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हवहिन्न संस्कृहतयो् और लोगो्
के प््हत सम्मरन को बढ्रवर िेकर
सहिष्णुतर को प््ोत्सरहित करतर िै
अंतर्राष््््ीय सहिष्णुतर हिवस
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मां - तुम्हे् अिनी गलती कभी पदखाई नही् देती?
बेटी - पदखाई तो देती है मम्मी।
मां - पिर सुधारती क्यो् नही्?
बेटी - क्यो्पक आि हर बार िहले ही बता
देती है् पक गलती क्या है। मेरा काम आसान
हो जाता है। 

मां - तुम्हे् अिनी गलती कभी पदखाई नही् देती?
बेटी - पदखाई तो देती है मम्मी।

मां - पिर सुधारती क्यो् नही्?
बेटी - क्यो्पक आि हर बार
िहले ही बता देती है् पक
गलती क्या है। मेरा काम
आसान हो जाता है।

िािा - बेटा,
पजंदगी मे् हमेशा
अिने लक्््य िर
ध्यान देना चापहए।
बेटा - पबल्कुल

िािा।
िािा - तो तुम्हारा लक्््य क्या है?
बेटा - अभी तो मेरा लक्््य है पक आि
अिना िोन मुझे दे दे्।
िािा - और उसके बाद?
बेटा - पिर लक्््य बदल जाएगा। 

िािा - बेटा, तुम्हे् मुझसे क्या
सीखना है?
बेटा - िािा, आिकी तरह धैय्य रखना
सीखना है।
िािा - बहुत अच्छी बात है। तुम्हे् ऐसा
क्यो् लगता है?
बेटा - क्यो्पक आि हर महीने मेरी परिोट्य
कार्य देखकर भी अगले महीने अच्छे
नंबरो् की उम्मीद रखते है्!
000000000
पिंकी - बंटी, तुमने कभी कोई ऐसा काम
पकया है पजस िर तुम्हे् बहुत गव्य हो?
बंटी - हां, एक बार मै्ने पबना पकसी की
मदद पलए िूरा पदन पनकाल पदया।

पिंकी - वाह! क्या पकया
था?
बंटी - रपववार था, घर
िर कोई नही् था और

मै्ने पकसी
को िोन

भी नही्
पकया।

बंटी - पिंकी,
तुम्हे् िता है पक

समझदार इंसान की िहचान क्या
होती है?

पिंकी - क्या?
बंटी - वह बोलने
से िहले

सोचता है।
पिंकी - और
तुम?
बंटी - मै् तो
सोचने के
बाद भी बोल देता हूं, तापक सबको
िता चले पक मै्ने सोचा था। 
0000000000000000000000
मां - बेटा, आज तुमने घर का काम
क्यो् नही् पकया?
बेटी - मम्मी, मै्ने सोचा
आज आिको भी थोड्ा
आराम दे दूं।
मां - वो कैसे?
बेटी - आज आि मुझे
काम के पलए आवाज
लगाकर थकना मत, मै्
सुनकर भी नही् उठूंगी।

पिंकी - तुम हर बात का जवाब इतनी
जल्दी कैसे दे देते हो?
बंटी - क्यो्पक मै् सवाल िूरा होने का
इंतजार नही् करता।
पिंकी - अच्छा! इसीपलए तुम्हारे
जवाब अक्सर गलत होते है्।
बंटी - कम से कम जवाब देने मे् तो
मै् हमेशा आगे रहता हूं।
00000000000000000000
बंटी - पिंकी, अगर तुम्हे् एक पदन के
पलए कोई सुिरिावर पमल जाए तो
क्या करोगी?
पिंकी - मै् चाहूंगी पक घर का सारा
काम अिने आि हो जाए।
बंटी - और मै् चाहूंगा पक तुम्हारी यह
सुिरिावर हमेशा बनी रहे।

पिंकी -
िहले अिने
पहस्से का
काम खुद
करना
सीखो, पिर
सुिरिावर
मांगना। 
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पति-पत्नी के तिश्िे मे् समझदािी बढ़ाने का
अर्थ है पति-पत्नी के तिश्िे मे् िुिंि सलाह देने या
समस्या का समाधान ढूंढने के बजाय पार्थनि की
भावनाओ् को ध्यान से सुनना, उनका सम्मान
किना औि भावनात्मक जुड़ाव को मजबूि किना।

पति-पत्नी को यूं ही जीवनसारी नही् कहा जािा। वे एक-
दूसिे के सार अपने सुख-दुख व जीवन की पिेशातनयो् को
साझा कििे है्। अक्सि यह देखने मे् आिा है तक कुछ मतहलाओ्
की यह तशकायि होिी है तक उनके पति कभी उन्हे् नही्
समझिे, जबतक पुर्षो् का यह कहना होिा है तक वह अपनी
पत्नी की पिेशानी को दूि किने की हिसंभव कोतशश कििे है्
औि समस्या यही् से शुर् होिी है। 

दिअसल, कई बाि पिेशानी इस बाि की नही् होिी तक
सारी हमािी बाि नही् सुनिा, बल्कक यह होिी है तक वह हमािी
बाि पूिी होने से पहले ही उसका हल बिाने लगिा है। लेतकन
जो व्यल्कि अपनी बाि कह िहा है, उसे हि बाि िुिंि कोई उपाय
नही् चातहए होिा। वह बस खुद को सुना जाना चाहिा है। यही्
से बािचीि मे् एक ऐसी दूिी पैदा हो सकिी है, तजसका एहसास
दोनो् को अलग-अलग ििीके से होिा है। िो चतलए जानिे है्
तिश्िे मे् इस ल्सरति को मैनेज किने के ििीके-

हर बात का हल देना जर्री क्यो् नही्?
कभी-कभी सारी को सलाह से पहले अपनी पिेशानी कहने

औि समझे जाने का मौका चातहए होिा है।
तिश्िे मे् हि मुल्शकल का हल देना जर्िी नही् होिा। मान

लीतजए, पत्नी कहिी है तक घि औि दफ्िि की तजम्मेदातियां
संभालिे-संभालिे वह रक गई है। पति जवाब देिे है्, “िुम

अपना
काम समय
पि कि तलया किो।” हो
सकिा है तक पति सचमुच
मदद किना चाहिे हो्।
लेतकन पत्नी को उस समय
काम संभालने की सलाह
नही्, बल्कक अपनी रकान
को समझे जाने की जर्िि
हो सकिी है। हालांतक,
इसका मिलब यह नही् तक
सलाह देना गलि है। जर्िी
यह समझना है तक सामने
वाला उस समय क्या चाहिा
है।

बातचीत का 
तरीका कैसे बदले्?

सारी की बाि पूिी सुनना औि उसकी भावनाओ् का सम्मान
किना बािचीि को बेहिि बना सकिा है।

अगि तिश्िे मे् प्याि व आपसी समझ बनाए िखना है िो
बािचीि के ििीके को बदलना बेहद जर्िी है। मसलन-

सारी अपनी बाि कह िहा हो, िो िुिंि जवाब देने या
अपनी सफाई देने की जक्दी न किे्। उसे अपनी बाि पूिी किने
दे्। कई बाि ध्यान से सुनना ही बािचीि को सहज बना देिा
है।  कभी भी पार्थनि की भावनाओ् को छोरा ना बिाएं। “िुम
बेवजह पिेशान होिी हो” या “इसमे् इिना सोचने की क्या बाि
है?” जैसे जवाब सामने वाले को औि भी ज्यादा पिेशान कि
सकिे है्।

अगि पार्थनि आपकी बाि को नही् समझिा। िो आप तकसी
शांि समय पि अपनी बाि कह सकिी है्। मसलन, जब मै्
पिेशान होिी हूं, िो कई बाि मुझे सलाह से पहले िुम्हािा सार
चातहए होिा है। इससे सामने वाले को आपकी अपेक््ा समझने
मे् मदद तमल सकिी है।

कभी-कभाि बािचीि मे् गलिफहमी होना सामान्य है।
लेतकन अगि आपका सारी लगािाि आपकी भावनाओ् का
मजाक उड़ािा है, आपकी पिेशानी को बेवजह बिािा है या
आपको अपनी बाि कहने से डि लगने लगा है, िो इसे
नजिअंदाज न किे्। आप साफिौि पि उससे इस तवषय पि बाि
किे्। अगि ल्सरति बेहिि नही् होिी िो ऐसे मे् तकसी मैतिज
काउंसलि की मदद लेना अच्छा तवचाि हो सकिा है।

याद िखे् तक कई बाि तिश्िे मे् दूिी कम किने की शुर्आि
तकसी बड़े बदलाव से नही्, बल्कक एक-दूसिे को ध्यान से सुनने
की छोरी-सी आदि से होिी है।

पत्नी को समझना है तो हर बार सलाह
देना छोड्े्, ररश्ते मे् आएगी नजदीकी
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क्या रोज बादाम खाने से आंखो् की रोशनी बढ् सकती है
और चश्मे का नंबर कम हो सकता है? बादाम विटावमन ई,
प््ोटीन, मैग्नीवशयम और हेल्दी फैट्स का अच्छा स््ोत है।
विटावमन ई एंटीऑक्कसडे्ट के र्प मे् कोवशकाओ् को
ऑक्सीडेवटि नुकसान से बचाने मे् मदद करता है। विशेषज्् से
आगे जानते है् वक आंखो् की सेहत को बेहतर बनाने मे् बादाम
की क्या भूवमका होता है?

बादाम खाने से कंया आंखों की रोशनी बढंती है? 
बादाम को आमतौर पर वदमाग तेज करने और याददाश्त

बेहतर रखने िाले ड््ाई फ्््ट के र्प मे् जाना जाता है। लेवकन
इसमे् मौजूद पोषक तत्ि आंखो् की सेहत के वलहाज से भी
महत्िपूर्ण हो सकते है्। बादाम मे् विटावमन ई, प््ोटीन, फाइबर,
मैग्नीवशयम और हेल्दी फैट्स पाए जाते है्। इनमे् विटावमन ई
विशेष र्प से महत्िपूर्ण है, क्यो्वक यह शरीर की कोवशकाओ्
को ऑक्सीडेवटि डैमेज से बचाने मे् भूवमका वनभाता है।

अमेवरकी नेशनल इंस्टीट््ूट ऑफ हेल्थ के अनुसार,
लगभग 28 ग््ाम यानी एक औ्स बादाम मे् करीब 6.8–7.3
वमलीग््ाम विटावमन ई वमल सकता है। यह मात््ा ियस्को् की
रोजाना की विटावमन ई जर्रत का लगभग आधा वहस्सा है।
हालांवक, बादाम मे् आंखो् के वलए उपयोगी माने जाने िाले सभी
पोषक तत्ि पय्ाणप्त मात््ा मे् नही् होते। उदाहरर के वलए, आंखो्
के रेवटना मे् पाए जाने िाले ल्यूवटन और वजयाजै्वथन के वलए
हरी पत््ेदार सक्जजयां भी आहार मे् शावमल करना जर्री है।

लिटालमन ई और एंटीऑकंसीडेंटंस आंखों की
कोलशकाओं की सुरकंंा में कंया भूलमका लनभाते हैं?
एनसीबीआई के मुतावबक आंखो् को स्िस्थ रखने के वलए

केिल अच्छी नजर होना ही पय्ाणप्त नही् है, बक्लक आंखो् के
अलग-अलग वहस्सो् की कोवशकाओ् का स्िस्थ रहना भी जर्री
है। शरीर मे् ऑक्सीडेवटि स्ट््ेस तब होता है, जब फ््ी रेवडकल्स
और उनसे वनपटने िाली एंटीऑक्कसडे्ट सुरक््ा के बीच संतुलन
वबगड् जाता है। लंबे समय तक होने िाले ऑक्सीडेवटि डैमेज
का संबंध उम्् से जुड्ी कुछ आंखो् की बीमावरयो् से पाया गया है।
विटावमन ई एक एंटीऑक्कसडे्ट है, जो कोवशकाओ् की विक्ललयो्
को ऑक्सीडेवटि नुकसान से बचाने मे् मदद करता है। बादाम से
वमलने िाला विटावमन ई इस वलहाज से संतुवलत आहार का
उपयोगी वहस्सा हो सकता है। लेवकन यह समिना जर्री है वक
वकसी पोषक तत्ि का शरीर मे् उपयोगी होना और उसे खाने से
आंखो् की रोशनी बढ् जाना, दोनो् अलग-अलग बाते् है्।

यह बादाम और आंखो् की रोशनी से जुड्ा सबसे आम
सिाल है। कई लोग मानते है् वक रोज सुबह भीगे हुए बादाम

खाने से नजर तेज हो सकती है और धीरे-धीरे चश्मे का नंबर
कम हो सकता है। हालांवक, इस दािे के समथ्णन मे् मजबूत
िैज््ावनक प््मार उपलज्ध नही् है्।  चश्मे का नंबर आमतौर पर
मायोवपया (दूर की चीजे् धुंधली वदखना), हाइपरोवपया (पास
की चीजे् देखने मे् परेशानी) या एक्सटग्मैवटज्म जैसी वरफै््क्कटि
समस्याओ् से जुड्ा होता है। इन क्सथवतयो् मे् आंख की बनािट
या प््काश को रेवटना पर फोकस करने की क््मता प््भावित होती
है। केिल बादाम खाने से आंखो् की बनािट नही् बदलती,
इसवलए चश्मे का नंबर कम होने की उम्मीद करना सही नही्
है। अमेवरकन एकेडमी ऑफ ऑप्थैल्मोलॉजी के अनुसार पोषक
तत्िो् से भरपूर आहार आंखो् की सामान्य सेहत बनाए रखने मे्
मदद कर सकता है, लेवकन इससे चश्मे की जर्रत खत्म नही्
होती। बादाम को डाइट मे् शावमल करना अच्छा विकल्प हो
सकता है, पर इसे चश्मे या डॉक्टर द््ारा बताए गए इलाज का
विकल्प नही् समिना चावहए।

बादाम और आंखों की रोशनी बढंने के दािे में लकतना
िैजंंालनक पंंमाण है?

बादाम आंखो् के वलए फायदेमंद पोषक तत्िो् का स््ोत है,
लेवकन इससे नजर बढ्ने के दािे को िैज््ावनक प््मारो् के
आधार पर परखना जर्री है। उपलज्ध शोध मुख्य र्प से
विटावमन ई और अन्य एंटीऑक्कसडे्ट्स की भूवमका, संतुवलत
आहार और कुछ विशेष आंखो् की बीमावरयो् के जोवखम या
प््गवत पर के्व््ित है। केिल बादाम खाने से दृव््ि मे् सुधार होने
या आंखो् की बीमारी ठीक होने की बात स्थावपत नही् हुई है।

यहां आयुि््ेवदक दृव््िकोर और आधुवनक िैज््ावनक प््मारो्
के बीच अंतर समिना भी जर्री है। आयुि््ेद मे् बादाम को
पौव््िक आहार के र्प मे् महत्ि वदया जाता है। लेवकन वकसी
आयुि््ेदाचाय्ण की सलाह या पारंपवरक मान्यता को अपने आप
क्कलवनकल प््मार नही् माना जा सकता। यवद कोई दािा करता
है वक बादाम, सौ्फ या वकसी दूसरे घरेलू वमश््र से चश्मा उतर
सकता है, तो उसके समथ्णन मे् विश््सनीय मानि-अध्ययन
देखना चावहए।

आंखों के लिए लकतना फायदेमंद है बादाम? 
विटाविन ई से लेकर चश्िे के नंबर तक - पूरी सच््ाई
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चावल भारतीय रसोई का अहम हहस्सा है्। कई घरो्
मे् रात के बचे हुए चावल सुबह दोबारा गम्म करके खा
हलए जाते है्। लेहकन क्या आप जानते है् हक पके हुए
चावल को रातभर कमरे के तापमान पर छोड्ना सेहत
के हलए जोहखम भरा हो सकता है? चावल मे् मौजूद
कुछ बैक्टीहरया पकने के बाद भी बीजाणुओ् के र्प मे्
बचे रह सकते है्। अगर चावल को सही तरीके से स्टोर
न हकया जाए, तो ये बैक्टीहरया बढ्कर ऐसे टॉक्कसन
बना सकते है्, हजन्हे् दोबारा गम्म करने से पूरी तरह
नष्् करना मुक्ककल होता है। इससे उल्टी, दस्् और
पेट मे् ऐ्ठन जैसी समस्याएं हो सकती है्।

चावल रे् कौन-सा बैक्टीलरया बन सकता है 
परेशानी की वजह?

फूड सेफ्टी से जुड्ी जानकारी के मुताहबक, कच््े चावल मे्
बहकल्लुस सेरेउस नाम का बैक्टीहरया मौजूद हो सकता है।
इसके बीजाणु सामान्य खाना पकाने के दौरान भी बच सकते है्।
जब पके हुए चावल को लंबे समय तक कमरे के तापमान पर
छोड् हदया जाता है, तो बैक्टीहरया बढ् सकते है् और कुछ
पहरक्सिहतयो् मे् टॉक्कसन पैदा कर सकते है्। इसी वजह से
चावल को पकाने के बाद सही तरीके से ठंडा करना और ह््िज
मे् रखना जर्री है। यह समस्या केवल चावल तक सीहमत नही्
है, बक्लक पास््ा और कुछ अन्य स्टाच्म वाले खाद्् पदाि््ो् मे् भी
हो सकती है।

दोबारा गर्म करने पर भी क्यो् नही् हटता खतरा?
बहकल्लुस सेरेउस से जुड्ा एक टॉक्कसन सेय्मूलाइड  है, जो

उल्टी और मतली का कारण बन सकता है। यह टॉक्कसन गम््ी
के प््हत काफी प््हतरोधी होता है। इसहलए अगर गलत तरीके से
रखे गए चावलो् मे् यह बन चुका है, तो उन्हे् दोबारा उबालना
या गम्म करना उन्हे् सुरह््ित बनाने की गारंटी नही् देता। इसका
मतलब यह नही् है हक हर बार दोबारा गम्म हकए गए चावल
नुकसान पहुंचाते है्। सही तरीके से ह््िज मे् रखे गए चावलो् को
अच्छी तरह गम्म करके खाया जा सकता है। असली जोहखम
चावल को लंबे समय तक कमरे के तापमान पर छोड्ने से
बढ्ता है।

दस््  अोैर शरीर रे् पानी की करी
अहधकतर मामलो् मे् लि््ण सीहमत समय मे् ठीक हो जाते

है्, लेहकन गंभीर उल्टी या दस्् से हडहाइड््ेशन हो सकता है।

यहद व्यक्कत पानी भी नही् रोक पा रहा हो, पेशाब बहुत कम हो
रहा हो, तेज कमजोरी हो या हालत हबगड् रही हो, तो तुरंत
हचहकत्सा सहायता लेनी चाहहए। गंभीर जहटलताएं दुल्मभ है्,
लेहकन उन्हे् नजरअंदाज नही् करना चाहहए।

पके हुए चावल को सुरल््ित रखने का सही तरीका
एक घंटे के भीतर ह््िज मे् रखे्: चावल पकने के बाद उन्हे्

जल्दी ठंडा करे् और आदश्म र्प से एक घंटे के भीतर ह््िज मे्
रख दे्।

छोटे हहस्सो् मे् बांटे्: चावल को बड्े बत्मन मे् छोड्ने के
बजाय साफ, उिले कंटेनरो् मे् रखे्। इससे वे जल्दी ठंडे हो्गे।

रातभर बाहर न छोड्े्: पके हुए चावल को कमरे के तापमान
पर पूरी रात छोड्ने के बाद खाने से बचे्। केवल दोबारा गम्म
करने पर भरोसा न करे्।

24 घंटे के भीतर इस््ेमाल करे्: ह््िटेन की फूड स्टै्डर्स्म
एजे्सी की सलाह के अनुसार, ह््िज मे् रखे पके चावल को 24
घंटे के भीतर इस््ेमाल करना बेहतर है।

दोबारा गम्म करते समय सावधानी रखे्: चावल को पूरे
हहस्से मे् भाप हनकलने तक अच्छी तरह गम्म करे् और दोबारा
गम्म करने से बचे्। अगर चावल को लंबे समय तक बाहर रखा
गया है, तो उसे गम्म करके खाने की कोहशश न करे्।

छोटी-सी लापरवाही पड् सकती है भारी
बचे हुए चावल फे्कने से बचने के हलए उन्हे् अगली सुबह

