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एक पपत ने अपनी पत्नी को पदल की
बात बताई...
कहा - तुमसे शादी करके मुझे एक
फायदा हुआ है
पत्नी - कौन सा फायदा?
पपत - मुझे मेरे गुनाहो् की सजा
इसी जन्म मे् पमल गई... मच्छर का बच््ा पहली बार

उड्ा, जब वापपस आया तो
पापा ने पूछा: कैसा लगा उड्कर?
मच्छर का बच््ा बोला: बहुत अच्छा...
जहां भी गया, लोग तापलयां बजा रहे थे।

पबट्््- फोन मे् हीपिंग प््ॉब्लम
आ रही है। बहुत गम्म हो रहा है।
दुकानदार- इसमे् हमारी कोई गलती
नही् है, भगवान
ने आपकी मम्मी की
दुआ कबूल कर ली
है, 'आग लगे इस
फोन को।'



अपने पार्टनर से
पूछिए मजेदार

सवाल

पार्टनर के साथ थोड्ी बहुत हंसी मजाक
बहुत ही जर्री होता है, ताकक करश्तो् मे्
कमठास बनी रहे। इसकिए अक्सर कपल्स
एक-दूसरे से ऐसे सवाि पूछते है्, जो भिे ही
सुनने मे् गंदे िगे्, िेककन काफी मजेदार होते
है्। आइए जानते है् ऐसे सवािो् के बारे मे्-

पार्टनर से मजेदार बातचीत करना और मजेदार या चुिबुिे
सवाि पूछना आपके करश्ते मे् उत्साह और करीबी बढ्ाते है्।
हािांकक, इस बात को पहिे से ही सुकनक््ित कर िे् कक सवाि
पूछते समय दोनो् के बीच सहमकत
और आराम हो। आज इस िेख मे्
हम ऐसे सवाि बताने जा रहे है्, तो
हल्के-फुल्के और मजेदार है्,
िेककन इन्हे् तभी पूछे् जब आप और
आपका पार्टनर इस तरह की
बातचीत मे् सहज महसूस करे्।

10 मजेदार सवाल
क्या तुम्हे् कभी ककसी खास

जगह पर रोमांकरक पि कबताने का
ख्याि आया है? अगर हां, तो कौन
सी जगह?

तुम्हारा सबसे बड्ा “सीके््र फै्रेसी” क्या
है, कजसे तुम अभी तक पूरा नही् कर पाए?

अगर हमे् एक पूरी रात कबना ककसी र्कावर के कमिे, तो
तुम उसे कैसे कबताना चाहोगे?

तुम्हे् क्या िगता है, मै् तुम्हारी कौन सी हरकत से सबसे
ज्यादा आकक्षटत होता/होती हूं?

क्या तुमने कभी रोमांकरक मूवी के ककसी सीन को असि
कजंदगी मे् करने की कोकिि की है?

क्या तुम्हे् कोई ऐसा अजीब सा डर है जो
केवि अंतरंग पिो् मे् सामने आता है?

अगर मै् तुम्हे् एक सरप््ाइज दूं, तो तुम्हारी
फै्रेसी के कहसाब से वह कैसा होना चाकहए?

तुम्हे् क्या िगता है, हमारे बीच की
केकमस्ट््ी को और खास बनाने के किए हमे्
क्या करना चाकहए?

तुम्हे् सबसे ज्यादा मजा कब आता है-जब
मै् तुम्हारे प्िान फॉिो करता/करती हूं या तुम्हे्
सरप््ाइज करता/करती हूं?

अगर हमे् 24 घंरे के किए पूरी दुकनया मे्
कही् भी जाने का मौका कमिे, तो तुम ककस
जगह का चुनाव करोगे और क्यो्?

कुि ध्यान देने वाली महत्वपूर्ट बाते्
ये सवाि हल्के-फुल्के और मजाककया ढंग से पूछे् ताकक

माहौि सकारात्मक और सहज बना रहे।
पार्टनर की भावनाओ् का सम्मान करे्। अगर कोई सवाि

उन्हे् असहज करता है, तो उसे वही् रोक दे्।
आपसी कवश््ास और सहमकत पर आधाकरत बातचीत ही

आपके करश्ते को मजबूत बनाएगी।
पार्टनर के साथ जब आप कंफर्ट जोन मे् है्, तब ही उनसे

इस तरह के सवाि करे्। ताकक आपके बीच ककसी तरह का
मनमुराव न हो सके।

26 जनवरी 20253



426 जनवरी 2025

हर दिन नहाना लाइफस्टाइल से जुड्ी एक आित है. जब
तक आप गंिे या पसीने से तर न हो तब तक नहाने की कोई
खास जर्रत है. हेल्थ एक्सपट्ट के मुतादबक नहाने से आपकी
त्वचा से हेल्िी ऑयल और बैक्टीदरया दनकल जाते है्.
इसदलए ज्यािा नही् नहाना चादहए. बार-बार नहाने से आपकी
त्वचा र्खी और खुजलीिार हो सकती है और खराब
बैक्टीदरया फटी त्वचा के ज्दरए आपके शरीर मे् प््वेश कर
सकते है्.

