
NavchetnaNavchetna
Hindi MagazineHindi Magazine

Chetna Malik

कश्मीर
से

कन्याकुमारी
तक 

सफर याद� का

एक भारत, 
अनक अनुभव 
अनरिनत याद�...

घ्रमिर भारत के
खुकू्सरत शहर

आध्याम, संस्थृत्रि
और रोम�च

फू ड्ड, फै मिली और
फन का खज़ाना

ट्रै ल टिस और
बजट हैक्स

(Founder & Editor)
अनद�खी जेगह� एड्चेचेट

और क� �र�ग
फ� �मली

ट� �वल गाइड
आपक� या�ा,

आपक� कहानी

May 2026

Travelling
Special

या�ा क� वल ज जगह� क� नह�, याद� क� होती ह�...

(Founder & Editor)
अनदेखी जेगह� एड्चेचेट

और कै �र�ग
फै मिली

ट्रे वल गाइड
आपकी यात्रा,

आपकी कहानी

May 2026

Travelling
Special



क�ीर से क�ाकुमारी तक 
 सफर याद� का | एक भारत,  अनुभव अनेक 

भारत को अगर सच म� समझना है, तो उसे �सफ�  न�े पर नह�,
ब�� एक सफर के रूप म� महसूस करना होगा—एक ऐसा
सफर जो क�ीर क� बफ�ली वा�दय� से शुरू होकर
क�ाकुमारी के शांत समंदर तक पहँुचता है। 
क�ीर क� ठंडी हवाओ,ं डल झील क� सुकून भरी लहर� और
पहाड़� क� खामोशी म� जहां प्रकृ�त अपनी सबसे खूबसूरत
त�ीर पेश करती है, वह� आगे बढ़ते हुए उत्तर भारत के मं�दर�
क� आ�ा, �बहार क� ऐ�तहा�सक गहराई, राज�ान क� शौय�
गाथाएं और मध्य भारत क� ह�रयाली इस देश क� �व�वधता को
जीवंत कर देती ह�।
हर राज्य, हर शहर अपने भीतर एक नई कहानी, एक नई
सं�ृ�त और एक अलग एहसास समेटे हुए है। और जब यह
सफर द��ण के अं�तम छोर क�ाकुमारी तक पहँुचता है, जहाँ
तीन समंदर एक साथ �मलते ह�, तो यह एहसास और गहरा हो
जाता है �क �व�वधताओ ंके बावजूद भारत एक है। 
इस पूर ेसफर म� हम �सफ�  जगह� नह� देखते, ब�� �र�� को
जीते ह�, याद� बनाते ह� और खुद को थोड़ा और करीब से समझते
ह�। 
यही वजह है �क “क�ीर से क�ाकुमारी तक” का यह सफर
केवल दरूी तय करने का नाम नह�, ब�� �दल से �दल तक
जुड़ने का अनुभव है—एक ऐसा अनुभव जो हम� �सखाता है �क
भारत को देखा नह�, महसूस �कया जाता है।
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भारत क� FAMOUS CUISINES
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कभी आपने खुद से पूछा है…
हम सफर �� करते ह�?
�ा �सफ�  नई जगह� देखने के
�लए…
या �फर खुद को थोड़ा और
करीब से समझने के �लए?
“क�ीर से क�ाकुमारी तक” 
ये �सफ�  एक दूरी नह� है…
ये उन अन�गनत कहा�नय� का
सफर है,
जो हर शहर, हर रा�े और हर
मुसा�फर के �दल म� बसी होती
ह�।
इस मई संस्करण को तैयार
करते समय,
हमने केवल जगह� नह� चुन�…
हमने चुने ह� एहसास।
वो पहली फै�मली ��प क�
खुशी…
वो रोड ��प म� गंूजते गाने…
वो ब�� क� �खल�खलाहट…
और वो छोटे-छोटे पल,
जो समय के साथ हमारी सबसे
बड़ी याद� बन जाते ह�।

संपादक�य
(EDITOR’S NOTE)
मई 2026 
�ैव�ल� ग �ेशल

आज क� तेज़ भागती �ज� दगी म�,
हम अक्सर ये तय कर लेते ह�
�क “कहाँ जाना है”…
ले�कन ये भूल जाते ह� �क
“�कसके साथ और �� जाना
है।”
यह संस्करण आपको �सफ�
या�ा क� जानकारी नह� देगा…
यह आपको याद �दलाएगा �क
सफर ज़रूरी है, ���क �ज� दगी
�सफ�  मं�ज़ल नह�… रा�� म� भी
बसती है।

– चेतना म�लक
(सं�ापक एवं संपादक)
नवचेतना �ह� दी मैगज़ीन
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कभी 20 क� उम्र म�
सपन� क� उड़ान अधूरी रह जाती है,
हाथ� म� उ�ीद� तो होती ह�
पर राह� कह� खो जाती ह�।

भीड़ के शोर म� अपनी आवाज़
धीरे-धीरे दब सी जाती है,
और मन के कोने म� एक कसक
चुपचाप घर बना जाती है।

�फर कभी 60 क� दहलीज़ पर
एक नई सुबह दस्तक देती है,
थके हुए कदम� म� भी
नई ऊजा� चमक उठती है।

वक्त �सखाता है—हार नह�,
बस एक ठहराव था,
जो कल तक बोझ लगा
वही आज अनुभव का चाव था।

अभी बाक� है सफ़र रुकना उम्र से नह� होता,
ये सोच क� दीवार� खड़ी करती ह�,
जो खुद को रोक ल�  भीतर ही
वही जंजीर� गढ़ती ह�।

अगर �दल म� जुनून �ज� दा है,
तो हर �दन एक नई शुरुआत है,
हर सुबह एक नया अवसर,
हर शाम एक नई बात है।

बीते कल क� परछाइय� को
आज पर हावी मत होने दो,
जो खो गया वो �कस्मत था,
जो पाना है उसे होने दो।

खुद पर भरोसा र�खए,
ये दु�नया बदलती त�ीर है,
जो आज असंभव लगता है
कल वही आपक� तक़दीर है।

अगर �दल म� जुनून है, तो हर
�दन एक नई शुरुआत है
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आज क� तेज़ र�ार �ज�दगी म�, जहाँ हर
कोई भागदौड़, तनाव और �ज�ेदा�रय� म�
उलझा हुआ है, वहाँ एक नया ��ड तेजी से
उभर रहा है—Spiritual Travel, यानी
आ�ा�त्मक या�ा। यह केवल मं�दर� या
तीथ� स्थल� तक सी�मत नह� है, ब�� यह
एक ऐसा अनुभव बन चुका है, जहाँ लोग
बाहरी द�ुनया से दरू होकर अपने भीतर क�
शां�त को खोजने �नकलते ह�।

पहले जहाँ या�ा का मतलब �सफ�  घूमना,
फोटो लेना और नई जगह� देखना होता था,
वह� अब लोग ऐसी जगह� क� तलाश म� ह�
जहाँ उ�� सुकून, शां�त और मान�सक
संतुलन �मल सके। वाराणसी के घाट� क�
आरती, ऋ�षकेश क� गंगा �कनार े �ान
साधना, वंृदावन क� भ��, या �फर
�हमालय क� शांत वा�दयाँ—ये सभी स्थान
अब �सफ�  धा�म�क नह�, ब�� मान�सक
और भावनात्मक healing के क� द्र बन
चुके ह�।

इस बढ़ते ��ड के पीछे एक बड़ा कारण है
Digital Overload। लगातार मोबाइल,
सोशल मी�डया और काम के दबाव के बीच
लोग खुद से दरू होते जा रहे ह�। 

SPIRITUAL TRAVEL TREND
आध्या�त्मक या�ा का बढ़ता �ेज

ऐसे म� आ�ा�त्मक या�ा उ�� एक मौका
देती है—थोड़ा रुकने का, खुद को सुनने का
और जीवन को नए नज�रए से देखने का।

आज क� युवा पीढ़ी भी इस ��ड को अपना
रही है। वे इसे �सफ�  “धा�म�क या�ा” नह�,
ब�� Self-Discovery Journey के रूप
म� देख रहे ह�। योग �र�ीट्स, मे�डटेशन
क� प्स, साइल�स �र�ीट्स और आ�ा�त्मक
वक� शॉप्स अब �ैवल �ान का �ह�ा
बनते जा रहे ह�।

आ�ा�त्मक या�ा का सबसे खास पहलू
यह है �क यह आपको बदल देती है—आपके
सोचने का तरीका, आपक� �ाथ�मकताएँ
और जीवन को देखने का नज�रया। यह
आपको �सखाती है �क स�ी खुशी बाहर
नह�, ब�� हमार ेअंदर ही �छपी होती है।

आज जब द�ुनया तेज़ी से आगे बढ़ रही है,
 तब कभी-कभी रुकना भी जरूरी है…
 और शायद यही वजह है �क—
Spiritual Travel अब �सफ�
एक ��ड नह�, ब�� एक जरूरत
बन चुका है।
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TRAVEL FASHION &
COMFORT TIPS

सफर पर �नकलत ेसमय स्टाइल और आराम—दोन� का �ान
रखना बहुत ज़रूरी है। सही कपड़े और एक्ससेरीज़ न �सफ�  आपक�
या�ा को आसान बनात ेह�, ब�� आपको हर फोटो म� शानदार भी
�दखात ेह�। 
यहा ंकुछ आसान और काम के �टप्स �दए गए ह�:
1. ह�े और आरामदायक कपड़े चनु�: �ैवल के दौरान ढीले-ढाले
और breathable फै��क जसै ेकॉटन या �लनन पहन�। य ेपसीना
सोखत ेह� और आपको �ेश रखत ेह�।
2. सही फुट�वयर का चनुाव: लंबी वॉक या एयरपोट� पर भाग-दौड़
के �लए आरामदायक शज़ू या �ीकस� पहन�। नए जतू ेपहनन ेसे
बच�—��स्टर हो सकत ेह�।
3. लेय�र�ग है जरूरी: �ाइट, �ेन या मौसम के बदलाव के �लए
एक ह�� जकेैट या श्रग साथ रख�। लेय�र�ग स ेआप आसानी से
अपन ेलुक को एडजस्ट कर सकत ेह�।
4. �ाट� बगै कैरी कर�: एक ऐसा बकैपकै या ��� ग बगै चनु�
�जसम� जरूरी सामान आसानी स ेआ जाए—जसै ेफोन, चाज�र,
पानी क� बोतल, और डॉ�मू�ट्स।
5. एक्ससेरीज़ स ेबढ़ाएं स्टाइल: सन�ाससे, कैप, �ाफ�  जसैे
छोटे-छोटे एक्ससेरीज़ आपके लुक को इंस्टा�ाम-रडेी बना देत ेह�।
6. ��न और हाइजीन का रख� �ान: सफर म� �मनी ��नकेयर
�कट, स�ैनटाइज़र, वटे वाइप्स जरूर रख�। इसस ेआप �ेश और
कॉ��ड�ट महससू कर�ग।े
7. डाक�  और �र�कल-�� कपड़े पहन�: डाक�  कलर के कपड़े ज�ी
गदें नह� �दखत ेऔर wrinkle-free फै��क आपको हर समय
�जे�टेबल रखत ेह�।
8. मौसम के �हसाब स ेतयैारी: अगर आप �हल से्टशन जा रहे ह� तो
गम� कपड़े और बीच डे�स्टनशेन के �लए ह�े, airy कपड़े पकै
कर�।

💡 बोनस �टप: कम सामान रख� ले�कन smart packing कर�—
mix & match आउट�फट्स चनु� ता�क कम कपड़� म� �ादा
लुक्स बना सक� ।

स्टाइल भी, आराम भी!
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DIGITAL
DETOX

जब मोबाइल नह�,
पल मायने रखते ह�

COLLECT
MOMENTS NOT

NOTIFICATIONS

TRAVEL

  अब लोग नेटवक�  से नह�… खुद सेअब लोग नेटवक�  से नह�… खुद से
जुड़ने के �लए �ैवल कर रहे ह�!जुड़ने के �लए �ैवल कर रहे ह�!

 अब लोग नेटवक�  से नह�… खुद से
जुड़ने के �लए �ैवल कर रहे ह�!
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आज क� द�ुनया म� जहाँ हर पल हमआज क� द�ुनया म� जहाँ हर पल हम
मोबाइल ��न से जुड़े रहते ह�, वहाँ एकमोबाइल ��न से जुड़े रहते ह�, वहाँ एक

नया ��ड तेजी से लोग� को अपनी ओर ख�चनया ��ड तेजी से लोग� को अपनी ओर ख�च
रहा है—Digital Detox Travel यह �सफ�रहा है—Digital Detox Travel यह �सफ�

एक या�ा नह�, ब�� खुद से दोबारा जुड़नेएक या�ा नह�, ब�� खुद से दोबारा जुड़ने
का एक मौका है।का एक मौका है।

आज क� द�ुनया म� जहाँ हर पल हम
मोबाइल ��न से जुड़े रहते ह�, वहाँ एक

नया ��ड तेजी से लोग� को अपनी ओर ख�च
रहा है—Digital Detox Travel यह �सफ�

एक या�ा नह�, ब�� खुद से दोबारा जुड़ने
का एक मौका है।



COLLECT
MOMENTS NOT

NOTIFICATIONS

  हम छु��य� पर जाते तो ह�, ले�कन हमारा मनहम छु��य� पर जाते तो ह�, ले�कन हमारा मन
notifications, social media और काम केnotifications, social media और काम के
बीच ही उलझा रहता है। इसी वजह से अब लोगबीच ही उलझा रहता है। इसी वजह से अब लोग
ऐसी जगह� का चुनाव कर रहे ह� जहाँ networkऐसी जगह� का चुनाव कर रहे ह� जहाँ network
कमजोर हो या �ब�ुल न हो—ता�क वे सच म�कमजोर हो या �ब�ुल न हो—ता�क वे सच म�
उस पल को जी सक� ।उस पल को जी सक� ।

पहाड़� क� खामोशी, समुद्र क� लहर� क� आवाज़पहाड़� क� खामोशी, समुद्र क� लहर� क� आवाज़
और प्रकृ�त क� सादगी के बीच, �बना �कसीऔर प्रकृ�त क� सादगी के बीच, �बना �कसी
digital distraction के �बताया गया समय मनdigital distraction के �बताया गया समय मन
को गहराई से सुकून देता है।को गहराई से सुकून देता है।

