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मौसम मे ंबदलाव, फलं ूआनद क ेकारण खासंी
आि ेलगती ह।ै वही ंकई बार खासंी कई नदिों
तक आती रहती ह ैऔर नसरप या दवाई असर
िही ंकरती। बहतु जयंादा खासंी आि ेस ेआप
ि तो कोई काम ठीक स ेकर पात ेहै ंऔर ि ही
सो पात ेहै।ं 

अगर आपको गीली खासंी की नशकायत
होती ह ैतो बलगम बिता ह,ै नजसस ेफफेडंों

को साफ करि ेक ेनलए बलगम या कफ बिता
ह ैलनेकि सखूी खासंी मे ंबलगम िही ंबिता। 

आमतौर पर सखूी खासंी फलं ूया सदंंी के
बाद कई नदिो ंतक रहती ह।ै इस मौसम में
सखूी खासंी कई लोगो ंको परशेाि करती ह।ै
खासंी क ेकारण कई बार को परूी परूी रात िीदं
िही ंआती। 
ऐस ेमे ंअगर आपको भी सखूी खासंी आ रही

ह ैऔर दवाए ंअसर िही ंकर रही ंतो कछु घरलेू
उपायो ंको अपिाकर आप सखूी खासंी से
छटुकारा पा सकत ेहै।ं 

सिूी िासंी स ेराहत क ेफलए
घरले ूउपाय

अदरक और नमक
बहतु जयंादा खासंी स ेपरशेाि हो ंतो अदरक
क ेछोट ेस ेटकुडं ेमे ंएक चटुकी िमक नछडकं
कर अपि ेदातंो ंक ेिीच ेदबा लीनजए। इससे
अदरक का रस धीर ेधीर ेआपक ेगल ेतक

पहुचंता ह।ै अदरक क ेटकुडं ेका रस 5-8
नमिट तक लते ेरहे।ं 
काली ममर्च और शहद 
शहद और काली नमचंा को नमलाकर सवेि
करि ेस ेभी खासंी स ेछटुकारा नमल सकता ह।ै
इसक े नलए 4-5 काली नमचंा को पीसकर
पाउिर बिा ले।ं काली नमचंा पाउिर मे ंशहद
नमलाकर चटिी की तरह सवेि करे।ं 
अदरक और शहद
अदरक और शहद दोिो ंही सखूी खासंी से
राहत पहुचंा सकत ेहै।ं शहद और अदरक में
मलुठेी नमलाकर सवेि करे।ं यह तीिों
इमयंनूिटी बिंाि ेमे ंफायदमेदं होती ह।ै एक
चममंच शहद मे ंअदरक क ेरस का सवेि करे।ं
गल ेको सखूि ेस ेबचाि ेक ेनलए मलुठेी की
छोटी सी ििंी को मुहं मे ंरख ले।ं यह गल ेकी
खराश को दरू करती ह।ै 
गम्च पानी मे ्शहद
खासंी स ेआराम पाि ेक ेनलए आध ेनगलास

हलकं ेगमंा पािी मे ंशहद नमलाकर पीए।ं रोजािा
शहद क ेसवेि स ेसखूी खासंी स ेराहत नमलती

ह।ै रात मे ंशहद नमलाकर गिुगिुा पािी पीिे
स ेखराश दरू होती ह।ै 

बहतु जय्ादा खासंी आन ेस ेहै ्परशेान, तो इनस ेमिलगेा आराि

काफॅी ताजगी और ऊजांा क ेिंरं को बिंािे
वाला पये पदाथंा होता ह।ै कई लोगो ंकी िीदं
नबिा कॉफी क ेखलुती ही िही।ं हालानंक कई
नरपोरसंंा मे ं कॉफी क े अनधक सवेि को
िकुसािदायक बताया गया ह।ै 
कॉफी मे ंकफैीि िाम का मखुयं घटक पाया

जाता ह,ै नजस क ेअनधक सवेि स ेगभंीर
समसयंाए ंहो सकती है।ं लनेकि अगर सही
मातंंा मे ंकॉफी का सवेि नकया जाए तो शरीर
क े नलए काफी फायदमेदं हो सकता ह।ै
सवंासथंयं नवशषेजंंो ंक ेमतुानबक, काफॅी कई
तरह की बीमानरयो ंक ेजोनखम को कम करिे

मे ंमदद करता ह।ै 
काफॅी पर हएु कछु अधयंयिो ंक ेमतुानबक,

कॉफी का सवेि अगर सही मातंंा मे ंनकया जाए
तो गभंीर रोगो ंमे ंलाभ नमल सकता ह।ै कॉफी
क ेउचं ंिंरं क ेएटंीऑकसंीिेटं और पोषक
ततवं सहेत क ेनलए फायदमेदं हो सकत ेहै।ं कई

तरह की गभंीर बीमानरयो ंका खतरा भी कॉफी
पीि ेस ेकम हो सकता ह।ै 

चनलए जाित ेहै ंसही मातंंा मे ंकॉफी के
सवेि स ेहोि ेवाला सवंासथंयं लाभ।
कॉिी मधमुहे रोफगयो ृक ेफलए
िायदमंेद