इस््ेमाल करना गलत नही् है, बशत््े उन्हे् पकाने के बाद समय
पर ठंडा करके ह््िज मे् रखा गया हो। लेहकन रातभर हकचन
काउंटर पर रखे चावल खाने से फूड पॉइजहनंग का जोहखम बढ्
सकता है। इसहलए चावल को सही तरीके से स्टोर करना और
जर्रत पड्ने पर उन्हे् फे्क देना ही सुरह््ित हवकल्प है।

बचे हुए चावल दोबारा गर्म करके खाना 
पड् सकता है भारी, कब बनते है् सेहत के ललए खतरनाक



वजन घटाने के दौरान प््ोटीन को
सिर्फ रात के खाने मे् लेने के बजाय सदनभर

के अलग-अलग भोजन मे् शासमल करना बेहतर है। इििे
मांिपेसशयो् के रखरखाव और भूख सनयंस््ित करने मे् मदद समल
िकती है। वजन घटाने की कोसशश मे् कई लोग सदनभर कम
खाते है् और रात के खाने मे् पनीर, दाल, अंडे या सिकन जैिी
प््ोटीन वाली िीजे् ज्यादा लेते है्। उन्हे् लगता है सक इििे शरीर
को जर्री प््ोटीन समल जाएगा। लेसकन क्या सदनभर की प््ोटीन
की जर्रत सिर्फ सडनर मे् पूरी करना िही है? वजन घटाने के
दौरान प््ोटीन कब और सकतनी माि््ा मे् लेना िासहए, आइए
िमझते है्।

वजन घटाने में पंंोटीन कंयों जरंरी है?
वजन घटाते िमय केवल शरीर का वजन कम करना ही

लक्््य नही् होना िासहए। इि दौरान मांिपेसशयो् को िुरस््ित
रखना भी जर्री है। प््ोटीन मांिपेसशयो् की मरम्मत और उनके
रखरखाव मे् मदद करता है। यह पेट भरा होने का एहिाि
बढ्ाने मे् भी मदद कर िकता है, सजििे बार-बार भूख लगने
और बेवजह कुछ खाने की इच्छा को सनयंस््ित करना आिान हो
िकता है। अगर वजन घटाने के सलए कैलोरी कम की जा रही
है और प््ोटीन भी पय्ााप्त नही् समल रहा, तो शरीर मे् रैट के
िाथ मांिपेसशयो् का नुकिान भी हो िकता है। इिसलए
िंतुसलत डाइट मे् प््ोटीन को शासमल करना जर्री है।

कंया सिरंफ रात में पंंोटीन लेना िही है?
अगर आप िुबह और दोपहर के खाने मे् पय्ााप्त प््ोटीन नही्

लेते और रात मे् ही इिकी भरपाई करने की कोसशश करते है्,
तो यह िबिे अच्छा तरीका नही् है। शरीर प््ोटीन को पिाकर
उिके अमीनो एसिड का इस््ेमाल जर्रत के अनुिार करता

है, लेसकन मांिपेसशयो् के सनम्ााण और मरम्मत की प््स््िया
सदनभर िलती रहती है।

वजन घटाने के सलए प््ोटीन डाइट को दश्ााती एक
सरयसलस्टटक हेल्थ रोटो, सजिमे् टेबल पर प््ोटीन िे भरपूर
खाद्् पदाथ्ा जैिे दाल, उबले अंडे, पनीर

एक ही बार मे् बहुत ज्यादा प््ोटीन खाने के बजाय इिे
अलग-अलग भोजन मे् बांटना व्यावहासरक तरीका है। इििे हर
मुख्य भोजन मे् प््ोटीन शासमल करना आिान होता है और
डाइट भी िंतुसलत रहती है। हालांसक, इिका मतलब यह नही्
है सक रात मे् प््ोटीन खाने िे वजन बढ्ता है। वजन बढ्ने या
घटने मे् पूरे सदन की कैलोरी, भोजन की गुणवत््ा और शारीसरक

गसतसवसि की भी अहम भूसमका होती है।
सिनभर में पंंोटीन कैिे बांटें?
िुबह का नाशंता: सदन की शुर्आत

प््ोटीन वाले नाश्ते िे करे्। इिके सलए
दूि, दही, पनीर, अंडे या बेिन का
िीला अच्छे सवकल्प हो िकते है्। केवल
िाय-सबट्कुट या ब््ेड खाने िे नाश्ते मे्
प््ोटीन कम रह िकता है।

िोपहर का खाना: लंि मे् दाल,
राजमा, छोले, िोया, पनीर या दही को
शासमल करे्। रोटी या िावल के िाथ
प््ोटीन का स््ोत रखने िे भोजन ज्यादा
िंतुसलत बन िकता है।

शाम का नाशंता: अगर दो भोजन के
बीि भूख लगती है, तो भुने िने, दही,
दूि या थोड्े मेवे ले िकते है्। अपनी
जर्रत के अनुिार नाश्ते का िुनाव

करे्।
रात का खाना: सडनर मे् भी दाल, पनीर, टोरू, अंडे, सिकन

या मछली जैिे सवकल्प रखे्। केवल िलाद या िूप पर सनभ्ार
रहने िे प््ोटीन की जर्रत पूरी करना मुस्शकल हो िकता है।

रोज सकतना पंंोटीन लेना चासहए?
प््ोटीन की जर्रत हर व्यस्कत के सलए एक जैिी नही् होती।

यह शरीर के वजन, उम््, शारीसरक गसतसवसि और ट्वाट्थ्य पर
सनभ्ार करती है। िामान्य वयट्को् के सलए प््सतसदन लगभग 0.8
ग््ाम प््ोटीन प््सत सकलोग््ाम शरीर के वजन का एक बुसनयादी
िंदभ्ा है। वजन घटाने के दौरान, खािकर सनयसमत व्यायाम
करने वालो् को इििे ज्यादा प््ोटीन की जर्रत हो िकती
है।उदाहरण के सलए, 60 सकलो वजन वाले व्यस्कत के सलए 0.8
ग््ाम प््सत सकलो के सहिाब िे लगभग 48 ग््ाम प््ोटीन प््सतसदन
होता है। यह केवल िामान्य िंदभ्ा है, हर व्यस्कत के सलए वजन
घटाने का आदश्ा लक्््य नही्। जर्रत के अनुिार डाइट मे्
बदलाव करना बेहतर है।
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वजन घटाने के दौरान प््ोटीन ददनभर मे् कैसे
बांटे्? दसर्फ दिनर मे् प््ोटीन लेना दकतना सही है
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यूनेस्को के सहिष्णुता संबंधी हसद््ांतो् की
घोषणा के अनुसार, सहिष्णुता न तो उदारता िै
और न िी उदासीनता, और इसे इस प््कार
पहरभाहषत हकया गया िै:  सहिष्णुता िमारे हिश््
की समृद्् सांस्कृहतक हिहिधता, अहभव्यक्तत के
हिहभन्न र्पो् और मानिीय अह््ित्ि के तरीको् के
प््हत सम्मान, स्िीकृहत और सरािना िै। यि ज््ान,
खुलेपन, संिाद और हिचार, हििेक और हिश््ास
की स्ितंत््ता से पोहषत िोती िै।
सहिष्णुता हिहभन्नताओ् मे्
सामंजस्य िै। यि न
केिल एक नैहतक
कत्तव्य िै, बक्कक एक
राजनीहतक और
कानूनी आिश्यकता
भी िै। सहिष्णुता, िि
सद्््ण जो शांहत को
संभि बनाता िै, युद््
की संस्कृहत को शांहत की
संस्कृहत से प््हतस्थाहपत
करने मे् योगदान देता िै।

अंतर्ातष््््ीय सहिष्णुता हदिस, जो प््हतिष्त 16
निंबर को मनाया जाता िै, की स्थापना संयुत्त राष्््् द््ारा
1995 मे् हिश्् की हिहिध संस्कृहतयो्, मान्यताओ् और
जीिन शैहलयो् के प््हत सम्मान, सरािना और स्िीकृहत को
बढ्ािा देने के हलए की गई थी। 

यि इस बात की याद हदलाता िै हक शांहतपूण्त सि-
अह््ित्ि को बढ्ािा देने के हलए सहिष्णुता आिश्यक िै,
हिशेष र्प से स्िैक्छिक और जबरन प््िास से आकाहरत
तेजी से बिुसांस्कृहतक िोती दुहनया मे्। शरणाह्थतयो् और
प््िाहसयो् की दुद्तशा को देखते िुए यि हिशेष र्प से
मित्िपूण्त िै, हजन्िे् अत्सर पूि्ातग््ि, भेदभाि और
हिदेहशयो् के प््हत घृणा से उपजे संघष््ो् का सामना करना
पड्ता िै।

शरणार््ी और आप््वासी
अंतर्ातष््््ीय प््िासन संगठन (आईओएम) का अनुमान िै

हक 281 हमहलयन से अहधक अंतर्ातष््््ीय प््िासी िै्, और
संयुत्त राष्््् शरणाथ््ी उच््ायुत्त (यूएनएचसीआर) की हरपोर्त
के अनुसार, 2022 तक हिश्् भर मे् लगभग 35 हमहलयन
शरणाथ््ी थे (आईओएम, 2022; यूएनएचसीआर, 2022)।
इनमे् से कई व्यक्ततयो् को मेजबान देशो् मे् पिुंचने पर काफी
कहठनाइयो् का सामना करना पड्ता िै, अत्सर भाषा संबंधी
बाधाओ्, सांस्कृहतक गलतफिहमयो् और सामाहजक-आह्थतक
चुनौहतयो् का सामना करना पड्ता िै। व्यिस्थागत भेदभाि
और सामाहजक बहिष्कार के कारण, आप््िाहसयो् और
शरणाह्थतयो् को, कुि मामलो् मे्, कलंहकत हकया जाता िै और

बािरी लोगो् की तरि व्यििार हकया जाता
िै। समािेशी समाजो् को बढ्ािा

देने के हलए सहिष्णुता की
आिश्यकता सि््ोपहर िो
जाती िै, जिां शरणाथ््ी
और आप््िासी फल-
फूल सके्।

बेरी एर अल.
(2016) द््ारा हकए
गए सांस्कृहतक
आत्मसात्करण और
सामाहजक एकीकरण पर

एक मित्िपूण्त अध्ययन
मेजबान समाजो् मे्

सहिष्णुता के मित्ि को
रेखांहकत करता िै। इसमे् पाया गया

िै हक समािेशी नीहतयो् और हिहिधता के
प््हत सकारात्मक दृह््िकोण िाले समाज आप््िाहसयो् के हलए
बेितर सामाहजक, मानहसक और आह्थतक पहरणाम प््दान करते
िै्। सहिष्णुता को बढ्ािा देकर, मेजबान देश ऐसे िातािरण
बनाने मे् मदद कर सकते िै् जिां आप््िासी स्िागत मिसूस
करे् और संसाधनो् और अिसरो् तक समान पिुंच प््ाप्त करे्।

सहिष्णुता और एकीकरण के मनोवैज््ाहनक आयाम
सहिष्णुता का शरणाह्थतयो् और आप््िाहसयो् दोनो् के हलए

मित्िपूण्त मनोिैज््ाहनक प््भाि िोता िै। क्शमर एर अल.
(2014) के शोध मे् पाया गया हक भेदभाि और बहिष्कार का
मानहसक स्िास्थ्य पर गिरा असर पड्ता िै, हजससे अत्सर
शरणाह्थतयो् मे् हचंता, अिसाद और हनराशा की भािना उत्पन्न
िोती िै। इसके हिपरीत, सकारात्मक और समािेशी बातचीत
से अपनेपन की भािना हिकहसत िोती िै, जो मनोिैज््ाहनक
कक्याण के हलए अत्यंत मित्िपूण्त िै।

अंतर्राष््््ीय सहिष्णुतर हिवस
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अधय्यनो ् से पता चला है कि
सकहषण्ुता िी संसि्ृकत िो बढा्वा देने से,

किसमे ् शरणाकथ्ियो ् और आप््वाकसयो ् िो न िेवल सव्ीिार
किया िाता है बलक्ि उनिा समथ्िन भी किया िाता है, उनिे
मानकसि सव्ासथ्य् मे ् सुधार होता है (कसलोव एट अल.,
2017)। यह पूवा्िग््ह िो दूर िरने और सकहषण्ुता-कनमा्िण
पहलो ्िा समथ्िन िरने वाले मानकसि सव्ासथ्य् हस््क््ेपो ्िी
आवशय्िता िो रेखांकित िरता है।

इसिे अलावा, कसलोव एट अल. (2017) िा ति्क है कि
सि्ूलो,् िाय्िसथ्लो ्और समुदायो ्मे ्सकहषण्ुता िो बढा्वा देने
वाली पहल इन निारातम्ि प््भावो ्िो िम िरने मे ्मदद िर
सिती है।् अंतरसांसि्ृकति समझ और
सहानुभूकत िो बढा्वा देने वाले
िाय्िक््म – िैसे भाषा िक््ाएं,
सांसि्ृकति आदान-प््दान
िायि्क््म और शैक््कि
अकभयान – पूवा्िग््ह िो
िम िरने और कवकवधता
िी सव्ीिृकत िो बढा्वा देने
मे ्महतव्पूण्ि है।्

सहिष्णुता के 
सामाहिक लाभ

वय्लत्तगत लाभो ् िे
अलावा, सकहषण्ुता सामाकिि
एिता और लस्थरता मे ् भी महतव्पूण्ि
भूकमिा कनभाती है। सांसि्ृकति कवकवधता िो
अपनाने वाले समुदाय अतस्र अकधि नवोनम्ेषी और आकथ्िि
रप् से समृद्् होते है।् 

ओटाकवयानो और पेरी (2006) िे एि अधय्यन से पता
चला है कि आप््वाकसयो ्िी कवकवधता वाले क््ेत््ो ्मे ्नए आने
वालो ्द््ारा लाए गए िौशल और दृक््ििोणो ्िी कवकवधता िे
िारण आकथ्िि कविास अकधि होता है। इसिे अलावा,
सकहषण्ुता कवकभनन् समूहो ्िे बीच आपसी समझ िो बढा्वा
देिर सामाकिि तनाव और संघष्ि िे िोकखम िो िम िरती
है (राइट और बल्ोमराड, 2012)।

अप््वाकसयो ्और शरणाकथ्ियो ्िे प््कत सकहषण्ुता समािो ्मे्
लोितांक््ति मूकय्ो ्िो भी मिबूत िरती है। समावेकशता िो
बढा्वा देिर और यह सुकनक््ित िरिे कि समाि िे सभी
सदसय्ो ्िे साथ समम्ानपूव्िि वय्वहार किया िाए, समुदाय
समानता और नय्ाय िैसे कसद््ांतो ्िो बेहतर ढंग से िायम रख
सिते है।् ये मूकय् लोितांक््ति संसथ्ानो ्िो सुदृढ ्िरने और
बढत्ी कवकवधता िे सामने लचीले समाि बनाने मे ्महतव्पूण्ि
भूकमिा कनभाते है।्

नीहतगत हनहितार्थ और संस्रानो् की भूहमका
भेदभाव िो रोिने और सभी वय्लत्तयो ्िे अकधिारो ्िी

रक््ा िरने वाली नीकतयो ्िे माधय्म से सकहषण्ुता िो बढा्वा
देने मे ्संसथ्ाएँ महतव्पूण्ि भूकमिा कनभाती है।् शरणाकथ्ियो ्िे
पुनवा्िस िा समथ्िन िरने, भाषा और वय्ावसाकयि प््कशक््ण
प््दान िरने और घृणा अपराधो ् से कनपटने वाली नीकतयाँ
शरणाकथ्ियो ्और प््वाकसयो ्िे कलए एि समावेशी वातावरण
बनाने मे ् आवशय्ि है।् उदाहरण िे कलए, संयुतत् राष््््,
कवदेकशयो ्िे प््कत घृणा और भेदभाव से लडन्े िे कलए बनाए
गए शैक््कि िाय्िक््मो ्और िागरि्ता अकभयानो ्िे माधय्म
से सकहषण्ुता िो बढा्वा देता है (यूनेसि्ो, 1996)।

राष््््ीय स््र पर, सरिारे्
एिीिरण िो बढा्वा देने

वाली नीकतयां भी बना
सिती है,् िैसे कि
भे द भा व - कव रो धी
िा नू न ,
अंतरसांसि्ृ कति
कशक््ा िे कलए
समथि्न और
सा मा कि ि -
आ क् थि ि

असमानताओ ् िो
दूर िरने िी पहल।

इन क्े्त््ो ् िो संबोकधत
िरने वाली प््भावी नीकतयां

शरणाकथ्ियो ्और आप््वाकसयो ्िे अनुभवो ्मे ्उकल्ेखनीय सुधार
ला सिती है ्और मेिबान समािो ्मे ्सकहषण्ुता िो बढा्वा दे
सिती है ्(बेरी एट अल., 2016)।

अंतरा्िष््््ीय सकहषण्ुता कदवस सांसि्ृकति कवकवधता िे प््कत
समम्ान और सराहना िी आवशय्िता िी याद कदलाता है,
कवशेष रप् से शरणाकथ्ियो ्और प््वाकसयो ्िे संदभ्ि मे,् किनह्े्
अतस्र हाकशए पर रखा िाता है। 
सामाकिि दृक््ििोण, मानकसि सव्ासथ्य् सहायता और
नीकतगत पहलो ् िे माधय्म से सकहषण्ुता िो बढा्वा देिर,
समुदाय यह सुकनक््ित िरने मे ् मदद िर सिते है ् कि
शरणाथ््ी और प््वासी सफलतापूव्िि एिीिृत हो ्और उनिे
योगदान िो मानय्ता कमले। अंततः, सकहषण्ुता िा अथ्ि िेवल
दूसरो ् िो सव्ीिार िरना ही नही ् है, बलक्ि ऐसे समावेशी
वातावरण िा कनमा्िण िरना भी है िहाँ हर िोई समाि मे ्पूरी
तरह से भाग ले सिे और योगदान दे सिे। सकहषण्ुता
अंतरा्िष््््ीय सद््ाव िे कलए आवशय्ि है, और शांकत तभी प््ापत्
िी िा सिती है िब हम मानवता िे बहुसांसि्ृकति सव्रप्
िो सव्ीिार और समम्ान िरे।्
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कभी ऐसा हुआ है कक आपका पेट भरा हुआ
है, लेककन ककसी पसंदीदा खाने की खुशबू
आते ही कुछ खाने का मन करने लगता
है? या सोशल मीकिया पर कपज््ा,
कमठाई और बग्गर की तस्वीरे् देखकर
अचानक भूख महसूस होने लगती
है? ऐसा केवल आपकी पसंद या
भूख की वजह से नही् होता। इसके
पीछे कदमाग की एक खास प््कतक््िया
काम करती है, कजसे फूि क्यूज कहा
जाता है। ये संकेत कई बार कबना शारीकरक
भूख के भी खाने की िे््कवंग बढ्ा सकते है्।

क्या होते है् फूड क्यूज?
फूि क्यूज ऐसे बाहरी संकेत होते है्,

जो खाने की याद और उसे खाने
की इच्छा को सक््िय कर देते है्।
इसमे् खाने की खुशबू, स्वाद, रंग,
तस्वीरे्, कवज््ापन और यहां तक कक
ककसी खास समय पर कमलने वाला
पसंदीदा भोजन भी शाकमल है।  उदाहरण
के कलए, शाम को चाय के साथ समोसा खाने
की आदत है, तो रोज उसी समय समोसे की
दुकान देखकर खाने की इच्छा हो सकती है। भले
ही उस समय आपको वास््व मे् भूख न लगी हो।

खुशबू कैसे बढ्ाती है खाने की इच्छा?
खाने की खुशबू हमारी सूंघने की क््मता के जकरए कदमाग

तक पहुंचती है। कदमाग इस खुशबू को पहले खाए गए स्वाकदष््
भोजन और उससे कमली खुशी के साथ जोड् सकता है।

यही वजह है कक ताजा कपज््ा, गम्ग पराठे या कमठाई की
खुशबू आते ही मुंह मे् पानी आने लगता है। कई बार शरीर मे्
लार बनने लगती है और उस भोजन को खाने की इच्छा तेज हो
जाती है। यह प््कतक््िया सामान्य है। हालांकक, हर बार खुशबू
आने का मतलब यह नही् कक शरीर को ऊज्ाग की जर्रत है।