Digital Detox Travel हम� �सखाता है �क हरDigital Detox Travel हम� �सखाता है �क हर
खूबसूरत पल को कैमर ेम� कैद करना जरूरीखूबसूरत पल को कैमर ेम� कैद करना जरूरी
नह�, कुछ पल� को �सफ�  महसूस करना ही काफ�नह�, कुछ पल� को �सफ�  महसूस करना ही काफ�
होता है।होता है।  

असली याद� gallery म� नह�, ब�� �दल म�असली याद� gallery म� नह�, ब�� �दल म�
बनती ह�, और शायद इस�लए आज के समय म�बनती ह�, और शायद इस�लए आज के समय म�
खुद को सुनने और समझने के �लए द�ुनया सेखुद को सुनने और समझने के �लए द�ुनया से
थोड़ी दरूी बनाना सबसे जरूरी हो गया है।थोड़ी दरूी बनाना सबसे जरूरी हो गया है।

 हम छु��य� पर जाते तो ह�, ले�कन हमारा मन
notifications, social media और काम के
बीच ही उलझा रहता है। इसी वजह से अब लोग
ऐसी जगह� का चुनाव कर रहे ह� जहाँ network
कमजोर हो या �ब�ुल न हो—ता�क वे सच म�
उस पल को जी सक� ।

पहाड़� क� खामोशी, समुद्र क� लहर� क� आवाज़
और प्रकृ�त क� सादगी के बीच, �बना �कसी
digital distraction के �बताया गया समय मन
को गहराई से सुकून देता है।

Digital Detox Travel हम� �सखाता है �क हर
खूबसूरत पल को कैमर ेम� कैद करना जरूरी
नह�, कुछ पल� को �सफ�  महसूस करना ही काफ�
होता है। 

असली याद� gallery म� नह�, ब�� �दल म�
बनती ह�, और शायद इस�लए आज के समय म�
खुद को सुनने और समझने के �लए द�ुनया से
थोड़ी दरूी बनाना सबसे जरूरी हो गया है।
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Organ DonationOrgan DonationOrgan Donation
जा�नए आपके कौन-कौन से अंग

�कसी का जीवन बचा सकते ह�
ऑग�न डोनेशन यानी अंगदान, मानवता क� सबसे महान सेवाओं
म� से एक माना जाता है, ���क यह �कसी व्य�� को नया जीवन
देने क� क्षमता रखता है।
एक व्य�� अपने अंग� के माध्यम से आठ से अ�धक लोग� क�
जान बचा सकता है और कई अन्य लोग� के जीवन क� गुणव�ा
को बेहतर बना सकता है। 
हृदय, फेफड़े, �लवर और �कडनी जैसे महत्वपूण� अंग उन मरीज�
के �लए जीवन रखेा बन सकते ह� जो गंभीर बीमा�रय� से जूझ रहे
होते ह�। �वशेष रूप से �कडनी दान से दो अलग-अलग लोग� को
जीवन �मल सकता है। इसके अलावा, प���यास डाय�बटीज के
मरीज� के �लए मददगार होता है, जब�क आंख� क� कॉ�न�या दान
करके �कसी अंधे व्य�� को रोशनी दी जा सकती है। त्वचा
(��न) का उपयोग जलने वाले मरीज� के इलाज म� �कया जाता
है और ह��यां (बोन्स) ए�ीड�ट या क� सर के मरीज� के �लए
सहायक होती ह�। 
इतना ही नह�, हाट�  वॉल्व, नस� और ट�डन्स जैसे �ट�ू भी दान
�कए जा सकते ह�, जो कई �ज�द�गय� को बेहतर बनाने म� मदद
करते ह�।
अंगदान क� सबसे खास बात यह है �क यह व्य�� के �नधन के
बाद भी संभव है, �जससे उसक� एक सकारात्मक सोच कई
प�रवार� के �लए उ�ीद क� �करण बन जाती है। 
इस�लए, अंगदान को महादान कहा जाता है। यह न केवल एक
नेक काय� है, ब�� समाज के प्र�त हमारी �ज�ेदारी का भी
प्रतीक है, जो जीवन को नया अथ� देता है।
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भारत के 26 राज्य� क�
पारपं�रक बुनाई और कढ़ाई:
धाग� म� बुनी �वरासत
भारत के 26 रा�� क�
पारपं�रक बुनाई और
कढ़ाई देश क� समृद्ध
सां�ृ�तक �वरासत को
दशा�ती है। बनारसी
�ोकेड से लेकर
कांचीपुरम �सल्क और
फुलकारी तक, हर कला
अपने आप म� एक
कहानी है, जो आज भी
वै��क मंच पर भारत क�
पहचान बना रही है।

 हाल ही म� Isha
Ambani �ारा पहनी गई
एक खास �ेस ने इस
�वरासत को वै��क मंच
पर �फर से उजागर
�कया। यह �ेस Manish
Malhotra और
Swadesh Online के
सहयोग से तैयार क� गई
थी, �जसम� भारत के 26
अलग-अलग रा�� क�
पारपं�रक बुनाई और
कढ़ाई को शा�मल �कया
गया था।

भारत क� सां�ृ�तक �व�वधता �सफ�
भाषा, खान-पान या परपंराओ ंतक
सी�मत नह� है, ब�ल्क यह हर धागे, हर
कढ़ाई और हर कपड़े म� भी जी�वत है। 
भारत म� हर राज्य क� अपनी एक
अनोखी टेक्सटाइल पहचान है। उत्तर
प्रदेश का बनारसी �ोकेड अपनी शाही
बनावट और सुनहर-ेचांदी के ज़री काम
के �लए प्र�सद्ध है। गुजरात और
राज�ान क� बंधनी और कच्छ कढ़ाई
रगं� और पैटन� क� जीवंतता को दशा�ती
ह�। क�ीर क� क�ीरी सूई कढ़ाई
(सोज़नी) अपनी महीन और कलात्मक
�डज़ाइन� के �लए जानी जाती है, जब�क
पंजाब क� फुलकारी म� खु�शय� और
उत्सव� क� झलक �मलती है।
द��ण भारत भी इस कला म� पीछे नह�
है। त�मलनाडु क� कांचीपुरम �सल्क
सा�ड़यां अपनी समृद्ध बनावट और
सुनहर ेबॉड�र के �लए प्र�सद्ध ह�। आंध्र
प्रदेश और तेलंगाना क� इकत बुनाई
(पोचमप�ी) म� रगं� का अ�ुत ग�णत
देखने को �मलता है। कना�टक क�
मायसूर �सल्क अपनी सादगी और
शुद्धता के �लए जानी जाती है।

पूव� भारत म� प��म बंगाल क� कांथा
कढ़ाई पुराने कपड़� को नई कहानी म�
बदल देती है। ओ�डशा क� संबलपुरी
इकत और असम क� मेखला चादर
पारपं�रक जीवनशैली और प्रकृ�त से
जुड़ी हुई ह�। वह�, उत्तर-पूव� के राज्य� म�
बांस, कपास और प्राकृ�तक रगं� से बनी
बुनाई �वशेष महत्व रखती है।
इन सभी कलाओ ंम� एक समान बात है
—हाथ� क� मेहनत, पी�ढ़य� क� परपंरा
और सं�ृ�त का स�ान। हर �डज़ाइन
के पीछे एक कहानी है, हर पैटन� एक
पहचान है। आज के आधु�नक दौर म�,
जब मशीन� का इस्तेमाल बढ़ रहा है, तब
भी ये हस्त�शल्प जी�वत ह� ���क इनम�
भावनाएं और इ�तहास जुड़े हुए ह�।
वै��क फैशन इंडस्�ी अब इन भारतीय
टेक्सटाइल्स को न �सफ�  अपनाने लगी
है, ब�ल्क उ�� स�ान भी दे रही है। ऐसे
प्रयास, जैसे �क 26 राज्य� क� कारीगरी
को एक �ेस म� समेटना, न केवल भारत
क� �व�वधता को दशा�ते ह�, ब�ल्क
कारीगर� को अंतररा�ीय पहचान भी
�दलाते ह�।

अंततः, भारत क� पारपं�रक बुनाई और
कढ़ाई �सफ�  कपड़े नह� ह�—ये हमारी
सं�ृ�त, इ�तहास और पहचान के जीवंत
प्रतीक ह�। इ�� सहेजना और आगे बढ़ाना
हम सभी क� �ज�ेदारी है, ता�क आने
वाली पी�ढ़यां भी इस धरोहर पर गव� कर
सक� ।
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हर �दन कुछ कदम सेहत के नाम

म�हलाओ ंके �लए वॉक के फायदे

व्यस्त �दनचया� के बीच म�हलाओं के �लए
अपने स्वास्थ्य का ध्यान रखना बहुत जरूरी
है। रोज़ाना कुछ समय तेज़ कदम� से वॉक
(चलना) करना एक सरल और प्रभावी तरीका
है, जो शारी�रक और मान�सक स्वास्थ्य दोन�
को बेहतर बनाता है। केवल 20–30 �मनट क�
�नय�मत वॉक भी शरीर को स्वस्थ और
ऊजा�वान बनाए रखने म� मदद करती है।

छोट� शुरुआत, 
बड़ा बदलाव
वॉक करने के प्रमुख फायदे

हृदय स्वास्थ्य बेहतर बनाता है –
�नय�मत वॉक से �दल मजबूत होता
है और ब्लड पे्रशर �नयं�त्रत रखने म�
मदद �मलती है।
वजन �नयंत्रण म� सहायक –
रोज़ाना चलने से कैलोरी बन� होती
है, �जससे वजन संतु�लत रखने म�
मदद �मलती है।
ह��य� और मांसपे�शय� को
मजबूत बनाता है – वॉक से शरीर
क� मांसपे�शयाँ स��य रहती ह�
और ह��य� क� मजबूती बढ़ती है।
तनाव और �च�ता कम करता है –
सुबह या शाम क� वॉक मन को
शांत करती है और तनाव कम करने
म� मदद करती है।
ऊजा� और आत्म�व�ास बढ़ाता है
– �नय�मत वॉक से शरीर म� ताजगी
आती है और �दनभर काम करने
क� ऊजा� बनी रहती है।
बेहतर न�द म� सहायक – रोज़ाना
चलने से शरीर �रलैक्स होता है और
न�द क� गुणव�ा बेहतर होती है।

म�हलाएँ अगर रोज़ाना 20–30
�मनट क� वॉक को अपनी

�दनचया� का �ह�ा बना ल� , तो
यह उनके �ास्थ्य के �लए

बहुत लाभकारी हो सकता है।
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 पौ��क आहार :
स्वस्थ जीवन क�
कंुजी
पौ��क आहार के प्रमुख फायदे

ऊजा� और ताकत बढ़ाता है – पौ��क भोजन
शरीर को आवश्यक ऊजा� प्रदान करता है,
�जससे �दनभर काम करने क� क्षमता बनी
रहती है।
रोग प्र�तरोधक क्षमता मजबूत करता है –
�वटा�मन, �मनरल और प्रोटीन से भरपूर आहार
शरीर क� इ�ू�नटी बढ़ाने म� मदद करता है।
ह��य� को मजबूत बनाता है – कैि�शयम और
आयरन से भरपूर भोजन ह��य� और दांत� को
मजबूत रखने म� सहायक होता है।
हाम�नल संतुलन बनाए रखता है – संतु�लत
आहार म�हलाओ ंके शरीर म� हाम�नल बैल�स
बनाए रखने म� मदद करता है।
त्वचा और बाल� के �लए लाभकारी – पौ��क
भोजन त्वचा को स्वस्थ और बाल� को मजबूत
बनाता है।
थकान और कमजोरी कम करता है – सही
पोषण �मलने से शरीर म� कमजोरी और थकान
कम महसूस होती है।

✈
 M

A
Y

 2
0

26
 | 

T
R

A
V

EL
LI

N
G

 S
P

EC
IA

L

16



सुर�क्षत रहने के आसान उपाय
 1. पासवड� म� बड़े-छोटे अक्षर, नंबर और
�ेशल कैरके्टर का उपयोग कर�।
हर अकाउंट के �लए अलग पासवड� रख�।
 2. OTP और ब�क �डटेल �कसी से शेयर न
कर�
 3. नजान �ल� क पर ��क न कर�
“आपने लॉटरी जीती” या “आपका
अकाउंट बंद हो जाएगा” जैसे मैसेज
अक्सर धोखाधड़ी होते ह�।
4.Two-Factor Authentication
(2FA) चालू कर�: यह आपके अकाउंट क�
सुरक्षा को दोगुना कर देता है।
5. ब�� क� ऑनलाइन ग�त�व�ध पर
नजर रख�।

अगर धोखाधड़ी हो जाए तो �ा कर�?
तुरतं ब�क को सू�चत कर�।
पासवड� बदल� ।
रा�ीय साइबर क्राइम पोट�ल
(www.cybercrime.gov.in) पर
�शकायत दज� कर�।
साइबर हेल्पलाइन नंबर 1930 पर
कॉल कर�।

आज क� सं�ग�नयां केवल प�रवार
क� देखभाल ही नह� करत�,
ब�� आ�थ�क रूप से भी मजबूत
बनने क� �दशा म� कदम बढ़ा रही
ह�। सही बचत क� आदत और
छोटे-छोटे �बज़नेस आइ�डया
अपनाकर म�हलाएँ आत्म�नभ�र
बन सकती ह�।
सबसे पहले बचत क� बात कर� तो
हर महीने अपनी आय का थोड़ा
�ह�ा अलग रखना बहुत जरूरी
है। छोटी बचत भी समय के साथ
बड़ी रकम बन सकती है। घर का
बजट बनाना, अनावश्यक खच�
से बचना और बचत खाते या
�रक�र�ग �डपॉ�ज़ट म� पैसे जमा
करना अ�े �वकल्प ह�। 

साइबर क्राइम �ा है?
जब कोई व्य�क्त इंटरनेट के माध्यम से
धोखाधड़ी, डेटा चोरी, ब�क �ॉड या है�क� ग
करता है, तो उसे साइबर क्राइम कहते ह�।
आजकल सबसे आम खतर ेह�:

�फ�श�ग मैसेज
OTP �ॉड
फेक कॉल
सोशल मी�डया है�क� ग
ऑनलाइन शॉ�प�ग �ैम

साइबर �स�ो�रटी �ा है? �ड�जटल
द�ुनया म� सुर��त रहने के आसान उपाय

बचत के तरीके, छोटे
�बज़नेस आइ�डया और

सरकारी योजनाएँ

FINANCIAL LITERACY
& CYBER SECURITY 

सं�ग�नय� को �ड�जटल
युग के �लए सशक्त
बनाने हेतु
Online+Offline
जागरूकता काय�क्रम
आयो�जत �कया गया।