साल 2014 सटंिी क ेमतुानबक, कॉफी का
सवेि लोगो ंमे ंटाइप-2 मधमुहे क ेखतर ेको
कम करता ह।ै शोधकतांाओ ंि े48,000 से
अनधक लोगो ंक ेिटेा अधयंयि मे ंपाया नक
नजि लोगो ंि ेचार सालो ंमे ंरोजािा कम स ेकम
एक बार कॉफी का सवेि नकया ह,ै उिमें
मधमुहे का खतरा 11 फीसदी तक कम हआु
ह।ै लनेकि िायनबटीज रोनगयो ंको िॉकटंर की
सलाह स ेही कॉफी का सवेि करिा चानहए।   
कॉिी स ेफलवर कैसृर का जोफिम
होता है कम

2019 मे ंहएु एक अधयंयि क ेनिषकंषंा मे ंकहा
गया नक कॉफी क ेसवेि स ेनलवर कैसंर का
खतरा कम हो सकता ह।ै इसक ेपहल ेसाल
2015 मे ंअमनेरका मे ंभी शोधकतांाओ ंि ेपाया
था नक रोजािा दो स ेतीि कप कॉफी का सवेि

करि े स े पंनंतभानगयो ं मे ं हपेटैोसलेलुर
कानसंािोमा और कंंोनिक नलवर रोग होि ेका
जोनखम करीब 38 फीसदी तक कम हो सकता
ह।ै  
कॉिी बलृि पृृशेर को करती है
फनयफंृृित 

कॉफी मे ंपाया जाि ेवाला कफैीि का सही
मातंंा मे ंसवेि फायदमेदं भी होता ह।ै कफैीि
क ेसवेि स ेरकतंचाप और हदंय सवंासथंयं को
लाभ नमलता ह।ै 

साल 2018 मे ं हएु एक अधयंयि के
मतुानबक, पंनंतनदि तीि स ेपाचं कप कॉफी
पीि ेस ेहदंय रोग का जोनखम 15 फीसदी तक
कम हो सकता ह।ै शोधकतांाओ ंि ेकहा नक
रोजािा एक स ेचार कप कॉफी पीि ेस ेनदल
की नबमारी क ेकारण होि ेवाली मतृयं ुदर मे ंभी
कमी आती ह।ै
कॉिी चबृृी कम करन ेमे ृमददगार
कफैीि स ेशरीर की चबंंी कम होती ह।ै इि
नदिो ंफटै बनिंिगं सपलंीमेरंसं मे ंकफैीि पाया
जाता ह।ै कफैीि मटेाबॉनलजमं की दर को 3-
11% तक बिंा सकता ह।ै मोट ेवयंसकंतयो ंके
फटै को कम करि ेमे ंकाफॅी असरदार ह।ै 

कॉफी पीन ेक ेसव्ासथ्य् लाभ है ्कई, गभंीर रोगो ्क ेजोखिम को करती ह ैकम

धमनियो ंमे ंरकंावट की समसयंा को मनेिकल
भाषा मे ंएथरेोसकंलंरेोनसस कहत ेहै।ं यह ससंथनत
तब पदैा होती ह,ै जब हमारी धमनियो ंमे ंपलंाक
का निमांाण होि ेलगता ह।ै इसक ेकारण हमारा
नदल दंंारा शरीर क ेबाकी नहससंो ंऑकसंीजि
नरच रकतं और पोषक ततवंो ंको ल ेजािी वाली
रकतं वानहकाए ं(धमनिया)ं सकंनुचत, मोटी

और कठोर हो जाती है।ं इसस ेशरीर मे ंबलंि
फलंो या सकंकलुशेि भी कम हो जाता ह।ै पलंाक
फटै, कोलसेटंंंॉल और अनयं पदाथंंो ंक ेबिा एक
नचपनचपा पदाथंा होता ह,ै जो धमनियो ंके
सकंचुि और रकतं पंवंाह मे ंबाधा बिता ह।ै
इसक ेकारण कई बार पनंंिका फट भी सकती
ह,ै नजसस ेलोगो ंको तवंचा मे ंरकतं क ेथकेंं
जसैी समसयंाए ंभी दखेि ेको नमल सकती ह।ै 

लनेकि अचछंी बात यह ह ैनक इस ेधमनियों
मे ंबलंॉकजे क ेलकंणंो ंको पहचािकर आप
समय रहत ेहै,ं इसका उपचार पंंापतं कर सकते
है ंऔर गभंीर िकुसाि स ेबच सकत ेहै।ं
िशेिल हाटंा, लगं एिं बलंि इसंटंीटंंटू  के
अिसुार एथरेोसकंलंरेोनसस की शरुआंत होिे
पर शरीर मे ंइसक ेकई सकंते और लकंणं
दखेि ेको नमलत ेहै,ं नजिक ेआधार पर आप

इसक ेनिदाि क ेनलए िॉकटंर स ेपरामशंा कर
सकत ेहै।ं हम आपको इसक ेलकंणं बता रहे
है।ं
एथेरोस्क्लेरोसिि या धमसियो् मे्
र्कावट के लक््ण-
1. कोरोनरी हृदय रोग के लकृृण
इस ससंथनत मे ंवयंसकंत को सीि ेमे ंददंा, बहतु ठिं
लगिा, नदल की धडकंि तजे होिा, मतली,
कमजोरी और सासं लिे ेमे ंतकलीफ जसैी
समसयंाओ ंका भी सामिा करिा पड ंसकता
ह।ै जो नक कोरोिरी हदंय रोग क ेलकंणं हैं
2. चलन ेफिरन ेपर ददृद
सीनंिया ंचििं ेउतरि ेपर भी ददंा, परैो ंमे ंददंा,
भारीपि और ऐठंि आनद जसैी समसयंाए ंभी
दखेि ेको नमल सकती है।ं जो आमतौर पर

