफटेकंट
और िांइफटफिक िोच का भी एक अदंंंत नमूना है. आज भी
हवामहल दुफनया बर के पयंयटकों को अपनी ओर आकफंषयत
करता है. हवामहल में बने िुंदर झरोखे, शानदार फिजाइन और
इिकी अनोखी बनावट की िुंदरता दूर िे ही लोगों को खींचती
है. कहते हैं फक राजसंथान जैिी भीषण गमंंी वाली जगह में भी
हवामहल के अंदर पंंाकृफतक रंप िे ठंिक बनी रहती है. जहां
बाहर तो तापमान 45 फिगंंी िेसंकियि तक जाता है, लेफकन
हवामहल के अंदर िुकून भरी हवा महिूि होती है.

ककसने और कब बनवाया था हवामहल
हवामहल का फनमंायण 1799 में महाराजा िवाई पंंताप फिंह

ने करवाया था. इिे आफंकफटेकंट लालचंद उसंंाद ने फिजाइन
फकया था. इि इमारत को खाितौर पर राजघराने की मफहलाओं
के फलए बनाया गया था, ताफक वे बाहर के तंयोहारों और बाजारों
को देख िकें, लेफकन बाहर िे उनंहें कोई न देख पाए. हवामहल
में कुल 953 छोटी-छोटी फखडंफकयां हैं, फजनंहें 'झरोखे' कहा
जाता है. यही झरोखे इि इमारत को पंंाकृफतक रंप िे ठंिा
रखने में िबिे बडंी भूफमका फनभाते हैं.

इमारत की खाकसयत है् 953 झरोखे
वैजंंाफनक रंप िे देखें तो हवामहल में वेंचुरी इिेकंट नाम

का फंंपंफिपल काम करता है. इि फंंपंफिपल के अनुिार जब हवा
फकिी छोटी जगह िे तेजी िे गुजरती है, तो उिका दबाव कम
हो जाता है और हवा ठंिी महिूि होने लगती है. हवामहल की
िैकडंों छोटी फखडंफकयां हवा को तेज गफत में अंदर आने देती
हैं. इििे पूरी इमारत में लगातार वेंफटलेशन बना रहता है और
अंदर का तापमान बाहर की तुलना में कािी हो जाता है.

इमारत की किजाइन भी करती है गम््ी को कम
इमारत की फिजाइन भी गमंंी कम करने में मदद करती है.

हवामहल लाल और गुलाबी बलुआ पतंथर िे बना है. यह पतंथर
फदन में गमंंी को धीरे-धीरे एबंजॉबंय करता है और जकंदी गमंय नहीं
होता है. इिके अलावा मोटी दीवारें भी अंदर के टेंपरेचर को
बैलेंि करने में मदद करती हैं. मोटी दीवारें बाहर की तेज गमंंी
को िीधे अंदर नहीं आने देती है.

वे्चुरी इफेक्ट से कमलती है प््ाकृकतक ठंिक
हवा महल की ऊंचाई और संटंंकंचर भी कािी खाि है. यह

पांच मंफजला इमारत फपराफमि जैिी आकृफत में बनाई गई है.
ऊपरी फहसंिे में जंयादा फखडंफकयां होने की वजह िे गमंय हवा ऊपर
की तरि फनकल जाती है और नीचे ठंिी हवा बनी रहती है.

हवामहल मे् गकलयारे और कमरे है् संकरे
हवामहल की एक और खाि बात ये है फक हवामहल के

अंदर गफलयारे और कमरे बहुत िंकरे बनाए गए हैं. इििे हवा
का पंंवाह तेज हो जाता है और ठंिक जंयादा महिूि होती है.
एिवांि फबसंकिंग में जहां एयर कंिीशनर की जरंरत पडंती है,
वहीं हवामहल की पारंपफरक फिजाइन खुद ही पंंाकृफतक एिी का
काम करती है.

सूय्य की किशा को ध्यान मे् रखकर बना है हवामहल
हवामहल को बनाते िमय आफंकफटेकंट ने िूयंय की फदशा का

भी पूरा धंयान रखा था और फिर इि इमारत को बनाया था.
हवामहल के अंदर िुबह और शाम के िमय िूरज की रोशनी
िीधे न आए, इिके फलए झरोखे और दीवारों का कोण खाि
तरीके िे तय फकया गया था. इििे अंदर जंयादा गमंंी नहीं होती
है. आज भी इंजीफनयर और आफंकफटेकंट हवामहल की फिजाइन
को टंंेफिशनल इंफियन आफंकफटेकंट का शानदार उदाहरण मानते
हैं. यह इमारत बताती है फक पुराने िमय में फबना फबजली और
मशीनों के भी लोग फवजंंान और पंंकृफत की मदद िे गमंंी िे
बचने के तरीके जानते थे.
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राजस्थान की वो इमारत, जहां कोई एसी-कूलर नही्
फिर भी मई-जून के महीने में नहीं लगती गमंंी