इसम� शा�मल थे:
�व�ीय जागरूकता
ऑनलाइन सुरक्षा
साइबर �ॉड से
बचाव

Online quiz पूरा करने
वाली प्र�तभा�गय� को
�ड�जटल प्रमाणपत्र
प्रदान �कए गए।

इसके साथ ही �ड�जटल पेम�ट और
खच� का �रकॉड� रखने से भी
�व�ीय अनुशासन बना रहता है।
छोटे �बज़नेस क� बात कर� तो
म�हलाएँ घर से ही कई काम शुरू
कर सकती ह�। जैसे – �ट�फन
स�व�स, होममेड पापड़ और अचार
बनाना, बे�क� ग, �सलाई-कढ़ाई,
ह�डीक्राफ्ट या ऑनलाइन होम
बेकरी। इन काम� म� कम �नवेश
लगता है और धीर-ेधीर े अ�ा
मुनाफा भी �मल सकता है।
सरकार भी म�हलाओ ं को आगे
बढ़ाने के �लए कई योजनाएँ चला
रही है। जैसे मु�ा लोन योजना,
��ड-अप इं�डया और स्वयं
सहायता समूह (Self Help
Groups) के माध्यम से
म�हलाओ ं को आसान लोन और
प्र�शक्षण �दया जाता है। 

इन योजनाओ ं का लाभ उठाकर
म�हलाएँ अपने सपन� को साकार
कर सकती ह�।
अगर सं�ग�नयां �मलकर बचत
और छोटे व्यवसाय क� �दशा म�
कदम बढ़ाएँ, तो वे न केवल अपने
प�रवार ब�� समाज के �लए भी
पे्ररणा बन सकती ह�।

✈️
 M

A
Y

 2
0

26
 | 

T
R

A
V

EL
LI

N
G

 S
P

EC
IA

L

17



आंध्र प्रदेश म� ��त �थम्म�ा मरम द�ुनया का सबसे �वशाल
बरगद का पेड़ माना जाता है। इसक� छांव इतनी बड़ी है �क
इसके नीचे एक साथ करीब 14,000 लोग बैठ सकते ह�!

✈
 M

A
Y

 2
0

26
 | 

T
R

A
V

EL
LI

N
G

 S
P

EC
IA

L

18

DO YOU
KNOW

भारत का सबसे �वशाल

बरगद का पेड़
थिममना मरम को दुनिया
का सबसे विशाल बरगद का
पेड़ माना जाता है। यह पेड़ आंग प्रदेश

म� ��त है।

सोचिए... एक ही पेड़ और उसके  नीचे
पूरा एक छोटा शहर बैठ जाए!

इस पेड़ के  नीचे
एक साथ करीब

14,000
लोग बैठ सकते ह�!

यह �सफ�  एक पेड़ नह�, ब�� प्रकृ�त का अ�ुत चम�ार
है जो हम� �सखाता है �क जैड़े �जतनी मजबूत ह�...
वि�ार उतना ही �वशाल होता है!

�थमम�ा�थमम�ा
मरममरम

�थमम�ा
मरम

?



 EXPLORE INDIA 
 Yumthang Valley (�स��म) – रगं� क� घाटी एक ऐसी
अ�ुत जगह है, जहां प्रकृ�त अपनी सबसे खूबसूरत झलक
�दखाती है। �ा आपने कभी ऐसी जगह देखी है, जहां धरती
खुद फूल� से मु�ुराती हो? Yumthang Valley को
“Valley of Flowers” कहा जाता है और यह सच म� �कसी
सपने से कम नह� है। वसंत के मौसम म� यहां हजार� रगं-
�बरगें फूल �खलते ह�, जो पूरी घाटी को एक रगंीन चादर से
ढक देते ह�। चार� तरफ बफ�  से ढक� पहा�ड़यां और बीच म�
फूल� से सजी घाटी का दृश्य इतना मनमोहक होता है �क
यह हमेशा के �लए �दल म� बस जाता है। यहां आपको अलग-
अलग प्रजा�तय� के खूबसूरत फूल देखने को �मलते ह�, जो
इस जगह को और भी खास बनाते ह�। इसके अलावा, बफ�ली
पहा�ड़य� का शानदार दृश्य और शांत, सुकून भरा माहौल हर
या�ी को एक अलग ही अनुभव देता है। Yumthang
Valley �सफ�  एक पय�टन स्थल नह�, ब�� एक एहसास है,
जो आपको प्रकृ�त के करीब ले जाता है। अगर आप प्रकृ�त
पे्रमी ह�, तो यह जगह आपके �लए �कसी जन्नत से कम नह�
है।
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Kotgarh को “भारत का एप्पल �सटी” या “Apple Bowl of
India” कहा जाता है। यह �हमाचल प्रदेश के �शमला �जले म�
�स्थत एक खूबसूरत पहाड़ी �ेत्र है, जो लगभग 6,500–7,000
फ�ट क� ऊंचाई पर बसा है। चार� ओर फैली ह�रयाली, सेब
और चेरी के बागान, तथा �हमालय क� बफ�ली चो�टयां
इसक� संुदरता को और बढ़ा देती ह�। कोटगढ़ का भारत के
कृ�ष इ�तहास म� �वशेष महत्व है, ���क यह� पर 1916 म�
सत्यनंद �ोक्स ने अमे�रका से सेब क� उन्नत �क��
लाकर उनक� सफल खेती क� शुरुआत क� थी। इसके बाद
�हमाचल प्रदेश म� सेब उ�ादन तेजी से बढ़ा और यह �ेत्र देश
के प्रमुख सेब उ�ादक �ेत्र� म� शा�मल हो गया। आज
कोटगढ़ अपनी प्राकृ�तक संुदरता, शांत वातावरण और
समृद्ध बागवानी के �लए पय�टक� और प्रकृ�त पे्र�मय� को
आक�ष�त करता है।

कोटगढ़
Apple City of India 

Lavasa को “Mini Italy of India” कहा जाता है, ���क
इसक� खूबसूरत वा�ुकला और रगं-�बरगें घर इटली के
छोटे-छोटे टाउन क� याद �दलाते ह�। महाराष्ट्र के पुणे के पास
�स्थत यह �हल �सटी पहाड़� और झील� के बीच बसी हुई है, जो
इसे एक परफेक्ट वीक� ड डे��नेशन बनाती है। यहां क�
साफ-सुथरी सड़क� , झील के �कनार े बने कैफे, और
यूरो�पयन �ाइल क� इमारत� पय�टक� को खास आक�ष�त
करती ह�। लवासा म� बो�ट� ग, साइ��� ग और नेचर वॉक जैसी
कई ए�क्ट�वटीज का मजा �लया जा सकता है। शांत
वातावरण और मनमोहक दृश्य इसे शहर क� भागदौड़ से दरू
सुकून भरा अनुभव देते ह�। यही कारण है �क लवासा न �सफ�
एक पय�टन स्थल है, ब�� एक ऐसा अनुभव है जो �वदेश
जैसा एहसास कराता है, वो भी भारत म� ही।

 लवासा
Mini Italy of India

 त�मलनाडु के नील�गरी पहाड़� म� बसा यह खूबसूरत �हल
�ेशन अपनी ठंडी जलवायु, ह�रयाली और खास तौर पर घर
म� बने �ा�दष्ट चॉकलेट्स के �लए प्र�सद्ध है। ऊटी क�
लोकल माक� ट्स म� अलग-अलग �ेवर के handmade
chocolates �मलते ह�, जो पय�टक� के बीच बेहद लोक�प्रय
ह�। यहां क� हरी-भरी चाय क� बागान, धंुध से ढक� पहा�ड़यां
और शांत झील�  इसक� संुदरता को और बढ़ा देती ह�। Ooty
Lake और बॉट�नकल गाड�न जैसे आकष�ण इस जगह को
और खास बनाते ह�। ऊटी न �सफ�  प्राकृ�तक स�दय� का
खजाना है, ब�� �ाद और सुकून का भी एक अनोखा
संगम है, जहां हर यात्री को सुकून और ताजगी का एहसास
होता है।

ऊटी
Chocolate City of India
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भारत एक ऐसा देश है जहाँ हर राज्य, हर शहर और हर घर का
खाना अलग कहानी सुनाता है। यहाँ cuisines �सफ�  भूख
�मटाने का ज�रया नह�, ब�� सं�ृ�त, परपंरा और इ�तहास
का प्र�त�ब� ब ह�। Mughlai क� शाही richness से लेकर
Chettinad के तीखे मसाल� तक—हर cuisine अपने आप म�
खास है।
इस लेख म� हम जान�गे भारत क� कुछ popular cuisines, जो
अपने unique flavors और cooking styles के �लए जानी
जाती ह�।

Mughlai Cuisine – शाही �ाद क� �वरासत
Mughlai cuisine क� शुरुआत मुगल काल म� हुई थी और यह
आज भी अपने rich और royal taste के �लए मशहूर है। इसम�
��म, घी, dry fruits और aromatic spices का भरपूर
इस्तेमाल होता है, जो हर dish को खास बनाता है।
Biryani, Korma और Kebabs जैसे dishes इस cuisine क�
पहचान ह�।

भारत क� 
Famous Cuisines

भारत क� cuisines �सफ�  North–South तक
सी�मत नह� ह�। Mughlai, Chettinad,
Punjabi, Bengali और Goan जैसे अलग-
अलग styles अपने unique स्वाद, मसाल�
और इ�तहास के �लए जाने जाते ह�। जा�नए
भारतीय cuisines क� खा�सयत और popular
dishes इस आसान गाइड म�।

Chettinad Cuisine –
मसाल� क� द�ुनया
Chettinad cuisine द��ण
भारत के Tamil Nadu से
आती है और अपने bold और
spicy flavors के �लए
जानी जाती है। इसम� fresh
ground spices, काली
�मच�, सूखी लाल �मच� और
curry leaves का जबरदस्त
उपयोग होता है।
यह cuisine खासकर spicy
food lovers के �लए एक
perfect choice है।
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Bengali Cuisine – �ाद म� �मठास और संतुलन
Bengali cuisine म� mustard oil, fish और sweets का खास
महत्व है। यहाँ का खाना ह�ा, balanced और flavorful होता
है।
Fish Curry, Rasgulla और Mishti Doi इस cuisine क� खास
पहचान ह�।

Rajasthani Cuisine – र�ेग�ान का अनोखा �ाद
Rajasthan क� कठोर जलवायु के कारण यहाँ का खाना इस
तरह �वक�सत हुआ है �क वह लंबे समय तक �टक सके। यह
cuisine spicy और rich होता है।
Dal Baati Churma और Gatte ki Sabzi इसके प्रमुख
dishes ह�।

Goan Cuisine – समुद्र और मसाल� का संगम
Goan cuisine म� Portuguese influence देखने को
�मलता है। इसम� coconut, seafood और tangy
flavors का अनोखा मेल होता है।
Fish Curry और Vindaloo इस cuisine के popular
dishes ह�।

भारतीय Cuisines क� खा�सयत
भारत क� cuisines क� सबसे बड़ी खूबसूरती है इसक�
diversity। हर cuisine एक अलग culture, climate
और tradition को दशा�ती है।

यहाँ हर bite म� history छुपी है
 हर dish एक कहानी कहती है

Punjabi Cuisine – �दल खोलकर खाने का मज़ा
Punjabi cuisine अपने buttery, creamy और hearty meals के �लए जानी
जाती है। यहाँ का खाना भरपूर और satisfying होता है, �जसम� तंदरूी dishes का
खास महत्व है।
Butter Chicken, Paneer dishes और Lassi इसके popular examples ह�।

 अगर आप food lover ह�, तो
Indian cuisines explore
करना आपक� bucket list
म� जरूर होना चा�हए!
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साम�ी:
टमाटर – 4-5 (कटे
हुए)
उबले आलू – 2
घी – 1-2 चम्मच
हरी �मच�, अदरक
चाट मसाला, लाल
�मच�, नमक
सेव और हरा ध�नया

�व�ध:
1. कढ़ाही म� घी गरम कर�, उसम� अदरक और हरी �मच� भून�।
2. कटे टमाटर डालकर अ�े से पकाएं जब तक वो गाढ़े न

हो जाएं।
3. अब उबले आलू डालकर मसाले �मलाएं और थोड़ी देर

पकाएं।
4. ऊपर से सेव और ध�नया डालकर गरमा-गरम सव� कर�।
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Aloo Kachori – हर बाइट म� देसी �ाद का धमाका!