थोडंा आराम करि ेपर ठीक हो जीती है।ं
3. मफृृिषकृ सबंंधी समसृयाएं
धमनियो ंमे ंरकंावट की वजह स ेमनंंिषकं तक
ऑसकंसजि नरच बलंि और पोषण की आपनूतंा
िही ंहो पाती ह,ै नजसकी वजह स ेवयंसकंत को
सोचि ेऔर याद करि ेमे ंपरशेािी, कमजोरी
और सनुिं पि महससू होिा, साथ ही आखंों
की रोशिी कमजोर होि ेजसैी समसयंाए ंभी
दखेि ेको नमल सकती है।ं
4. वजन कम होना
बहतु स ेलोगो ंको भोजि क ेबाद तजे ददंा, दिंं
और वजि कम होि ेजसैी समसयंाए ंभी दखेिे
को नमल सकती है।ं य ेसभी गट मसेनेटंनेरक
आटंारी इससंकनमया क ेलकंणं हो सकत ेहै।ं
5. इरकेटृाइल फिसिंकृशन
धमनियो ंमे ंरकंावट या बलंॉकजे होि ेपर यह

ससंथनत भी दखेि ेको नमल सकती ह।ै हालानंक
यह समसयंा परुषंो ं मे ं अनधक दोखि ेको
नमलती ह।ै अगर आप भी अकसंर इस तरह के
लशंणंो ंका अिभुव करत ेहै,ं तो आपको तरुतं
िॉकटंर स ेसपंकंक करिा चानहए। नजसस ेनक
समय रहत ेइसका उपचार नलया जा सक ेऔर
गभंीर िकुसाि स ेबचा जा सक।े

धमनियों में
रंकावट होिे पर
निखते हैं ये
लकंंण, ि करें
िजरअंिाज
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िास�ंति मे ंसखु
का अरंथ--जो
चमल रहा ह,ै
उसका आनदं
लनेा और दुःख
का अरंथ--मझुे
और िाचहए।
सखु पंंापपंत का
यह मतलब

नही ंचक आपको जो अचछंा लग,े आप िह कर
सके ंबपलंक यह ह ैचक जो आप करे,ं िह अचछंा
हो। सखु वयंपकंत क ेअहकंार की परीकंंा है
जबचक दुःख वयंपकंत क ेधयैंथ की परीकंंा ह।ै दोनों
परीकंंा मे ंउतंंीणंथ वयंपकंत का जीिन ही सिल
जीिन ह।ै सखु क ेचलए सतंोषी बनना ज�ंयादा
शंंयेस�ंकर ह ैक�ंयोचंक सतंोष सखु की जड़ ह,ै
असतंोष मे ं तो दुःख पनपता ह।ै सखु
औरआनदं ऐस ेइतंं है ंचजनहंे ंचजतना दसूरो ंपर
चछड़केगं,े उतनी ही सगुधं आपक े भीतर
आएगी। 

सखुी होन ेक ेबहतु रासंं ेहै,ं पर औरो ंसे
जयंादा सखुी होन ेक ेरासंं ेनही ंहै।ं दसूर ेको
दोषी बनान ेका जो सखु समझत ेहै,ं उसके
चलए असली दुःख कही ंजयंादा बड़ा ह।ै सखु-

द:ुख की न तो कोई पचरभाषा ह ैऔर न ही कोई
सीमा। सखुी होन ेक ेिकंंर मे ंबहतु स ेलोग
परूी चजदंगी दुःखी रहत ेहै।ं दुःख मे ंसिंय ंकी
एक अगंलुी आसं ूपोछंती ह ैऔर सखु मे ंदसों
अगंचुलया ंबजती है।ं दुःख जीिन मे ंइसचलए
आत ेहै ंताचक हम सखु का महतिं समझ सके।ं
चकसी को अपना दुःख ददंथ दतेा ह ैतो चकसी को
दसूरो ंका सखु ददंथ दतेा ह।ै अगर हम पेचंसल
बनकर चकसी का सखु नही ंचलख सकत ेतो
अचछंी रबड़ बनकर चकसी का दुःख कम तो
कर सकत ेहै।ं चकसी को िाह कर भी दुःख नहीं
दनेा िाचहए, क�ंयोचंक कई बार चकसी को दी गई
िीख कई गनुा होकर िापस लौटती ह।ै
इचछंाए,ं सपन,े उममंीदे ंऔर नाखनू--इनहंें
समय-समय पर काटत ेरहे,ं अनयंरा य ेदुःख
और पश�ंिाताप का कारण बनत ेहै।ं 

इसंान दो ंअिसरंाओ ंमे ंबबेस ह-ै-दुःख
बिे नही ंसकता और सखु खरीद नही ंसकता।
सखुी वयंपकंत िह ह ैजो चनरतंर सिंय ंका
मलूयंाकंन एि ंसधुार करता ह,ै जबचक दुःखी
वयंपकंत िह ह ैजो दसूरो ंका मलूयंाकंन करन ेमें
लगा रहता ह।ै सिमिु कदुरत न ेतो आनदं

चदया रा, दुःख तो हमारी खोज ह।ै कहत ेहै ंचक
दुःख बाटंन ेस ेकम होता ह,ै पर बहतु बार
इसंान अपनो ंको दुःख इसचलए नही ंबताता चक
कोई दुःखी न हो जाए या उनहंे ंबतान ेलायक
नही ंसमझता। चकसी न ेकहा ह ैचक मनषु�ंय
अपनी इच�ंछाए ंतयंागकर अरंथिान हो जाता है
और लालि तजकर मनषु�ंय सखुी हो जाता ह।ै  