जब आप अपने शरीर को सामान्य गंिगी और बैक्टीदरया
के संपक्क मे् लाते है्. तो यह वास््व मे् आपकी इम्युदनटी
प््णाली को मज्बूत करने मे् मिि करता है.नहाते वक्त ये
गलती भूल से भी न करे् एंटीबैक्टीदरयल साबुन बहुत ज््यािा
बैक्टीदरया को मार सकते है्. दजसमे् अच्छे दकस्म के
बैक्टीदरया भी शादमल है्. इससे एंटीबायोदटक के प््दत प््दतरोधी
खराब बैक्टीदरया त्वचा मे् प््वेश कर सकते है्. कठोर साबुन
आपकी त्वचा को र्खा कर सकते है्. इसदलए अदतदरक्त तेल
वाले हल्के साबुन, सौम्य क्ली्जर या मॉइस्चराइजऱ वाले
शॉवर जेल का इस््ेमाल करे्. अगर आपको एक्कजमा या

संवेिनशील त्वचा है. तो सुगंदधत साबुन आपकी त्वचा को
परेशान कर सकते है्. इसके बजाय सुगंध रदहत साबुन का
इस््ेमाल करे्.सप्ताह मे् तौदलए को एक बार जर्र धोएंनम
तौदलए बैक्टीदरया, यीस्ट, फफूंि और वायरस के दलए प््जनन
स्थल होते है्.

गंिे तौदलये से नाखूनो् मे् फंगस, जॉक खुजली, एथलीट
फुट और मस्से हो सकते है्. इससे बचने के दलए, अपने
तौदलये को सप्ताह मे् कम से कम एक बार बिले् या धोएं
और सुदनद््ित करे् दक यह उपयोग के बाि सूख जाए. इसे
जल्िी सूखने मे् मिि करने के दलए हुक से लटकाने के
बजाय तौदलया बार पर फैलाकर लटकाएं. जब आप बीमार
हो् और अगर आपका घर नमी वाला हो. जैसे गद्मटयो् के
िौरान, तो तौदलये को ज््यािा बार धोएं.लूफा को ऐसे साफ
करे्लूफा स्क््दबंग के दलए बहुत बदिय़ा होते है्.

लेदकन उनके कोने कीटाणुओ् के दलए एकिम सही
दछपने की जगह होते है्. आपको अपने लूफा को हर हफ़्ते
पांच दमनट के दलए पतला ब्लीच मे् दभगोकर और अच्छी
तरह धोकर साफ् करना चादहए. हालांदक अपने लूफा को
शॉवर मे् रखना सुदवधाजनक है. लेदकन इसे दहलाकर दकसी
ठंडी जगह पर टांग िेना ज््यािा सुरद््ित है जहां यह जल्िी
सूख जाएगा .आपको प््ाकृदतक लूफा को कम से कम हर 3
से 4 हफ़्ते मे् और प्लाक्सटक वाले को हर 2 महीने मे् बिलना
चादहए.

तमाम लोग नहाते हुए करते हैं ये गलती
डैंडंंफ है सबसे 

बडंी वजह
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एक केले की 8 करोड़ ऱपये कीमत सुनकर आपको
हैरानी हो रही होगी। आइए जानते है़ क़या है माजरा?

अब तक आपने केले 60 से 70 ऱपये दज़जन के भाव
का खाया होगा, लेककन क़या आपने कभी 8 करोड़ ऱपये मे़
कसऱफ 1 केला खाया है या कभी कबकते हुए देखा है? शायद
नही़, और शायद 5 से 10 ऱपये की कीमत से ज़यादा केला
कमल रहा हो, तो कोई खरीदता ही नही़ क़यो़कक लोगो़ को
यह कारी महंगी लगती है। लेककन एक ऐसा केला है,
कजसकी कीमत 10, 20 ऱपये नही़, बल़कक 8 करोड़ ऱपये
रखी गई है। आप सोच रहे हो़गे कक आकखर क़या है ऐसा
इस केले मे़? वही़, आप मे़ से कई लोग अपना कसर भी
खुजला रहे हो़गे, लेककन यह सच है। दरअसल, यह केला
भारत का नही़, बल़कक ऩयूयॉक़फ का है। खबरो़ मे़ बताया जा
रहा है कक ऩयूयॉक़फ के एक दीवार पर टेप से कचपका इस
केले की नीलामी हो रही है। इस खास केले की नुमाकनत
कीमत 10 लाख डॉलर (याकन 8 करोड़ ऱपये से अकिक)
रखी गई है।

क्या है इस केले की खाससयत
अब तक आप सोच रहे हो़गे कक यह असली का केला

है, लेककन आपको बता दे़ कक टेप से कचपका यह केला
असर मे़ इटली के मशहूर कलाकार मौकरकजयो कैटेलन की
एक पे़कटंग है, कजसे उऩहो़ने ‘कॉमेकडयन‘ नाम कदया है। इस
कलाकृकत को आक़टिस़ट ने व़यंग़यात़मक शैली मे़ प़़स़़ुत ककया
है, कजसकी वजह से यह दुकनयाभर मे़ एक चच़ाज का कवषय
बना हुआ है। इस कलाकृकत को सोथबी ऑक़शन हाउस
द़़ारा ऑनलाइन नीलाम ककया जा रहा है, इस कलाकृकत की
बोली 20 नवंबर तक लगाई गई है।
करोड्ो् की कीमत मे् सिकते है् मौसरसियो की कलाकृसतयां