साम�ी:
मैदा – 2 कप
उबले आलू – 3-4
हरी �मच�, अदरक – बारीक
कटा
ध�नया पाउडर, जीरा, लाल
�मच�, नमक
तेल – तलने के �लए

�व�ध:
मैदा म� थोड़ा नमक और
तेल डालकर नरम आटा
गंूथ ल� ।

आलू को मैश करके उसम�
मसाले और हरी �मच�
�मलाएं।
आटे क� छोटी लोई
बनाकर उसम� आलू का
�मश्रण भर�।
ह�ा बेलकर गरम तेल
म� धीमी आंच पर गोल्डन
�ाउन होने तक तल� ।
गरमा-गरम कचौरी को
चटनी या आलू क� स�ी
के साथ सव� कर�।
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साम�ी:
�भगोए हुए चने 1 कप
प्याज 1
टमाटर 1
खीरा 1
हरी �मच� 1
न�बू 1
सजाने के �लए हरा ध�नया
चाट मसाला 1/2 बड़ा चम्मच
नमक स्वादानुसार
जैतून का तेल 1 बड़ा
चम्मच

साम�ी:
1 कप सूजी
½ कप दही
1 कप पानी
हरी स��याँ – �ाज, गाजर,
�शमला �मच�, बीन्स और
मटर
नमक �ादानुसार
लाल �मच� पाउडर / हरी �मच�
थोड़ा सा तेल (अ�े सेकने
के �लए)

�व�ध:
सबसे पहले एक बाउल म� सूजी,
दही और पानी डालकर अ�े से
�मला ल�  और इस �मश्रण को
लगभग 15 �मनट के �लए
ढककर रख द� ता�क सूजी अ�ी
तरह फूल जाए।

चना चाट

वे�जटेबल सूजी अ�े 
(Healthy Breakfast Recipe)

�व�ध:
काले चन� को रात भर पानी
म� �भगो द�। नमक और पानी
डालकर चन� को �ेशर
कुकर म� तीन से चार सीटी
आने तक पकाएं। कुकर ठंडा
होने पर पानी छान ल� । चन�
को एक कटोर े म� �नकाल
ल� । सभी स��य� को बारीक
काट ल�  और कटोर ेम� �मला
ल� । नमक, चाट मसाला डाल�
और न�बू �नचोड़ ल� । थोड़ा सा
जैतून का तेल �छड़क�  और
हर े ध�नये से सजाएं।
सेहतमंद और �ा�दष्ट चना
चाट तैयार है।

 इस दौरान �ाज, गाजर, �शमला
�मच�, बीन्स और मटर जैसी सभी
स��य� को बारीक काट ल� ।
15 �मनट बाद जब �मश्रण थोड़ा
गाढ़ा हो जाए, तब इसम� कटी हुई
स��याँ डाल� । अब �ादानुसार
नमक, लाल �मच� पाउडर या हरी
�मच� डालकर अ�े से �मला ल� ।
अब अ�े पैन को ह�ा सा तेल
लगाकर गरम कर�। �मश्रण को
चम्मच क� मदद से पैन के हर
खांचे म� डाल�  और मी�डयम से
मी�डयम-हाई �ेम पर पकाएँ।
जब अ�े एक तरफ से गोल्डन
�ाउन हो जाएँ, तो उ�� पलटकर
दसूरी तरफ से भी अ�ी तरह
सेक ल� ।
गरमागरम वे�जटेबल सूजी अ�े
को हरी चटनी या टमाटर सॉस
के साथ परोस�।✈️
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Weight Loss Millet Pancake 

मखाना, दही और �ाई�ूट से बनी यह �ूदी
�ा�दष्ट होने के साथ-साथ बहुत पौ�ष्टक भी
होती है। इसे बनाने के �लए 1 कप दही, 8–10
भुने हुए मखाने और कुछ �ाई�ूट जैसे बादाम,
काजू और �कश�मश ल� । चाह� तो ह�� �मठास
के �लए शहद या खजूर भी �मला सकते ह�।
सभी साम�ी को ��डर म� डालकर अ�ी तरह
��ड कर�, जब तक �ूदी �ूद और ��मी न
हो जाए। यह �ूदी �ोटीन, कैि�शयम और
ऊजा� से भरपूर होती है, जो शरीर को ताकत
देती है और �दनभर ए��व रहने म� मदद
करती है। इसे ना�े या हे�ी �ैक के रूप म�
�लया जा सकता है।

1 कप रागी / ज्वार 
 • 1 बड़ा चम्मच दही
 • 1/2 कप पानी
 • 1 चुटक� नमक
 • 1/4 छोटा चम्मच बे�क�ग पाउडर (optional)

 • 1 छोटा चम्मच अलसी पाउडर (optional – fat

loss के �लए अ�ा)

👩‍🍳 �व�ध:
 1. सब चीज़� �मलाकर गाढ़ा बैटर बना ल�।
 2. नॉन-��टक तवा गरम कर�, हल्का सा तेल लगाए।ँ
 3. बैटर डालकर छोटे पैनकेक बनाए।ं
 4. धीमी आँच पर दोन� तरफ से सेक ल�।

💡 Tips:

✔ �बना चीनी रख�
✔ ऊपर से शहद क� जगह फल डाल�
✔ रात के खाने म� हल्का ऑप्शन है
सव� करने का तरीका:
 • शहद और फल के साथ
 • मंूगफली बटर के साथ
 • ब�� के �लए चॉकलेट �सरप के साथ

मखाना, दही और �ाई�ूट �ूदी

Baked beans ,Multigrain bread ,Poach,Saute vegitable
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आज के �ड�जटल दौर म� ब�� क� द�ुनया मोबाइल,
टीवी और इंटरनेट के इद�-�गद� �समटती जा रही है।
ग�म�य� क� छु��यां, जो कभी खुलकर खेलने, नई
चीज� सीखने और प�रवार के साथ समय �बताने का
मौका हुआ करती थ�, अब अक्सर ��न टाइम म�
ही बीत जाती ह�। ऐसे म� यह जरूरी हो जाता है �क
हम ब�� को थोड़ी देर के �लए इस वचु�अल द�ुनया
से बाहर �नकाल�  और उ�� असली, याद� से भरी
छु��य� का अनुभव द�।
इस गम� ब�� को मोबाइल और इंटरनेट से थोड़ा
दरू ले जाएं और उ�� द� ऐसी छु��यां, �ज�� वे
जीवनभर याद रख� । इसके �लए बहुत बड़े �ान या
महंगे ��प्स क� जरूरत नह� होती, ब�� छोटे-छोटे
और मजेदार आइ�डयाज ही ब�� के चेहर े पर
असली खुशी ला सकते ह�।

घर के अंदर ही एक “Mini Camping” का
अनुभव बनाया जा सकता है। एक छोटा सा ट�ट
लगाकर, ह��-फु�� लाइट्स और �ैक्स
के साथ ब�� को ऐसा महसूस कराया जा
सकता है जैसे वे �कसी एडव�चर पर ह�। इसी
तरह, �ोरी टाइम भी ब�� के �लए बेहद खास
हो सकता है। दादी-नानी क� कहा�नयां �सफ�
मनोरजंन ही नह� करत�, ब�� उनम� जीवन
के कई मूल्य और सं�ार भी �छपे होते ह�।
ब�� क� creativity को बढ़ाने के �लए प��ट� ग,
�ाफ्ट और DIY ए���वटीज बहुत उपयोगी
होती ह�। 

जब ब�े अपने हाथ� से कुछ बनाते ह�, तो
उनका आत्म�व�ास बढ़ता है और उनक�
कल्पनाश�� को उड़ान �मलती है। इसके साथ
ही, उ�� पौधे लगाने और उनक� देखभाल
करने के �लए पे्र�रत करना भी एक शानदार
ग�त�व�ध है। इससे ब�� म� प्रकृ�त के प्र�त पे्रम
और �ज�ेदारी क� भावना �वक�सत होती है।
प�रवार के साथ समय �बताना भी इन छु��य�
का सबसे अहम �ह�ा होना चा�हए। बोड� गेम्स
और फै�मली गेम नाइट्स ब�� को न �सफ�
एंटरटेन करती ह�, ब�� प�रवार के साथ
bonding को भी मजबूत बनाती ह�। वह�, बाहर
जाकर साइ�क�ल� ग करना, पाक�  म� खेलना या
पतंग उड़ाना ब�� के शारी�रक �वकास के
�लए बेहद जरूरी है। ये ग�त�व�धयां उ�� �फट
और ए��व बनाए रखती ह�।
इन सभी ए���वटीज का एक बड़ा फायदा यह
है �क ब�� क� creativity बढ़ती है, वे नए-
नए तरीके से सोचने लगते ह�। प�रवार के साथ
�बताया गया समय उनके �र�� को मजबूत
करता है और उ�� भावनात्मक रूप से सुर��त
महसूस कराता है। साथ ही, ये सब उनके
मान�सक और शारी�रक �वकास के �लए भी
बहुत फायदेमंद होता है।

इस समर, ब�� को �सफ�  WiFi से जोड़ने के बजाय,
उ�� असली द�ुनया से जोड़ने क� को�शश कर�। ✈
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Met Gala  फैशन
क� सबसे बड़ी रात

Met Gala क� शरुुआत:
Met Gala क� शरुुआत 1948 म� फैशन
प���सस्ट Eleanor Lambert न ेक� थी। उस
समय इसका उ�ेश्य था ��ूजयम के कॉस्�मू
इंस्टी�टू के �लए फंड जटुाना। शरुुआत म� यह
एक साधारण �डनर हुआ करता था, ले�कन समय
के साथ यह द�ुनया का सबस ेप्र�त��त फैशन
इव�ट बन गया।

‘Anna Wintour’ का खास रोल
आज Met Gala का नाम आत ेही एक शि�सयत
याद आती है—Anna Wintour। 1995 स ेवह इस
इव�ट क� चयेरपस�न ह� और हर साल गसे्ट �लस्ट से
लेकर थीम तक सब कुछ उनक� देखरखे म� तय
होता है। उनक� मजंरूी के �बना कोई भी इस इव�ट म�
शा�मल नह� हो सकता।

�टकट क� क�मत सनुकर च�क जाएंग!े
Met Gala म� शा�मल होना आसान नह� है। एक
�टकट क� क�मत लगभग हजार� डॉलर (लाख�
रुपय)े तक होती है। और अगर कोई �ाडं परूा टेबल
खरीदना चाहता है, तो उस ेकरोड़� रुपय ेखच� करने
पड़त ेह�। यही वजह है �क यह इव�ट �सफ�  च�ुन�दा
लोग� के �लए ही होता है।

द�ुनया म� अगर �कसी एक इव�ट
को “फैशन का कंुभ” कहा जाए,
तो वह है Met Gala। हर साल
�ूयॉक�  के Metropolitan
Museum of Art म� आयो�जत
होने वाला यह इव�ट �सफ�  एक
पाट� नह�, ब�� फैशन, कला
और सं�ृ�त का अ�ुत संगम
है। रडे काप�ट पर �सतार� के
अनोखे और कभी-कभी च�का
देने वाले आउट�फट्स इसे खास
बनाते ह�। आइए जानते ह� इस
�ैमरस इव�ट से जुड़े कुछ रोचक
और कम-�ात तथ्य।

हर साल होती है एक खास थीम
Met Gala क� सबस ेबड़ी खा�सयत है इसक� थीम।
हर साल एक नई थीम तय क� जाती है, जसैे
—“Heavenly Bodies”, “Camp: Notes on
Fashion” आ�द। सभी सलेे��टीज उसी थीम के
अनसुार अपन े आउट�फट्स �डजाइन करात े ह�,
�जसस ेरडे काप�ट एक चलती-�फरती कला प्रदश�नी
जसैा लगता है।

रडे काप�ट – असली शो यह� होता है
Met Gala का सबस ेच�च�त �ह�ा होता है इसका रडे
काप�ट। यहा ं सलेे��टीज अपन े सबस े अनोख े और
एक्सप�ेरम�टल लुक्स म� नजर आत े ह�। कई बार ये
आउट�फट्स इतन ेअलग होत ेह� �क सोशल मी�डया
पर तरुतं वायरल हो जात ेह�।

�सफ�  फैशन नह�, एक बड़ा मकसद
Met Gala का असली उ�ेश्य है कॉस्�मू इंस्टी�टू
के �लए फंड जटुाना। हर साल इस इव�ट स े करोड़�
डॉलर जटुाए जात े ह�, जो फैशन और कला को
सरं��त करन ेम� काम आत ेह�।
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Q&A
ECTOPIC PREGNANCY

कारण, लक्षण, खतर,े इलाज और
FUTURE PREGNANCY पर असर

Ectopic Pregnancy एक ऐसी ���त है
�जसम� �नषे�चत अंडा (fertilized egg)
गभा�शय (uterus) के भीतर �वक�सत होने क�
बजाय शरीर के �कसी अन्य �ह�े म� बढ़ने
लगता है। सामान्य गभा�व�ा म� �ूण गभा�शय
क� दीवार से जुड़कर सुर�क्षत रूप से �वक�सत
होता है, ले�कन इस ���त म� उसे सही जगह
नह� �मल पाती। 

Q
अ�धकतर मामल� म� एक्टॉ�पक
�े��सी फैलो�पयन �ूब
(fallopian tube) म� होती है,
�जसे �ूबल �े��सी कहा जाता
है।
ले�कन कुछ दलु�भ मामल� म� यह:

अंडाशय (ovary)
पेट (abdomen)
गभा�शय के बाहर अन्य �ह��
म�

भी हो सकती है। जहां भी यह होती
है, वह �ान �ूण के �वकास के
�लए उपयुक्त नह� होता।

यह कहाँ होती
है?

यह ���त इस�लए खतरनाक
मानी जाती है ���क गभा�शय के
बाहर �ूण सुर�क्षत रूप से
�वक�सत नह� हो सकता। जैसे-
जैसे �ूण बढ़ता है, वह आसपास
के �ट�ू को नुकसान प�ंचा
सकता है।
य�द समय पर इलाज न �कया
जाए, तो फैलो�पयन �ूब फट
सकती है, �जससे भारी आंत�रक
रक्त�ाव (internal bleeding)
हो सकता है। यह ���त म�हला के
जीवन के �लए गंभीर खतरा बन
सकती है।

क्य�
खतरनाक है?Q Q

शुरुआत म� इसके लक्षण सामान्य
गभा�व�ा जैसे ही लग सकते ह�,
ले�कन धीर-ेधीर ेकुछ खास
संकेत �दखाई देने लगते ह�:

पेट के एक तरफ तेज या
लगातार दद�
यो�न से असामान्य �ी�ड�ग
चक्कर आना या बेहोशी
कमजोरी महसूस होना
कंधे म� दद� (internal
bleeding का संकेत)

अगर ये लक्षण �दखाई द�, तो तुरतं
डॉक्टर से संपक�  करना जरूरी है।

इसके लक्षण
क्या होते ह�?
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बचाव और future
pregnancy पर असरइलाज कैसे होता है?