चकसी न ेखबू कहा ह ैचक चकसी क ेसखु का
कारण बनो,भागीदार नही ं और दुःख में
भागीदार बनो, कारण नही।ं चकसी को दुःख
दने ेस ेपहल ेयह सोि लनेा चक उसक ेआसंू
कही ंआपक ेचलए सजा न बनजाए।ं दखेन ेमें
आया ह ैचक दसूरो ंका भला करन ेिाल ेको
जयंादा कष�ंट और तकलीिे ंउसी तरह झलेनी
पड़ती जसै ेिल दने ेिाल ेपड़े को सबस ेजयंादा
पतरंर झलेन ेपड़त ेहै।ं चजस ेजीना आता ह,ैिह
चबना चकसी सचुिधा क ेभी खिु चमलगेा और
चजस ेजीना नही ंआता,िह सचुिधाओ ंक ेहोते
हएु भी दुःखी चमलगेा।

यकीनन हम खिुी क ेचलए सोिेगं ेतो खिु
रहेगं ेऔर दुःख क ेचिषय मे ंसोिेगं ेतो दुःखी
रहेगं।े सखुी रखना बिेक हमार ेहार मे ंनहीं

ह,ै लचेकन चकसी को दुःख न दनेा जररं हमारे
हार मे ंह।ै सखु-दुःख महेमान है,ंबारी-बारी
आएगं,े कछु चदन ठहर कर िल ेजाएगं।े दुःख
को सखु मे ंबदलत ेरचहए, धीर-ेधीर ेही सही,
पर िलत ेरचहए। दुःख हमारी सोि मे ंज�ंयादा
बसता ह।ै अत: सोि बदचलए, दुःख अगर
चकसी कारण खतमं नही ंतो कम जररं हो
जाएगं।े दुःख जीिन मे ंइसचलए आत ेहै ंताचक
हम सखु का महतिं समझ सके।ं अगर िो नहीं
आएगं ेतो अनभुि कहा ंस ेलाएगं?े अगर दुःखी
रहन ेमे ंआनदं लनेा हो तो दसूरो ंमे ंकमी खोजो
और सखुी रहना हो तो गणु खोजो। 

जीिन मे ंजब हम खराब दौर स ेगजुरत ेहै,ं
तब मन मे ंयह चििार जररं आता ह ैचक
परमातमंा मरेी परिेानी दखेता कयंो ंनही,ं मरेे
दुःख कम कयंो ंनही ंकरता। पर याद रखना,
जब परीकंंा िल रही होती ह,ै तब चिकंंक मौन
रहत ेहै।ं 

दुःखी सब है ंससंार मे,ं कौन ह ैजो पणूंथत:
सखुी ह?ै कट ुसत�ंय ह ैचक चकसी को अपना
दुःख ददंथ दतेा ह ैतो चकसी को दसूरो ंका सखु
ददंथ दतेा ह।ै अपन ेको खिु रखोग ेतो दसूरे

तमुस ेखिु रहेगं।े चखननं रहन ेिाल ेचकसी की
खिुी हाचसल नही ंकर सकत।े चजस ेमन
सिंीकार,े िह सखु और चजस ेअसिंीकार,े िह
दुःख।

हमे ंपरमचपता परमशे�ंिर की व�ंयिस�ंरा पर
अटटू चिश�ंिास रखना िाचहए। क�ंयोचंक िही
सषृ�ंचट क ेचनमांथता, पालनहार और सहंारक है।ं
िही मनषु�ंय क ेकमंंो ंका चहसाब रखत ेहै ंऔर
िही हमार ेदखुो ंका अतं भी करत ेहै।ं चिपदा में
लोग भगिान को याद करत ेहै,ं लचेकन बरुी
घड़ीं टल जाती ह ैतो चिर उस ेभलू जात ेहै।ं
यचद मनषु�ंय सखु क ेसमय भी भगिान को न
भलू,े उनका सचुमरन करता रह ेतो भला द:ुख
आएगा ही क�ंयो?ं 

जीिन मे ंदो बाते ंध�ंयान रखन ेलायक है।ं
एक तो यह चक पंंभ ुजो सखु-द:ुख दते ेहै,ं उसमें
इस जन�ंम या पिूंथ जन�ंम मे ंचकए गए कमंथ का
िलादिे जड़ुां होता ह।ै यानी बरु ेकमंथ का बरुा
िल, अच�ंछ े का अच�ंछा िल। दसूरा, जीिन
रपंी सड़कं पर लबंा सिर करत ेहै ंतो िढांई
आन ेक ेबाद द:ुख और समतल मे ंसखु आता
रहता ह।ै कई बार पंंभ ु अपन े भक�ंत को
असमजंस मे ंडालत ेहै ंऔर ऐसा करक ेपंंभु
अपन े भक�ंत की आस�ंरा, चिश�ंिास, सोि,
सकंल�ंप आचद की परीकंंा ल ेरह ेहोत ेहै।ं सखु
और द:ुख एक ही चसक�ंक ेक ेदो पहल ूहै।ं

विविधा

तिदंगी मे ंसखु-द:ुख की ढलान 

अवंिम सखु 
पतझड़ ंकी असखंयं आिचृंंतया ं
लचेकन बसतं का आना 
जसै ेअिरदंंं है
और जीिन अरणयं 
चरकतंता का पयांथय बन रहा ह ै