खाने की तस्वीरे् भी क्यो् करती है् आकव्षित?
आज सोशल मीकिया पर खाने की तस्वीरे् और वीकियो

लगातार कदखाई देते है्। कपघलते हुए चीज, चॉकलेट केक,
कुरकुरे पकौड्े और तरह-तरह के फूि वीकियो देखकर खाने
की इच्छा बढ् सकती है। जब हम ककसी स्वाकदष्् भोजन की
तस्वीर देखते है्, तो कदमाग उससे जुड्े पुराने अनुभव और स्वाद
को याद कर सकता है। इससे उस खाने को चखने की चाह पैदा
होती है। लकड्ी की टेबल पर रखी एक आकर्गक भारतीय
थाली, कजसमे् गरमा-गरम रोटी, दाल, चावल, कमक्स वेज
सब्जी, रायता और ताजा सलाद सलीके से परोसे गए हो्।

इसी कारण कई लोग कबना भूख के भी फूि वीकियो देखते

हुए कुछ न कुछ खाने
लगते है्। खासकर

जब व्यक्कत तनाव मे् हो, बोकरयत
महसूस कर रहा हो या ककसी खास
खाने का आदी हो, तब ये संकेत
ज्यादा प््भाव िाल सकते है्।
फूड क्यूज और असली भूख मे्

क्या अंतर है?
असली भूख शरीर की ऊज्ाग की

जर्रत से जुड्ी होती है। इसमे् पेट
खाली लगना, कमजोरी महसूस होना या
खाने की इच्छा होना शाकमल हो सकता

है। वही्, फूि क्यूज से पैदा होने
वाली िे््कवंग अक्सर ककसी खास

चीज के कलए होती है। उदाहरण
के कलए, भूख लगने पर आप

दाल-रोटी या फल भी खा
सकते है्, लेककन चॉकलेट की

तस्वीर देखकर होने वाली िे््कवंग मे्
केवल चॉकलेट खाने का मन करता है।

क्््ववंग को कंट््ोल करने क् वलए क्या करे्?
खाने से पहले खुद से पूछे्: क्या वास््व मे् भूख लगी है या

कसफ्फ ककसी खुशबू और तस्वीर को देखकर खाने का मन हो रहा
है?  फूि वीकियो देखने की आदत कम करे्: अगर बार-बार
खाने की तस्वीरे् देखकर िे््कवंग होती है, तो ऐसे कंटे्ट से थोड्ी
दूरी बनाएं।  कनयकमत भोजन करे्: लंबे समय तक भूखे रहने से
खाने की इच्छा और िे््कवंग बढ् सकती है। इसकलए संतुकलत
और समय पर भोजन करे्।  खाने पर ध्यान दे्: भोजन करते
समय मोबाइल देखने के बजाय खाने के स्वाद और पेट भरने
के संकेतो् पर ध्यान दे्।  पय्ागप्त नी्द ले्: नी्द की कमी भूख
और खाने की इच्छा को प््भाकवत कर सकती है।

क्या हर क्््ववंग को रोकना जर्री है?
नही्, कभी-कभी पसंदीदा खाना खाने की इच्छा होना

सामान्य है। हर बार िे््कवंग को दबाने या खुद को पसंदीदा
भोजन से दूर रखने की जर्रत नही् होती। जर्री यह है कक
आप समझे् कक आपको शारीकरक भूख लगी है या बाहरी संकेतो्
की वजह से खाने का मन हो रहा है। फूि क्यूज को पहचानकर
आप कबना जर्रत बार-बार खाने की आदत को बेहतर तरीके
से कनयंक््ित कर सकते है्। इससे वजन घटाने की कोकशशो् मे्
भी मदद कमल सकती है।  खाने की खुशबू, तस्वीरे् और वीकियो
कबना शारीकरक भूख के भी खाने की इच्छा बढ्ा सकते है्। इसे
फूि क्यूज कहते है्। फूि क्यूज और असली भूख के बीच अंतर
समझकर बार-बार खाने और अनावश्यक िे््कवंग को कनयंक््ित
ककया जा सकता है।

क्या
खाने की खुशबू और

तस्वीरे् भी बढ्ा सकती है्
क्््ववंग?

फूड क्यूज् का असर
समझे्
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बच््ो् को 
अपनी राय रखना

कैसे ससखाएँ 
तासक वे बड्ो् का सम्मान भी करे्?

बच््ो् को अपनी राय रखना सिखाने के सिए उन्हे् एक
िुरस््ित माहौि दे्, जहाँ वे सबना डर अपने सवचार िाझा कर
िके्। उनकी कोसििो् की िराहना करे्, पसरवार के फैििो् मे्
उनकी राय िे् और सवनम््ता के िाथ अपनी बात रखना सिखाएं
तासक उनका आत्मसवश््ाि मजबूत हो िके।

कुछ बच््े मन मे् बहुत िी बाते् िोचते रहते है्, िेसकन बड्ो्
के िामने अपनी राय रखने मे् सझझकते है्। उन्हे् हमेिा यह डर
िताता है सक कही् बडे िोग उनकी बात गित न िमझ िे् या
कोई उनकी बात िे नाराज न हो जाए। ऐिे मे् माता-सपता को
बच््े की चुप्पी को कमजोरी मानने की जगह उिके पीछे सछपे
डर और उिझन को िकारात्मक र्प िे िमझना चासहए।
अपने बच््े को ऐिा िुरस््ित और अच्छा माहौि दे्, जहाँ वह
सबना सकिी दबाव के अपने सवचार िाझा कर िके। उिकी बात
ध्यान िे िुने् और भरोिा सदिाएँ सक अपनी राय रखना गित
नही् है। िाथ ही उिे दूिरो् के सवचारो् का िम्मान करना भी
सिखाएँ।

कारण समझें
प्यार भरे िब्दो् मे् बच््े िे पूछे् सक उिे अपनी बात कहने मे्

परेिानी क्यो् होती है। अक्िर ऐिा होता है की पहिे कभी बच््े
की बात िंभव है सक पहिे उिकी बात अनिुनी हुई हो या उिे
डांट पड्ी हो।उिकी भावनाओ् को िमझे् , इििे बच््े का भरोिा
बढ्ेगा और वह धीरे-धीरे खुिकर मन की बाते् कहने िगेगा।

बचंंे से सुझाव माँगें
पसरवार के छोटे फैििो् मे् बच््े को जर्र िासमि करे्। स््िप

की प्िासनंग िे िेकर घर के डेकोरेिन मे् बदिाव जैिे आिान

फैििो् मे् उनकी मदद िे्। ध्यान िे बच््े की बात िुने् अजर
उिके िुझाव िे अपने प्िान मे् थोडा बदिाव जर्र करे्।

ववनमंंता से असहमवत वसखाएँ
बच््े को बताएँ सक उिकी राय अगर िबिे अिग है तो

इिमे् कुछ गित नही् है। अपनी बात रखने के तरीके उिे जर्र
सिखाएं जैिे वह कह िकता है की मेरे सवचार आपिे थोडे
अिग है् या मुझे अिग तरह िे इि काम को करना पिंद है।
इििे वह सबना बहि सकए अपनी बात रखना िीखेगा ।

माता-सपता का प्यार भरा िाथ बच््ो् के चेहरे पर प्यारी िी
मुस्कान िे आता है।

छोटी शुरंआत से बढंाएँ आतंमववशंंास
बच््े को अचानक िबके िामने बोिने के सिए मजबूर न

करे्। पहिे उिे ठीक तरह िे अपनी पिंद िमझाने दे् सफर
धीरे-धीरे िबिे करीबी सरश्तेदारो् के िाथ बातचीत मे् िासमि
करे्। ऐिे मे् हमेिा अपने बच््े के आिपाि रहे और उनकी
छोटी-छोटी कोसििो् की तारीफ़ करे्।

शवंमिंदा न करें
बात करने मे् अटक जाने पर या गित िब्द चुन िेने पर

उनका मजाक कभी ना बनाएं , तो उिका मजाक न उड्ाएँ।
डांटने और मजाक बनाने िे बच््े का आत्मसवश््ाि डगमगाने
िगता है। अकेिे मे् प्यार िे िमझाएँ सक वह अपनी बात बेहतर
तरीके िे कैिे रख िकता है।

उदाहरण दें
बच््े घर के माहौि को देखते हुए बातचीत करना िीखते

है्। अगर आप दूिरो् के िुझाव ध्यान िे िुनते है् और उनिे
अिहमत होने पर भी िांत बने रहते है्,  तो बच््ा भी यही
व्यवहार अपनाता है और दूिरे की भावनाओ् का भी ध्यान
रखता है।

धैरंय बनाए रखें
बच््े की कोसििो् को पहचाने् और उिे प््ोत्िासहत करे्।

जब वह सकिी बड्े के िामने अपनी बात रखे, तो उिकी तारीफ़
करे्। माता-सपता िे िपोट्ट समिने पर बच््ा अपनी िोच अच्छी
तरह िे िबके िामने व्यक्त करना जल्दी ही िीख जाता है।
अपने बच््े पर भरोिा बनाये रखे् , इििे उिका आत्मसवश््ाि
बढता जाता है। 
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बच््ो् की परवररश मे् बेटा
और बेटी के बीच बनाए जाने
वाले अलग रनयम 'जे्डर
स्टीररयोटाइप' कहलाते है्। यह
भेदभाव बच््ो् के मानरिक
रवकाि और आत्मरवश््ाि को
कमजोर करता है, रजिे घर िे ही
िकारात्मक िोच अपनाकर दूर
रकया जा िकता है।

आज के मॉडन्न जमाने मे् भी
लड्के और लड्रकयो् के रलए
कई घर मे् अलग-अलग रनयम
होते है्। जैिे बेटा देर रात घर
लौटा तो उिे आज़ादी मान रलया
जाता है, वही् बेटी के रलए
िमय िीमा अनुशािन
और िुरक््ा का एक दायरा
बन जाती है। रिोई के
काम, घर को िाफ़-िुथरा
या िजाकर रखना और
मेहमाननवाजी की
रजम्मेदाररयां रबना कहे ही
घर की बेरटयो् के रहस्िे
आ जाती है , जबरक बेटो्
को इन कामो् िे पूरी तरह
दूर रखकर यह रिखाया
जाता है रक उन्हे् रिर्फ घर के बाहर जाने वाले काम करने होते
है्। आइए जानते है् इि भेदभाव को जड् िे खत्म करने के रलए
कैिे करे् एक िकारात्मक शुर्आत ।

शुरंआती सीख
बच््ो् की परवररश का शुर्आती दौर उनके रदमाग पर गहरा

अिर डालता है। ऐिे िमय मे् माता-रपता बच््े को अनजाने मे्
कई ऐिी बाते् बोल देते है्  रजनिे उनके मन मे् यह बैठ जाता
है की लडका और लडकी के तय काम अलग-अलग है्। माता-
रपता को चारहए बच््े को रिखाएं हर काम हर व्यक्तत कर
िकता है।

बचपि के लखिौिे 
बचपन िे ही माता-रपता लड्को् को कार, गन और

रुटबॉल जैिे रगफ्ट देते है्। दूिरी तरर लड्रकयो् को गुर्डया,
रकचन िेट और मेकअप के रखलौने रदए जाते है्। इि तरह
बच््ो् के मन मे् यह बैठ जाता है रक लड्के बाहर के काम
िंभाले्गे और लड्रकयां केवल घर पररवार देखे्गी।

भाषा और बोििे का फकंक
हमारे िमाज मे् लडको् की भावनाओ् को दबाकर उन्हे्

कठोर बनाने
की कोरशश की
जाती है।  लड्के रोते नही् और
लड्रकयां ऊंची आवाज मे् बात नही्
करती् इि तरह की बातो् िे बच््े
अपने आप को वैिा ही बनाने का
प््याि करते है्। जर्री है की
लडको् को उनकी भावनाएं िमझने
दे् और लडरकयो् पर लगी रोक-
टोक भी खत्म की जाए।

कामों का बंटवारा
बच््ो् को अपने पिंद की

रजम्मेदारी खुद उठाने दे्। अगर बेटे
को रिोई मे् काम करना अच्छा लग

रहा है तो करने दे् और बेटी
को कुछ भारी िामान उठाने
मे् रदक््त नही् है तो रोक-
टोक रबलकुल ना करे्। यह
आदत बने रहने पर आगे
चलकर उन्हे् अपने िाथ
काम करने वाले लोगो् के
िाथ तालमेल बैठाने मे् बहुत
आिानी होगी।

आज़ादी िा छीिें 
िुरक््ा के नाम पर

पाबंरदयां लगाना बुल्कुल
ठीक नही् है। आपका बच््ा चाहे वह बेटा हो या बेटी उिे हमेशा
रिखाएं बाहर या घर मे् उिे अपने आिपाि वालो् के िाथ
हमेशा िम्मानजनक व्यवहार करना है।  इि तरह हमारे बच््ो्
के मन मे् कभी हीन भावना नही् आएगी।

कलरयर और भलवषंय
अत्िर पढ्ाई और कररयर मे् भी भेदभाव िार झलकता है।

बेटो् को इंजीरनयररंग, िाइंि या रबजनेि जैिे क््ेत््ो् मे् जाने के
रलए उकिाया जाता है। वही्  बेरटयो् को अत्िर आट्न ,
एजुकेशन  या मैनेजमे्ट जैिे कररयर ऑप्शन रदए जाते है्।
ध्यान दे् , अपने बच््े की क््मताओ् को िमझे् और उिी के
अनुिार उन्हे् अपने भरवष्य के रैिले लेने दे्।

बदिाव की शुरंआत घर से
जे्डर स्टीररयोटाइप की अजीब परंपरा को तोड्ने की

शुर्आत हमे् अपने ही घरो् िे करनी चारहए । जब तक हम
अपने बेटो्-बेरटयो् के रलए एक जैिे रनयम नही् बनाएंगे तब
तक िमाज मे् िमानता की बात करना बेकार है। हमेशा अपने
बच््े को एक आजाद और खुशरमज़ाज इंिान के र्प मे् देखना
ही आपकी िोच मे् शारमल होना चारहए।

बेटे और बेटी के
लिए घर में अिग

लियम कंयों? 
कैसे दूर करें यह

जेंडर संटीलरयोटाइप
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खाने में हमें पसंद आने वाली चपातियां कुछ
देर बाद सखंि और रबडं जैसी हो जािी हैं?
इसका कारण आटा गूंथने से लेकर िवे पर
िलने िक की हमारी छोटी-छोटी गलतियां हैं.
आइए जानिे हैं इनके बारे में...

हर कोई राि में गरमा गरम, मुलायम चपातियां बनाकर
अपनी मनपसंद करी के साथ खाना चाहिा है. लेतकन अगर
आप बडंी मेहनि से भी इनंहें बनाने की कोतिि करें, िो िवे से
उिारिे ही ये रबडं जैसी सखंि या तिर तबलंकुल गल जािी हैं.
दरअसल, चपातियां मुलायम न बनने का कारण तसिंफ आटे की
कमी नहीं है. आटे को गूंथने से लेकर िवे पर सेंकने के िरीके
िक ऐसी कई छोटी-छोटी गलतियां हैं जो हम अनजाने में कर
बैठिे हैं.

आप कुछ आसान घरेलू नुसंखों को अपनाएं, िो आप हर
तदन आसानी से मुलायम और िूली हुई चपातियां बना सकिे
हैं. चतलए आपको बिािे हैं इनके बारे में…

आिा टमलाते समय यह गलती न करें
नरम चपातियां बनाने का राज आटे को गूंथने के िरीके में

तछपा है. ठंडे या नॉमंमल पानी की जगह गुनगुने पानी का
इसंंेमाल करें. इससे आटे में मौजूद गंलूटेन पंंोटीन एकंटटव हो
जािा है और आटे में अचंछी लोच आ जािी है. पानी थोडंा-थोडंा
करके डालें, एक साथ पूरा न डालें. आटे को कम से कम 8 से
10 तमनट िक दबािे हुए िब िक गूंथें जब िक वह तचकना न
हो जाए. आटा नाखून की िरह नरम होना चातहए, न जंयादा
सखंि और न जंयादा तिसलन वाला.

आिा गूंथते ही रोिी बनाने की गलती
बहुि से लोग समय की कमी के कारण आटा गूंथिे ही

चपािी बनाना िुरं कर देिे हैं. यह एक बडंी गलिी है. आटा
िैयार होने पर उस पर आधा चमंमच िेल या घी लगाएं. तिर
उसे एक हलंके गीले सूिी कपडंे से ढककर कम से कम 20 से
30 तमनट के तलए रख दें. इस दौरान आटा नमी सोख लेिा है
और नरम हो जािा है. इससे चपािी गोल बनिी है और पकने
पर पूरी की िरह िूल जािी है.

कंया आप बहुत
जंयादा सूखा आिा

इसंंेमाल कर रहे हैं?
चपािी को िवे पर

तचपकने से बचाने के
तलए उस पर बार-बार
सूखा आटा लगाया जािा
है. बहुि अतधक सूखा
आटा लगाने से वह
पकिे समय सूख जािा
है और चपािी की
नेचुरल नमी को पूरी

िरह सोख लेिा है. ऐसे में चपािी सखंि हो जािी है. इसतलए,
तजिना हो सके कम सूखा आटा इसंंेमाल करें और उसे
गोलाकार गति में, तकनारों पर समान दबाव डालिे हुए मलें.

कंया पैन सही तापमान पर है?
अगर आप चपािी को िवे पर ठीक से गमंम होने से पहले

ही रख देंगे, िो वह िवे पर लंबे समय िक तचपकी रहेगी और
सखंि हो जाएगी. साथ ही, अगर िवा िेज आंच पर होगा, िो
वह अंदर से पकेगी नहीं बकंलक बाहर से जल जाएगी. िवे को
मीतडयम से िेज आंच पर सही िापमान पर गमंम करना चातहए.
चपािी डालने के बाद, जब छोटे-छोटे बुलबुले तदखाई देने लगें,
िो उसे पलट दें और दोनों िरि हलंके भूरे रंग के धबंबे आने
िक ही पकाएं. उसे बार-बार न पलटें.

नमी को कैसे बनाए रखें
अगर आप चपातियों को पकाने के िुरंि बाद खुली पंलेट

पर छोडं देंगे, िो वे सूखकर सखंि हो जाएंगी. अगर आप उनंहें
पकाने के िुरंि बाद सूिी कपडंे से ढक देंगे, िो भाप नमी को
बनाए रखेगी और चपातियां घंटों िक नरम और िूली हुई रहेंगी.
इन छोटे-छोटे बदलावों को अपनाकर आप चपातियां बनाना
बेहद आसान बना लेंगे.

रोटियां बनते ही हो जाती हैं सखंत? 
इस तरह गूंथें आिा, लंबे समय तक रहेंगी नरम



पूरी नींद लेने के बाद
भी सुबह उठते ही कंयों

रहता है आलस?