ऑक़शन हाउस के डेकवड गैक़पकरन
का कहना है कक ‘कॉमेकडयन’
मौकरकजयो कारी ज़यादा प़़कतक़ ़ित
आट़जवक़फ है़। इसी वजह से इनके द़़ारा
बनी हुई कलाकृकतयां करोड़ो़ मे़ कबकती
है। उनका कहना है कक मौकरकजयो की
कुछ कलाकृकतयां 142 करोड़ ऱपये से
अकिक मे़ कबकी है़।

ऐसी थी 3 कलाकृसत
मीकडया मे़ आई खबरो़ के अनुसार,

केले के ऐसे तीन आट़जवक़फ थे, कजसमे़ से
दो आट़जवक़फ की कबक़़ी हो चुके है़। बता दे़
कक यह खास आट़जवक़फ ग़लोबल व़यापार
और उपभोक़तावाद का प़़तीक है। यकद
आप भी इस आट़जवक़फ को खरीदना चाहते
है़, तो ऑक़शन हाउस की ऑकरकशयल
वेबसाइट www.sothebys.com पर
जाकर इसकी बोली लगा सकते है़।

8 करोड़ मे़ बिक रहा है ये अनोखा केला
जाबनए क़या है इसमे़ खास
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शादी जीवन का सबसे महत्वपूर्ण और खास अवसर होता
है, लेककन इस खुशी के पल से पहले दुल्हन को कई तरह की
मानकसक और भावनात्मक चुनौकतयो् का सामना करना पड्ता
है। शादी और उसके आसपास के कदन दुल्हन के कलए काफी
तनावपूर्ण और घबराहट से भरे हो सकते है्। कचंता या मानकसक
दबाव, कजसे अक्सर “ब््ाइड्स एंग्जाइटी” कहा जाता है, जो
दुल्हन के मन मे् शादी के बारे मे् उठने वाले सवालो्, बदलाव
और नए कजम्मेदाकरयो् के कारर होती है।

नई शजम़मेदाशरयो़ का डर
शादी के बाद का जीवन एक नई शुर्आत होता है। पकरवार

और जीवनसाथी के साथ नए करश्ते, कजम्मेदाकरयो् को कनभाने
और उम्मीदो् को पूरा करने का दबाव बहुत अकिक हो सकता
है। दुल्हन को यह डर होता है कक क्या वह अपने नए जीवन
मे् सफल हो पाएगी। इस बदलाव का असर उसके मानकसक
स्थथकत पर पड्ता है।

इस कचंता को दूर करने के कलए दुल्हन को खुद से यह
सवाल करना चाकहए, “क्या मै् तैयार हूं?” जवाब सकारात्मक
होने पर आत्मकवश््ास बढ्ेगा। इसके अलावा, अपने साथी से
खुलकर बात करे् और महसूस करे् कक आप अकेले नही् है्।

शारीशरक बदलाव
शादी से पहले हर दुल्हन चाहती है कक वह सबसे सुंदर

कदखे। समाज और पकरवार का दबाव भी बढ् जाता है कक वह
परफेक्ट कदखे, कजससे मानकसक तनाव बढ्ता है। इसके साथ ही
शादी के कपड्े, मेकअप, हेयर थ्टाइल जैसी चीजे् भी कचंता का
कारर बन सकती है्।

दुल्हन को यह समझना चाकहए कक असली सुंदरता
आत्मकवश््ास मे् है। अगर आप अपनी त्वचा और शरीर के बारे
मे् बहुत कचंकतत है्, तो एक थ्वथ्थ कदनचय्ाण अपनाएं—सही
आहार, और पय्ाणप्त नी्द ले्। साथ ही, शादी के कदन के कलए
खुद को थ्वीकार करे्, आप वैसे ही खूबसूरत है्, जैसा आप है्।

फाइने़शशयल और पाशरवाशरक दबाव
शादी के खच््े, तैयारी, करश्तेदारो् की उम्मीदे्—इन सभी से

दुल्हन को तनाव हो सकता है। शादी मे् बहुत सारे फैसले लेने
होते है्, जैसे करसेप्शन, गहने, और अन्य खच््े, जो कचंता का
कारर बन सकते है्।

इस दबाव को कम करने के कलए दुल्हन को अपने पकरवार

से मदद लेनी चाकहए। खच््ो् को साझा करना और अपने साथी
से कमलकर बजट बनाना मददगार हो सकता है।

सामाशजक दबाव और अपेक़़ाएं
समाज और पकरवार की अपेक््ाए दुल्हन पर मानकसक दबाव

डाल सकती है्। उसे लगता है कक उसे सब कुछ सही तरीके से
करना है, चाहे वह शादी की तैयाकरयां हो् या कफर बाद का
जीवन। इस दबाव को सहन करना मुस्शकल हो सकता है।

मानशसक शांशत के उपाय
शादी से पहले की घबराहट और कचंता को कम करने के

कलए मानकसक शांकत की जर्रत होती है। तनाव को कम करने
के कलए योग, ध्यान का सहारा कलया जा सकता है।