एक्टॉ�पक पे्र��सी का इलाज
उसक� ���त और समय पर �नभ�र
करता है।

शुरुआती अव�ा म� दवाओं
(जैसे methotrexate) से
इलाज �कया जा सकता है,
�जससे �ूण का �वकास रुक
जाता है।
अगर ���त गंभीर हो जाए, तो
सज�री क� जरूरत पड़ सकती है,
�जसम� प्रभा�वत �ूब को
हटाना भी शा�मल हो सकता है।

समय पर इलाज से गंभीर
ज�टलताओ ंसे बचा जा सकता है।

एक्टॉ�पक पे्र��सी के पीछे कई कारण हो सकते ह�। सबसे आम
कारण होता है फैलो�पयन �ूब म� �कसी प्रकार क� रुकावट या
क्ष�त, �जससे �नषे�चत अंडा गभा�शय तक नह� प�ंच पाता।

इसके अलावा:
पहले कभी एक्टॉ�पक पे्र��सी होना
पे��क इंफेक्शन (जैसे PID)
�ूब क� सज�री या ऑपरशेन
धूम्रपान
हाम�नल असंतुलन

हालां�क एक्टॉ�पक पे्र��सी को पूरी तरह
रोका नह� जा सकता, ले�कन कुछ
सावधा�नयां जो�खम को कम कर सकती ह�:

समय-समय पर �ास्थ्य जांच
संक्रमण से बचाव
धूम्रपान से दरूी
डॉक्टर क� सलाह के अनुसार पे्र��सी
�ान करना

जहां तक भ�वष्य क� गभा�व�ा (future
pregnancy) का सवाल है, सही समय पर
इलाज होने पर अ�धकतर म�हलाएं बाद म�
सामान्य गभ�धारण कर सकती ह�।
हालां�क, �जन म�हलाओ ं को पहले
एक्टॉ�पक पे्र��सी हो चुक� है, उनम� दोबारा
इसका खतरा थोड़ा बढ़ जाता है, इस�लए
अगली पे्र��सी म� �वशेष सावधानी और
शुरुआती जांच जरूरी होती है।
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ग�म�य� के मौसम म� 1 साल से छोटे ब�� क� देखभाल करना बेहद जरूरी हो जाता है, खासकर जब उ��
बाहर लेकर जाना हो। इस उम्र के ब�े बहुत संवेदनशील होते ह� और तेज धूप, गम� हवा तथा �डहाइ�ेशन
का खतरा ज�ी हो सकता है। इस�लए बाहर �नकलते समय कुछ खास सावधा�नयां बरतनी चा�हए।
ब�े को हमेशा ह�े, ढीले और सूती कपड़े पहनाएं ता�क शरीर ठंडा और आरामदायक बना रहे। धूप म�
जाने से बच�, खासकर सुबह 11 बजे से शाम 4 बजे के बीच। य�द बाहर जाना जरूरी हो, तो ब�े को टोपी
पहनाएं और छांव म� रख�। सीधी धूप से बचाना बेहद जरूरी है।
ब�े को पया�प्त हाइ�ेशन देना भी जरूरी है। य�द ब�ा केवल मां का दधू पीता है, तो उसे बार-बार
स्तनपान कराएं। बाहर जाते समय साफ कपड़ा, पानी और जरूरी सामान साथ रख�।

इसके अलावा, ब�े को �ादा भीड़भाड़ और गम� जगह� पर ले जाने से बच�,
���क इससे संक्रमण का खतरा बढ़ सकता है। थोड़ी सी सावधानी आपके
ब�े को गम� के दषु्प्रभाव से सुर��त रख सकती है।✈
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मेरी �ज�दगी म� सबसे �ादा असर अगर �कसी
म�हला ने डाला है, तो वह मेरी माँ ह�। बचपन से ही
म�ने उ�� हर प�र���त म� प�रवार के �लए
मेहनत करते देखा है। अपने सपन� को पीछे
रखकर उ��ने हमेशा हमार े सपन� को आगे
बढ़ाया।

माँ ने मुझे �सखाया �क जीवन म� ईमानदारी,
मेहनत और धैय� सबसे बड़ी पँूजी होती है। उनक�
सादगी, �ाग और �ार ने मुझे जीवन को सही
नजर से देखना �सखाया। आज म� जो भी �ँ, उसम�
मेरी माँ के सं�ार और उनक� सीख का बहुत
बड़ा योगदान है।
मेर े �लए मेरी माँ केवल एक अ�भभावक नह�,
ब�� मेरी पहली गुरु, मेरी सबसे बड़ी �ेरणा
और मेरी �ज�दगी बदलने वाली म�हला ह�। उनके
�बना मेरा जीवन अधूरा है-

“ म�ने घूमी सारी द�ुनया,
 मतलबी हर इंसान �मला।

 लौट आई जब घर म�,
 माँ क� गोद म� आराम �मला ”

 - Supriya Gupta

“माँ तो जन्नत का फूल है,
 �ार करना उसका उसूल है,

 माँ क� हर दआु कबूल है”

मेरी माँ ही वह म�हला ह�, �ज��ने मेरी �ज�दगी को
संभाला और मुझे �फर से जीना �सखाया। 

मेरी �ज�दगी म� सबसे खास म�हला मेरी माँ थ�।
सच क�ँ तो म� आज जो भी �ँ, उनक� वजह से �ँ।
एक समय ऐसा आया जब मेरी �ज�दगी म� बहुत
बड़ा दखु आया — �मसकैरजे का दद�। उस समय
म� शारी�रक और मान�सक रूप से टूट चुक� थी।

मेरी माँ खुद भी बीमारी से ग्रस्त थ�, ले�कन �फर
भी , वह मेर ेसाथ मेरी बहन के घर रह� और हर
पल मुझे संभालती रह�। समाज म� अक्सर कहा
जाता है �क “बेटी के घर का पानी नह� पीते”,
ले�कन मेरी माँ ने इस सोच को गलत सा�बत
कर �दया। उनके �लए सबसे बड़ा धम� अपनी बेटी
का साथ देना था।

आज वह हमार ेबीच नह� ह�, ले�कन उनक� याद�
और उनक� सीख हमेशा मेर ेसाथ ह�।
-Mrs Jaya Sinha

माँ क� गोद  सबसे बड़ा धम� 

मेरी �ज�दगी क� सबसे बड़ी �ेरणा मेरी माँ ह�। उ��ने मुझे �सखाया �क जीवन क� क�ठन प�र���तयाँ
इंसान को तोड़ने के �लए नह�, ब�� उसे और मजबूत बनाने के �लए आती ह�। जब भी जीवन म�
मु��ल�  आईं, माँ क� मेहनत और उनक� सदा मु�ुराती हुई सूरत ने मुझे �फर से खड़े होने क�
ताकत दी।
माँ ने कभी हार मानना नह� �सखाया। उ��ने अपने जीवन म� कई चुनौ�तय� का सामना �कया,
ले�कन हर प�र���त म� धैय�, साहस और सकारात्मक सोच बनाए रखी। उनक� यही ताकत मेर े�लए
सबसे बड़ी सीख बन गई।
मेर े�लए “माँ” केवल एक शब्द नह� है। माँ का मतलब है �हम्मत, �व�ास और �बना शत� �ार। जब भी
म� कमजोर महसूस करती �ँ, माँ क� बात� और उनका �व�ास मुझे आगे बढ़ने का हौसला देता है।
द�ुनया क� नजर म� मेरी माँ एक साधारण म�हला हो सकती ह�, ले�कन मेर े�लए वे मेरी पूरी द�ुनया ह�।
उनक� सीख, उनका �ेह और उनका आशीवा�द मेर ेजीवन क� सबसे बड़ी पूंजी है।
आज म� जो भी �ँ, उसम� मेरी माँ क� �ेरणा और सं�ार� का सबसे बड़ा योगदान है।
-Preeti 

माँ–हर दद� क� दवा
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माँ–मेर ेक�रयर क� सबसे बड़ी ताकत
म� अपने घर क� पहली लड़क� थी �जसने अपने क�रयर पर �ान देने का
�नण�य �लया। हमारा प�रवार थोड़ा पारपं�रक सोच वाला था, जहाँ अक्सर
कहा जाता था �क लड़�कय� को घर के काम पर �ान देना चा�हए। ले�कन
मेरी माँ ने हमेशा मेरा साथ �दया और मुझे आगे बढ़ने के �लए �े�रत �कया।
माँ के समथ�न के कारण ही म�ने पोस्ट �ेजुएशन पूरी क� और नौकरी करने
का सपना भी पूरा �कया।

जब घर म� शादी का दबाव आने लगा, तब भी माँ
मेर ेसाथ खड़ी रह�। उ��ने साफ कहा �क लड़क�
को पहले अपने पैर� पर खड़ा होना चा�हए।
उनके �व�ास और �ो�ाहन का ही प�रणाम था
�क मेरा चयन South Indian Bank म�
Probationary Officer के रूप म� हुआ। यह मेरे
जीवन का बहुत गव� का क्षण था।

शादी के बाद भी माँ ने हर कदम
पर मेरा माग�दश�न �कया।
उ��ने मुझे कु�क� ग �सखाई और
यह भी समझाया �क जीवन म�
पस�नल और �ोफेशनल लाइफ
के बीच संतुलन कैसे बनाया
जाता है।
आज भी माँ क� एक बात हमेशा
मेर ेसाथ रहती है। वे कहती ह� —
“जीवन म� कभी हार नह�
माननी चा�हए और हमेशा खुश
रहना चा�हए।”
सच म�, मेरी माँ �सफ�  मेरी माँ ही
नह�, ब�� मेरी सबसे बड़ी
माग�दश�क, �ेरणा और ताकत ह�।

Akanksha Badhoriya
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मेरी माँ 
मेरी पहली गुरु

मेरी माँ मेर ेजीवन क� सबसे मजबूत और �ेरणादायक म�हला ह�। वह एक ऐसे गाँव म� पली-बढ़�
जहाँ उस समय लड़�कय� को पढ़ाने क� परपंरा नह� थी। इसी कारण मेरी माँ खुद पढ़ाई नह� कर
सक� और अनपढ़ रह गईं।
ले�कन जब हमारी पढ़ाई क� बात आई, तो उ��ने एक अलग �नण�य �लया। हमार ेबेहतर भ�वष्य के
�लए वह �द�ी आकर बस गईं, ता�क हम� अ�ी �शक्षा �मल सके। सबसे �ेरणादायक बात यह थी
�क ब�� क� पढ़ाई के साथ-साथ उ��ने खुद भी सीखना शुरू �कया। सच ही कहा गया है �क “पढ़ाई
क� कोई उम्र नह� होती।”
आज मेरी माँ अपने कई काम खुद संभालती ह� — ब�क का काम करना, पैस� का �हसाब रखना और
रोजमरा� के फैसले आत्म�व�ास के साथ लेना। उ�� ऐसा करते देखना मेर े �लए हमेशा गव� और
�ेरणा का कारण रहा है।
उ��ने मुझे हमेशा �नडर और स�ा इंसान बनना �सखाया। वे अक्सर कहती ह�, “बेटा, कभी गलत
काम मत करना और कभी गलत का साथ मत देना।” उनका �व�ास है �क अगर इंसान के अंदर
मजबूत इ�ा-श�क्त हो, तो वह जीवन म� कुछ भी हा�सल कर सकता है।
माँ ने मुझे यह भी �सखाया �क स�ा और ईमानदार इंसान कभी अ�ाय के सामने नह� झुकता।
भले ही माँ ने औपचा�रक �शक्षा देर से शुरू क�, ले�कन अपने साहस, दृढ़ �नश्चय और मू�� से वे मेरे
जीवन क� सबसे बड़ी �शक्षक और �ेरणा बन गईं।

Renu Bisht

मेरी माँ–मेरी सबसे बड़ी ताकत
मेरी माँ हमेशा मेर े सपन� के साथ खड़ी रह�। जब म�ने 10व� के बाद 42 �कलोमीटर दरू
कॉलेज म� एड�मशन लेने क� इ�ा जताई, तब दादा-दादी इसके �लए पूरी तरह तैयार नह�
थे। ले�कन मेरी माँ ने उ�� �ार और धैय� से समझाया और आ�खरकार उ�� मना �लया।
एक शत� रखी गई �क माँ कुछ समय तक मेर ेसाथ रह�गी, ता�क सब कुछ ठीक से हो सके।
माँ मेर ेसाथ वहाँ रह�, मेरा �ान रखा और यह सु�न�श्चत �कया �क म� नए माहौल म� सहज
महसूस कर सकँू। जब उ�� लगा �क अब सब ठीक चल रहा है, तब उ��ने मुझे हॉस्टल म�
रहने के �लए भेज �दया।
उनके �व�ास और समथ�न के कारण ही म�ने तीन साल म� अपनी �ेजुएशन पूरी क�। इसके
बाद जब म�ने B.Ed. करने क� इ�ा जताई, तब भी माँ ने पूर े�दल से मेरा साथ �दया और मुझे
आगे बढ़ने के �लए �े�रत �कया।
मेरी हर उपल�� के पीछे मेरी माँ का �व�ास, �ाग और हौसला है। सच क�ँ तो मेरी माँ के
�लए एक ही गीत मेर े�दल क� भावना को सबसे खूबसूरती से व्यक्त करता है—
“तू �कतनी अ�ी है, तू �कतनी �ारी है,
 �ारी-�ारी है… ओ माँ…”
मेरी माँ �सफ�  मेरी माँ ही नह�, ब�� मेरी सबसे बड़ी �ेरणा और ताकत ह�।
. Priyadarshni Panda
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Gulkand यानी गुलाब क� पंखु�ड़य� से
बना एक �ाकृ�तक मीठा और ठंडक देने
वाला मुर�ा, जो खासकर ग�म�य� म� बहुत
फायदेमंद होता है।

 साम�ी (Ingredients):
ताज़ी गुलाब क� पंखु�ड़यां (Desi गुलाब
बेहतर) – 1 कप
�म�ी या चीनी – 1 कप
शहद (Honey) – 1/4 कप
इलायची पाउडर – ½ छोटा चम्मच
(वैक��क) थोड़े केसर के धागे

 बनाने क� �व�ध :
 1. गुलाब क� पंखु�ड़य� को अ�े से धोकर
सुखा ल�  ता�क पानी न रहे।
 2. गुलाब क� पंखु�ड़य� को ह�ा-सा हाथ
से मसल (crush) ल� ।
 इससे पंखु�ड़य� का नेचुरल रस और खुशबू
ज�ी बाहर आती है
 गुलकंद का रगं, �ाद और टेक्सचर और
भी बेहतर बनता है
(आप चाह� तो ह�ा-सा काट भी सकते ह�,
ले�कन हाथ से मसलना �ादा असरदार
होता है)

 3. एक कांच के जार म� एक लेयर गुलाब क�
पंखु�ड़यां डाल� , �फर उसके ऊपर �म�ी/चीनी
क� लेयर डाल� ।
इसी तरह सारी साम�ी लेयर म� डाल� ।
 4. ऊपर से शहद , इलायची पाउडर और केसर
डाल द�।
जार को 8–10 �दन� तक रोज़ाना धूप म� रख�।
हर �दन एक बार चम्मच से ह�ा �मक्स कर�।
 

जब पंखु�ड़यां नरम होकर शहद
जैसी टेक्सचर म� बदल जाएं, तो
सम�झए गुलकंद तैयार है।

✈
 M

A
Y

 2
0

26
 | 

T
R

A
V

EL
LI

N
G

 S
P

EC
IA

L

39

 फायदे
शरीर को ठंडक देता है
पाचन सुधारता है
शहद के कारण इ�ू�नटी को सपोट�
��न के �लए फायदेमंद