पूरी नींद लेने के बाद भी सुबह उठते ही रहता है आलस?
सीडीसी और संलीप फाउंडेशन से जानें कंया है संलीप इनरंशिया।
एकंसपरंसंि से जानें इसके कारण और सुबह तरोताजा उठने के
तरीके।

अकंसर ऐसा होता है रक हम रात को सुकून से 7-8 घंटे
की पूरी नींद लेकर सोते हैं, सुबह अलामंि भी बजता है, हम उसे
बंद भी कर देते हैं, लेरकन रबसंंर छोडंने का मन रबलंकुल नहीं
करता। शरीर में ऐसा भारीपन महसूस होता है जैसे रजसंम में
जान ही न हो, आंखें बंद होती हैं और रदमाग सुनंन रहता है।
कंया कभी आपने सोचा है रक भरपूर नींद लेने के बाद भी सुबह
की शुरंआत इतनी सुसंं कंयों होती है? अगर आपको लगता है
रक यह रसफंफ आलस है, तो आप गलत हैं। इसे हेलंथ एकंसपरंसंि
संलीप इनरंशिया कहते हैं। आइए जानते हैं रक आरखर ये बला
कंया है और इससे कैसे रनजात पाई जा सकती है।

क्या है स्लीप इनर्शिया?
अमेररकन एजेंसी सीडीसी (सेंटसंि फॉर रडजीज कंटंंोल एंड

रंंिवेंशन) और संलीप फाउंडेशन के अनुसार, संलीप इनरंशिया वो
शारीररक और मानरसक संसथरत है जो नींद से जागने के ठीक
बाद महसूस होती है। जब हम सोते हैं, तो हमारा रदमाग अलग-
अलग चरणों से गुजरता है। जब अलामंि अचानक बजता है और
हम गहरी नींद से एकदम से उठ जाते हैं, तो हमारा रदमाग तुरंत
फुल एसंकटव मोड में नहीं आ पाता। रदमाग का वो रहसंसा जो
सोचने-समझने और फैसले लेने का काम करता है, उसे पूरी
तरह जागने में थोडंा वकंत लगता है। यही टंंांरजशन पीररयड

संलीप इनरंशिया कहलाता है। इसमें इंसान
का ररएकंशन टाइम धीमा हो जाता है, फैसले
लेने की कंंमता कम हो जाती है और शरीर में एक अजीब सा
रखंचाव या भारीपन बना रहता है।

क्यो् होता है ऐसा? जारनए इसके मुख्य कारण
सीडीसी के अनुसार, हमारी बॉडी कंलॉक और संलीप

साइरकल का बहुत गहरा कनेकंशन है। संलीप इनरंशिया की
तीवंंता इन बातों पर रनभंिर करती है;

अचानक गहरी नींद से जागना।
नींद की खराब कंवारलटी।
अचानक जागने का तनाव।

सुबह के इस भारीपन को 
दूर करने के तरीके

संलीप फाउंडेशन के अनुसार, संलीप
इनरंशिया आमतौर पर जागने के 15 से 30
रमनट के भीतर अपने आप कम हो जाता है,
लेरकन कुछ मामलों में यह घंटों तक बना रह
सकता है। इससे बचने के रलए आप इन बातों
का धंयान रख सकते हैं;

अलामंि को थोडंा दूर रखें- जब अलामंि
रबसंंर से दूर बजेगा, तो आपको उठकर उसे बंद करने जाना
पडंेगा। यह शारीररक हरकत आपके शरीर की सुसंंी को तोडंने
में मदद करती है।

सुबह की नेचुरल रोशनी लें- जागते ही कमरे की रखडंरकयां
खोल दें या बाहर धूप में थोडंी देर बैठें। िंंाकृरतक रोशनी हमारे
शरीर के इंटरनल कंलॉक को यह संकेत देती है रक अब जागने
का समय हो गया है, रजससे सुसंंी जलंदी भागती है।

तुरंत पानी रपएं- उठते ही एक रगलास ठंडा या गुनगुना पानी
पीने से मेटाबॉरलजंम एसंकटव होता है और नवंिस रससंटम को
एनजंंी रमलती है। एक ही समय पर सोने की आदत डालें- अगर
आप रोज एक ही समय पर सोते और जागते हैं, तो आपकी
बॉडी कंलॉक सेट हो जाती है और संलीप इनरंशिया का असर
काफी हद तक कम हो जाता है।

लोग सुबह की इस सुसंंी को दूर करने के रलए तुरंत कडंक
चाय, कॉफी या कैफीन पर रनभंिर हो जाते हैं, जो रसफंफ एक
असंथायी इलाज है। संलीप इनरंशिया कोई बीमारी नहीं है, बसंलक
आपके शरीर का एक संवाभारवक रकंंा तंतंं है। अगर आप सुबह
उठकर 15-20 रमनट भारीपन महसूस करते हैं, तो खुद को
आलसी समझकर पैरनक न हों। अपने शरीर को वामंि-अप होने
का समय दें। लेरकन, अगर यह सुसंंी रदन भर बनी रहती है
और आपकी दैरनक रदनचयंाि को िंंभारवत कर रही है, तो इसे
नजरअंदाज न करें और रकसी संलीप संपेशरलसंट या डॉकंटर से
सलाह जरंर लें। सही आदतें और बेहतर संलीप हाइजीन
अपनाकर आप हर सुबह तरोताजा महसूस कर सकते हैं।

15 नवबंर 202613



15 नवबंर 2026 14

प्लेसहोल्डर पार्टनर वह व्यक्ति होिा है, जिसके साथ कोई
रोमांजरक जरश्िा रखिा है, लेजकन भजवष्य की योिना नही् बनािा।
भजवष्य की बाि रालना, िर्रि पर ही याद करना और जरश्िे को
लेकर स्पष््िा न देना इसके संभाजवि संकेि है्।

आिकल जरश्िो् मे् प्यार के साथ कई िरह की उलझने् भी
देखने को जमल रही है्। कभी जसचुएशनजशप, कभी बे्जचंग िो कभी
ब््ेडक्््जबंग िैसे डेजरंग ट््े्ड चच्ाट मे् रहिे है्। इन्ही् मे् एक नाम है
'प्लेसहोल्डर पार्टनर' िरा सोजचए, आप जकसी से बेहद प्यार करिे
है्, उसके साथ वत्ि जबिािे है् और भजवष्य के सपने भी देखिे है्,
लेजकन आपका पार्टनर जरश्िे को आगे बढ्ाने की बाि पर हमेशा
चुप हो िािा है। वह आपको छोड्ना भी नही् चाहिा और पूरी
िरह अपनाने के जलए भी िैयार नही् है। ऐसे मे् सवाल उठिा है
जक कही् आप उसकी जिंदगी मे् जसर्फ 'जरलहाल वाली' पसंद िो
नही् है्? आइए िानिे है् इस जरश्िे की पहचान कैसे करे्।

प्लेसहोल्डर पार्टनर क्या होता है?
प्लेसहोल्डर पार्टनर वह इंसान होिा है, जिसके साथ कोई

रोमांजरक जरश्िा िो रखिा है, लेजकन उसे अपने भजवष्य का स्थायी
जहस्सा बनाने का इरादा नही् रखिा। आसान भाषा मे् कहे् िो िब
कोई व्यक्ति अकेलापन दूर करने या भावनात्मक सहारा पाने के
जलए आपके साथ रहिा है, लेजकन गंभीर जरश्िे के जलए िैयार नही्
होिा, िो आप उसके जलए प्लेसहोल्डर पार्टनर हो सकिे है्।

भविष्य की बात करते ही बदल देता है विषय
अगर आपका पार्टनर आपके साथ घूमना-जररना और

रोमांजरक बािे् करना पसंद करिा है, लेजकन शादी या फ्यूचर
प्लाजनंग पर हमेशा बाि राल देिा है, िो सिक्फ हो िाएं। बार-बार
'अभी त्यो् सोचना' या 'आगे देखे्गे' िैसे िवाब जमलना जरश्िे मे्
स्पष््िा की कमी जदखा सकिा है।

जर्रत पड्ने पर ही करता है याद
त्या आपका पार्टनर आपको िभी याद करिा है, िब वह

अकेला या परेशान होिा है? लेजकन िब आपको उसकी िर्रि
होिी है, िो वह व्यस्् हो िािा है। ऐसा व्यवहार बिािा है जक जरश्िे
मे् आपकी भावनात्मक िर्रिो् को बराबर महत्व नही् जमल रहा।

दोस््ो् और पवरिार से रखता है दूर
अगर लंबे समय से जरश्िे मे् होने के बाविूद पार्टनर आपको

अपने दोस््ो् या पजरवार से जमलवाने से बचिा है, िो इसकी विह
समझना िर्री है। हालांजक, हर व्यक्ति अपनी जनिी जिंदगी
साझा करने मे् अलग समय लेिा है।

वरश्ते को नाम देने से बचता है
आप दोनो् साथ समय जबिािे है्, लेजकन िब जरश्िे की

पहचान पूछिे है्, िो िवाब जमलिा है, 'हर जरश्िे को नाम देना
िर्री है त्या?' अगर आप गंभीर जरश्िा चाहिे है् और पार्टनर
लगािार स्पष्् िवाब देने से बचिा है, िो यह जचंिा की बाि हो
सकिी है।

दूसरे विकल्प तलाशता रहता है
अगर पार्टनर आपके साथ एत्सत्लूजसव जरश्िे मे् होने के

बाविूद डेजरंग ऐप्स पर सज््कय है या दूसरे रोमांजरक जवकल्प
िलाशिा है, िो यह भरोसे के जलए अच्छा संकेि नही् है। हालांजक,
पहले यह समझना िर्री है जक आप दोनो् ने जरश्िे की सीमाएं
त्या िय की है्।

आपकी भािनाओ् को नही् समझता
िब आप अपनी परेशानी बिािे है् और पार्टनर बार-बार 'िुम

ज्यादा सोचिी हो' कहकर आपकी बाि राल देिा है, िो इससे
भावनात्मक दूरी बढ् सकिी है। स्वस्थ जरश्िे मे् दोनो् की
भावनाओ् का सम्मान िर्री है।

न छोड्ता है, न पूरी तरह अपनाता है
िब आप दूर िाने लगिे है्, िो पार्टनर अचानक प्यार ििाने

लगिा है। लेजकन आपके वापस आिे ही उसका व्यवहार जरर
बदल िािा है। बार-बार ऐसा होना आपको भावनात्मक र्प से
उलझा सकिा है।

प्लेसहोल्डर पार्टनर बनने से कैसे बचे्?
िब आपको एहसास हो जक आप एक प्लेसहोल्डर पार्टनर है्,

िो खुद को सुरज््िि रखना िर्री है:  खुलकर बािचीि करे्:
सबसे पहले पार्टनर से अपनी उम्मीदो् और भजवष्य को लेकर
स्पष्् बाि करे्।  व्यवहार पर दे् ध्यान: केवल मीठी बािो् पर
भरोसा न करे्, बक्लक उसके एत्शन देखे्।  अपनी सीमाएं िय
करे्: अगर लगािार आपकी भावनाओ् की अनदेखी हो रही है, िो
खुद के जलए स्रै्ड ले्। इसके जलए मे्रल पीस और सेल्र-केयर
जरप्स अपनाना रायदेमंद हो सकिा है।

कय्ा है पल्ेसहोलड्र पार्टनर 
ट््ेड् और कैसे करे ्इसकी पहचान
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आकल वुड फॉससल पाक़क जैसलमेर मे़ स़थित एक संरस़़ित
राष़़़़ीय भूवैज़़ासनक थ़मारक है। यहाँ जुराससक काल के पेड़-पौधो़
और समुद़़ी जीवो़ के दुल़लभ पत़िर बन चुके जीवाश़म सुरस़़ित है़,
जो सासबत करते है़ सक ये एक घना उष़णकसिबंधीय वन और
सागर का तल हुआ करता िा।  जैसलमेर का नाम सुनते ही
सुनहरी रेत, सकले और हवेसलयाँ याद आते है़। लेसकन शहर से
लगभग 17 सकलोमीिर दूर आकल वुड फॉससल पाक़क धरती के
प़़ाचीन इसतहास की झलक सदखाता है। यहाँ सुरस़़ित पेड़ो़ के
जीवाश़म लगभग 18 करोड़ वऱल पुराने माने जाते है़।

पत्थर बन चुके पेड्ो् की कहानी
लगभग 21 हेक़िेयर मे़ फैले पाक़क मे़ प़़ाचीन वृि़़ो़ के तने

प़़दस़शलत है़। ये साधारण सूखी लकस़डयाँ नही़, बस़कक
जीवाश़मीकृत लकड़ी है़। लंबे समय तक तलछि मे़ दबे रहने
के दौरान लकड़ी के भीतर खसनज पहुँचे और धीरे-धीरे उसकी
संरचना पत़िर जैसी हो गई। इऩहे़ छूने, खुरचने या उठाने के
बजाय दूरी से देखे़, तासक यह सवरासत सुरस़़ित रहे। यहाँ आने
वाले यास़़ियो़ के सलए यह समझना जऱरी है सक जीवाश़मो़ की
उम़़ का अि़ल सकसी एक पेड़ की कहानी नही़, बस़कक धरती पर
लंबे समय से चल रहे बदलावो़ का प़़माण है। पाक़क मे़ धीरे-धीरे
घूमने और जानकारी पढ़ने के सलए पय़ालप़त समय रखे़।

जंिल, समुद्् और बदलती धरती 
जैसलमेर के धूप भरे रेसगस़़ान मे़ करोड़ो़ साल पुराने

जीवाश़मो़ की कहानी सुनते उत़सुक सैलानी।
जुराससक काल मे़ इस ि़़ेि़़ की जलवायु और भौगोसलक

पसरस़थिसतयाँ आज से अलग िी़। भूगभ़़ीय बदलावो़, तलछि के
जमाव और पय़ालवरणीय पसरवत़लन ने यहाँ की धरती को नया ऱप
सदया। आसपास समुद़़ी जीवो़ और शंखो़ के जीवाश़म समलने की

जानकारी भी पुराने पय़ालवरण की
सवसवधता की ओर संकेत करती
है।

डेजर्ट नेशनल पाक्क की जैव
गवगवधता

आकल की याि़़ा के साि
डेजि़ल नेशनल पाक़क को भी
शासमल सकया जा सकता है।
कठोर जलवायु के बावजूद
सचंकारा, रेसगस़़ानी लोमड़ी और
अनेक पि़़ी पाए जाते है़। इस ि़़ेि़़
की उक़लेखनीय प़़जासतयो़ मे़
गोडावण यानी ग़़ेि इंसडयन बथ़िड़ल
शासमल है। यह गंभीर ऱप से

संकिग़़स़़ पि़़ी है, इससलए इसे देख पाना सुसनस़़ित नही़ है।
पि़़ी-दश़लन के दौरान शोर न करे़, वऩयजीवो़ से दूरी रखे़ और
थ़िानीय सनयमो़ का पालन करे़।

कैसे पहुँचे् और कब जाएँ?
अकल वुड फॉससल पाक़क के प़़वेश द़़ार पर थ़िानीय गाइड

से जानकारी लेते उत़सुक सैलानी।
जैसलमेर रेलवे थ़िेशन से आकल वुड फॉससल पाक़क तक

िैक़सी या सनजी वाहन से पहुँचा जा सकता है। जाने से पहले
प़़वेश व़यवथ़िा और खुलने के समय की पुस़़ि कर ले़। डेजि़ल
नेशनल पाक़क के सलए थ़िानीय वन सवभाग या असधकृत
संचालक से माग़ल, अनुमसत और सफारी की उपलब़धता पूछे़।
अक़िूबर से माच़ल तक मौसम अपेि़़ाकृत सुहावना रहता है।
सुबह जक़दी पहुँचना उपयोगी है, क़यो़सक दोपहर मे़ धूप तेज हो
सकती है। पानी, िोपी, धूप से बचाव और आरामदायक जूते
साि रखे़ और रास़़े मे़ सावधानी बरते़। मौसम की जानकारी
लेकर सनकले़, खासकर गस़मलयो़ मे़; पहले जानकारी जऱर ले़।

गजम्मेदार यात््ा का ध्यान रखे्
जीवाश़मो़ पर चढ़ना, उऩहे़ नुकसान पहुँचाना या कोई िुकड़ा

थ़मृसत-सचह़न के ऱप मे़ ले जाना उसचत नही़ है। संरस़़ित ि़़ेि़़ मे़
कचरा न फैलाएँ और प़लास़थिक वापस ले जाएँ। सूचना-पट़़ो़ या
गाइड की मदद से थ़िल का इसतहास समझे़। आकल और डेजि़ल
नेशनल पाक़क समलकर िार की अनोखी तथ़वीर सामने रखते है़।
यहाँ की धरती बताती है सक आज का रेसगस़़ान हमेशा ऐसा नही़
िा। करोड़ो़ वऱ़ो़ मे़ जंगल, जल और भूगभ़़ीय बदलावो़ ने इसे
वत़लमान ऱप सदया और यही कहानी इस याि़़ा को यादगार
बनाती है।

राजस्थान के रेगिस््ान मे् पत्थर बन िए पेड्
18 करोड़ साल पुराने जीवाश़म देख रह जाएंगे हैरान
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मशहूर एक्टर शाहर्ख खान अपनी
आगामी फिल्म ‘फिंग’िो लेिर इन
फिनो् चच्ाा मे् है्। खूब सिलताएं और
असिलताएं िेखने वाले इस सुपर
स्टार िी प््ेरि बाते्, उन्ही् िी
जुबानी...
मै्ने फजंिगी मे् शोहरत, िामयाबी
और लोगो् िा बेशुमार प्यार िेखा
है। भारतीय फसनेमा मे् तीन िशि से
ज्यािा िा सिर तय फिया है। आज
िुफनया िे तमाम फहस्सो् मे् लोग मुझे
जानते है् और चाहते है्। इस लंबे
सिर मे् मै्ने एि बात समझी है फि
िामयाबी हमेशा आपिो आगे ही
नही् ले जाती, िई बार पीछे भी
धिेल िेती है। सिलता अपने साथ
नािामी भी लेिर आती है, क्यो्फि
एि वक्त िे बाि आप िुफनया से
िटने लगते है्। यह िूरी फसि्फ लोगो्
से नही् होती, आपिे फवचारो् मे् भी
एि तरह िा अिेलापन आ जाता है।
आप िामयाबी मे् इतने मशगूल हो
जाते है् फि बाहर क्या बिल रहा है,
यह िेखना बंि िर िेते है्।
मेरे साथ भी ऐसा हुआ। िोफवड से
पहले मेरे िफरयर मे् एि ऐसा िौर
आया, जब मेरी िुछ फिल्मे् उम्मीि
िे मुताफबि नही् चली्। मै् मेहनत
िरने वाला इंसान हूं और िाम िो
िभी हल्िे मे् नही् लेता। उस िौर मे्
भी सुबह उठिर यही सोचता था फि
मै् सिल हूं, मुझे इसी तरह मेहनत
िरना है। अगली फिल्म बनानी है,
िुछ नया िरना है, िुछ ऐसा
फिखाना है जो िश्ािो् ने पहले न

िेखा
हो। अपने िाम
मे् पूरी तरह डूबा हुआ था। लेफिन
यह एहसास नही् हुआ फि मेरे
आसपास िी िुफनया बिल रही है।
िश्ािो् िी पसंि बिल रही है, उनिी
जर्रते् बिल रही है् और फसनेमा िो
िेखने िा उनिा नजफरया भी
बिल रहा है।
जब आप सिल होते है् तो लोग
आपिी तारीि िरते है्, आपिे िाम
िो पसंि िरते है्। आसपास िा
माहौल अच्छा रहता है। पता ही नही्
चलता फि आप िुफनया से िट रहे है्।
आप यह मानिर चलते है् फि जो
अब ति िाम िरता आया है, आगे
भी वही िाम िरेगा… लेफिन ऐसा
होता नही् है। िश्ािो् िी सोच और
उनिी पसंि िे मुताफबि खुि िो
बिलना पड्ता है।
आप हर बार सिल नही् हो सिते।
अपनी सोच और िाम िरने िे
तरीिे मे् बिलाव िरिे नािामी िी
आशंिा िो िम जर्र िर सिते है्।
वक्त िे साथ खुि िो बिलना होगा।

अगर िोई िाम नही् चला तो यह
मानने मे् फहचिना नही् चाफहए फि
मुझसे गलती हुई है। यह सोचने िे

बजाय फि िुफनया मेरे फखलाि है
या फिसी ने मेरा िाम फबगाड्
फिया, यह स्वीिार िरना चाफहए
फि शायि मै्ने ही अपना िाम
ठीि से नही् फिया। जब ति

आप अपनी गलती िी फजम्मेिारी
नही् ले्गे, आगे बढ्ने िा रास््ा भी
नही् फमलेगा।
मै् नािामी िो पसंि नही् िरता। जब
िोई चीज मेरे मुताफबि नही् होती है,
तो मुझे बहुत बुरा लगता है। मै् उस
एहसास से निरत िरता हूं। िई बार
मै् खूब रोता हूं। मुझे लगता है िुखी
होने और खुि पर तरस खाने िे फलए
भी एि वक्त तय होना चाफहए। िुछ
समय ति आप अपनी नािामी िो
लेिर परेशान हो सिते है्, लेफिन
हमेशा उसमे् डूबना ठीि नही्। खुि
िो संभालना होगा और फिर िाम पर
लौटना होगा।
आगे बढ़ने के लिए बेबाकी व
हौसिा बहुत काम आता है
अगर आप हर ििम पर सोचते रहे्गे
फि िही् गलती न हो जाए, तो िुछ
नया िरने िी फहम्मत नही् जुटा
पाएंगे। अनुभव समझिार बनाता है,
लेफिन जोश और जोफखम लेने िा
जज्बा भी जर्री है। खुि िो बेहतर
बनाते रहे्, िुछ नया िरते रहे्।जो
आगे बढ्ते है्, वे गलफतयो् से नही्
डरते, उनसे सीखिर अपनी मंफजल
ति पहुंचते है्। 