एक थ्वथ्थ कदनचय्ाण अपनाएं, कजसमे् प््ॉपर एक्सरसाइज
और करलैक्सेशन टाइम शाकमल हो। जैसे-जैसे शादी की तारीख
नजदीक आती है, अपने मन को शांत रखने के कलए ध्यान और
प््ारायाम का अभ्यास करे्।

पॉशजशटव सोच
ककसी भी समथ्या का सामना करने के कलए सबसे जर्री

है सकारात्मक दृक््िकोर। शादी को एक नए अध्याय की
शुर्आत के र्प मे् देखे् और इसे एक उत्सव माने्, न कक एक
कजम्मेदारी।

हर कदन खुद से कहे्, “मै् खुश हूं, मै् तैयार हूं, और मै् इस
नए जीवन का थ्वागत करती हूं।” खुद को प््ेकरत करे् और शादी
को एक खुशी के मौके के र्प मे् मनाएं।

ख़ुशी के माहौल के बीच होने वाली 
दुल़हन भी होती है एंजाइटी का शशकार

होने वाली दुल्हन के ललए बनाएं घर पलरवार मे् सकारात्मक वातावरण
शादी और उसके आसपास के लदन दुल्हन के ललए काफी तनावपूण्ण और घबराहट से भरे हो सकते है्।



सभी पोषक तत्वो् की वजह से वजन
कम करने ककये किए किया सीड्स वरदान है और यही् कारण
है् कक डाइकिकियन भी किया सीड का सेवन करने की सिाह
देते है्। इन तमाम पोषक तत्वो् के बावजूद भी किया सीड्स के
कुछ साइड इफेक्ट्स है कजसकी वजह से कुछ िोगो् को इसका
सेवन करने से कबल्कुि परहेज करना िाकहए। तो िकिए जानते
है् ककन िोगो् को किया सीड्स का सेवन नही् करना िाकहए।

हेल्दी और कफि रहने के किए िोग तमाम िीजो् का सेवन
करते है उन्ही् िीजो् मे् से एक है किया सीड्स। किया सीड्स मे्
बहुत तरह के पोषक तत्व पाए जाते है् जैसे प््ोिीन, फाइबर,
कविाकमन बी, आयरन, फैि, कैल्लियम, फोस्फोरस, कजंक ओर
एंिीओल्कसडे्ि। इन सभी पोषक तत्वो् की वजह से वजन कम
करने ककये किए किया सीड्स वरदान है और यही् कारण है् कक
डाइकिकियन भी किया सीड का सेवन करने की सिाह देते है्।
इन तमाम पोषक तत्वो् के बावजूद भी किया सीड्स के कुछ
साइड इफेक्ट्स है कजसकी वजह से कुछ िोगो् को इसका सेवन
करने से कबल्कुि परहेज करना िाकहए। तो िकिए जानते है्
ककन िोगो् को किया सीड्स का सेवन नही् करना िाकहए

किडनी िी समसंया वाले लोगों िो
कजन िोगो् को ककडनी की समस्या है उन िोगो् को किया

सीड्स का सेवन कबल्कुि नही् करना िाकहए। किया सीड्स मे्
ओक्सािेट्स की मात््ा ज्यादा होती है कजसकी वजह से पथरी
बनती है। अगर आपको ककडनी की समस्या या कफर ककडनी
स्िोन है तो आपको किया सीड्स का सेवन कबल्कुि भी नही्
करना िाकहए।

डायकिटीज
कजन िोगो् को डायकबिीज की समस्या है उन िोगो् को भी

किया सीड्स का सेवन करने से कबल्कुि परहेज करना िाकहए।
किया सीड्स ब्िड िुगर िेवि को कम करने का काम करता
है। अगर आप डायकबिीज की दवाएं िे रहे है तो किया सीड्स
का सेवन न करे्।

एलजंंी वाले लोग न िरें सेवन
कुछ िोगो् को किया सीड्स के सेवन से एिज््ी भी हो

सकती है अगर किया सीड्स का सेवन करने के बाद आपको
ल्सकन पर िाि िकत््े, सुजन, खुजिी या कफर सांस िेने मे्
तकिीफ हो रही हो तो उन िोगो् को किया सीड्स का सेवन
नही् करना िाकहए। वही् अगर आपको एिज््ी हो रही है तो आप
तुरंत डॉक्िर से सिाह करे्।

डाइजेशन संिंधी िीमारी होने पर
अगर ककसी को डाइजेिन से जुड्ी को समस्या या कफर

कबमारी है तो उसे भी किया सीड्स का सेवन नही् करना िाकहए।
किया सीड्स मे् फाइबर की मात््ा अकिक होती है। अगर आपको
पहिे से ही डाइजेिन संबंिी समस्या है तो ज्यादा फाइबर होने
से आपको पेि मे् तेज दद्द, दस्् और कब्ज जैसी समस्या हो
सकती है। किया सीड्स के सेवन से आपका डाइजेिन ओर भी
खराब हो सकता है।   

बंलड किकनंग िी दवाएं खाने वाले
किया सीड्स मे् कविाकमन के की मात््ा अकिक होती है।

िरीर मे् कविाकमन-के की मात््ा अकिक होने से खून गाढ्ा हो
जाता है। अगर आप पहिे से ही ब्िड कथकनंग की दवाएं खा रहे
है तो आपको किया सीड्स का सेवन करने से पहिे डॉक्िर की
सिाह जर्र िे्।