मै ंतमुहंार ेदचुनंथिार मोह मे ं 
अपन ेही अकंं पर झकुी हईु
पचरकंंमण करती रहती हू ंचनरतंर
लचेकन कोई ऋत ुनही ंबदलती 

आचखर िो तमु ही हो
चजसक ेसपंिंथ स ेहो सकता रा
दहे क ेचिचिर का अिसान
और पंंसिंचुटत हो सकती री
सौमयं सी कोई कोपंल

मन क ेअतंंंदंवदंंं
और चिकल अनबुधंो ंस े
जब मकुतं हो जाऊ ं
तब तमु आना
जीिन को पनुपंथचरभाचषत करन े
चकसी अचंतम सखु की तरह।।

रचनाकार-
अनजुीि
इकबाल,
लखनऊ

मा ँका आचंल
मा!ँ ममतामय आिंल मे ं
चिर स ेमझु ेछपुा लो
बहतु डर लगता ह ैमझु े
दचुनया क ेघन ेअधंकार मे।ं
मा!ँ चिर स ेअपन ेपयंार भरे
अहसासो ंक ेदीप
मझु मे ंआकर जला दो।
मा!ँ खो न जाऊ कहीं
दचुनया की इस भीड़ में
मा!ँ चिर हार राम मरेा
कदम स ेकदम चमला 
मझु ेिलना सीखा दो।
मा!ँ डरा सहमा सा रहता हूं
मतलबखौर लोगो ंकी भीड़ ंमे ं
मा!ँ अपना ममतामय आिंल उड़ां 
मझु ेचिर स ेअपनी 
पयंार भरी लोरी गा सलुा दो।

राजीव डोगरा, कांगड्ा, मििाचल प््देश

इविहास झाकं ू- भीषम् ककुरिेी 

मझु ेनही ंपता आज दहेरादनू मे ंसमोसा
ससंकंचृत चकतनी िज़दा ह ैपर यह पता ह ैचक
समोसा भारत मे ंनही ंजनमं े पर हम जब भारत
की कलपंना करत ेहै ंतो हमे ंआज का भारत ही
याद आता ह।ै  कभी भारत बहतु बड़ा कंंतेंं रा।
कहा जाता ह ैचक समोस ेका जनमं चमडल ईसटं
मे ंहआु।  बात मे ंदम ह ैसमोस ेमे ंनमक कम है
ि मदैा स ेबनता ह ै  कयंोचंक अमनून आम
भारतीय आज भी मदै ेस ेदरू रहता ह ैकिेल
चििषे  पकिान छोड़कर। 

कहा जाता ह ैचक ईरान मे ंयह पकिान 9
या 10 सदी मे ं समबंसुक,  या समबंोसाग के
नाम स ेजानता जाता ह।ै  ईरानी साचहतयं में
सबंोसग, सबंोसा , समबंसुक का सबस ेपहले
सदंभंथ 10 िी ंसदी मे ं चमलता ह।ै  ईरानी
इचतहासकार की चकताब 'तारीख -ए -बयेहागी
' ( दसिी ंसदी ) मे ंचमलता ह ै और माना
जाता ह ैचक घमुनतं ुवयंापाचरयो ंन ेइस चतकोने
मीठ ेभोजयं पदारंथ को दचुनया क ेअनयं कोनो ंमें
पहंिुाया।   भारत मे ंसमोसा िायद 12 िी ंया
13 िी ंमे ंवयंापारी या खानसामो ंदंंारा भारत में
आये ि सलुतंान क ेरसोई क ेिान बन गया।
मोरोका यातंंी इबनं बटाटा न ेअपनी यातंंा ितृंंातं
मे ंचलखा ह ैचक सलुतान चबन तगुलक क ेिाही
भोजन गहृ मे ंउस ेचतकोन ेसमबंसुक भोजन में

चदए गए चजसक ेअदंर मसयंट, मटर  चपसंंा,
बादाम ि अनयं सिंाचदसटं पदारंथ भर ेर।े  तरेिीं
सदी मे ंमहान सिूी चिदंंान अमीर खसुरो ने
चलखा ह ैचक समोसा भदंं लोग खात ेर।े मटन,
मसालो ंि अनयं पदारंंो ंस ेसमोसा बनता रा। 

अमीर खसुरो ंन ेएक पहलेी भी दी -
समोसा कयंो ंनही ंखाया? जतूा कयंो ंनहीं

पहना? ताला न रा।  (जतू े क ेसोल  ताला
कहा जाता ह ै)

अकबर क ेरतनं अबलु िजल न े'आइना
-ए -अकबरी मे ंचलखा ह ैचक बादिाह अकबर
को समोस ेपसदं र।े  चंंिचटि या यरूोचपयन
लोगो ंको भी समोसा  गया तो उनहंोनं ेभी समोसे
को गल ेनही ंलगाया अचपत ुगल ेमे ंउतार चदया।  

सिोसो् िे ्के््त््ीय भेद 
सिंततंंंता क ेपशंंात भारत मे ंसिंथतंं समोसा
ससंकंचृत पंंसार मे ं चसधंी ि पजंाचबयो ं का
योगदान ह।ै अपनी भचूम स े चनिांथचसयत हएु
पजंाचबयो ंन ेहोटल ही नही ंसड़को ंमे ंरचेडओ
दंंारा भी समोसा ससंकंचृत का पंंसार चकया।  