कामयाबी के लिए मेहनत करें, िेलकन वकंत के
साथ अपनी सोच और काम करने का तरीका भी बदिें 
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छोटी-छोटी खुशियां भी मन को सुकून देती हैं

1. इंसाि अपिे सचेत पंंयासों से अपिे जीवि िो बेहतर बिा
सिता है। इससे अकिि पंंेरणादायि बात मेरे कलए िोई
िहीं है।
2. अपिे कदि िो बेहतर बिािा ही सबसे बडंी िला है।
3. जीवि िो पूरी गहराई से जीिा चाकहए और उसिे हर
अिुभव िा भरपूर आिंद लेिा चाकहए।
4. अपिे जीवि िो जरंरत से जंयादा उलझािे िे बजाय उसे
सरल बिाएं।

5. हमारी कजंदगी छोटी-छोटी बातों
में उलझिर कबखर सिती है।
6. प््ेम, धन और प््सिस््ि िे
बढ्कर है िच््ाई।
7. अगर िोई वंयकंकत अपिे
साकथयों से अलग गकत से आगे बढं
रहा है, तो शायद वह किसी दूसरी
िुि पर चल रहा है। उसे उसी
संगीत पर आगे बढंिे दें, कजसे वह
सुिता है।
8. मैंिे अपिे अिुभव से सीखा है
कि यकद िोई वंयकंकत अपिे सपिों
िी कदशा में पूरे कवशंंास िे साथ

आगे बढंता है और अपिे िकंलपत जीवि िो जीिे िी िोकशश
िरता है, तो उसे ऐसी सफलता कमलती है कजसिी उसिे िभी
उमंमीद भी िहीं िी होती।
9. ब््ह्मांड हमारी िोच और नजसरए िे कही् असधक
सिशाल है।
10. अपिे पुरािे पूवंवगंंहों िो छोडंिे में िभी देर िहीं होती।
11. जागंंत होिा ही जीकवत होिा है।

किताबों से जाकिए, खुद िे पंंकत वैसा ही वंयवहार िरिा कंयों
जरंरी है, जैसा अपिे किसी कंंपय वंयकंकत िे साथ िरते हैं?
जरंरी िहीं खुशी िी वजह बडंी उपलकंधि हो
हम जीवि में बडंी खुकशयों िा इंतजार िरते हैं और इस दौराि
छोटी खुकशयों िो िजरअंदाज िरते हैं। सुबह िी ताजी हवा,
बाकरश िी बूंदें, किसी अपिे िी मुसंिाि हमारे कदि िो
खूबसूरत बिाती है। जरंरी िहीं हर खुशी किसी बडंी उपलकंधि
से कमले। िुछ पल रंििर पंंिृकत िो देखिा, पसंदीदा संगीत
सुििा या किसी िी मदद िरिा भी मि िो सुिूि देता है।
(डैचर िेलंटिर - ऑ)
एि छोटा िदम आगे िा रासंंा कदखाता है
जीवि में मुकंकिलें आएं, तो हमारा खुद पर भरोसा िम होिे
जाता है। हमें अपिी कंंमताओं पर शि होता है और लगता है
कि हम हालात िा सामिा िहीं िर पाएंगे। लेकिि हर इंसाि
िे भीतर ऐसी ताित है, जो उसे मुकंकिल समय से बाहर
कििलिे में मदद िरती है। जरंरी िहीं हमें हर सवाल िा
जवाब तुरंत कमले। एि छोटा िदम आगे बढंिे िा रासंंा

कदखाता है। (कमशेल ओबामा -द लाइट वी िैरी)
खुद िी उपलकंधियों िो िजरअंदाज ि िरें
हम दूसरों िी छोटी सफलता पर उििी तारीफ िरते हैं, खुद
िी उपलकंधियों िो िजरअंदाज िर देते हैं। अपिी गलकतयों
पर धंयाि देते हुए हम भूल जाते हैं कि हमिे अब ति कितिा
िुछ सीखा और हाकसल किया है। खुद िे पंंकत वैसा ही वंयवहार
िरें, जैसा अपिे किसी कंंपय वंयकंकत िे साथ िरते हैं। हर कदि
खुद िो याद कदलाएं कि आप में भी आगे बढंिे िी कंंमता है।
(द हाई 5 हैकबट -मेल रॉकबंस)
िई बार गलकतयां हमें बेहतर रासंंा कदखाती हैं
हर इंसाि िे भीतर िुछ िया िरिे और अपिी अलग पहचाि
बिािे िी कंंमता होती है। हम दूसरों िी सोच और उििी राय
िे डर से अपिे कवचारों िो सामिे िहीं रखते। हमें लगता है
हमारा िाम अचंछा िहीं होगा, लोग पसंद िहीं िरेंगे। इस डर
िो रासंंे िी रंिावट ि बििे दें। जरंरी िहीं हर िई िोकशश
पहली बार में सफल हो। िई बार गलकतयां बेहतर रासंंा
कदखाती हैं। ( द कंंिएकटव एकंट -करि रंकबि)

जीवन को उलझाएं नहीं, सरल बनाएं - हेनरी डेववड थोरो



15 नवबंर 2026 18

डायबिटीज के मरीजों को कई तरह के फल खानें से मना
बकया जाता है, िताया जाता है बक इससे उनको काफी
बिकंंत हो सकती है। हालांबक अि उनके बलए एक
खुशखिरी बनकल कर आई है, चबलए आपको इसके िारे
में िताते हैं।
डायबिटीज (मधुमेह) के मरीजों के बलए खुशखिरी है बक
अि आम खाने को लेकर नए शोध ने कई बमथकों को
तोडंा है। आम को अि डायबिटीज के मरीजों के बलए पूरी
तरह से वबंजित नहीं माना जाता। भारतीय शोधकतंािओं ने
पाया है बक आम, बजसे फलों का राजा कहा जाता है,
डायबिटीज के मरीज भी सीबमत मातंंा में खा सकते हैं।
हालांबक इसके कुछ खास बनयम और सावधाबनयां जरंरी
हैं डायबिटीज मरीजों की डायट और फल खाने का संकोच
डायबिटीज के मरीज अपनी डायट का खास धंयान रखते
हैं। वे नटंस और सािुत अनाज जैसे हेलंिी खाने को
पंंाथबमकता िेते हैं और पंंोसेसंड फूड से िचते हैं। पर फल
खाने में वे अकंसर संकोच करते हैं, खासकर वे फल बजनमें
शुगर की मातंंा अबधक होती है। आम को भी शुगर वाला
फल माना जाता है इसबलए कई डायबिटीज के मरीज इसे
खाने से िचते हैं।

दो बड़े शोधो़ मे़ आम खाने के प़़भाव का अध़ययन
हाल ही में िो िडंे शोध हुए बजनमें डायबिटीज के मरीजों
ने सीबमत मातंंा में आम खाने के पंंभावों का अधंययन बकया
गया। पहला शोध फोबंटिस C-DOC असंपताल, नई बिलंली
और िूसरे नेशनल डायबिटीज, ओिेबसटी और कोलेसंटंंॉल
फाउंडेशन ने बमलकर बकया। इस अधंययन में कुल 95
लोगों को शाबमल बकया गया बजनमें से 45 डायबिटीज के
मरीज थे और 50 संवसंथ लोग थे।
पहले शोध के नतीजे, आम खाने से बंलड शुगर पर असर
पहले शोध में डायबिटीज के मरीजों को नाशंते में 250 गंंाम
आम खाने को बिया गया। इसके िाि उनके बंलड शुगर के
संंर को लगातार मापा गया। इसके साथ ही वे तीन बिनों
तक एक बवशेष सेंसर से बंलड शुगर पर नजर रखते रहे।
नतीजे यह बिखाते हैं बक आम खाने से उनके बंलड शुगर
के संंर में कोई जंयािा िढंोतरी नहीं हुई िलंलक कई मामलों
में यह सामानंय या बंंेड खाने बजतना ही बनयंबंंतत रहा

िूसरे शोध में आम खाने वाले समूह में संवासंथंय सुधार
िूसरे शोध में 35 वयसंक मरीजों पर एक रैंडमाइजंड कंटंंोल
टंंायल हुआ। इसमें मरीजों को या तो रोजाना 250 गंंाम
सफेिा या िशहरी आम खाने को बिया गया या बफर िरािर
मातंंा में सफेि बंंेड िी गई। इस अधंययन से पता चला बक आम
खाने वाले समूह में फालंसटंग गंलूकोज, HbA1c, इंसुबलन
रेबससंटेंस, वजन, कमर का साइजं और तंवचा की मोटाई में सुधार
हुआ। साथ ही उनके HDL लेवल (अचंछा कोलेसंटंंॉल) में भी
िढंोतरी िेखी गई। यह अधंययन जनंिल ऑफ डायबिटीज एंड
मेटािोबलक बडसऑडंिसंि में पंंकाबशत हुआ।
आम का ग़लाइसेममक इंडेक़स और उसकी अहममयत

शोध से यह भी पता चला बक आम का गंलाइसेबमक इंडेकंस
(GI) 51 से 60 के िीच होता है। GI िताता है बक कोई
खाना खून में शुगर को बकतनी तेजी से िढंाता है। 0 से 55
GI वाले खादंं पिाथंि धीरे-धीरे पचते हैं और खून में शुगर
धीरे-धीरे िढंती है। 56 से 69 वाले मधंयम पंंभाव डालते
हैं और 70 से ऊपर वाले िहुत जलंिी शुगर िढंाते हैं। आम
का GI मधंयम शंंेणी में आता है इसबलए इसे सीबमत मातंंा
में खाना ठीक माना गया

आम खाने मे़ सावधामनयां
डायबिटीज के मरीजों को धंयान िेना चाबहए बक वे रोजाना
िडंी मातंंा में आम न खाएं। छोटे-छोटे बहसंसे में आम खाएं
और साथ में ऐसे खादंं पिाथंि लें जो बंलड शुगर को लंसथर
रखने में मिि करें। इसके अलावा आम को खाने से पहले
डॉकंटर की सलाह लेना जरंरी है।

क्या फलो् के शुगर से डायबिटीज
के मरीजो् को नही् होता खतरा?
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जुड़वा बच़़ो़ को देखकर अक़सर लोग हैरान रह जाते है़. खासकर
जब दोनो़ का चेहरा, कद-काठी और आवाज लगभग एक जैसी
हो. कई बार तो पररवार के लोग भी उऩहे़ पहचानने मे़ गलती कर
बैठते है़. एक जैसे जुड़वा बच़़ो़ की खारसयत यह होती है रक
उनका DNA भी लगभग समान होता है. इसके बावजूद उनके
शरीर की कुछ चीजे़ ऐसी होती है़, जो उऩहे़ एक-दूसरे से रबल़कुल
अलग बनाती है़. रिंगरऱ़िंट इऩही़ मे़ से एक है।
ऐसे मे़ क़या आपने कभी सोचा है रक जब जुड़वा बच़़ो़ का DNA
एक जैसा होता है तो उनके रिंगरऱ़िंट अलग-अलग क़यो़ होते है़?
आरखर ऐसा क़या है, जो एक ही गभ़भ मे़ पलने और लगभग एक
जैसी जेनेरटक जानकारी रखने वाले बच़़ो़ की उंगरलयो़ के रनशानो़
को अलग बना देता है? दरअसल, इसके पीछे केवल जेनेरटक़स
नही़, बल़लक गभ़भ मे़ बच़़े के रवकास के दौरान होने वाली कई
छोटी-छोटी ि़़ाकृरतक ि़़ऱ़ियाएं रजम़मेदार होती है़।

ऐसे बनते हैं फिंगरफंंिंट
रिंगरऱ़िंट यानी उंगरलयो़ के रनशान हमारी त़वचा पर बनी बारीक
उभरी हुई लकीरो़ और उनके बीच मौजूद खांचो़ से तैयार होते है़.
इऩहे़ Dermatoglyphs कहा जाता है. यही लकीरे़ हर व़यल़कत
की उंगरलयो़ पर एक खास पैटऩभ बनाती है़. आमतौर पर रिंगरऱ़िंट
के तीन ि़़मुख पैटऩभ होते है़. पहला Loop, रजसमे़ लकीरे़ घूमकर
वापस अपनी रदशा मे़ आती है़. दूसरा Whorl, रजसमे़ गोलाकार

या चि़़ जैसा रिजाइन रदखाई देता है.
तीसरा Arch, रजसमे़ लकीरे़ पहाड़ी
आकार जैसी बनावट तैयार करती है़.
इन पैटऩभ का शुऱआती रवकास गभ़भ मे़
ही शुऱ हो जाता है. लगभग तीसरे
महीने से उंगरलयो़ पर लकीरे़ बनने
लगती है़ और छठे महीने तक रिंगरऱ़िंट
कािी हद तक रवकरसत हो जाते है़।

जुडंवा बचंंों का DNA एक
एक जैसे जुड़वा बच़़े यानी Identical
Twins तब बनते है़, जब िऱटिलाइज़ि
एग शुऱआती रवकास के दौरान दो
रहस़सो़ मे़ बंट जाता है. इस वजह से
दोनो़ बच़़ो़ की जेनेरटक जानकारी
लगभग समान होती है. यही कारण है
रक उनका चेहरा और शारीररक बनावट
कािी रमलती-जुलती होती है, लेरकन
गभ़भ मे़ दोनो़ बच़़ो़ का रवकास रबल़कुल

एक जैसी पररल़सिरतयो़ मे़ नही़ होता. उनकी गभ़भ मे़ ल़सिरत, पोषण
की उपलब़धता, रक़त ि़़वाह और उंगरलयो़ के रवकास की गरत मे़
मामूली अंतर हो सकता है. यही छोटे-छोटे अंतर त़वचा की लकीरो़
के बनने के तरीके को ि़़भारवत करते है़. नतीजा यह होता है रक
दोनो़ बच़़ो़ के रिंगरऱ़िंट अलग-अलग बन जाते है़।

गरंभ में मौजूद छोटी-छोटी चीजें री डालती हैं असर
रिंगरऱ़िंट बनने की ि़़ऱ़िया मे़ कई ि़़ाकृरतक कारक भूरमका रनभाते
है़. इनमे़ गभ़भ मे़ बच़़े की ल़सिरत, गभ़भनाल की लंबाई, पोषक तत़वो़
की उपलब़धता और उंगरलयो़ के बढ़ने की रफ़तार शारमल है़.
इसके अलावा उंगरलयो़ के आकार और त़वचा की परतो़ के रवकास
का समय भी रिंगरऱ़िंट की बनावट को ि़़भारवत करता है. इन
ि़़ऱ़ियाओ़ मे़ होने वाला मामूली बदलाव भी लकीरो़ के रिजाइन
को अलग करते है़।

इसफलए हर इंसान की पहचान अलग होती है
रिंगरऱ़िंट की सबसे खास बात यह है रक व़यल़कतयो़ के रनशान
रबल़कुल एक जैसे नही़ होते है़. यहां तक रक एक ही व़यल़कत की
दसो़ उंगरलयो़ के रनशान भी अलग-अलग होते है़. इसी खारसयत
के कारण रिंगरऱ़िंट का इस़़ेमाल पुरलस जांच, िॉरे़रसक साइंस,
मोबाइल िोन अनलॉक करने और बायोमेऱ़िक पहचान मे़ रकया
जाता है. रिंगरऱ़िंट गभ़भ मे़ रवकरसत होने के बाद सामाऩय
पररल़सिरतयो़ मे़ जीवनभर लगभग स़िायी रहते है़।

जुड़वा बच़़े होने के बाद भी
अलग-अलग क़यो़ होते है़ फिंगर फ़़िंट
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कई लोग सुबह से ही अपने फोन या स्मार्टवॉच पर कदम गगनना
शुर् कर देते है् और गदन खत्म होने तक इस आंकड्े को पूरा
करने की कोगशश करते है्।
गफर रहने के गलए रोजाना 10,000 कदम चलने की सलाह
अक्सर दी जाती है. कई लोग सुबह से ही अपने फोन या स्मार्टवॉच
पर कदम गगनना शुर् कर देते है् और गदन खत्म होने तक इस
आंकड्े को पूरा करने की कोगशश करते है्. लेगकन क्या 10,000
कदम पूरे नही् होने पर आपकी सेहत को पूरा फायदा नही्
गमलेगा? ऐसा गबल्कुल नही् है. आपकी उम््, गफरनेस और
शारीगरक क््मता के अनुसार कम कदम चलकर भी सेहत को
फायदा गमल सकता है. दरअसल, हर व्यक्कत के गलए कदमो् की
एक जैसी संख्या तय नही् की जा सकती. ऐसे मे् यह समझना
जर्री है गक अलग-अलग उम्् मे् रोजाना गकतने कदम चलना
सही हो सकता है।

10,000 कदम चलना क्यो् जर्री नही्?
10,000 कदम चलने का लक्््य काफी लोकग््िय है, लेगकन इसे
हर उम्् के व्यक्कत के गलए जर्री नही् माना जा सकता. गरसच्ट मे्
सामने आया है गक 10,000 से कम कदम चलने पर भी सेहत
को फायदा गमल सकता है. खासकर बुजुग््ो् के मामले मे् कम
कदम चलने से भी सकारात्मक असर देखा गया है. एक स्रडी मे्
बुजुग्ट मगहलाओ् के बीच रोजाना करीब 4,400 कदम चलने पर
लगभग 2,700 कदम चलने वालो् की तुलना मे् मृत्यु का जोगखम
कम पाया गया. इस स्रडी मे् करीब 7,500 कदम के बाद फायदे
का स््र क्सिर होता गदखाई गदया।

वर्ल्ड हेर्थ ऑर्डनाइजेशन क्या कहता है?
वल्ड्ट हेल्ि ऑग्टनाइजेशन यानी WHO ने अलग-अलग उम्् के लोगो्
के गलए रोजाना कदमो् की कोई गनग््ित संख्या तय नही् की है. इसके
बजाय संगठन ने शारीगरक गगतगवगि को लेकर गदशागनद््ेश गदए है्.
इसके मुतागबक, 5 से 17 साल के बच््ो् और गकशोरो् को रोजाना कम

से कम 60 गमनर मध्यम से तेज शारीगरक गगतगवगि करनी चागहए.
वही्, वयस्को् के गलए हर सप्ताह 150 से 300 गमनर की मध्यम
शारीगरक गगतगवगि की सलाह दी गई है. 65 साल से अगिक उम्् के
लोगो् को चलने के साि मांसपेगशयो् की मजबूती और शरीर का
संतुलन बनाए रखने वाली गगतगवगियां भी करनी चागहए।

5 से 17 साल: रोजाना 60 ममनट रहे् एक्कटव
बच््ो् और गकशोरो् के गलए रोजाना 10,000 से 12,000 कदम
चलना एक उपयोगी लक्््य हो सकता है, लेगकन इसे 60 गमनर
की शारीगरक गगतगवगि का गवकल्प नही् मानना चागहए. इस उम््
मे् दौड्ना, साइगकल चलाना, खेलना और एक्करव गेम्स मे् गहस्सा
लेना भी जर्री है. सप्ताह मे् कम से कम तीन गदन ऐसी
गगतगवगियां करनी चागहए, गजनसे मांसपेगशयो् और हग््ियो् को
मजबूती गमले।

18 से 39 साल: 7,000 से 10,000 कदम

इस उम्् के स्वस्ि लोगो् के गलए रोजाना 7,000 से 10,000
कदम चलना एक अच्छा लक्््य हो सकता है. हालांगक, हर गदन
10,000 कदम पूरे करने का दबाव लेने की जर्रत नही् है. एक
गरसच्ट मे् पाया गया गक रोजाना कम से कम 7,000 कदम चलने
वाले लोगो् मे् 7,000 से कम कदम चलने वालो् की तुलना मे्
मृत्यु का जोगखम कम िा. इस स्रडी मे् 10,000 से ज्यादा कदम
चलने पर अगतगरक्त फायदा नही् देखा गया. इसके साि तेज
गगत से चलना और लंबे समय तक लगातार बैठे रहने से बचना
भी जर्री है।

क्या हर दिन 10000 किम चलना जर्री है?
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अकड़म बकड़म दही चटाकन
चचच़डया च
नऩहा गोलू दौड़ा आंगन
हंसी चबखेरे प़यारी चुनमुन।