गरंभवती और बंंैसंट फीड िरने वाली मकहलाएं
अगर आप

गभ्दवती है या
कफर ब््ैस्ि फीड
करती है् तो
आपको इस
दौरान किया
सीड्स का सेवन
नही् करना

िाकहए। प््ेगने्सी मे् उििी और मतिी की समस्या होती है ऐसे
मे् अगर आप किया सीड्स का सेवन करते है् तो आपको पेि
संबंिी समस्या ओर भी हो सकती है। कजससे प््ेगने्सी मे्
परेिानी भी आ सकती है। ऐसे मे् किया सीड्स का सेवन करने
से पहिे डॉक्िर की सिाह जर्र िे्। 
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किन लोगों िो किया
सीडंस िा सेवन नहीं

िरना िाकहए
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नारी डेस्क: दरभंगा, बिहार की रहने वाली 56 वर््ीय आशा
झा ने कभी डॉक्टर िनने का सपना देखा था, लेबकन जीवन की
कबिनाइयो् ने उनकी राह िदल दी। आज वह अपनी मधुिनी
पे्बटंग के जबरए देशभर मे् पहचानी जाती है्। आशा झा ने कपड्ो्
पर मधुिनी पे्बटंग का अनोखा प््योग कर न केवल अपनी
पहचान िनाई िल्कक 250 मबहलाओ् को रोजगार भी बदया।
उनके िनाए कूशन, साब्डयां, और ड््ेसेज को लोग खूि पसंद
कर रहे है्। इस कला के बलए उन्हे् 2013 मे् राष््््ीय पुरस्कार
से भी सम्माबनत बकया गया।

शुऱआत- एग़जीबबशन से बिली पहचान
आशा झा िताती है् बक उन्हो्ने 25 साल पहले इस काम

की शुर्आत की थी। पटना मे् आयोबजत एक एग्जीबिशन ने
उनके काम को एक नई बदशा दी। वहां उनके मधुिनी पे्बटंग से
सजे हुए उत्पादो् को िहुत सराहा गया। इस सफलता ने उन्हे्
आगे िढ्ने की प््ेरणा दी। आज तक वह 2000 से अबधक
मबहलाओ् को इस कला का प््बशक््ण दे चुकी है्।

आब़थिक तंगी से संघऱि तक का सफर
आशा का जीवन संघर््ो् से भरा रहा। आब्थिक तंगी के कारण

उन्हे् कई घरो् मे् काम मांगने जाना पड्ा। लेबकन उनकी िेबटयो्
ने उनकी प््बतभा को पहचानते हुए उन्हे् मधुिनी पे्बटंग को आगे
िढ्ाने का सुझाव बदया। िेबटयो् की प््ेरणा से उन्हो्ने कपड्ो् पर
मधुिनी पे्बटंग िनाना शुर् बकया।

छोटे कदि से बड़ा िुकाि
शुर्आत मे्, आशा ने कुछ पैसो् से कपड्े खरीदे और उन

पर मधुिनी आट्ि िनाकर घर-घर जाकर िेचने लगी्। उनकी
मेहनत और कला को लोगो् ने सराहा, और धीरे-धीरे उनका
काम िढ्ता गया। आज उनके पास अपना एक िड्ा कारखाना
है, जहां कई मबहलाएं काम करती है्।

िबहलाओ़ को बनाया आत़िबनभ़िर
आशा झा ने न केवल अपनी कला को िढ्ावा बदया, िल्कक

अन्य मबहलाओ् को भी आत्मबनभ्िर िनाया। अि तक वह 2000
से ज्यादा मबहलाओ् को मधुिनी पे्बटंग का प््बशक््ण दे चुकी है्,
बजनमे् से 250 मबहलाएं उनके कारखाने मे् काम कर रही है्।

प़़ेरणा की बिसाल
आशा झा की यह कहानी उन सभी के बलए प््ेरणा है, जो

जीवन मे् संघर््ो् से हार मान लेते है्। उन्हो्ने अपनी मेहनत और
कला के िलिूते पर न केवल अपना जीवन संवारा िल्कक कई
मबहलाओ् को रोजगार देकर एक नई बदशा भी दी। आशा झा का
यह सफर हमे् बसखाता है बक अगर हौसला हो तो मुल्ककल से
मुल्ककल राह भी आसान हो सकती है।

छोटे कदम से बड़ा मुकाम
कभी घर-घर बेचे कपड़े, आज दे रही़ रोजगार
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चित््कूट प््भु श््ीराम की तपोसथ्ली रही
है. ऐसे मे ् अगर आप ठंड के समय मे्
चित््कूट घूमने का पल्ान बना रहे है,् तो
आप चित््कूट मे ् रामघाट, कामदचगचर,
लक्््मण पहाचि्या, गुपत् गोदावरी, सती
अनसुईया जाना न भूले.् इन जगहो पर
सुंदरता के साथ साथ एक अद्््त दृशय्
देखने को चमलेगा.