अब तो समोसा अतंरांथषंंंंीय खयंाचत पा िकुा
ह ैभारत मे ं पंंातंीय ि कंंतेंंीय सिंाद अनसुार कई
पंंकार क ेसमोस ेउपलबधं है।ं 

समोसा क ेमखुय् प््कार- दो िरह से
िर््ीकरण हो सकिा ह ै-
१-  आट े क ेअनसुार  चिभाजन जसै ेमदैा के
समोस,े बाजर ेक ेसमोस,े नािनी-बसेन के

समोस,े चनखाचलि गेहं ूक ेआट े का समोसा
आचद आचद 
२- भरान  दंंवयं अनसुार समोसो ंका चिभाजन
- भरान  शंंवयं जसै ेआल ू, मटर; िीज, चभननं
चभननं कीमा,  कछु सबजंी भी भरकर।  इसी तरह
मीठा समोसा चजस पर भरान  मे ंगड़ु  या िीनी
डाला जाता ह।ै

समोसे का चिभाजन अब कसै ेपक ेके
अनसुार भी हो रहा ह।ै  चतल मे ंसघन पके
समोसा ि एयर फंंाइड समोस।े 

भारत मे ंसमोसा क ेभरान  मे ंकंंतेंंीय भदे
चमलता ह ैजसै े- पिूंथ मे ंसमोस ेक ेअदंर आल ू,
हरी चमिंथ, मसाल े-नमक क ेअचतचरकतं  हीगं
डालना सामानयं ह।ै  बगंाल मे ं उबल ेआलओुं
को िरुा नही ंजाता अचपत ुिाक ूस ेछोट ेटकुड़े
चकय ेजात ेहै ंि भर चदए जात ेहै।ं  उतंंरी भारत
मे ंआल ूको िरुा जाता ह ैि तले मे ंसबजंी जसैा
भनुा जाता ह ैतभी भरा जाता ह।ै  यह अतंर ंमुबंई
मे ंभी चमलता ह ैखार बादँंंा, साइन आचद में
उतंंरी भारत तकनीक स ेसमोसा बनता ह।ै  िषे
सरंानो ंमे ंकोकंणी िलैी मे ंभी पकाया जाता है
जसै ेनाचरयल िरुा भरण मे ंपंंयोग होता ह।ै
दचंंकण मे ंभरण मे ंपयंाज, गाजर, मसाल,े पता
गोभी ि कड़ी पतंंो ंको भरा जाता ह ैि नाचरयल
भी।  

कछु भी ह ैसमोसा आज भारत की पहिान
ह।ै  

समोस ेका भारत मे ंइततहास 

नमिता गुपत्ा िनसी
िरेठ , उत्र् प्दे्श विजय ����

सनुो,ं मत करो चितंन गहन,
बह जान ेदो, कह जान ेदो..
आसंओु ंको,
य ेही त़ो रपंरखेाए ंहै,ं 
तमुहंारी शंंी चिजय की!!

तम तो भंंम ह,ै िो भी एक कंंम ह,ै
एक अिसर ह.ै.पंंभात चकरण का,

चिर डर कसैा, य ेभंंम कसैा,
चनसिंारंथ बढे ंतो
टल सकती सभी बाधाए ंहै,ं
य ेही तो रपंरखेाए ंहै,ं 
तमुहंारी शंंी चिजय की !!

सनुो,ं उठाओ तो गाडंीि..
िढाओ पंंतयंिंा भी ,
चक पराजय सभी तमुहंारी
बन िलेगंी ंसाररी,

समय साकंंी ह,ै 
यगु-यगु की कराए ंभी,
जब भी उपचेंंकत होता ह ैसि
कमजोचरया ंही बन जाती है ंकिि,
पंंयतनं करन ेस ेही बदलती रखेाए ंहै,ं
य ेही तो रपंरखेाए ंहै,ं
तमुहंारी शंंी चिजय की!!
इसचलए कोचिि करो..
अजंथनु बनो.ं.
हा,ं अजंथनु बनो ं.. !!



नए साल की शरुआंत क ेसाि ही ठडं का
पंकंोप भी बढ़नं ेलगा ह।ै राजधानी कदललंी
समते दशे क ेकई कहससंो ंमे ंइन कदनो ंलगातार
ठडं का कहर जारी ह।ै ऐस ेमे ंइस सीजन सदंंी-
जकुाम एक आम समसयंा बनी रहती ह।ै
सकदंटयो ंमे ंइमयंकुनरी कमजोर होन ेकी वजह से
अकसंर लोग आसानी स ेसकंंमंण की चपरे में
आ जात ेहै।ं सकदंटयो ंमे ंसदंंी-जकुाम क ेसाि
ही गल ेकी खराश भी एक आम समसयंा ह।ै
ठडं क ेमौसम मे ंकछु भी ठडंा खान ेस ेअकसंर
यह समसयंा हो जाती ह।ै 
गल ेकी खराश एक ऐसी समसयंा ह,ै जो हमें

काफी परशेान करती ह।ै यह समसयंा वयंसकंत
को इस तरह पंभंाकवत करती ह ैकक उसका
खाना-पीना और बोलना तक मसुकंकल हो
जाता ह।ै साि ही ककसी भी काम मे ंमन की
नही ंलग पाता ह।ै अगर आप भी इस समसयंा
स ेपरशेान है,ं तो कछु ऐस ेघरले ूउपाय है,ं
कजनहंे ंकरन ेस ेआप गल ेकी खराश स ेराहत पा
सकत ेहै।ं