गुच़डया रानी पहने़ पायल
छम छम छम छम छन छन छन छन।
चबल़ली मौसी दुबकी आई

दूध देख कर मन मे़ लपकन।
चंदा मामा झांके़ चखड़की

तारे चगनती प़यारी गुनगुन।
अकड़म बकड़म हंसी चििोली

चबट़़़ रोता िन िन िन िन।
इंद़़धनुष के सात रंग मे़

खेल रहा है देखो बचपन।

बाल कविता: अकड़म बकड़म
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ठहराव में नहीं, गतिशीलिा में है लकंंंमी
का वासंंतवक महतंव

देवी लक्््मी की अवधारणा को गहराई से समझते है्। ‘लक्््मी’ शब्द ‘लक््’
से आया है, जिसका अर्थ है लक्््य। पत्ररो्, नजदयो् और बादलो् का कोई
लक्््य नही् होता, क्यो्जक वे जनि््ीव है्। लेजकन सभी िीवो् का एक लक्््य
होता है और वह है अपने जलए भोिन िुटाना। ऐसा इसजलए क्यो्जक भोिन
के जबना उनका िीजवत रहना संभव नही् है। इस तरह माना िा सकता है
जक भोिन ही उनके जलए ‘लक्््मी’ है। भोिन से उन्हे् िीवन जमलता है।
पेड्-पौधो् के जलए सूय्थ का प््काश, िल और पोषक तत्व उनकी लक्््मी
है्। अगर शाकाहारी प््ाजणयो् का उदाहरण देखे् तो घास और पत््े उनकी
लक्््मी होते है्। इस तरह लक्््मी वे संसाधन है्, िो प््कृजत मे् िीवन को
पोषण देते है्।
मनुष्यो् के जलए केवल भोिन ही नही्, संपज््त भी लक्््मी है। हम िो कपड्े
पहनते है्, जिस घर मे् रहते है् और जिन वस््ुओ् का उपभोग करते है्, वे
सभी हमारे जलए लक्््मी है्। इसजलए हमारे पास जितनी अजधक लक्््मी
होगी, हमारा िीवन उतना ही सुजवधािनक होगा। इस तरह मानव िगत
मे् लक्््मी की अवधारणा का दायरा भी जवस््ृत होता जदखाई देता है।
प््ाचीन काल के वैजदक ऋजष इस बात को िानते रे। इसजलए उन्हो्ने देवी
लक्््मी की स््ुजत मे् श््ीसूक्त की रचना की, िो ऋग्वेद मे् जमलता है।
हम लक्््मी की पूिा इस आशा से करते है् जक वे हमारे िीवन मे् गाय,
घोड्े, अनाि, स्वण्थ यानी संसाधनो् और संतान के र्प मे् आएंगी। बौद््
और िैन ग््ंरो् मे् भी लक्््मी को केवल समृज््द और प््चुरता की ही नही्,
बल्कक शुभता की देवी माना गया है। यह मान्यता री जक जकसी रानी के
सपने मे् लक्््मी का आना इस बात का संकेत है जक वह जकसी महान गुर्
को िन्म दे्गी। यह उक्लेखनीय है, क्यो्जक ये दोनो् धम्थ िीवन मे् संयम
को बढ्ावा देते हुए सांसाजरक सुखो् से दूरी बनाने की जशक््ा देते है्। इससे
स्पष्् होता है जक तपल्सवयो् और संन्याजसयो् के जलए भी लक्््मी का जवशेष
महत्व रा।
लक्््मी के बारे मे् पुराणो् मे् जवस््ार से बताया गया है। पुराणो् के अनुसार,
लक्््मी का िन्म क््ीरसागर से हुआ रा। िैसे दूध के मंरन से मक्खन
जनकलता है, उसी तरह क््ीरसागर के मंरन से लक्््मी प््कट हुई्। यह प््संग

भले ही काव्यात्मक लगे, लेजकन इसका एक अर्थ यह भी है जक लक्््मी
को पाने के जलए श््म करना पड्ता है।
क््ीरसागर को माक््ेट के समान माना िा सकता है। लक्््मी माक््ेट मे्
मौिूद है्, लेजकन उन्हे् प््ाप्त करने के जलए माक््ेट का मंरन करना पड्ता
है। यह मंरन हम वस््ुओ् और सेवाओ् का उत्पादन करके तरा उन्हे्
उपलब्ध कराकर करते है्। जवष्णु यह सुजनज््ित करते है् जक मंरन
सुव्यवल्सरत ढंग से हो। रािा की भी यही भूजमका होती है जक वह माक््ेट
को सुचार् र्प से चलाए, ताजक सभी को उसका लाभ जमल सके।
पुराणो् मे् लक्््मी को ‘चंचला’ कहा गया है, क्यो्जक हम यह अनुमान नही्
लगा सकते जक वे जकस जदशा मे् िाएंगी। ठीक उसी तरह, िैसे हम नही्
कह सकते जक शेयर बािार चढ्ेगा या जगरेगा, बाजरश होगी या नही् और
फसल कैसी होगी या जकसी कंपनी को मुनाफा होगा या नही्। लक्््मी कहां
िाएंगी, यह कोई नही् िान सकता। िीवन मे् कुछ भी जनज््ित नही् है
और लक्््मी को कोई पूरी तरह जनयंज््ित नही् कर सकता। हमे् यह धारणा
हमेशा याद रखनी चाजहए।
लक्््मी के चंचल होने और उनके एक िगह से दूसरी िगह िाने की
धारणा हमे् यह भी याद जदलाती है जक पैसा तभी मूक्यवान होता है, िब
उसका लेन-देन होता है। िब हम वस््ुएं और सेवाएं उपलब्ध कराते है्,
तो उनके बदले लक्््मी हमारे घर आती है्। इसी तरह, िब हम जकसी को
लक्््मी देते है्, तो बदले मे् उससे वस््ुएं और सेवाएं प््ाप्त करते है्।
लक्््मी चंचल है्, इसजलए उन्हे् भाग्य से भी िोड्ा िाता है। कुछ लोगो् को
संपज््त जवरासत मे् जमलती है, तो कुछ लोग लॉटरी िीतकर अमीर बन
िाते है्। लेजकन लक्््मी जबना जकसी पूव्थ संकेत के चली भी िा सकती है्।
िैसे कोई संकट, युद््, आपात ल्सरजत या दुघ्थटना जकसी की संपज््त छीन
सकती है।
इस तरह लक्््मी की चंचलता हमे् असुरक््ा का एहसास भी कराती है।
महाभारत मे् सफल होने के जलए कण्थ को बहुत मेहनत करनी पड्ी,
िबजक दुय््ोधन को ऐसा नही् करना पड्ा, क्यो्जक वह धृतराष्््् का पुि््
रा। इस उदाहरण से समझा िा सकता है जक लक्््मी जकसी के िीवन मे्
कभी भी आ सकती है् और कभी भी िा सकती है्।
जदवाली पर लोग ताश खेलते है्। इसके पीछे एक मान्यता यह भी है जक
ऐसा करके वे खुद को याद जदलाते है् जक लक्््मी चंचल है्। ताश के खेल
मे् िीतने के जलए भाग्य और कौशल, दोनो् की िर्रत होती है। अच्छे
पत््े जमलना भाग्य की बात है, लेजकन उन पत््ो् को सही ढंग से खेलना
कौशल पर जनभ्थर करता है।
इसजलए यजद हम अपने िीवन मे् लक्््मी चाहते है्, तो हमे् केवल भाग्य
के भरोसे नही् रहना चाजहए। इसके बिाय अपने कौशल को बेहतर बनाना
चाजहए, ताजक हम माक््ेट मे् अजधक और बेहतर वस््ुएं तरा सेवाएं
उपलब्ध करा सके्। 
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एक धोबी का गधा था। वह दिन भर कपडों के गटंंर इधर से
उधर ढोने में लगा रहता। धोबी संवयं कंजूस और दनिंदयी था।
अपने गधे के दलए चारे का पंंबंध भी नहीं करता था, बस रात
को चरने के दलए खुला छोड़ िेता। दनकट में          कोई
चरागाह भी नहीं थी। शरीर से गधा बहुत कमज़ोर हो गया था।
एक रात उस गधे की मुलाकात एक गीिड़ से हुई।गीिड़ ने
उससे पूछा “कदहए महाशय, आप इतने कमज़ोर कंयों हैं?”
गधे ने िुखी संवर में बताया दक कैसे उसे दिन भर काम करना
पड़ता है। खाने को कुछ नहीं दिया जाता। रात को अंधेरे में
इधर-उधर मुंह मारना पड़ता है।
गीिड़ बोला, “तो समझो अब आपकी भुखमरी के दिन गए।
यहां पास में ही एक बड़ा सबंदज़यों का बाग है। वहां तरह-तरह
की सबंदज़यां उगी हुई हैं। खीरे, ककदड़यां, तोरई, गाजर, मूली,
शलजम और बैंगन की बहार है। मैंने बाग तोड़कर एक जगह
अंिर घुसने का गुपंत मागंद बना रखा है। बस वहां से हर रात
अंिर घुसकर छककर खाता हूं और सेहत बना रहा हू्ं। तुम भी
मेरे साथ आया करो।” लार टपकाता गधा गीिड़ के साथ
हो गया।
बाग में घुसकर गधे ने महीनों के बाि पहली बार भरपेट खाना
खाया। िोनों रात भर बाग में ही रहे और पौ फटने से पहले
गीिड़ जंगल की ओर चला गया और गधा अपने धोबी के पास
आ गया।
उसके बाि वे रोज़ रात को एक जगह दमलते। बाग में घुसते
और जी भरकर खाते। धीरे-धीरे गधे का शरीर भरने लगा।
उसके बालों में चमक आने लगी और चाल में मसंंी आ गई।
वह भुखमरी के दिन दबलंकुल भूल गया। एक रात खूब खाने
के बाि गधे की तबीयत अचंछी तरह हरी हो गई। वह झूमने
लगा और अपना मुंह ऊपर उठाकर कान फड़फड़ाने लगा।

गीिड़ ने दचंदतत होकर पूछा “दमतंं, यह कंया कर
रहे हो? तुमंहारी तबीयत तो ठीक हैं?”
गधा आंखें बंि करके मसंं संवर में बोला, “मेरा
दिल गाने का कर रहा है। अचंछा भोजन करने के
बाि गाना चादहए। सोच रहा हूं दक ढैंचू राग
गाऊं।”
गीिड़ ने तुरंत चेतावनी िी, “न-न, ऐसा न करना
गधे भाई। गाने-वाने का चकंंर मत चलाओ। यह
मत भूलो दक हम िोनों यहां चोरी कर रहे हैं।
मुसीबत को नंयौता मत िो।”
गधे ने टेढी नज़र से गीिड़ को िेखा और बोला
“गीिड़ भाई, तुम जंगली के जंगली रहे। संगीत के
बारे में तुम कंया जानो?”

गीिड़ ने हाथ जोड़े, “मैं संगीत के बारे में कुछ नहीं जानता।
केवल अपनी जान बचाना जानता हूंं। तुम अपना बेसुरा राग
अलापने की दज़ि छोडो, उसी में हम िोनों की भलाई है।”
गधे ने गीिड़ की बात का बुरा मानकर हवा में िुलतंंी चलाई
और दशकायत करने लगा, “तुमने मेरे राग को बेसुरा कहकर
मेरी बेइजंंती की है। हम गधे शुदंं शासंंंंीय लय में रेंकते हैं।
वह मूखंंों की समझ में नहीं आ सकता।”
गीिड़ बोला, “गधे भाई, मैं मूखंद जंगली सही, पर एक दमतंं के
नाते मेरी सलाह मानो। अपना मुंह मत खोलो। बाग के
चौकीिार जाग जाएंगे।”
गधा हंसा “अरे मूखंद गीिड़! मेरा राग सुनकर बाग के चौकीिार
तो कंया, बाग का मादलक भी फूलों का हार लेकर आएगा और
मेरे गले में डालेगा।”
गीिड़ ने चतुराई से काम दलया और हाथ जोड़कर बोला, “गधे
भाई, मुझे अपनी ग़लती का एहसास हो गया हैं। तुम महान
गायक हो। मैं मूखंद गीिड़ भी तुमंहारे गले में डालने के दलए
फूलों की माला लाना चाहता हू्ं। मेरे जाने के िस दमनट बाि
ही तुम गाना शुरं करना तादक मैं गायन समापंत होने तक फूल
मालाएं लेकर लौट सकूं।”
गधे ने गवंद से सहमदत में दसर दहलाया। गीिड़ वहां से सीधा
जंगल की ओर भाग गया। गधे ने उसके जाने के कुछ समय
बाि मसंं होकर रेंकना शुरं दकया। उसके रेंकने की आवाज़
सुनते ही बाग के चौकीिार जाग गए और उसी ओर लटंं लेकर
िौड़े दजधर से रेंकने की आवाज़ आ रही थी। वहां पहुंचते ही
गधे को िेखकर चौकीिार बोला यही है वह िुषंं गधा, जो
हमारा बाग चर रहा था।”
बस सारे चौकीिार डंडों के साथ गधे पर दपल पड़े। कुछ ही
िेर में गधा दपट-दपटकर अधमरा दगर पड़ा।

पंचतंत्् की कहानी- मित्् की सलाह 
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किन लोगों िो इलायची खाने में
सावधानी बरतनी चाकिए?
एकंसपरंट- डॉ. अनु अगंंवाल, सीकनयर
कंलीकनिल डाइरीकियन, फाउंडर-
‘वनडाइररुडे’
इलायची कितनी तरि िी िोती िै?
इलायची मुखंय रंप से दो तरि िी

िोती िै-
हरी इलायची
इसिी खुिबू मीठी, िलंिी और ताजगी
देने वाली िोती िै।
इसिा इसंंेमाल मुखंय रंप से मीठे
वंयंजनों में किया जाता िै।
इसिी तासीर ठंडी िोती िै।
इसे ‘छोरी इलायची’ भी ििते िैं।
बडंी इलायची
यि साइज में बडंी और िाले या भूरे रंग
िी िोती िै।
इसिी खुिबू तेज और संमॉिी िोती िै।
इसिी तासीर गमंट िोती िै।
इसिा इसंंेमाल मुखंय रंप से नमिीन
वंयंजनों और 'गरम मसाला' बनाने में
किया जाता िै।

िरी इलायची में िौन-से नंयूकंंिएंटंस

िोते िैं?
‘यूनाइरेड संरेटंस कडपारंटमेंर

ऑफ एगंंीिलंचर’ (USDA) िे
मुताकबि, इलायची में फाइबर,
िाबंंोिाइडंंेर, िैलंलियम,
पोरेकियम, मैगंनीकियम, आयरन
और फॉसंफोरस जैसे िई जरंरी
पोषि ततंव िोते िैं। गंंाकफि में
एि रेबल संपून यानी लगभग
5.8 गंंाम कपसी इलायची िी
नंयूकंंििनल वैलंयू देकखए-
िरी इलायची में िौन-से
बायोएलंकरव िंपाउंडंस िोते िैं?
इलायची में िई तरि िे

बायोएलंकरव िंपाउंडंस िोते िैं,
जो अपने एंरीमाइकंंोकबयल और
एंरीऑलंकसडेंर गुणों िे कलए
जाने जाते िैं। इसे गंंाकफि में
देकखए-

हरी इलायची के कंया हेलंथ
बेनननिटंस हैं?
इसे पॉइंरसंट से समकिए-

िरी इलायची में मौजूद
एंरीऑलंकसडेंटंस िरीर िो फंंी
रेकडिलंस से बचाने में मदद
िरते िैं और इमंयून कससंरम िो
सपोरंट िरते िैं।
इसमें एंरी-इंफंलेमेररी गुण िोते
िैं, जो िरीर िी सूजन िम
िरने में मदद िरते िैं।
इसमें एंरीबैकंरीकरयल गुण िोते
िैं, जो ओरल िेलंथ िे कलए
फायदेमंद िैं।
इलायची िो साबुत चबाना जंयादा
फायदेमंद िै या पाउडर िे रंप में
इसंंेमाल िरना?

इलायची िो साबुत चबाने और
पाउडर िे रंप में इसंंेमाल िरने िे

फायदे लगभग समान िैं। साबुत
इलायची चबाने पर उसिे बीजों िे तेल
धीरे-धीरे कनिलते िैं। जबकि पीसने
पर ये िवा िे संपिंक में आते िैं। इससे
पाउडर िी खुिबू और वाषंपिील
(वोलेराइल) तेल समय िे साथ िम
िो सिते िैं। इसे पॉइंरसंट से समकिए-
सीधे चबाना
इलायची चबाने से मुंि में सलाइवा
(लार) पंंोडकंिन बढंता िै।
लार भोजन पचाने िी िुरंआती पंंकंंकया
में मदद िरती िै।
इससे मुंि िी खराब संमेल भी िुछ

समय िे कलए िम िोती िै।
पाउडर- इलायची पाउडर िो चाय या
अनंय वंयंजनों में आसानी से कमलाया जा
सिता िै। इसे वंयंजनों में कमलाने से
संवाद और खुिबू अचंछी तरि
फैलती िै।

इलायची में कौन-से पोषक ततंव होते हैं?
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लिप केयर लिप्स: सल्दियो् मे् लिप
बाम िगाने का सही तरीका क्या है?

सर्दियो् का मौसम शुर् होते ही त्वचा के साथ-साथ हो्ठो् की
देखभाल करना भी बेहद जर्री हो जाता है। ठंडी हवाओ् और
कम नमी के कारण हो्ठ र्खे, बेजान और फटने लगते है्।
कई बार हो्ठो् पर पपड्ी जमने लगती है
और उनमे् दद्ि या जलन भी महसूस होती
है। ऐसे मे् बार-बार हो्ठो् पर जीभ फेरना
या पपड्ी को खी्चकर रनकालना परेशानी
को और बढ्ा सकता है। 
अगर आप भी सर्दियो् मे् फटे और र्खे
हो्ठो् से परेशान रहते है्, तो सही रलप
केयर र्टीन अपनाना जर्री है। आइए
जानते है् सर्दियो् मे् हो्ठो् को मुलायम,
गुलाबी और खूबसूरत बनाए रखने के रलए
कौन-से आसान रलप केयर रटप्स
अपनाने चारहए।
होंठ फटने के मुखंय कारण:
ठंडी और शुषंक हवाएं।
शरीर में पानी की कमी।

बार-बार होंठों को जीभ से गीला करना।
हो्ठो् पर घरटया या जलन पैदा करने वाले कॉस्मेरटक प््ोडक्ट
लगाना।
पयंाापंत ललप केयर न करना।

धूप और ठंडी हवा के सीधे संपकंक में रहना।
सलंदायों में अपनाएं ये आसान ललप केयर लटपंस
1. रोजाना ललप बाम लगाएं
सर्दियो् मे् हो्ठो् को मॉइस्चराइज रखना बेहद जर्री है। इसके

रलए पेट््ोरलयम जेली, रशया बटर या सेरामाइड युक्त रलप बाम
का इस््ेमाल कर सकते है्। बाहर जाने से पहले और रात को
सोने से पहले रलप बाम जर्र लगाएं।

2. पयंाापंत मातंंा में पानी लपएं
सर्दियो् मे् अक्सर लोग कम पानी पीते है्। इससे शरीर मे् पानी
की कमी हो सकती है और हो्ठ भी र्खे नजर आने लगते है्।
इसरलए पूरे रदन पय्ािप्त पानी पीते रहे्।

3. होंठों को बार-बार जीभ न लगाएं
कई लोगो् की आदत होती है रक हो्ठ सूखने पर वे उन पर जीभ
फेरने लगते है्। इससे हो्ठो् का र्खापन और बढ् सकता है।
इसरलए इस आदत से बचे्।

4. रात में लगाएं ललप मासंक
रात को सोने से पहले हो्ठो् पर रलप मास्क या पेट््ोरलयम जेली
की मोटी परत लगाएं। इससे हो्ठो् की नमी बनाए रखने मे्
मदद रमल सकती है।

5. SPF वाला ललप बाम इसंंेमाल करें
सर्दियो् मे् भी सूरज की अल्ट््ावायलेट रकरणे् हो्ठो् को नुकसान
पहुंचा सकती है्। इसरलए रदन मे् SPF 30 या उससे अरिक
वाला रलप बाम इस््ेमाल करना बेहतर है।
6. होंठों की पपडंी न खींचें