सती अनुसुइया
सती अनुसुइया अपने आप मे ् एक प््चसद्् धाचम्िक

सथ्ल है.सती अनुसुइया ऋचि अच््त मुचन की पतन्ी थी.्
मान�्यता है चक उनके तपोबल से मंदाचकनी का उद््म
चित््कूट मे ्से ही हुआ था. इसीचलए सती अनुसुइया का
सथ्ान खास चित््कूट मे ्माना जाता है. यहां हर रोज हजारो्
लाखो ्की तादाद मे ्श््द््ालु आते है.

राम की तपोस्थली
यह वही नगरी है. जहां मया्िदा पुरि्ोत््म श््ीराम ने

पतन्ी सीता और भाई लक्््मण के साथ पहािी् की दो
कंदराओ ्मे ्वकत् चबताया था. मान�्यता है चक इस गुफा मे्
गोदावरी नदी गुपत् रप् से बहती है और गुफा के बाहर

आकर चवलीन हो जाती है. इस गुफा मे ्घूमने के चलए लोग
यहां दूर दूर से आते है.्

रामघाट
धम्ि नगरी चित््कूट मे ्रामघाट वह सथ्ान है, जहां पर

प््भु राम अपने वनवास काल के समय राम घाट मे ्सन्ान
चकया करते थे. इसी सथ्ान मे ्उनके भाई भरत ने भी सन्ान
चकया था. मान�्यता है चक तुलसी दास को चित््कूट के
रामघाट मे ्ही प््भु राम के दर्िन हुए थे.

कामदगिगर मंगदर
धम्ि नगरी चित््कूट का कामदचगचर मंचदर रेलवे सट्ेरन

से करीब 7 चकलोमीटर दूर है. यह वही सथ्ान है. जहां प््भु
श््ी राम कामदचगचर पव्ित मे ्वनवास काल के दौरान रहा
करते थे. आज भी उनके सव्रप् के कामदचगचर महाराज
मंचदर मे ्चवराजमान है,् जो अभी भकत्ो ्की मनोकामनाओ्
को पूरी करते है.्

लक्््मण पहाग्िया
धम्ि नगरी चित््कूट मे ्एक सथ्ान को लक्््मण पहाचि्या

के नाम से भी जाना जाता है. बता दे ्चक वनवास काल के
दौरान जब प््भु श््ी राम चित््कूट आए थे. तब भाई लक्््मण
के द््ारा लक्््मण पहाचि्यो ्से उनकी रक््ा चकया करते थे,
जो सथ्ान आज भी चित््कूट के लक्््मण पहाचि्या मे ्मौजूद
है.

चित््कूट घूमने का बना रहे है् प्लान 
तो ये 5 स्थान पर जर्र घूमने जाएं
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पो लैं ड
के वैजंंानिकों िे
डायिासोर के जीवि पर एक
नरसरंच की है, नजसमें उिके खाि-पाि को
लेकर रौंकािे वाला खुलासा हुआ है। हालांनक नरसरंच को लेकर
वैजंंानिकों में मतभेद है, लेनकि डायिासोर के जीवि से जुडंी इस
नरसरंच को िजरअंदाज िहीं नकया जा सकता।

आज से 6.5 करोडं साल पहले धरती पर डायिासोर थे और
वे धरती पर करीब 16.5 करोडं (165 नमनलयि) साल रहे। साढंे
6 करोडं साल पर धरती से एक एसंटंंॉयड टकराया और डायिासोर
नवलुपंत हो गए। अब डायिासोर को लेकर वैजंंानिकों िे एक और
नरसरंच की है। इस नरसरंच को करिे के नलए पोलैंड के वैजंंानिकों िे
डायिासोर के जीवाशंम मल और उलंटी के िमूिों का इसंंेमाल
नकया।

इस नरसरंच में वैजंंानिकों िे पता लगाया नक लाखों साल पहले
डायिासोर पृथंवी पर कैसे हावी हुए? हालांनक शोधकतंाच निनंंित
िहीं हैं नक 3 करोडं सालों के दौराि डायिासोर अनंंसतंव में आए
थे। उपंसाला नवशंंनवदंंालय के नरसरंचर मानंटिि कंवािंचसंटंंॉम िे गत
बुधवार को पंंकानशत िेरर जिंचल में इस नरसरंच पर छपे आनंटिकल
में यह जािकारी दी।

डायनासोर मौसम के अनुकूल खुद को ढाल लेते थे
िेरर जिंचल में बुधवार को पंंकानशत नरसरंच में बताया गया नक

वैजंंानिकों िे डायिासोर के मल और उलंटी का नवशंलेषण करके
पता लगाया नक 20 करोडं साल पहले कौि-नकसे खा रहा था?     

पहले
डायिासोर खािे

वाले थे और वे बहुत जीवट
जािवर थे, इसनलए वे कुछ भी खा सकते थे।

उिके भोजि में कीडंे, मछली और पौधे शानमल थे। जब जलवायु
पनरसंसथनतयां बदलीं तो वे तेजी से अिुकूलि करिे लगे।

वे खुद को पनरसंसथनतयों के अिुसार ढाल लेते थे। पौधे खािे
वाले डायिासोर उस समय के अनंय शाकाहानरयों की तुलिा में कई
पंंकार की हरी ससंजजयां खाते थे, इसनलए जब हवा में िमी पैदा हुई
तो पौधों की िई पंंजानतयों का जनंम हुआ। रूंनक नरसरंच के निषंकषंच
पोनलश जीवाशंमों तक ही सीनमत थे, इसनलए कंवािंचसंटंंॉम िे कहा
नक वह यह देखिा राहेंगे नक कंया उिकी नरसरंच के निषंकषंच
दुनियाभर के जीवाशंम नरकॉडंच के नखलाफ हैं?