तो चकलए जानत ेहै ंऐस ेही कछु नसुखंो ंके
बार ेमे-ं

नमक का पानी
अगर आप गल ेकी खराश स ेपरशेान है,ं तो
नमक का पानी इसमे ंआपक ेकाफी काम आ
सकता ह।ै गल ेकी खराश स ेतरुतं राहत पाने
क ेकलए कदन मे ं2 स े3 बार नमक वाल ेगमंट
पानी स ेगरारा करे।ं आप चाह ेतो गमंट पानी भी
पी सकत ेहै।ं इस उपाय को करन ेस ेआपको
गल ेमे ंहोन ेवाली परशेानी स ेराहत कमलगेी
और गल ेमे ंमौजदू बकैरंीकरया भी बाहर कनकल
जाएगं।े

अदरक की चाय
गल ेकी समसयंा होन ेपर आप अदरक की चाय
भी पी सकत ेहै।ं इस चाय स ेसवेन स ेन कसफंफ
आपको गल ेमे ंगमांटहर कमलगेी, बसलंक इससे
आपकी इमयंकुनरी भी मजबतू होगी। इस ेबनाने
क ेकलए अदरक क ेरकुडंो ंको एक कप पानी

मे ंउबाले ंऔर कफर इस ेछानकर गमांटगमंट कपए।ं
आप चाह ेतो इसक ेअलावा कमैोमाइल री
और गंंीन री का सवेन भी कर सकत ेहै।ं

शहद
गल ेकी खराश कमरान ेक ेकलए शहद भी एक
बकंढ़या कवकलपं ह।ै इसमे ं मौजदू
एरंीबकैरंीकरयल और एरंीइफंलंमेरेरी गणु गले
की खराश, ददंट, खासंी और जकुाम को दरू
करन ेमे ंकारगर ह।ै आप शहद को गमंट पानी में
कमलाकर पी सकत ेहै।ं इसक ेअलावा अगर
चाह ेतो इस ेहबंटल री मे ंडालकर या कफर
अदरक क ेसाि भी इस ेखा सकत ेहै।ं

लौगृ
औषधीय गणुो ंस ेभरपरू लौगं भी गल ेकी
खराश का एक बहेतरीन घरले ूउपाय ह।ै आप
कई तरीको ं स े इसका इसंंमेाल कर इस
समसयंा स ेकनजात पा सकत ेहै।ं आप चाहे ंतो
सादा लौगं चबा सकत ेहै।ं इसक ेअलावा आप

गमंट पानी मे ंलौगं डालकर भी इस पानी को पी
सकत ेहै।ं साि ही आप लौगं की हबंटल री भी
बना सकत ेहै।ं इसक ेकलए लौगं को एक कप
पानी मे ं उबाले ंऔर आधा चममंच शहद
डालकर इस ेपी ले।ं

लहसुन

सकदंटयो ंमे ंलहसनु का सवेन कई मायनो ंमें
सहेत क ेकलए फायदमेदं होता ह।ै इमयंकुनरी
मजबतू करन ेक ेसाि ही यह सदंंी-जकुाम
और गल ेकी खराश को भी दरू करता ह।ै
लहसनु मे ं मौजदू एरंी-माइकंंोकबयल गणु
वायरल इफंकेशंन मे ंकाफी फायदमेदं होत ेहै।ं
आप इस ेगमंट या भनु कर खा सकत ेहै।ं

गि ेकी खराश से हैं परशेान, तो इन 5 घरिे ूउपायो ंको अपनाएं

डंंाई फ्ंरंसं क ेसवेन स ेककतना
फायदा होता ह,ै य ेतो आप

जररं जानत ेहोगं।े आज आपको
ककशकमश क ेफायदो ंक ेबार ेमें
बताएगं।े हर कोई इसक ेसवंाद से
वाककफ ह,ै लकेकन ककशकमश के
गणु कसफंफ इसक ेसवंाद तक सीकमत
नही ंह,ै बसलंक यह शरीर स ेजडुंी कई
समसयंाओ ंको दरू करन ेमे ंसहायक
ह।ै 

सहेत क ेकलए ककशकमश ककसी
वरदान स ेकम नही ंह।ै इस ेखान ेसे
कमजोरी, ससुंंी जसैी समसयंाओ ंसे
राहत कमल सकती ह।ै यह पोषक
ततवंो ंका भडंार ह।ै आइए जानत ेहै,ं
ककशकमश सहेत क े कलए कसैे
फायदमेदं ह।ै

1.खनू की कमी दूर करन ेमृे
सहायक
ककशकमश मे ंआयरन पयांटपतं मातंंा में
पाया जाता ह।ै इसमे ं कवराकमन-बी
और कई पोषक ततवं पाए जात ेह,ै जो
लाल रकतं कोकशकाओ ंका कनमांटण
करत ेहै।ं अगर आप एकनकमया स ेपीकंडत है,ं
तो रोजाना ककशकमश का सवेन कर सकते
है।ं

2.पाचन को सृवसथृ रखने मृे
मददगार
ककशकमश मे ंमौजदू फाइबर पाचन क ेकलए
लाभकारी ह।ै इसक ेकलए रात मे ंककशकमश
को कभगो दे ंऔर सबुह मे ंइस ेखाए।ं अगर
आपको कबजं की समसयंा ह,ै तो कभग ेहएु
ककशकमश का कनयकमत रपं स ेसवेन कर