कैसे खाएं?
1 चम्मच सुबह खाली पेट
दधू के साथ
पान या �मठाइय� म�

 �ान रख�: डाय�बटीज के मरीज मा�ा
�नयं��त रख�



वजन घटाने के �लए अपनाएं 
SMART DIET TIPS

 “Chai Pe Charcha” 

प्रश्न: �ा म�हलाओ ं के �लए protein
shakes सही ह�? �ा म�हलाएं bulky हो जाती
ह�?
डायटी�शयन: हा,ं protein shakes म�हलाओं
के �लए सरु��त और फायदेमदं ह�, खासकर
जब diet म� protein कम हो। य े muscle
recovery, metabolism और weight
management म� मदद करत े ह�। जहा ं तक
bulky होन ेक� बात है— Bulky physique के
�लए heavy weight training, high
calorie surplus और specific training क�
जरूरत होती है, जो आमतौर पर म�हलाएं
follow नह� करत�।

प्रश्न: आजकल हर कोई
weight loss क� बात
करता है, सबसे पहली
सलाह �ा होगी?
डायटी�शयन: सबसे जरूरी है
�क आप crash diet या
भूखे रहने के बजाय
balanced diet अपनाएं।
वजन घटाने का मतलब खुद
को starving रखना नह�,
ब�� सही मा�ा और सही
समय पर खाना है। हर
meal म� protein, fiber
और healthy fats शा�मल
कर� ता�क body को पूरा
nutrition �मले और
hunger control म� रहे।

प्रश्न: �ा carbs पूरी तरह
छोड़ देने चा�हए?
डायटी�शयन: नह�, carbs
शरीर के �लए जरूरी ह�।
ले�कन refined carbs
(white bread, bakery
items) कम कर� और
complex carbs जैसे
oats, dal, brown rice
और millets को शा�मल
कर�। ये धीर-ेधीर े digest
होते ह� और लंबे समय तक
पेट भरा रखते ह�।

प्रश्न: पानी और lifestyle
का �कतना रोल है?
डायटी�शयन: बहुत बड़ा रोल
है। �दनभर म� पया�प्त पानी
पीना metabolism को
active रखता है। साथ ही,
रोज़ कम से कम 30 �मनट
physical activity (walk,
yoga, exercise) जरूरी है।
न�द पूरी लेना भी उतना ही
important है, ���क
sleep क� कमी से weight
gain हो सकता है।

“Weight loss कोई 7 �दन
का challenge नह�,
 ब�� एक healthy

lifestyle journey है।”

हर meal म� protein शा�मल करना healthy metabolism
और weight loss के �लए बेहद जरूरी है। protein शरीर को लंबे
समय तक भरा हुआ महसूस कराता है, �जससे बार-बार भूख नह�
लगती और overeating से बचाव होता है। साथ ही, protein को
digest करने म� शरीर �ादा calories खच� करता है, �जससे fat
burn process तेज होता है। दाल, पनीर, अंडा, �चकन, दही और
sprouts जैसे foods आसानी से आपक� diet म� शा�मल �कए
जा सकते ह�। 
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Hyderabad क� ग�लय� म� आज जो Irani chai क� खुशबू फैलती है, उसक� कहानी �सफ�
एक पेय क� नह� ब�� एक सं�ृ�त क� या�ा है।
19व�–20व� सदी म� जब फारसी (Iran) से आए �ापारी और प्रवासी हैदराबाद म� बसने लगे,
तो वे अपने साथ “चाय बनाने क� एक खास परपंरा” भी लाए। 
यह चाय सामान्य भारतीय चाय से अलग थी—गाढ़ी दधू वाली, ह�� मीठी और बेहद ��मी।
धीर-ेधीर ेयह चाय “Irani café culture” का �ह�ा बन गई। हैदराबाद के पुराने इरानी कैफे
—जहाँ लकड़ी क� कु�स�याँ, संगमरमर क� टेबल और अखबार� क� सरसराहट होती थी—वह�
से यह चाय आम लोग� क� पसंद बन गई।
इसके साथ �मलने वाला bun maska (मक्खन लगी नरम बन) इस अनुभव को और भी
खास बना देता है।

आज Irani chai �सफ�  एक drink नह� है…यह हैदराबाद
क� nostalgia, slow life और तहज़ीब का �ाद है।
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ब

WOMEN EMPOWERMENT

म�हलाएँ “ना”
कहना सीख�

हुत सी म�हलाएँ हर बात पर “हाँ” कहने क� आदत म�
जीती ह�—कभी �र�� को बचाने के �लए, कभी
दसूर� को खुश रखने के �लए, और कभी इस डर से
�क कह� उ�� गलत या �ाथ� न समझ �लया जाए।
ले�कन हर बार “हाँ” कहना धीर-ेधीर ेअपने आप को
पीछे छोड़ देना होता है। जब आप अपनी सीमाएँ तय
नह� करत�, तो लोग अनजाने म� ही सही, आपक�
ऊजा�, समय और भावनाओ ं का ज़रूरत से �ादा
इ�ेमाल करने लगते ह�।
“ना” कहना बदतमीज़ी नह� है, यह self-respect है।
यह बताता है �क आप अपनी जरूरत� को भी उतना
ही महत्व देती ह� �जतना दसूर� क� अपे�ाओ ं को।
शुरुआत म� “ना” कहना मु��ल लग सकता है—
�दल म� guilt भी आएगा—but याद र�खए, हर “ना”
�कसी और के �लए नह�, खुद के �लए एक “हाँ” होता
है।

एक और जरूरी बात—“ना” कहते समय लंबी
explanation देना जरूरी नह� है। Simple
और clear रहना सीख�। जैसे, “मुझे अभी आराम
क� जरूरत है” या “म� इस समय यह नह� कर
सकती।” इससे आप अपनी बात �बना उलझे
और �बना extra justification के रख पाती
ह�।
धीर-ेधीर े यह छोटी-छोटी “ना” आपके अंदर
एक मजबूत sense of self बना देती ह�। आप
महसूस कर�गी �क अब आप �सफ�  दसूर� क�
expectations पर नह�, ब�� अपनी
boundaries और well-being के अनुसार
decisions ले रही ह�—और यही असली
empowerment है।

“ना” कहना एक skill है, जो एक �दन म� नह� आती। इस�लए खुद पर pressure डालने के बजाय इसे छोटे-छोटे
कदम� म� सीखना �ादा आसान और effective होता है। शुरुआत उन situations से कर� जहाँ risk कम हो और
आप थोड़ा comfortable महसूस करती ह�। जैसे—अगर कोई आपसे ऐसा काम करने को कहे जो आपक�
routine को disturb कर रहा है, तो तुरतं “हाँ” कहने के बजाय थोड़ा रुककर सोच� और �वनम्रता से कह�, “अभी
म� यह नह� कर पाऊँगी” या “म� बाद म� help कर सकती �ँ।”
धीर-ेधीर ेआप notice कर�गी �क हर request को accept करना जरूरी नह� है। छोटी-छोटी boundaries
set करना, जैसे अपने “me-time” को protect करना, extra काम लेने से मना करना, या ऐसे plans को
avoid करना �जनम� आपका मन नह� है—ये सब practice के �ह�े ह�। शुरुआत म� guilt महसूस होना
�ब�ुल normal है, ���क आप एक पुरानी आदत बदल रही ह�। ले�कन हर बार जब आप अपनी जरूरत� को
prioritize करती ह�, तो आपका confidence थोड़ा और बढ़ता है।
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सफर: उस सफर
ने सीमा और
अ�ी को �ा
सबक �दया
रात क� �ेन थी। �ेटफॉम� पर ह��
ठंडक और भागदौड़ का शोर था। सीमा
अपनी सोलह साल क� बेटी अ�ी के साथ
ज�ी-ज�ी कोच म� चढ़ी। सीट �मल गई
थी—साइड लोअर और साइड अपर। उ��ने
चैन क� सांस ली। शहर से गाँव तक का
आठ घंटे का सफर था।

�ेन चलने लगी तो सामने क� बथ� पर
चार-पांच जवान लड़क� का �ुप आकर
बैठ गया। वे शायद �कसी कॉलेज टूर से
लौट रहे थे—हंसी-मज़ाक, ऊँची आवाज़ म�
बात�, मोबाइल पर गाने। शुरुआत म� सब
सामान्य लगा, पर धीर-ेधीर ेसीमा को
बेचैनी होने लगी। लड़क� क� �नगाह� बार-
बार उनक� तरफ उठ जात�, और �फर
आपस म� कुछ कहकर हंस देते।
अ�ी ने माँ का हाथ कसकर पकड़ �लया।
“माँ, मुझे अ�ा नह� लग रहा,” उसने धीरे
से कहा।

सीमा ने मु�ुराने क� को�शश क�, “डरने
क� बात नह� है बेटा, हम साथ ह�।” पर
उसके भीतर भी डर क� एक रखेा �ख�च
चुक� थी। वह समझ रही थी �क असुर�ा
हमेशा �कसी घटना से नह�, माहौल से भी
पैदा होती है—और यह माहौल ठीक नह�
था।

कुछ देर बाद लड़क� म� से एक ने
ऊँची आवाज़ म� कहा, “आंटी,
�खड़क� बंद कर दी�जए, हवा तेज़
है।” बात सामान्य थी, पर लहजा
ऐसा �क सीमा को असहज लगा।
उसने �बना कुछ कहे �खड़क�
�खसका दी। 

अ�ी ने ऊपर वाली बथ� पर चढ़ना
चाहा, पर उसे डर था �क नीचे माँ
अकेली रह जाएगी।

सीमा ने आसपास नज़र दौड़ाई। उसी
�ड�े म� एक बुज़ुग� दंपती और दो-
तीन और या�ी थे, पर वे सब चुप थे
—जैसे �कसी ने अनकहा समझौता
कर �लया हो �क “हम� �ा लेना-
देना।” 
यही चु�ी सीमा को सबसे �ादा
खल रही थी।

उसने मोबाइल �नकाला और
हेल्पलाइन नंबर ढंूढा।
रलेवे सुर�ा हेल्पलाइन 139 पर
संदेश भेज �दया—कोच नंबर और
���त �लखकर। 

साथ ही, उसने पास बैठे बुज़ुग�
अंकल से �वनम्रता से कहा, “भैया,
अगर आप नीचे बैठ जाएँ तो मुझे
थोड़ा साहस �मलेगा।” 
अंकल तुरतं उठकर उनके पास आ
गए। उनक� प�ी भी मु�ुरा कर
बोल�, “बेटी, �च�ता मत करो।”

शायद सामू�हक उप���त का
असर था या �फर लड़क� ने
���त भांप ली—उनका शोर
कम हो गया। 

थोड़ी देर म� टीटी और एक
आरपीएफ जवान भी कोच म�
आए। उ��ने सामान्य जांच क�
और लड़क� को संय�मत रहने
क� सख्त �हदायत दी।
वातावरण बदल गया। वही
�ड�ा जो कुछ देर पहले डर का
कारण था, अब अपे�ाकृत
सुर��त लगने लगा।
अ�ी ने राहत क� सांस ली।
“माँ, आपने सही �कया,” उसने
कहा।

सीमा ने उसके बाल सहलाए।
“डर लगना गलत नह� है, बेटा।
गलत है चुप रह जाना। 
हम� अपनी सुर�ा के �लए
आवाज़ उठानी चा�हए।”

सुबह जब �ेन �ेशन पर
रुक�, सूरज क� �करण�
�खड़क� से अंदर आईं। सीमा ने
सोचा—सम�ा �सफ�  कुछ
लड़क� क� नह�, ब�� उस
सोच क� है जो म�हलाओ ंको
असहज करती है और दसूर�
को चुप रहने पर मजबूर।
ले�कन समाधान भी यह� है—
जागरूकता, साहस और साथ
खड़े होने क� भावना म�।

उस सफर ने माँ-बेटी
को एक सबक �दया:
सुर�ा �सफ�  इंतज़ार
से नह�, पहल से आती
है। और जब एक
आवाज़ उठती है, तो
कई हाथ सहारा देने
के �लए आगे बढ़ते ह�।
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सफर से पहले packing list जरूर बनाएं
 जरूरी documents (ID, tickets) हमेशा साथ रख�
 हल्का और smart packing कर� 
 पानी और snacks साथ रख�
 phone fully charged रख� + power bank carry कर� 
 नए जगह पर safety का ध्यान रख�
 थोड़ा cash और digital payment दोन� रख�
 local culture और rules का सम्मान कर�
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travel checklist
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आइए जानते ह� मई 2026 के कुछ खास �दन� के बार ेम�
🌍 1 मई – अंतररा�ीय मजदरू �दवस (Labour Day)
यह �दन द�ुनयाभर के मेहनतकश मजदरू� को सम�प�त है। उनके अ�धकार� और स�ान के �लए यह �दन
मनाया जाता है। भारत स�हत कई देश� म� इस �दन अवकाश रहता है।

🚒 4 मई – अंतररा�ीय अ��शमन �दवस
इस �दन अ��शमन क�म�य� के साहस और समप�ण को सलाम �कया जाता है, जो अपनी जान जो�खम म�
डालकर दसूर� क� र�ा करते ह�।

👩‍👧 10 मई – मदस� डे (Mother’s Day)
मई के दसूर ेर�ववार को मनाया जाने वाला यह �दन माँ के �ार, �ाग और ममता को सम�प�त होता है। यह
�दन हर व्य�� के �लए खास होता है।

👨‍👩‍👧‍👦 15 मई – अंतररा�ीय प�रवार �दवस
यह �दन प�रवार के महत्व और समाज म� उसक� भू�मका को उजागर करता है। मजबूत प�रवार ही मजबूत
समाज क� न�व होते ह�।

🏛 21 मई – आतंकवाद �वरोधी �दवस (भारत)
यह �दन भारत म� आतंकवाद के �खलाफ जागरूकता फैलाने के �लए मनाया जाता है। यह पूव� प्रधानमं�ी
राजीव गांधी क� पुण्य�त�थ भी है।
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आज के समय म� प�रवार के साथ या�ा करना केवल घूमने-�फरने तक सी�मत नह� है,
ब�� यह ब�� के सीखने, समझने और द�ुनया को जानने का एक बेहतरीन अवसर
भी है। हालां�क, ब�� के साथ या�ा करना �जतना खूबसूरत अनुभव हो सकता है, उतना
ही चुनौतीपूण� भी। थोड़ी सी योजना और समझदारी से इस सफर को आसान और
यादगार बनाया जा सकता है।
नीचे �दए गए 10 महत्वपूण� सुझाव आपक� या�ा को न केवल आरामदायक बनाएंगे,
ब�� ब�� के �लए भी इसे एक सुखद अनुभव बना द�गे।