डायनासोर सब़जियो़ के साथ कीड़े-मछललयां खाते थे
मीनडया नरपोटंच के अिुसार, एरलैंगेि-िूरेमबगंच नवशंंनवदंंालय

की जीवाशंम जीवनवजंंािी एमंमा डि िे कहा नक वैजंंानिकों के नलए
धरती पर रहे जािवरों को समझिे के नलए पंंारीि मल पदाथंच का
अधंययि करिा असामानंय िहीं है, लेनकि जीवाशंम मल, पतंथर के
धजंबों या टुकडंों जैसा नदख सकता है। वे हमेशा उस जािवर के
जीवाशंमों के पास िहीं पाए जाते हैं, नजसिे उनंहें बिाया था, इसनलए
वैजंंानिकों के नलए यह जाििा मुसंशकल हो जाता है नक वे कहां से
आए हैं? इस अधंययि में शोधकतंाचओं को मल के भीतर मछली
के शलंक, कीटों के टुकडंे और हनंंियों के टुकडंे नमले। इनंहीं का
अधंययि वैजंंानिकों िे नकया।

16.5 करोड़ साल, डायनासोर, 
कीड़े-मकौड़े और मछललयां? 

वैज््ानिको् िे तलाशा तीिो् का चौ्कािे वाला किेक्शि



पराठे खाना किसिो नहीं पसंद है। यह सीजन ही
पराठों िा है। इस सीजन में सबसे जंयादा मूली िे
पराठे खाए जाते हैं। अगर आप भी इन पराठों िे
शौिीन हैं, तो यह बात भी जान लीकजए कि इनंहें किन-
किन चीजों िे साथ कबलंिुल नहीं खाना चाकहए।

किंटर सीजन पराठों िा सीजन भी है। इस मौसम में
लोग नाशंते से लेिर किनर में किसी भी समय पराठें खा
लेते हैं। दरअसल, इस मौसम में फेंंश मेथी, पालि से
लेिर मूली भी कमलती है। इसकलए, इन सबंजजयों िे पराठे
खाना लोगों िो बेहद पसंद होता है। मूली िे पराठे, पराठे
पसंद िरने िालों िी कलसंट में जरंर होते हैं। हम लोग
अकंसर चाय या किसी न किसी अनंय चीज िे साथ पराठे
खाते हैं। मगर कंया आप जानते हैं मूली िे पराठों िो चाय
िे साथ खाना कितना नुिसानदायि होता है। आइए
जानते हैं।

इन 3 चीजों के साथ कभी 
न खाएं मूली के पराठे

चाय
चाय और पराठे िा िॉबंबबनेशन सकंदियों िा सबसे

जंयादा पसंद किया जाने िाला िॉबंबो है। नाशंते में पराठे िे
साथ चाय िा मजा दुगना हो जाता है लेकिन इस टेसंटी
िॉबंबबनेशन िे िई नुिसान होते हैं। मूली िी तासीर ठंिी
होती है। िहीं, चाय िी तासीर गमंि होती है। इन दोनों िो

साथ खाने से िाइजेबंसटि इशंयूज हो सिते हैं, कजससे गैस,
अपच और पेट फूलने िी समसंया हो सिती है।

मूली पराठा और संतरा
पराठे अमूमन बंंेिफासंट में खाए जाते हैं और संतरा भी

ऐसा फल है, कजसिा अकंसर लोग सुबह िे समय जूस
पीते हैं। इन दोनों फूडंस िी तासीर ठंिी होती है। अगर
आप इन दोनों िो साथ खाते हैं, तो सदंंी-खांसी और
जुिाम हो सिता है। सकंदियों िे मौसम में तो, खासतौर पर
इन दोनों िो साथ खाने से बचना चाकहए।

दूध
आयुिंंेद में मूली और दूध िो साथ खाने िी मनाही

है। अगर इन दोनों चीजों िो साथ खाते हैं, तो बंसिन से
संबंकधत परेशाकनयां हो सिती हैं। बंसिन पर सफेद दाग,
कजसे किकटकलगो िहते हैं, दूध और मूली िो साथ खाने से
भी हो सिता है। दूध और मूली िा पराठा साथ खाने से
परहेज िरना चाकहए।

और ककन चीजों के साथ मूली 
के पराठे नहीं खाने चाकहए?