अगर हो्ठो् पर सूखी त्वचा या पपड्ी जम गई है, तो उसे हाथो्
से खी्चकर न रनकाले्। इससे हो्ठो् मे् घाव और जलन हो
सकती है। हो्ठो् को मॉइस्चराइज रखे्।
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आघात यानी स्ट््ोक को आमतौर पर बुजुर््ो् को होने वाली
बीमारी माना जाता है, लेककन कपछले कुछ दशको् मे् बुजुर््ो् मे्
इसके मामलो् मे् कमी आई है। इसके उलट, 55 साल से कम
उम्् के लोरो् मे् आघात के मामले लरातार बढ् रहे है्। इंग्लै्ड
मे् 2001 से 2010 के बीच 35 से 54 साल की उम्् के लोरो्
मे् आघात के मामलो् मे् हर साल करीब दो प््कतशत की वृक््ि
हुई, जबकक कुल आबादी मे् इसके मामलो् मे् कररावट दज्ज की
रई। अमेकरका मे् भी इसी तरह का र्झान देखने को कमला।
दुकनयाभर मे् 2021 मे् 55 साल से कम उम्् के करीब 28 लाख
लोरो् को आघात हुआ। इनमे् लरभर 90 प््कतशत मामले कनम्न
और मध्यम आय वाले देशो् मे् सामने आए। अनुमान है कक 2020
से 2030 के बीच 20 से 39 साल के लोरो् मे् इस्कीकमक आघात
(खून का थक््ा जमने के कारण होने वाला सबसे आम प््कार का
आघात) के मामलो् मे् करीब 12 प््कतशत की वृक््ि होरी। 

क्यो् बढ् रहा है युवाओ् मे् आघात का खतरा 
युवाओ् मे् आघात के बढ्ते मामलो् के पीछे ऐसे मुख्य कारण

नजर आते है्, कजनमे् बदलाव ककया जा सकता है। एक बड्े
अंतरराष््््ीय अध्ययन मे् ऐसे 10 जोकखम कारको् की पहचान
की रई, जो 55 साल से कम उम्् के लोरो् मे् होने वाले करीब
92 प््कतशत आघात के कलए कजम्मेदार थे। इनमे् उच्् रक्तचाप,
शारीकरक रकतकवकियो् की कमी, कोलेस्ट््ॉल का बढ्ा स््र,
असंतुकलत खानपान, मोटापा, िूम््पान, ह्दय संबंिी समस्याएं,
मिुमेह, शराब का सेवन और मनो-सामाकजक कारक जैसे
तनाव तथा खराब मानकसक स्वास्थ्य शाकमल है्। अध्ययन के
अनुसार, 55 साल या उससे कम उम्् के लोरो् मे् होने वाले
आघात के लरभर आिे मामलो् के कलए अकेले उच्् रक्तचाप
कजम्मेदार था। कनयकमत व्यायाम की कमी एक कतहाई से अकिक
मामलो् से जुड्ी थी। 

खून का थक््ा जमा होने से बढ् रही बीमाररयां
एक शोि के अनुसार, मिुमेह से पीक्डत 55 साल से कम उम््

के लोरो् मे् आघात या कमनी आघात होने की आशंका इस
बीमारी से मुक्त लोरो् की तुलना मे् करीब 3.5 रुना अकिक थी।
वही्, उच्् रक्तचाप से पीक्डत लोरो् मे् यह खतरा करीब 2.5
रुना अकिक पाया रया। हालांकक, इन जोकखम कारको् से सभी
मामलो् की व्याख्या नही् की जा सकती। खून का थक््ा जमने
के कारण युवाओ् मे् होने वाले करीब आिे आघात के मामलो्
मे् कोई स्पष्् कारण सामने नही् आया। शोि से यह भी पता
चलता है कक युवाओ् मे् ऐसे आघात के मामले बढ् रहे है्,
कजनके पीछे ककसी ज््ात जोकखम कारक की पहचान नही् हो
पाती। शोिकत्ाज अब वायु प््दूषण, ऑटोइम्यून बीमाकरयो् और
अवैि नशीले पदाथ््ो् के सेवन जैसे अन्य संभाकवत जोकखम
कारको् की जांच कर रहे है्। तनाव और जर्रत से ज्यादा काम
करने को भी युवाओ् मे् आघात के बढ्ते खतरे से जोड्ा जा रहा
है। जारर्कता की कमी भी इस समस्या का एक कारण है। 
माइग््ेन, थकान समझकर लक््णो् को इग्नोर करना गलत

स्ट््ोक एसोकसएशन के एक सव््ेक््ण मे् भी पाया रया कक 60
साल या उससे कम उम्् के करीब एक चौथाई आघात पीक्डतो्
ने बताया कक शुर्आत मे् उनकी बीमारी का रलत कनदान ककया
रया था। युवाओ् मे् आघात के लक््ण कभी-कभी बुजुर््ो् से
अलर हो सकते है्। युवाओ् मे् मक््सष्क के कपछले कहस्से मे् होने
वाले आघात के मामले अपेक््ाकृत अकिक देखे जाते है्।
मक््सष्क का यह कहस्सा चेहरे और हाथो् के बजाय संतुलन और
दृक््ष को कनयंक््ित करता है। ऐसे मामलो् मे् संतुलन कबरड्ना,
देखने मे् परेशानी, कसरदद्ज, रद्जन मे् दद्ज या चक््र आना जैसे
लक््ण सामने आ सकते है्। इन लक््णो् को न केवल
स्वास्थ्यकम््ी पहचानने मे् चूक सकते है्, बल्कक युवा भी इन्हे्
माइग््ेन, थकान, शराब के सेवन के बाद होने वाली परेशानी या
कान के अंदर्नी कहस्से की समस्या समझकर नजरअंदाज कर
सकते है्। कई बार ये लक््ण कुछ समय बाद अपने आप ठीक
भी हो जाते है्। लेककन ऐसा होने पर भी तत्काल कचककत्सकीय
सहायता लेना जर्री है। खून का थक््ा घोलने वाला उपचार
आमतौर पर लक््ण शुर् होने के साढ्े चार घंटे के भीतर कदया जाना
चाकहए। कजतनी जक्दी उपचार कमलेरा, मरीज के ठीक होने और
बेहतर तरीके से स्वस्थ होने की संभावना उतनी ही अकिक होरी। 

आघात का खतरा कम करने के रलए क्या करे् 
अच्छी बात यह है कक युवाओ् मे् होने वाले ज्यादातर आघात

ऐसे जोकखम कारको् से जुड्े है्, कजनमे् बदलाव ककया जा सकता
है। आघात का खतरा कम करने के कलए सबसे पहले अपने
रक्तचाप की कनयकमत जांच कराएं। 

बार- बार होने वाले
सिरदद्द को ना िमझना माइग््ेन

15 नवबंर 2026
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त्योहारो् का मौसम हो या घर मे् कोई खास फंक्शन, हर
ककसी की चाहत होती है कक चेहरा साफ, फ्््श और चमकदार
नजर आए। लेककन लगातार काम, शॉकिंग और भागदौड् क्
चलते कई बार चेहरे की रौनक कम होने लगती है। त्वचा
थकी हुई और बेजान कदखाई देने लगती है। ऐसे मे् कुछ लोग
तुरंत ग्लो िाने क् कलए िाल्लर का र्ख करते है्, लेककन हर
बार फ्कशयल िर िैसे खच्ल करना जर्री नही् है। आि चाहे्
तो घर िर मौजूद कुछ चीजो् की मदद से भी आसान फ्स
िैक तैयार कर सकती है्। आज हम आिको गुड्हल क् फूल
से बनने वाले एक ऐसे ही DIY फ्स िैक क् बारे मे् बता
रहे है्। इसमे् गुड्हल क् साथ चंदन िाउडर, अनार िाउडर
और गुलाब जल कमलाया जाता है। इसे बनाने मे् करीब 5
कमनट लगते है् और चेहरे िर 15 से 20 कमनट तक लगाकर
रखना होता है। आइए जानते है् इसे बनाने और इस््ेमाल
करने का सही तरीका।
गुड़हल के फूल से बनाएं फेस पैक
अगर त्योहारो् क् दौरान आिकी त्वचा डल और थकी हुई
नजर आ रही है, तो गुड्हल, चंदन, अनार और गुलाब जल
से बना यह फ्स िैक आजमा सकती है्। ये सभी चीजे् त्वचा
की देखभाल मे् िारंिकरक र्ि से इस््ेमाल की जाती रही है्।
इस िैक को तैयार करने क् कलए आिको महंगे ब्यूटी
प््ोडक्ट्स की जर्रत नही् होगी। बस इन चार चीजो् को सही
मात््ा मे् कमलाकर एक मुलायम िेस्ट तैयार करना है।
फ्स िैक बनाने क् कलए चाकहए ये चीजे्
गुड़हल के फूल का पाउडर

चंदन पाउडर
अनार का पाउडर

गुलाब जल
इस तरह तैयार करे़ फेस पैक

सबसे िहले एक साफ कटोरी ले्। इसमे् गुड्हल
क् फूल का िाउडर, चंदन िाउडर और अनार
का िाउडर डालकर अच्छी तरह कमला ले्। अब
इसमे् थोड्ा-थोड्ा करक् गुलाब जल डाले् और
चम्मच की मदद से कमलाते रहे्। अगर आिक्
िास गुलाब जल नही् है, तो इसकी जगह सादे
िानी का इस््ेमाल भी कर सकती है्।
सभी चीजो् को तब तक कमलाएं, जब तक एक
गाढ्ा और मुलायम िेस्ट तैयार न हो जाए। ध्यान
रखे् कक िेस्ट बहुत ितला न हो, क्यो्कक ऐसा
होने िर इसे चेहरे िर लगाना मुश्ककल हो

सकता है।
चेहरे पर लगाने का सही तरीका

फ्स िैक लगाने से िहले चेहरे और गद्लन को अच्छी तरह
साफ कर ले्। इसक् बाद तैयार िेस्ट की एक ितली िरत
चेहरे और गद्लन िर लगाएं। इसे आंखो् और हो्ठो् क्
आसिास लगाने से बचे्। अब इसे करीब 15 से 20 कमनट
तक लगा रहने दे्। इसक् बाद गुनगुने िानी से चेहरा धो ले्।
िैक हटाते समय त्वचा को जोर से रगड्ने की गलती न करे्।
चेहरा धोने क् बाद अिनी त्वचा क् अनुसार मॉइश््राइजर
जर्र लगाएं। अगर आि कदन क् समय यह फ्स िैक
इस््ेमाल कर रही है्, तो बाहर कनकलने से िहले सनस्क््ीन
लगाना न भूले्।
जाने़ गुड़हल, चंदन और अनार से त़वचा को क़या मिल
सकता है फायदा
गुड़हल: गुड्हल क् फूल का इस््ेमाल िारंिकरक र्ि से
त्वचा की देखभाल क् कलए ककया जाता रहा है। इसे फ्स िैक
मे् कमलाने से त्वचा मुलायम महसूस हो सकती है।
चंदन: चंदन को त्वचा को ठंडक देने वाले िारंिकरक घरेलू
उिायो् मे् शाकमल ककया जाता है। इससे चेहरे िर ताजगी का
एहसास हो सकता है।
अनार: अनार मे् एंटीऑक्सीडे्ट कंिाउंड िाए जाते है्। ये
त्वचा को ऑक्सीडेकटव डैमेज से बचाने मे् भूकमका कनभा
सकते है्।
गुलाब जल: गुलाब जल त्वचा को ताजगी देने मे् मदद कर
सकता है। साथ ही यह फ्स िैक को कमलाकर लगाने लायक
िेस्ट बनाने मे् भी काम आता है।

गुड़हल के फूल मे़ ममलाएं ये 3 चीजे़
घर पर ही तैयार करे़ नेचुरल फेस पैक
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ऑडिस का काम, मीडिंग और िेिलाइन लोगो् की
डदनचय्ाा का डहस्सा बन गए है्। कई बार काम का दबाव
इतना बढ् जाता है डक लोग अिनी सेहत और मानडसक
सुकून के डलए भी समय नही् डनकाल िाते। खासकर
दीिावली जैसे त्योहारो् के आसिास ऑडिस की
डजम्मेदाडरयो् के साथ घर की तैयाडरयां भी बढ् जाती है्। ऐसे
मे् थकान, तनाव और डचड्डचड्ािन
महसूस होना आम बात है। अगर आि
भी लगातार घंिो् बैठकर काम करते है्,
तो डदन मे् कुछ डमनि अिने डलए
डनकालना जर्री है। इसी को ध्यान मे्
रखते हुए आयुष मंत््ालय ने वाई-ब््ेक
प््ोिोकॉल को बढ्ावा डदया है। आयुष
मंत््ालय ने सोशल मीडिया प्लेििॉम्ा
एक्स िर बताया डक ऑडिस मे् काम
करने वाले लोगो् के डलए वाई-ब््ेक
प््ोिोकॉल तैयार डकया गया है। इसका
उद््ेश्य कम्ाचाडरयो् को काम के बीच
थोड्ा समय डनकालकर तनाव से राहत
देना, तरोताजा महसूस कराना और
दोबारा ध्यान लगाकर काम करने मे्
मदद करना है। इस प््ोिोकॉल मे् योग के
कुछ आसान अभ्यास शाडमल डकए गए
है्, डजन्हे् करने के डलए लंबे समय तक
काम छोड्ने की जर्रत नही् होती। कुछ
डमनि का छोिा ब््ेक लेकर भी इनका

अभ्यास डकया जा सकता है।
वाई-ब््ेक प््ोिोकॉल मे् योग के

तीन प््मुख अभ्यासो् को शाडमल
डकया गया है। इनमे् आसन,
प््ाणायाम और ध्यान शाडमल है्।
आसन के जडरए शरीर को हल्का
और सड््िय रखने मे् मदद डमलती
है। वही्, प््ाणायाम यानी सांस लेने
से जुड्े अभ्यास मन को शांत करने
और तनाव कम करने मे् सहायक
हो सकते है्। ध्यान यानी मेडििेशन
से मन को एकाग्् करने और
मानडसक शांडत िाने मे्

मदद डमलती है।
इस िहल की खास बात यह है डक इसमे् योग करने के

डलए अलग से योग मैि या डकसी खास जगह की जर्रत
नही् है। जो लोग लंबे समय तक ऑडिस की कुस््ी िर
बैठकर काम करते है्, वे भी अिनी सुडवधा के अनुसार योग
का अभ्यास कर सकते है्। 
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काम के दबाव के बीच खुद के
लिए लिकािें 5 लमिट

श््ीराम जी ने काकभुशुंडि जी से कहा-
माया संभव भ््म सब अब न ब्याडिहडहं
तोडह। यानी माया से उत्िन्न सब भ््म
अब तुझको नही् व्यािे्गे। मनुष्य के
जीवन मे् जब माया हावी होती है तो वह
भ््म मे् िड् जाता है डक उसके जीवन मे्
जो सुख-दुख है, वह डकतना सही,
डकतना गलत? माया को सामान्य भाषा
मे् जादू कहते है्, अंग््ेजी मे् इल्यूजन।
हम जादूगर का खेल देखने जाएं तो हर खेल ऐसा डदखाता है डक है, लेडकन नही्
होता। यही माया है। िरमात्मा को मायािडत कहा है, क्यो्डक सबसे बड्ा जादूगर ईश््र
है। लेडकन भक्त को ईश््र की माया नही् सताती। उसके िीछे भी कारण है।
माया के माध्यम से ही ईश््र संसार की रचना करता है। और इस शक्कत का काम
है डक मनुष्य को समझाए तुम एक आत्मा हो, अभी इस शरीर मे् हो और इस संसार
मे् रह रहे हो, िर संसार सत्य नही् है। तो राम जी कह रहे है् मेरी माया तुझे नही्
सताएगी और तू मोह और अज््ान से बाहर आ जाएगा। तू तो संसार मे् रहेगा िर
संसार तुझमे् नही् रहेगा। और यही असली आनंद है।

माया से उत्पन्न भ््म भक्त को नही् सता सकते है्



29 15 नवंबर 2026

आज भी जब उनका उल्लेख होता है तो
सबसे पहले हल्दीघाटी का युद््, चेतक की
वीरता और जंगलो् मे् घास की रोटी खाने
की कथा याद की जाती है। लेककन क्या
सचमुच महाराणा प््ताप का इकतहास केवल
इतना ही है?
यकद ऐसा होता तो वे इकतहास की एक वीर
गाथा बनकर रह जाते। लेककन चार सौ
साल बाद भी उनका नाम भारतीय
जनमानस मे् जीकवत है। इसका कारण कोई
एक युद्् नही्, बल्लक वह अदम्य संघर्ष है
जो हल्दीघाटी के बाद शुर् हुआ और
जीवन के अंकतम क््ण तक चलता रहा।
महाराणा प््ताप की सबसे बड्ी उपलल्धि

हल्दीघाटी मे् लड्ना नही् थी। उनकी सबसे
बड्ी उपलल्धि यह थी कक हल्दीघाटी के
बाद भी उन्हो्ने लड्ना नही् छोड्ा। 
इकतहास मे् ऐसे अनेक राजा हुए कजन्हो्ने
बड्ी-बड्ी लड्ाइयां लड्ी्। कुछ जीते, कुछ
हारे और िीरे-िीरे इकतहास के िुंिले पन्नो्
मे् खो गए। लेककन महाराणा प््ताप की
कहानी अलग है। उन्हो्ने उस समय के
सबसे शल्कतशाली सम््ाट अकबर के सामने
झुकने से इनकार ककया, वर््ो् तक जंगलो्
और पहाड्ो् मे् संघर्ष ककया, अपने राज्य का
पुनग्षठन ककया और अंततः मेवाड् के बड्े
कहस्से को वापस हाकसल ककया। यही कारण
है कक उन्हे् केवल मेवाड् का शासक नही्,
बल्लक प््कतरोि, स्वाकभमान और स्वतंत््

चेतना का प््तीक माना जाता है।
क्या वास््व मे् हल्दीघाटी मे् अकबर जीत
गया था? 18 जून 1576 को हल्दीघाटी की
संकरी घाटी मे् एक ऐसा युद्् हुआ कजसने
भारतीय इकतहास मे् स्थायी स्थान बना
कलया। एक ओर मेवाड् के महाराणा प््ताप
थे, तो दूसरी ओर मुगल सम््ाट अकबर की
ओर से भेजी गई कवशाल सेना, कजसका
नेतृत्व आमेर के राजा मानकसंह कर रहे थे।
फारसी और मुगल इकतहासकारो् ने इस

युद्् को मुगल कवजय के र्प मे् दज्ष ककया।
यह भी सच है कक युद्् के अंत मे् मैदान पर
कनयंत््ण मुगल सेना के पास रहा। लेककन
इकतहास केवल युद््भूकम पर सूय्ाषस्् तक
की ल्सथकत का नाम नही् होता। इकतहास इस
बात से भी तय होता है कक युद्् के बाद क्या
हुआ। “यकद हल्दीघाटी वास््व मे् अकबर
की कनण्ाषयक कवजय थी, तो कफर महाराणा
प््ताप अगले बीस वर््ो् तक संघर्ष कैसे
करते रहे? यकद मेवाड् पूरी तरह जीत कलया
गया था, तो कफर मुगल साम््ाज्य को बार-
बार सैन्य अकभयान चलाने की आवश्यकता
क्यो् पड्ी?”
युद्् के दौरान प््ताप की सेना संख्या मे्

कम थी, लेककन भूगोल की समझ, स्थानीय
समथ्षन और अद्््त मनोबल उसके साथ
था। स्वयं महाराणा प््ताप अक््िम मोच््े पर
लड्े। उनके क््पय अश्् चेतक की वीरता
आज भी लोकस्मृकत का कहस्सा है।