1. या�ा क� पहले से योजना बनाएं
ब�� के साथ या�ा म� अचानक फैसले लेना
मु��ल हो सकता है। इस�लए पहले से ही गंतव्य,
होटल, या�ा का साधन और ग�त�व�धय� क� योजना
बनाएं। इससे अनावश्यक तनाव से बचा जा सकता
है।

2. ब�� क� जरूरत� को �ाथ�मकता द�
या�ा के दौरान ब�� क� �दनचया� का �ान रखना
बेहद जरूरी है। उनक� न�द, खाने का समय और
आराम का �ाल रख�, ता�क वे �चड़�चड़े न ह�।

3. जरूरी सामान अलग बैग म� रख�
डायपर, वाइप्स, पानी, �ैक्स, दवाइयां, कपड़े और
ब�� के पसंदीदा �खलौने एक अलग बैग म� रख�। यह
बैग हमेशा आसानी से उपलब्ध होना चा�हए।

4. ब�� को या�ा म� शा�मल कर�
ब�� को या�ा क� तैयारी म� शा�मल कर�—जैसे �क वे
कौन सा �खलौना ले जाना चाहते ह� या कौन सी
जगह देखना चाहते ह�। इससे उनका उ�ाह बढ़ता है
और वे या�ा का आनंद �ादा लेते ह�।

ब�� के साथ या�ा 
10 जरूरी बात� जो हर 

माता-�पता को जाननी चा�हए
5. ह�ा और आरामदायक सामान पैक कर�
�ादा सामान ले जाने से परशेानी बढ़ती है। 
केवल जरूरी चीज� ही रख� और ब�� के �लए
आरामदायक कपड़े चुन�।

6. हे�ी �ैक्स साथ रख�
ब�� को बार-बार भूख लगती है, इस�लए फल, �ाई
�ूट्स, �ब��ट या घर का बना ह�ा खाना साथ
रख�। इससे बाहर के अनहे�ी खाने से बचा जा
सकता है।

7. या�ा को मजेदार बनाएं
लंबे सफर के दौरान ब�� के �लए गेम्स, कहा�नयां
या गाने रख�। इससे वे बोर नह� ह�गे और सफर भी
ज�ी कट जाएगा।

8. सुर�ा का रख� खास �ान
भीड़-भाड़ वाली जगह� पर ब�� पर नजर बनाए रख�।
उनके पास आपका फोन नंबर या पहचान से जुड़ी
जानकारी जरूर होनी चा�हए।

9. ब�� क� सेहत का �ान रख� ✈
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मौसम के अनुसार कपड़े पहनाएं और आवश्यक दवाइयां साथ रख�। य�द ब�ा �कसी �वशेष बीमारी से
पी�ड़त है, तो डॉक्टर क� सलाह लेकर ही या�ा कर�।

10. लचीलापन अपनाएं (Be Flexible)
ब�� के साथ या�ा म� हर चीज �ान के अनुसार नह� चलती। इस�लए थोड़ा लचीला रवैया अपनाएं और
प�र���त के अनुसार खुद को ढाल� । यही या�ा को सुखद बनाएगा।
ब�� के साथ या�ा करना एक ऐसा अनुभव है जो जीवन भर याद रहता है। यह केवल घूमने का नह�,
ब�� ब�� के साथ समय �बताने, उ�� नई चीज� �सखाने और उनके साथ मजबूत �र�े बनाने का अवसर
है।

सही तैयारी और सकारात्मक सोच के साथ यह सफर न केवल आसान, ब�� बेहद
खूबसूरत बन सकता है।

अक्सर parents सारी packing एक ही बैग म� भर देते ह�…और जरूरत के समय
सबसे जरूरी चीज �मलती ही नह�! Baby का सामान हमेशा अलग बैग म� रख� ।
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AMAZING WORLD

नॉव� का हैमरफेस्ट शहर एक
ऐसा ही अनोखा �ान है। यहाँ
मई से जुलाई तक करीब 84
�दन� तक सूरज लगातार
आसमान म� �दखाई देता रहता
है। 
यानी इस दौरान वहाँ रहने
वाले लोग� को अंधेरी रात का
अनुभव ही नह� होता। रात के
समय भी पूरा आसमान रोशनी
से भरा रहता है, मानो �दन
अभी खत्म ही न हुआ हो। इस
अ�ुत प्राकृ�तक घटना को
“Midnight Sun” यानी आधी
रात का सूरज कहा जाता है।

�ा आपने कभी ऐसी जगह के बार ेम� सुना है,
जहाँ 84 �दन तक रात ही नह� होती? यह सुनने म�
�कसी कहानी या कल्पना जैसा लगता है, ले�कन
यह �ब�ुल सच है। द�ुनया म� एक ऐसा शहर है,
जहाँ ग�म�य� के महीन� म� सूरज डूबता ही नह� और
रात भी �दन जैसी उजली �दखाई देती है।
अब सवाल यह उठता है �क आ�खर ऐसा �� होता है? 
इसका कारण है पृ�ी क� बनावट और उसक� धुरी का झुकाव।  
हैमरफेस्ट शहर आक� �टक सक� ल के अंदर ��त है, जहाँ पृ�ी
लगभग 23.5 �ड�ी झुक� हुई है। ग�म�य� के दौरान, यह झुकाव
ऐसा होता है �क सूरज उस �ेत्र म� लगातार �दखाई देता रहता है
और ���तज के नीचे नह� जाता। यही वजह है �क यहाँ कई �दन�
तक रात नह� होती।

हैमरफेस्ट का “Midnight Sun” हम� यह �सखाता है �क प्रकृ�त
अपने �नयम� से चलती है और हर जगह क� अपनी एक अलग
पहचान होती है। अगर आपको कभी मौका �मले, तो इस अनोखे
अनुभव को जरूर जीना चा�हए—जहाँ रात भी �दन क� तरह
चमकती है और समय जैसे ठहर सा जाता है।
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संतोष नानी
रसोईकी 

हमारी रसोई �सफ�  खाना बनाने क� जगह नह�, ब�� सेहत का खजाना भी है। नानी के बताए ये देसी
नु�े आज भी उतने ही कारगर ह�। आइए जानते ह� 10 आसान और असरदार घरलूे उपाय:

1. एक चम्मच अदरक का रस और एक चम्मच शहद �मलाकर �दन म� 2–3 बार ल� । गले क� खराश और
खांसी म� राहत �मलती है।

2. आधा चम्मच अजवाइन म� चुटक� भर काला नमक �मलाकर गुनगुने पानी के साथ ल� । गैस और पेट दद�
म� तुरतं आराम �मलता है।

3. रात को सोने से पहले एक �गलास गम� दधू म� आधा चम्मच ह�ी �मलाकर पीएं। यह गले क� सूजन और
संक्रमण म� मदद करता है।

4. बेसन म� दही �मलाकर फेस पैक बनाएं और 10–15 �मनट तक लगाएं। त्वचा साफ और चमकदार बनती
है।

5. तुलसी के प�� को पानी म� उबालकर चाय बनाएं। यह �सरदद� और तनाव को कम करने म� मदद करती
है।

6. छाल� पर �दन म� 2–3 बार शहद लगाएं। यह ज�ी राहत देता है और घाव भरने म� मदद करता है।

7. वजन कम करने के �लए न�बू और गुनगुना पानी
सुबह खाली पेट गुनगुने पानी म� न�बू का रस �मलाकर पीएं। यह metabolism बढ़ाता है और वजन
�नयं��त करने म� सहायक है।

8. बाल� के �लए ना�रयल तेल और आंवला
ना�रयल तेल म� आंवला �मलाकर बाल� म� मसाज कर�। इससे बाल मजबूत और घने बनते ह�।

9. रात को सोने से पहले गुनगुना पानी �पएं या ��फला का सेवन कर�। यह पाचन को बेहतर करता है।

10. एलोवेरा जेल को सीधे प्रभा�वत जगह पर लगाएं। यह ठंडक देता है और त्वचा को ज�ी ठीक करता है।

 छोटी-छोटी सम�ाओ ंके आसान घरलूे उपाय

ये सभी नु�े सामान्य
सम�ाओ ंके �लए ह�। य�द
सम�ा गंभीर हो या लंबे
समय तक बनी रहे, तो
डॉक्टर से जरूर संपक�  कर�।
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गंगा मैयागंगा मैयागंगा मैया
खुद कराती ह�खुद कराती ह�खुद कराती ह�

हनुमान जी का �ानहनुमान जी का �ानहनुमान जी का �ान
प्रयागराज का अ�ृत लेटे हुए हनुमान जी मं�दर

भारत का एकली
मं�दर जहाँ
हनुमान जी लेटे
हुए रूप म�
�दराज़मान ह�

जब गंगा �ा जलस्तर
बढ़ता है, तो पानी
म�दर म� पे्रश करता है

यह दयम बहुत
गंदिन और दियान
माना जाता है

संगम नगरी प्रयागराज का यह चमत्कार देखना जीवन
का सौभाग्य है!

कम�ट म� ज़रूर �लख�
और इस पोस्ट को
अ�धक से अ�धक

शेयर कर�

मो गंगा स्वयं
हनुमान जी का
अ�धकेक (�ान)
कराती है

अंड �ी

बड़े हनुमान जी
प्रयागराज

जय बजरंगबली

गंगा जन से

प्राकू�तक
ऑमिवेक

जहाँ
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“द�ुनया एक �कताब है, और जो लोग या�ा नह�

करते, वे उसका केवल एक प�ा ही पढ़ते ह�।”

 — स�ट ऑग�ीन (St. Augustine)
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भारत म� रलेव ेक�
शरुुआत- एक

ऐ�तहा�सक पल 

 इस ऐ�तहा�सक
सफर क� खास बात�

इसम� 14 �ड�े थे
करीब 400 यात्री सवार थे
इसे तीन �ीम इंजन ख�च रहे थे —
Sahib, Sindh, Sultan
�ापार और यात्रा म� �ां�त
उस समय यह यात्रा लगभग 1 घंटा 15
�मनट म� पूरी हुई थी — जो उस दौर के
�हसाब से बहुत तेज मानी जाती थी

भारत म� रलेवे क� शुरुआत एक
ऐ�तहा�सक पल था, �जसने देश क�
त�ीर बदल दी।

16 अ�ैल 1853 को भारत क�
पहली �ेन चली थी।
 यह �ेन बोरी बंदर (आज का
छत्रप�त �शवाजी महाराज
ट�म�नस, मंुबई) से ठाणे तक गई
थी।
 इस �ेन ने लगभग 34
�कलोमीटर क� दरूी तय क�।
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माँमाँ  क�क�  सीसीखखमाँ क� सीख
माँ क� ये छोटी-छोटी सीख�
ही हम� बड़ा इंसान बनाती ह�।

 जीवन को संवारने वाली 10 अनमोल बात�

1. “ हमेशा सच का साथ देना—रा�ा मु��ल जरूर होगा, पर मं�ज़ल
सुकून देगी।”

2.“�कसी का �दल जीतना हो तो श�� से नह�, अपने व्यवहार से जीतना।”
3.“हर हाल म� धैय� रखना सीखो, ���क अ�े समय आने म� वक्त लगता

है।”
4.“दसूर� क� मदद करने से कभी पीछे मत हटो—यही सबसे बड़ी कमाई है।”
5.“गु�े म� �लया गया फैसला अक्सर गलत होता है, इस�लए शांत रहना

सीखो।”
6.“अपने काम से पहचान बनाओ, दसूर� क� नकल करके नह�।”
7.“हार से डरना नह�, उससे सीखकर आगे बढ़ना ही असली जीत है।”
8.“समय और �र�� क� कदर करना—ये दोन� एक बार चले जाएं तो वापस

नह� आते।”
9.“खुश रहना सीखो, ���क �ज�दगी छोटी है और हर पल क�मती है।”

10.“हमेशा अपने सं�ार� को याद रखना, यही तु�ारी असली पहचान ह�।”
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बीच वेकेशन के �लए बेस्ट भारतीय डे�स्टनेशंस
 जहां समंदर, सुकून और रोमांच �मलते ह�

ग�म�य� क� छु��यां आते ही
मन करता है कह� ठंडी हवा,
सुनहरी रते और लहर� क�
आवाज के बीच सुकून के
पल �बताने का। भारत म�
खूबसूरत बीच डे�स्टनेशंस
क� कोई कमी नह� है—यहां
हर तरह के �ैवलर के �लए
कुछ न कुछ खास है। चाहे
आप एडव�चर के शौक�न ह�,
फै�मली ��प �ान कर रहे
ह� या पाट�नर के साथ
रोमां�टक छु��यां �बताना
चाहते ह�, भारत के बीच
आपको हर अनुभव द�गे।

बीच वेकेशन के �लए जरूरी �टप्स
ह�े और आरामदायक
कपड़े पैक कर�
सन��न और सन�ास
जरूर रख�
वॉटर �ो�स� करते समय
से�ी का �ान रख�
पया�वरण का �ाल रख�,
बीच को साफ रख�

भारत के बीच डे�स्टनेशंस हर
तरह के �ैवलर के �लए खास
अनुभव लेकर आते ह�। बस
जरूरत है सही जगह चुनने और
थोड़ी सी �ा�न�ग क�। तो इस बार
छु��य� म� समंदर क� लहर� के
साथ अपने मन को भी तरोताजा
कर�।

गोवा – म�ी और
नाइटलाइफ का हब
गोवा भारत का सबसे लोक�प्रय
बीच डे�स्टनेशन है। यहां के बागा,
कलंगुट और अंजुना बीच अपनी
नाइटलाइफ, वॉटर �ो�स� और
बीच पा�ट� य� के �लए मशहूर ह�।
�ा कर�: पैरासे�ल� ग, जेट ��,
बीच पाट�
 बेस्ट टाइम: नवंबर से फरवरी

अंडमान-�नकोबार –
नीला पानी और शां�त
अगर आप भीड़ से दरू शां�त और
प्राकृ�तक संुदरता चाहते ह�, तो
अंडमान एक परफेक्ट चॉइस है।
यहां का राधानगर बीच ए�शया के
सबसे खूबसूरत बीच म� �गना जाता
है। �ा कर�: �ूबा डाइ�व�ग,
�ॉक� �ल� ग
 बेस्ट टाइम: अकू्टबर से मई