रंगभेद पर छलका उल्का गुप्ता का दद्द 
सिर्फ गोरे बच््ो् को सिलता था ऑसिशन का िौका

टीवी और फिल्म इंडस्ट््ी मे् रंगभेद और सुंदरता के तय
मानको् को लेकर बहस एक बार फिर तेज हो गई है.
अफभनेत््ी उल्का गुप्ता ने हाल ही मे् अपने संघर्ष भरे
शुर्आती फदनो् को याद करते हुए खुलासा फकया फक बचपन
मे् उन्हे् केवल सांवले रंग की वजह से कई बार ऑफडशन
से बाहर कर फदया जाता था. उन्हो्ने बताया फक उस दौर मे्
इंडस्ट््ी मे् गोरी त्वचा को लेकर इतना ज्यादा जुनून था फक
कई जगह साि तौर पर फलखा होता था—“केवल
गोरे बच््े” यानी फसि्फ गोरे बच््ो् के फलए ऑफडशन.

हाल ही मे् एक इंटरव्यू मे् उल्का गुप्ता ने
अपने बचपन के संघर््ो् और इंडस्ट््ी मे् झेले गए
रंगभेद पर खुलकर बात की. उन्हो्ने कहा फक
एक चाइल्ड आफ्टिस्ट के तौर पर जब वह
अलग-अलग भूफमकाओ् के फलए ऑफडशन देने
जाती थी्, तब उन्हे् अक्सर केवल उनके रंग की
वजह से फरजेक्ट कर फदया जाता था.

उल्का ने बताया फक वह कई बार अंधेरी
और वल््ी जैसे इलाको् तक लंबा सिर तय
करके ऑफडशन देने पहुंचती थी्, लेफकन वहां
जाकर उन्हे् पता चलता था फक मेकस्ष केवल गोरे बच््ो्
की तलाश कर रहे है्. अफभनेत््ी ने कहा फक यह उनके
बचपन की सबसे बड्ी असुरक््ा बन गई थी.

उन्हो्ने कहा फक कई बार फरजेक्शन फमलने के बाद वह
रोने लगती थी्. इतना ही नही्, कई मौको् पर उन्हो्ने
कास्सटंग टीम से यह तक गुजाफरश की फक कम से कम उन्हे्
ऑफडशन देने या अपना पफरचय देने का मौका तो फदया
जाए.

उल्का गुप्ता ने यह भी बताया फक मनोरंजन जगत मे्
गोरे रंग को लेकर जुनून बहुत गहराई तक मौजूद था.
उन्हो्ने कहा फक कई बार मेकअप आफ्टिस्ट उनके चेहरे पर
उनकी वास््फवक त्वचा से दो या तीन शेड हल्का िाउंडेशन
लगा देते थे, फजससे उन्हे् बेहद असहज महसूस होता था.

अफभनेत््ी ने कहा फक वह खुद से सवाल करती थी् फक
क्या वह जैसी है्, वैसी पय्ाषप्त नही् है्. उन्हो्ने कहा फक उन्हे्
साि फदखाई देता था फक मेकअप पैलेट मे् उनकी त्वचा से
मेल खाने वाला सही शेड मौजूद है, फिर भी जानबूझकर
उनसे हल्का रंग इस््ेमाल फकया जाता था.

उल्का ने कहा फक इस तरह की घटनाएं उन्हे् भीतर तक
परेशान करती थी् और वह कई बार खुद को लेकर
असुरफ््कत महसूस करने लगती थी्. उन्हो्ने यह भी बताया
फक टीवी इंडस्ट््ी मे् लंबे समय तक गोरी त्वचा वाली
अफभनेत््ी को ही “ग्लैमरस” माना जाता रहा, फजसके
कारण उन्हे् कई भूफमकाओ् के फलए कम उपयुक्त
समझा गया.

उनकी इस फटप्पणी के बाद सोशल मीफडया पर
रंगभेद और मनोरंजन जगत मे् सुंदरता के मानको्

को लेकर नई बहस शुर् हो गई है. कई लोगो्
ने अफभनेत््ी के साहस की तारीि
करते हुए कहा फक उन्हो्ने उस

सच््ाई को सामने रखा है फजससे इंडस्ट््ी
मे् काम करने वाले कई कलाकार गुजरते है्.

फवशेरज््ो् का कहना है फक भारतीय मनोरंजन
उद््ोग मे् लंबे समय तक गोरी त्वचा को सुंदरता

और सिलता का प््तीक माना जाता रहा.
फिल्मो्, टीवी फवज््ापनो् और

धारावाफहको् मे् अक्सर गोरे रंग को
प््ाथफमकता दी जाती थी. हालांफक

फपछले कुछ वर््ो् मे् इस सोच मे् धीरे-
धीरे बदलाव देखने को फमल रहा है.

सोशल मीफडया पर कई यूजस्ष ने कहा फक आज भी कई
कलाकार रंगभेद और बाहरी र्प-रंग को लेकर भेदभाव का
सामना करते है्, लेफकन बहुत कम लोग इसके बारे मे्
खुलकर बोल पाते है्. उल्का गुप्ता के बयान को इसी कारण
कािी महत्वपूण्ष माना जा रहा है.
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