इकतहासकारो् मे् युद्् के सामकरक पकरणाम
को लेकर मतभेद हो सकते है्, लेककन एक
तथ्य कनक्वषवाद है—मुगल सेना न तो
महाराणा प््ताप को बंदी बना सकी और न
ही मेवाड् के प््कतरोि को समाप्त कर
सकी। यही कारण है कक अनेक आिुकनक
इकतहासकार हल्दीघाटी को "कनण्ाषयक
मुगल कवजय" के बजाय एक ऐसे युद्् के
र्प मे् देखते है् कजसने संघर्ष को और लंबा
कर कदया। राजस्थान की इकतहासकार डॉ.
रीमा हूजा भी संकेत करती है् कक हल्दीघाटी
ककसी पक्् को पूण्ष सफलता नही् कदला
सका। युद्् समाप्त हुआ, लेककन संघर्ष
नही्। जब मुगल इकतहासकार ने भी प््ताप
की वीरता स्वीकार की
हल्दीघाटी युद्् का एक कदलचस्प कववरण
स्वयं मुगल इकतहासकार अध्दुल काकदर
बदायूनी के लेखन मे् कमलता है, जो युद्् मे्
मौजूद थे। अपने ि््ंथ मुन्तख्ब-उत-
तवारीख् मे् बदायूनी कलखते है् कक राजपूतो्
के शुर्आती हमलो् ने मुगल सेना की
पंल्कतयो् मे् भारी अव्यवस्था पैदा कर दी
थी। कई स्थानो् पर मुगल सैकनको् को पीछे
हटना पड्ा और युद्् अत्यंत भीरण र्प ले
चुका था। यह उल्लेख महत्वपूण्ष इसकलए है
क्यो्कक यह प््ताप की वीरता का वण्षन
ककसी राजस्थानी ककव ने नही्, बल्लक
कवरोिी पक्् के इकतहासकार ने ककया था।
अकबर बनाम प््ताप : आकखर दांव पर क्या
था?महाराणा प््ताप और अकबर के संघर्ष
को अक्सर दो राजाओ् की लड्ाई के र्प
मे् प््स््ुत ककया जाता है। लेककन
वास््कवकता इससे कही् अकिक जकटल थी।
1568 मे् कचत््ौड्गढ् के पतन के बाद

अकबर ने राजपूताना के अकिकांश प््मुख
राज्यो् को अपने प््भाव क््ेत्् मे् शाकमल कर
कलया था। आमेर, बीकानेर, जोिपुर और
अन्य कई राजवंश ककसी न ककसी र्प मे्
मुगल व्यवस्था का कहस्सा बन चुके थे,
लेककन मेवाड् अलग था।

क्यो् ’हल्दीघाटी और घास की रोटी’ से
कही् बड्ा है महाराणा प््ताप का इततहास?
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मेवाड़ केवल एक राज़य नही़ था; वह
राजपूती स़वाधीनता और सििोसिया प़़सतष़़ा का

के़द़़ माना जाता था। सित़़ौड़ का नाम केवल एक िुऱग का नाम नही़
था, बल़कक वह राजपूत अल़समता का प़़तीक बन िुका था।
इसतहािकार जिुनाथ िरकार सलखते है़ सक मेवाड़ का प़़श़न अकबर
के सलए केवल क़़ेत़़ीय सवस़़ार का सवषय नही़ था, बल़कक िाम़़ाज़य
की िाव़गभौसमकता का प़़श़न बन िुका था।  अकबर जानता था सक
यसि महाराणा प़़ताप भी अऩय राजपूत शािको़ की तरह िरबार मे़
उपल़सथत होकर अधीनता स़वीकार कर लेते है़, तो यह केवल
एक राजनीसतक िफलता नही़ होती; यह एक प़़तीकात़मक सवजय
भी होती।
िूिरी ओर प़़ताप के सलए यह िंघष़ग केवल भू-भार का नही़ था।
उनके िामने प़़श़न था सक क़या मेवाड़ अपनी स़वतंत़़ राजनीसतक
पहिान बनाए रखेरा या मुरल िाम़़ाज़य का सहस़िा बन जाएरा।
यही कारण है सक हक़िीघाटी का युद़़ केवल तलवारो़ का टकराव
नही़ था; वह िो अलर राजनीसतक िृस़़िकोणो़ का िंघष़ग भी था।
अकबर की िबिे बड़ी सवफलता : प़़ताप को झुका न पाना
अकबर के शािनकाल मे़ असधकांश राजपूत सरयािते़ सकिी न
सकिी ऱप मे़ मुरल ित़़ा िे जुड़ रई थी़। कई शल़कतशाली राजवंशो़
ने िैऩय और राजनीसतक िमझौते स़वीकार कर सलए थे। लेसकन,
महाराणा प़़ताप ने अलर रास़़ा िुना।
उनके सलए यह केवल एक राज़य की लड़ाई नही़ थी। यह

स़वाधीनता, प़़सतष़़ा और राजनीसतक आत़मसनण़गय का प़़श़न था। कई
बार िंसध के प़़स़़ाव आए, लेसकन प़़ताप ने मुरल िरबार मे़ जाकर
अधीनता स़वीकार नही़ की।
अकबर के सलए मेवाड़ केवल एक राज़य नही़ था; वह उिकी

िाव़गभौसमक ित़़ा की परीक़़ा बन िुका था। यही कारण है सक
सवशाल मुरल िाम़़ाज़य को एक अपेक़़ाकृत छोटे पहाड़ी राज़य के
पीछे वष़़ो़ तक अपनी ऊज़ाग और िंिाधन लराने पड़े।
यसि हक़िीघाटी प़़सतरोध का प़़तीक है, तो 1582 का सिवेर युद़़
प़़ताप की वापिी का प़़तीक है।
इसतहािकार रौरीशंकर हीरािंि ओझा ने सिवेर को मेवाड़ के

इसतहाि का सनण़ागयक मोड़ माना है। उनके अनुिार हक़िीघाटी की
तुलना मे़ सिवेर का महत़व असधक िूररामी था, क़यो़सक यही़ िे
मेवाड़ की पुनप़ा़़गल़तत का असभयान सनण़ागयक ऱप िे िफल होने
लरा। इि युद़़ मे़ महाराणा प़़ताप ने मुरल िौसकयो़ पर व़यापक
आक़़मण सकया और मेवाड़ के बड़े सहस़िे पर पुनः असधकार
स़थासपत सकया। कई इसतहािकारो़ ने सिवेर को "मेवाड़ का
मैराथन" कहा है। सजि प़़कार यूनान का मैराथन युद़़ सविेशी
प़़भुत़व के सवऱद़़ प़़सतरोध का प़़तीक बन रया, उिी प़़कार सिवेर
मेवाड़ के पुनऱत़थान का प़़तीक बना। यही वह क़़ण था जब यह
स़पि़़ होने लरा सक हक़िीघाटी युद़़ ने प़़ताप को िमात़त नही़ सकया
था; बल़कक िंघष़ग को और असधक िृढ़ बना सिया था।
महाराणा प़़ताप की िबिे बड़ी िैऩय प़़सतभाओ़ मे़ िे एक थी

पसरल़सथसतयो़ के अनुिार स़वयं को ढालने की क़़मता। हक़िीघाटी के
बाि उऩहो़ने प़़त़यक़़ युद़़ो़ के िाथ-िाथ रुसरक़ला रणनीसत अपनाई।
अरावली की पव़गतमालाएं उनकी िबिे बड़ी िहयोरी बन रई़।
छोटे-छोटे िैऩय िल मुरल िौसकयो़ पर लरातार िबाव बनाते रहे।
रोरुंिा, कुंभलरढ़ और अरावली का सवस़़ृत क़़ेत़़ प़़सतरोध का के़द़़

बना रहा। भील िमुिाय ने इि िंघष़ग मे़ अिाधारण भूसमका सनभाई।
स़थानीय भूरोल, जनिमथ़गन और रसतशील युद़़नीसत ने प़़ताप को
वह बढ़त िी जो सकिी भी बड़ी िेना के सलए िुनौतीपूण़ग थी।
क़या अकबर मेवाड़ को पूरी तरह जीत पाया था?

अकबर ने सित़़ौड़रढ़ पर असधकार सकया था। उिने रुजरात,
बंराल, मालवा और काबुल तक अपने िाम़़ाज़य का सवस़़ार सकया
था। लेसकन मेवाड़ उिके जीवनकाल की उन िुनौसतयो़ मे़ शासमल
रहा सजिे वह पूरी तरह िमात़त नही़ कर िका।
महाराणा प़़ताप के अंसतम वष़़ो़ तक सित़़ौड़ और मांडलरढ़ को

छोड़कर मेवाड़ का असधकांश पव़गतीय और ग़़ामीण क़़ेत़़ पुनः उनके
सनयंत़़ण मे़ आ िुका था। उियपुर िसहत अनेक क़़ेत़़ो़ मे़ सििोसिया
ित़़ा पुनस़थ़ागसपत हो िुकी थी।
यही कारण है सक हक़िीघाटी के पसरणाम को केवल एक सिन के
युद़़ िे नही़, बल़कक उिके बाि के िो िशको़ के घटनाक़़म िे
िमझना िासहए।
लोककथाओ़ मे़ घाि की रोटी की कथा अत़यंत लोकस़़पय है।

लेसकन यसि महाराणा प़़ताप की पूरी कहानी को केवल इिी प़़तीक
तक िीसमत कर सिया जाए, तो उनके वास़़सवक योरिान के िाथ
अऩयाय होरा। प़़ताप केवल एक योद़़ा नही़ थे। वे एक कुशल
प़़शािक, रणनीसतकार और िंरठनकत़ाग भी थे।
उऩहो़ने िीसमत िंिाधनो़ मे़ राज़य का पुनऱगठन सकया, प़़शािन को

जीसवत रखा, िेना का पुनस़नगम़ागण सकया और जनता का सवश़़ाि
बनाए रखा। भामाशाह ने आस़थगक आधार प़़िान सकया, जबसक
भीलो़ और स़थानीय िमुिायो़ ने िंघष़ग की रीढ़ बनकर िाथ सिया।
महाराणा प़़ताप की िफलता केवल व़यल़कतरत वीरता की कहानी

नही़ है; यह नेतृत़व, िंरठन और िामूसहक प़़सतरोध की कहानी भी
है।  यसि प़़ताप की िबिे बड़ी उपलल़धध खोजनी हो, तो वह शायि
कोई युद़़ नही़, बल़कक एक ऐिी पीढ़ी तैयार करना थी सजिने उनके
बाि भी िंघष़ग को जीसवत रखा। उि पीढ़ी का नाम था—कुंवर
अमर सिंह। अमर सिंह ने बिपन िे ही महलो़ का वैभव नही़,
बल़कक अरावली के जंरल, युद़़ सशसवर और लरातार िंघष़ग का
जीवन िेखा था। सिवेर और उिके बाि के असभयानो़ मे़ वे केवल
उत़़रासधकारी नही़, बल़कक प़़ताप के िबिे भरोिेमंि िेनापसतयो़ मे़
िे एक बनकर उभरे।
राजस़थानी परंपराओ़ मे़ सिवेर के युद़़ के िौरान मुरल िरिार

िुक़तान खान के सवऱद़़ उनके पराक़़म का सवशेष उक़लेख समलता
है। कई स़थानीय इसतहािकारो़ ने सलखा है सक सजि िाहि िे अमर
सिंह ने युद़़क़़ेत़़ मे़ नेतृत़व सकया, उिने यह स़पि़़ कर सिया था सक
मेवाड़ का प़़सतरोध महाराणा प़़ताप के िाथ िमात़त नही़ होरा।
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पिचावरम मैंगंंोव भारत का
एक पंंमुख और दुपिया का
दूसरा सबसे बडंा मैंगंंोव जंगल
है। यह लगभग 1,100 हेकंटेयर
में फैला एक अिूठा इको-
पससंटम है, जहाँ 4,000 से
अपिक छोटी-बडंी जलिाराओं
के बीच िािी िर तैरती िेडंों
की जडंें कुदरती हरी सुरंगे बिाती हैं।

कुडंंालोर पजले में, पचदंबरम से लगभग 15 पकलोमीटर दूर,
पिचावरम मैंगंंोव वि वेलंलार और कोलंलीडम िदी-पंंणापलयों
के मुहािों के बीच फैला है। यहाँ संकरी जलिाराएँ, घिी
हपरयाली और उभरी जडंें इसे खास बिाती हैं। मंपदरों और समुदंं
तटों से अलग अिुभव चाहिे वालों के पलए यहाँ की िाव-यातंंा
एक शांत पवराम है।

मिचावरि िैंगंंोव वन कंया है?
पिचावरम भारत के पंंमुख मैंगंंोव कंंेतंंों में शापमल है और

सुंदरबि के बाद दुपिया के सबसे बडंे मैंगंंोव विों में पगिा जाता
है। खारे और मीठे िािी के मेल से यहाँ पवपशषंं िापरसंसिपतकी
तंतंं पवकपसत हुआ है। िेडंों की कुछ जडंें दलदली पमटंंी से
ऊिर पिकलती हैं। इनंहें शंंसि जडंें या नंयूमेटोफोर कहा जाता
है। ऑकंसीजि की कमी वाली पमटंंी में ये जडंें गैसों के आदाि-
पंंदाि में मदद करती हैं। मैंगंंोव तटीय पमटंंी को बाँििे, कटाव
घटािे और मछपलयों, केकडंों तिा झींगों को आशंंय देिे में भूपम
और तटीय जैव पवपविता के पलए महतंंंविूणंण हैं।

एक नाव, दो चपंिू और घना सनंनाटा
पिचावरम के घिे मैंगंंोव जंगलों के बीच िौका पवहार का

जादुई और शांत अिुभव।
जंगल को देखिे का आकरंणक तरीका िाव से जलमागंंों में

घूमिा है। चपंिू वाली िाव िीरे चलती है और कई संकरे रासंंों
में मोटरबोट की तुलिा में बेहतर अिुभव दे सकती है। कौि-
सा मागंण पमलेगा, यह जलसंंर और संिािीय संचालकों के
पिदंंेशों िर पिभंणर करता है। कहीं िेडंों की शाखाएँ िािी के ऊिर
झुककर हरी सुरंग जैसी छत बिाती हैं, तो कहीं िूि ितंंों से
छिकर िािी िर चमकती है। चपंिुओं की लय, िपंंकयों की
आवाजं और िािी की हलचल यातंंा को यादगार बिाते हैं।

दूरबीि साि रखें, लेपकि िपंंकयों को डराएँ िहीं और उिके
करीब जािे की कोपशश ि करें।

मिचावरि कैसे िहुँचें?
पिकटतम पंंमुख रेलवे संटेशि पचदंबरम है, जहाँ से

पिचावरम सडंक मागंण से िहुँचा जा सकता है। दूरी लगभग 15
पकलोमीटर है। िुडुचेरी से भी टैकंसी या पिजी वाहि दंंारा यातंंा
की जा सकती है। जािे से िहले िावघर का समय, पकराया और
उिलबंि मागंण जाँच लें; संचालि मौसम के अिुसार बदल
सकता है। मौसम और िावों की उिलबंिता के अिुसार योजिा
में लचीलािि हमेशा रखें।

घूिने का सही सिय
पिचावरम के घिे मैंगंंोव वि की जल िाराओं में िौका

पवहार का आिंद लेते ियंणटक।
अकंटूबर से माचंण तक मौसम आम तौर िर अिेकंंाकृत

आरामदायक रहता है। सुबह की िाव-यातंंा में रोशिी और
वातावरण का आिंद पमल सकता है, लेपकि पंंसंिाि का समय
संिािीय वंयवसंिा से जाँचें। गपंमणयों में िािी, टोिी और हलंके
किडंे रखें। बापरश के दौराि मौसम और जलसंंर के कारण
िौकायि पंंभापवत हो सकता है।

मिमंिेदार यातंंा के मनयि
मैंगंंोव की जडंों को ि छुएँ, शाखाएँ ि तोडंें और िािी में

कचरा ि डालें। िाव में उिलबंि सुरकंंा जैकेट िहिें और
िापवक के पिदंंेश मािें। तेज संगीत और अिावशंयक शोर से
बचें, तापक िपंंकयों और अनंय जीवों का पंंाकृपतक वंयवहार
बापित ि हो। पिचावरम की खूबसूरती केवल हपरयाली में िहीं,
बसंलक उस िीमी गपत में है जो यह यातंंा अििािे को कहती है।
दो चपंिुओं के बीच आगे बढंती िाव और िािी िर झुकी जडंें
याद पदलाती हैं पक पंंकृपत को समझिे के पलए कभी-कभी शांत
होकर देखिा ही ियंाणपंत है।

तमिलनाडु का मिचावरि िैंगंंोव वन
खूबसूरती और िहतंंंव है खास 



उर्वशी के शशमरी गाउन पर अटकी नजरे्
रेशिंग सीजन मे् ऐसे चुराएं लाइमलाइट

वेडिंग सीजन और आने वाले फेस्टिवल्स मे् अगर आप
भी कुछ ऐसा पहनना चाहती है्, जो ट्िाइडलश होने के साथ
ग्लैमरस भी लगे, तो उव्वशी रौतेला का डशमरी गाउन लुक
आपके डलए अच्छा इंस्टपरेशन हो सकता है। इस लुक से कैसे
ले् ट्िाइडलंग डिप्स, चडलए जानते है्।

पाि््ी हो, वेडिंग फंक्शन या डफर कोई खास सेडलब््ेशन,
हर लड्की चाहती है डक उसका लुक सबसे अलग और
ट्िाइडलश नजर आए। ऐसे मे् उव्वशी रौतेला का डशमरी गाउन
लुक फैशन इंस्टपरेशन बन सकता है। उनका डसल्वर िोन
वाला ग्लैमरस अंदाज उन लोगो् को पसंद आ सकता है, जो
अपने आउिडफि मे् थोड्ा शाइन और ड््ामा पसंद करती है्।
इस तरह का लुक खासतौर पर शाम के फंक्शन और कॉकिेल
पाि््ी के डलए बड्िया ऑप्शन बन सकता है।

शिमरी गाउन क्यो् है खास
डशमरी आउिडफि की सबसे बड्ी खाडसयत है डक यह

लाइि पड्ने पर अलग ही चमक देता है। यही वजह है डक
शादी और पाि््ी जैसे मौको् पर ऐसे कपड्े काफी आकर्वक
लगते है्। डसल्वर, शै्पेन और सॉफ्ि गोल्ि जैसे शेड्स इस
तरह के लुक के डलए अच्छे डवकल्प हो सकते है्। अगर आप
बहुत ज्यादा चमक वाला आउिडफि नही् चाहती्, तो हल्की
शाइन वाला गाउन या डशमरी डििेडलंग वाली ड््ेस भी चुन

सकती है्। इससे लुक एडलगे्ि रहेगा
और ओवरिन भी नही् लगेगा।

ऐसे करे् उर्विी के लुक को
रीश््िएट

इस लुक को रीड््िएि करने के
डलए जर्री नही् डक आप डबल्कुल वैसा
ही गाउन खरीदे्। अपनी पसंद और
बजि के डहसाब से डसल्वर या मेिैडलक
िोन वाला गाउन चुने्। अगर फुल ले्थ
गाउन पसंद नही् है, तो डशमरी डमिी
ड््ेस या ट्िाइडलश को-ऑि्व सेि भी ट््ाई

कर सकती है्। डफडिंग पर खास ध्यान दे्, क्यो्डक सही डफि
आपके पूरे लुक को ज्यादा पॉडलश्ि बना सकती है। वेडिंग
डरसेप्शन के डलए फ्लोर ले्थ गाउन अच्छा रहेगा, जबडक
कॉकिेल पाि््ी मे् थोड्ा मॉिन्व कि भी ट््ाई डकया जा सकता है।

मेकअप और जूलरी से बढ्ाएं ग्लैमर
जब आउिडफि खुद शाइनी हो, तो मेकअप और

एक्सेसरीज को बैले्स रखना बेहतर रहता है। सॉफ्ि ग्लोइंग
बेस, न्यूि डलप्स और हल्का ट्मोकी आई मेकअप इस तरह
के लुक के साथ अच्छा लग सकता है। जूलरी मे् छोिे ट्िड्स,
ट्िेिमे्ि ईयरडरंग्स या एक खूबसूरत ब््ेसलेि चुन सकती है्।
हर चीज एक साथ पहनने के बजाय डकसी एक एक्सेसरी को
हाइलाइि करे्। हेयरट्िाइल के डलए ट्लीक बन, सॉफ्ि वेव्स
या ओपन हेयर अच्छे डवकल्प है्।

रेशिंग सीजन मे् ऐसे बनाएं अपना स्टाइल स्टेटमे्ट
डशमरी गाउन को डसफ्फ डरसेप्शन तक सीडमत रखने की

जर्रत नही् है। फेस्टिव पाि््ी, कॉकिेल नाइि या खास डिनर
के डलए भी इसे ट्िाइल डकया जा सकता है। बस मौके के
डहसाब से आउिडफि की चमक, लंबाई और एक्सेसरीज चुने्।
अगर आप शादी मे् गाउन पहन रही है्, तो कंफि्व का भी ध्यान
रखे्, ताडक आप आराम से एंजॉय कर सके्। 
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