सकत ेहै।ं

3.आखंो ृक ेदलए फायदेमदं
ककशकमश मे ंपयांटपतं मातंंा मे ंबीरा-करैोरीन,
कवराकमन-ए और कई पोषक ततवं पाए जाते
है,ं जो आखंो ंक ेकलए फायदमेदं होत ेहै।ं
इसक ेकनयकमत सवेन स ेमोकतयाकबदं का
खतरा भी कम हो सकता ह।ै

4.हदृृियो ृक ेदलए लाभदायक
ककशकमश मे ंकसैलंशयम पयांटपतं मातंंा में

पाया जाता ह।ै जो हकंंियो ंको सवंसिं रखने
मे ंसहायता करता ह।ै हकंंियो ंको मजबतू
रखना चाहत े है,ं तो कनयकमत रपं से
ककशकमश का सवेन कर सकत ेहै।ं

5.हाई बलृड पेृृशर को करता है
कटृृंोल
ककशकमश मे ं पोरकैशयम और एरंी
ऑकसंीडेरं गणु पाए जात ेहै,ं जो बलंड
सकंफलुशेन को सधुार कर हाई बलंड पंंशेर
को कटंंंोल करन ेमे ंमददगार ह।ै

शरीर मे ंखनू बढंान ेक ेसाथ हडंंियों
क ेडिए फायदमेदं ह ैडकशडमश 

सेहत के लिए लकशलिश लकसी वरदान से कि नहीं है। इसे खाने
से किजोरी, सुसंंी जैसी सिसंयाओं से राहत लिि सकती है।
यह पोषक ततंवों का भंडार है। इसिें लवटालिन-बी और कई पोषक
ततंव पाए जाते है, जो िाि रकंत कोलशकाओं का लनिंााण करते हंै।
अगर आप एलनलिया से पीलंित हंै, तो रोजाना लकशलिश का सेवन
कर सकते हैं।

हृदय रोग के मरीजोृ की
संखृया मेृ रोजाना
इजाफा हो रहा है। हाल
के ददनोृ मेृ हारृट अरैक के
मामले भी बढ़े हैृ। युवावगृट
भी इससे अछूता नहीृ है।
बॉलीवुड के कई बड़े
कलाकारोृ का दनधन हारृट
अरैक से हुआ है। इसके
अलावा, सामानृय जनमानस भी इससे पृृभादवत हुए हृै। खबरोृ मेृ रोजाना
अचानक हारृट अरैक के मामले पढ़ने और ददखने को दमल रहे हृै। हेलृथ
एकृसपरृसृट की मानेृ तो हृदय रोग के कई कारण हो सकते हैृ। 
इनमे ंदो पंमंखु कारण तनाव और बडै कोलसेटंंंॉल ह।ै तनाव स ेउचं ंरकतंचाप बढ़ता ह।ै वही,ं
उचं ंरकतंचाप स ेहदंय रोग का खतरा बढ़ जाता ह।ै जबकक, शरीर मे ंबडै कोलसेटंंंॉल बढ़न ेसे
धमकनयो ंमे ंरकतं सचंरण सही स ेनही ंहोता ह।ै इस ससंिकत मे ंहारंट अरकै और सटंंंोक का खतरा
रहता ह।ै इसक ेकलए रोजाना सतंकुलत आहार ले ंऔर एकसंरसाइज करे।ं साि ही तनाव न ले।ं
इसक ेअलावा, हदंय रोग स ेबचाव क ेकलए अजंटनु की छाल का सवेन करे।ं अजंटनु की छाल के
सवेन स ेमधमुहे, उचं ंरकतंचाप और हदंय रोग मे ंफायदा कमलता ह।ै आइए, इसक ेबार ेमे ंसबकछु
जानत ेहै-ं

अजृटनु की छाल
आयवुंंदे मे ंअजंटनु को औषकध माना जाता ह।ै इसकी पतंंी और छाल का इसंंमेाल कई रोगो ंको दरू
करन ेमे ंककया जाता ह।ै हलेिं एकसंपरसंंट की माने ंतो इसमे ंहाइपोकलकपडकेमक पाया जाता ह,ै जो
बढ़त ेकोलसेटंंंॉल और उचं ंरकतंचाप को कटंंंोल करता ह।ै साि ही शगुर कटंंंोल करन ेमे ंभी मदद
कमलती ह।ै इसकी तासीर गमंट होती ह।ै इसक ेकलए सकदंटयो ंमे ंअजंटनु की छाल का सवेन करना
फायदमेदं होता ह।ै हालाकंक, अनयं मौसम मे ंअजंटनु की छाल क ेअकधक सवेन करन ेस ेपहले
डॉकरंर की जररं सलाह ले।ं

कसै ेकरे ृसवेन
इसके कलए अजंटुन की छाल को रात में सोने से पहले एक कगलास पानी में कभगोकर रख दें।
अगली सुबह गैस पर अजंटुन की छाल और पानी को गैस पर गमंट करें। कफर, इसमें काली
कमचंट, तुलसी के पतंंे, अदरक, दालचीनी आकद चीजें डालकर काढ़ा तैयार करें। जब काढ़ा
तैयार हो जाए, तो इसका सेवन करें।  इस काढ़ा के सेवन से हंदय रोग में बहुत फायदा कमल
सकता है।

हृदय रोग के लिए रामबाण
दवा है अरृजुन की छाि 
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