केरल – बैकवॉटस�
और बीच का संगम
केरल के कोवलम और वक� ला
बीच अपनी शांत वाइब्स और
आयुव��दक थेरपेी के �लए जाने
जाते ह�। यहां आपको प्रकृ�त के
साथ सुकून भर े पल �बताने का
मौका �मलेगा।
 �ा कर�: आयुव��दक �ा, सनसेट
�ू
 बेस्ट टाइम: �सतंबर से माच�

दमन और दीव – शांत
और बजट �� डली
अगर आप बजट म� एक अ�ा बीच
वेकेशन चाहते ह�, तो दमन और
दीव एक बेहतरीन �वकल्प है। यहां
साफ-सुथर े बीच और कम भीड़
आपको सुकून देते ह�।
 �ा कर�: साइ��� ग, लोकल फूड
एक्स�ोर
 बेस्ट टाइम: अकू्टबर से माच�
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सोलो �ैव�ल� ग यानी अकेले सफर करना हमेशा रोमांचक होता  है। आज के समय म� लड़�कयां व म�हलाएं
अकेले सफ़र करना पसंद करने लगी ह�। अकेले अपनी मज� से घूमना, नई जगह� को देखना और नए
एक्सपी�रयंस गेन करना म�हलाओ ंको एक नया रोमांच देता है। ले�कन म�हलाओ ंके �लए अकेले बाहर
�नकलना कई तरह के �स�ो�रटी चैल�ज भी खड़े कर सकता है। य�द लड़�कया अकेले सफर करते समय
कुछ ख़ास बात� का �ान रखे तो वह सफ़र म� आने वाली तमाम सम�ाओ ंसे बच सकती ह�। 

१. अकेले सफर करते समय कम से कम सामान रख� ता�क आपको सामान उठाने म� �दक्कत न हो और
आपको �कसी क� सहायता लेने क� भी जरूरत न पड़े। 
२. डे�बट और �े�डट काड� साथ रखकर ही �न��न्त ना हो जाएँ। इनके साथ कैश भी रख� ता�क आपको कह�
भी पैसे �नकालने के �लए परशेान ना होना पड़े
अपना क�मती सामान और पैसे एक जगह पर नह� रख�। ये सामान अलग-अलग जगह� जैसे �क बैग,
इनसाइड पॉकेट, जैकेट, मोजे, �हप पॉकेट आ�द म� रख�। ऐसा करने पर, चोरी होने क� ���त म� आपका
सारा सामान एक झटके म� नह� जाएगा और कुछ चीज� आप अपने पास बचा ल�गी। 
३. अकेले बाहर जाते वक्त अपने जान पहचान वाले का पता या मोबाईल नंबर अपने मोबाइल या डायरी म�
सेव करके रख�। इमरज�सी म� सहायता लेने के �लए आप फौरन अपने ��यजन� को संपक�  कर सकती ह�। 
४. य�द आप अकेले बस / �ैन म� सफर कर रही ह� और आपके पास म� बैठे व्य�क्त से आपको �कसी तरह क�
कोई तकलीफ या परशेानी हो रही है तो आप जल्द ही अपनी सीट बदल ल� । 
५. जब आप अकेले सफर करती है तो �कसी भी अंजान व्य�क्त से �ादा बात� ना कर�। अगर कोई व्य�क्तगत
जानकारी लेने क� को�शश कर े, तो सब कुछ सच-सच बताना �ब�ुल ज़रूरी नह� है। सफर म� �कसी भी
अनजान व्य�क्त के �ारा दी गई �कसी भी चीज को न खाएं। 
६. अपनी ��प इस तरह से �ान कर� �क आप रात होने से पहले ही अपने डे��नेशन पर प�ंच जाएं। इससे
आपको डे��नेशन के बार ेम� �ादा अ�े से पता चल पाएगा। वह� अगर आप रात म� प�ंचती ह� तो बाहर से
टैक्सी करने के बजाय होटल क� टैक्सी स�व�स का इ�ेमाल कर�। यह आपक� से�ी के �लहाज से अ�ा
रहता है।
७.  पहले से अपना होटल बुक करके रख� और �दन म� ही चेक-इन कर ल� । 

SOLO TRAVEL SAFETY TIPSSOLO TRAVEL SAFETY TIPSSOLO TRAVEL SAFETY TIPS

अकेले सफर करने
वाली म�हलाओ ंके �लए
17 जरूरी से�ी �टप्स
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जब भी अकेले सफ़र पर �नकल�  तो बचपने
को घर पर ही छोड़ जाए।घबराहट� भरा
सफ़र कभी मज़ेदार नह� होता। �ववेकऔर
धैय� को आगे रखे।आंख और मन क�
�खड़�कयां खोलकर या�ा का आनंद ले। 
अगर इन सभी बात� का �ाल रखा जाए
तो हमारा ये �ेवल खुशनुमा ही सा�बत होगा
और इससे जुड़ी याद� भी खूबसूरत ही रहेगी। 

८. पैसे बचाने के �लए स�े होटल� म� अपनी
�स�ो�रटी से समझौता न कर�। जहां भी रुख�, वहां क�
डीटेल्स अपने घरवाल� को दे द�। 
९. ऐसा जा�हर कर� �क आप शादीशुदा ह�। होटल रूम
क� बु�क� ग करनी हो या कोई और डीटेल्स भरते समय
अपने नाम के आगे �मसेज लगा ल� ।इससे बाहरी तत्व
�कसी तरह का फायदा उठाने से बच�गे। इससे ऐसे लोग
आपसे दरू रह�गे जो �स�गल होने क� ���त म� फायदा
उठाने क� को�शश करते ह�। 
१०. बाहर घूमने जाने के �लए �कसी से �लफ्ट न ले।
अगर आपको कही जाना है तो आप टे�ी या बस ले
सकते है। लोकेशन और रा�� के बार े म� जानने के
�लए आप जीपीएस आधा�रत ऐप जैसे क� गूगल मैप्स
आ�द क� मदद ले सकती ह�।लड़�कया य�द अकेले
सफर कर रही है तो इस दौरान उ�� अपना फोन चाज�
रखने क� बहुत जरूरत है। 
११. कैब म� �कसी भी तरह क� अ��य ���त से बचने के
�लए अपने �कसी नजदीक� को �ाट� तरीके से डीटेल
बताएं। कैब म� बैठते ही कॉल लगाएं और बात�-बात� म�
उसे कैब क� सारी डीटेल दे द�। इस बात पर �ान द� �क
�ाइवर आपक� सारी बात� सुन रहा हो, जब आप �ाइवर
और कार से जुड़ी डीटेल शेयर कर रही ह�। 

१२. अपने साथ पेपर �े जरूर रख�  ता�क य�द आप पर कोई अचानक से हमला करता है तो आप अपना बचाव खुद
कर सके। पेपर �े पास होने से आप कॉ��ड�ट फ�ल कर�गी। 
१३. अगर आप �कसी तरह क� अनचाही ���तय� म� खुद को पाती ह� तो अपने आसपास क� म�हलाओ ंसे संपक�
साधने क� को�शश कर�। 
१४. आप �कसी भी जगह पर घूमने जाएं तो वहां कॉ��ड�ट होकर घूम�। आपक� बॉडी ल��ेज से ऐसा �ब�ुल जा�हर
ना होने द� �क आप वहां के �लए नए ह�। इससे आपके आसपास के लोग� को लगता है �क आप उस जगह पर आती-
जाती रहती ह� और वहां क� जानकार भी ह�, साथ ही आपके जानने वाले भी उस शहर म� रहते ह�गे। 
१६. भड़क�ले या बहुत अलग तरह के �दखने वाले कपड़े ना पहन�। आप जहां घूमने गए है ,वहां के कल्चर के �हसाब
से कपड़े पहन�।  
१७. अपने आईफोन और कैमरा जैसी महंगी चीज� का �दखावा ना कर�। 
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 प�रवार के साथ
बेहतरीन रोड ��प्स

टिप्स फॉर फै�मली रोड ��प

परिवार के साथ �कया गया सफर �सफ�  एक
या�ा नह�, ब�� याद� का खजाना होता है। रोड
��प्स खास तौर पर इस�लए यादगार बन जाते ह�
���क इसम� मं�ज़ल से �ादा रा�े का आनंद
�लया जाता है। खुली सड़क� पर चलते हुए, हंसी-
मज़ाक, गाने और छोटे-छोटे ठहराव—यही वो
पल होते ह� जो जीवनभर �दल म� बस जाते ह�।

रोड ट्रिप सिर्फ  जगह तक पहुंचने का सफर नहीं,  बल्कि रा�े म� बनती याद� का नाम है !

रोड ��प्स का सबसे बड़ा फायदा यह है �क आप अपनी सु�वधा और
पसंद के अनुसार या�ा को �ान कर सकते ह�। रा�े म� आने वाले
संुदर नज़ार,े ढाब� का �ा�दष्ट खाना और अचानक �कए गए छोटे-
छोटे स्टॉप्स इस सफर को और भी खास बना देते ह�। ब�� के �लए
यह एक एडव�चर जैसा होता है, जहां वे नई जगह� देखते ह� और प�रवार
के साथ �ा�लटी टाइम �बताते ह�।

भारत म� कई ऐसे शानदार रोड ��प्स ह� जो प�रवार के �लए परफेक्ट
ह�—जैसे पहाड़� क� ओर जाती घुमावदार सड़क� , समुद्र �कनार े लंबी
�ाइव या ह�रयाली से भर े गांव� के रा�े। इन या�ाओ ं म� न �सफ�
प्रकृ�त के करीब आने का मौका �मलता है, ब�� प�रवार के बीच
�र�े भी और मजबूत होते ह�।

रा�े के �लए �ैक्स और पानी जरूर रख�
ब�� के �लए गेम्स या �ू�जक �े�लस्ट तैयार कर�
बीच-बीच म� �ेक लेते रह�
पहले से होटल/�रसॉट� बुक कर ल�

�द�ी से ,कम दरूी म�, कुछ बेहतरीन रोड ��प्स ह�
जो फै�मली के �लए �ब�ुल परफेक्ट ह�:

ऋ�षकेश (Rishikesh) – 240 �कमी
नैनीताल (Nainital) – 300 �कमी
 �जम कॉब�ट नेशनल पाक�  – 260 �कमी
जयपुर (Jaipur) – 280 �कमी
 ल�सडाउन (Lansdowne) – 260 �कमी
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जयपुर या�ा: शाही शहर
का अनोखा अनुभव

राज�ान क� राजधानी जयपुर, �जसे “�प�क �सटी”
के नाम से भी जाना जाता है, अपनी शाही �वरासत,
खूबसूरत �कल� और रगंीन सं�ृ�त के �लए प्र�सद्ध
है। यह शहर इ�तहास और आधु�नकता का बेहतरीन
संगम प्रसु्तत करता है, जो हर पय�टक को अपनी
ओर आक�ष�त करता है।
जयपुर क� या�ा क� शुरुआत आमतौर पर हवा
महल से होती है, जो अपनी अनोखी �खड़�कय� और
गुलाबी रगं क� वासु्तकला के �लए प्र�सद्ध है। इसके
बाद आमेर �कला का भव्य नजारा आपको राजाओं
के दौर म� ले जाता है। पहा�ड़य� पर बना यह �कला
अपने शाही महल� और शानदार न�ाशी के �लए
जाना जाता है।
शहर के बीच�-बीच ��त �सटी पैलेस भी देखने
लायक जगह है, जहाँ आज भी राजघराने क� झलक
देखने को �मलती है। वह�, �ानीय बाजार जैसे
जौहरी बाजार और बापू बाजार अपनी रगं-�बरगंी
दकुान�, हस्त�शल्प और पारपं�रक कपड़� के �लए
मशहूर ह�।
जयपुर का खाना भी उतना ही खास है �जतनी
इसक� सं�ृ�त। यहाँ का दाल-बाटी-चूरमा और
घेवर जैसे पारपं�रक वं्यजन पय�टक� के बीच बेहद
लोक�प्रय ह�।

जयपुर के �कले अपनी भव्यता और शाही इ�तहास
के �लए पूरी द�ुनया म� प्र�सद्ध ह�। आमेर �कला
पहा�ड़य� पर बना एक शानदार �कला है, जहाँ से पूरे
शहर का अ�ुत नज़ारा �दखाई देता है। इसक�
न�ाशी, शीश महल और �वशाल आंगन राजाओं
क� समृद्ध जीवनशैली को दशा�ते ह�।

नाहरगढ़ �कला और जयगढ़ �कला भी जयपुर क�
शान ह�। नाहरगढ़ से सूया�स्त का दृश्य बेहद
मनमोहक होता है, जब�क जयगढ़ �कला अपनी
मजबूत दीवार� और द�ुनया क� सबसे बड़ी तोप
“जयवाण” के �लए जाना जाता है।

अंत म�, जयपुर �सफ�  एक शहर नह�, ब�� एक
अनुभव है—जहाँ हर गली, हर �कला और हर रगं
आपको इ�तहास क� कहानी सुनाता है। अगर आप
शाही अंदाज़ म� छु��यां �बताना चाहते ह�, तो जयपुर
आपके �लए एक परफेक्ट डे��नेशन है।
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यह कौन सा देश है?

GUESS THE COUNTRY

यह देश “Eiffel Tower” के �लए
प्र�सद्ध है

यहाँ लोग “Sushi” खाना बहुत पसंद
करते ह�
यह देश कंगारू और कोआला के
�लए जाना जाता है

“Pizza” और “Pasta” का
जन्म�ान कौन सा देश है?

यहाँ “Pyramids” और
“Sphinx” मौजूद ह�

“Rio Carnival” और Samba डांस
�कस देश म� होता है?

यह देश अपनी घ�ड़य� और चॉकलेट
 के �लए मशहूर है 

 “Great Wall” �कस देश म� ��त
है?

QUIZ TIME

 “Burj Khalifa” द�ुनया क� सबसे
ऊंची इमारत �कस देश म� है?

 “Maple Leaf” का प्रतीक �कस
देश का है?
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NAVCHETNA
GALLERY

इस महीने क� 
खास झलक

Eye Checkup
Camp & Tree
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Earth Day
Celebration

“ Overload To
Balance “
Workshop
“ Distruction To
Direction “
Workshop
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