िरेले िी सजंजी िे साथ भी मूली िा पराठा नहीं खाना
चाकहए। इसे साथ खाने से रेबंसपरेटरी हेलंथ पंंॉजंलबंस हो
सिती हैं। दही और मूली पराठा भी साथ खाने से पाचन
कंंिया पंंभाकित होती है।

1 26 जनवरी 202511

होंगे नुकसान ही नुकसान
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आजकल बच�्चो ् को पौष््िक खाना षखलाना बेहद मुशक्कल
होता जा रहा है। खासकर उन बच�्चो ्को हेल�्दी खाना षखलाने मे्
काफी मशक�्कत करनी पडत्ी है जो खाने मे ्नखरे षदखाते है ्और
बेहद चूजी है।् वही ्कुछ बच�्चे घर का बना दाल-चावल बड्े चाव
से खाना पसंद करते है।् बच�्चो ्की ईषिंग हैषबि को डेवलप करने
मे ्पेरेट्स् का अहम रोल होता है। अक�्सर देखा गया है षक बच�्चा
जल�्दी और आसानी से खाना खा ले ्इसके षलए पेर्ेटस् उसे षचप�्स
या षबस�्षकि थमा देते है।् वही ्कुछ पेरेट्स् बच�्चे को खाने के दौरान
षबजी रखने के षलए िीवी या मोबाइल स�्क््ीन का यूज करते है।्
पेरेट्स् की अंजाने मे ्की गई इस प््कार की गलषतयां बच�्चे की ईषिंग
हैषबि को षबगाडन्े का काम कर सकती है।् बच�्चे को सही ढंग और
पौष््िक खाना षखलाने के षलए पेरेट्स् को अपनी ग�लषतयो ् को
सुधारकर बच�्चे के खाने के तरीके मे ्बदलाव करना आवक�्यक है।
तो चषलए जानते है ्पेरेट्स् की गलषतयो ्और उसे सुधारने के तरीको्
के बारे मे।्

बच््े क्यो् भागते है् खाने से दूर
– जब बच�्चे को कब�्ज या सि्ूल पास करने मे ् षदक�्कत आए।

इससे बच�्चे को पेि भरा हुआ महसूस हो सकता है।
– दांत षनकलने या अल�्सर के कारण बच�्चा सही ढंग से खाना

नही ्खा पाता।
– असथ्मा, खांसी और बुखार के कारण बच�्चे की एपेिाइि कम

हो जाती है।
– बच�्चे को जबरदस�्ती खाना षखलाना या डांिने से भी उसकी

भूख कम हो सकती है।
– घर की बजाये बाहर का खाना अषधक पसंद करना।
– स�्लो मेिाबॉषलज�्म की वजह से भी बच�्चा कम खाना खाता है।
– खाने की बजाये िीवी और मोबाइल का के््ज।
– कई बार पेरेट्स् का एषिट््ूड भी बच�्चे को खाने से दूर कर

देता है।

पेरे्ट्स न करे् ये गलततयां
– स�्नैक�्स देना: कई बार पेरेट्स् बच�्चो ्को खाने के समय स�्नैक�्स

दे देते है।् षजससे बच�्चे का पेि भर जाता है और वह खाने से
इंकार कर सकता है।

– पेि भरने के षलए दूध: बच�्चा जब भूखा होता है तो उसे दूध
देकर बहलाने की कोषशश न करे।् दूध पीने से बच�्चे का पेि
भर जाता है षजसका प््भाव उसकी भूख पर पड ्सकता है।

– जबरदस�्ती षखलाना: बच�्चे का पेि काफी नाजुक और छोिा
होता है। यषद आप बच�्चे को जबरदस�्ती खाना षखलाती है ्तो
बच�्चे के पेि मे ्दद्द और उल�्िी की समस�्या उत�्पन�्न हो सकती
है।

– धमकाकर षखलाना: बच�्चे कई बार डर के कारण खाना
षफषनश कर लेते है।् लेषकन लंबे समय तक पेरेट्स् का ये
व�्यवहार बच�्चे को खाने से दूर कर सकता है। वह खाने को

देखकर रो सकता है या उल�्िी कर सकता है।
– स�्क््ीन का प््योग: बच�्चा शांषत से खाना खत�्म कर ले इसके

षलए बच�्चे को स�्क््ीन देना सही नही ्है। इससे बच�्चे मे ्स�्क््ीन
की लत डेवलप हो सकती है। इस शस्थषत मे ्बच�्चा षबना स�्क््ीन
के खाना नही ्खा पाता।

पेरे्ट्स सुधारे बच््ो् के खाने का तरीका
– बच�्चे को हेल�्दी खाना षखलाने के षलए एजुकेि करे।्
– हर षदन ताजा और मजेदार खाना बनाएं।
– बच�्चे को खाना षखलाने के षलए षकसी प््कार की षरक�्वत न दे।्
– बच�्चे की िीवी और स�्क््ीन की लत को छुडा्ने के षलए पेरेट्स्

भी बच�्चे के साथ खाना खाएं।
– बच�्चे को बैलेस् मील सव्द करे।्
– बच�्चा प�्यार से षजतना भी खाए उसे खाने दे।् बच�्चे को फोस्द

न करे।्

बच््े के न खाने की वजह कही् 
पेरे्ट्स तो नही्, ऐसे सुधारे् तरीका



शरीर में कंया होता है
अगर आप रोजाना

सूयंयनमसंकार करते हैं?
अपने शरीर को माइंड को हेल्दी रखना बहुत जर्री

है. भाग-दौड् भरी जजंदगी मे् अपने शरीर पर भी ध्यान
देना चाजहए, जजसके जिए आप रोज अपनी र्टीन मे् सूय्य
नमस्कार को शाजमि कर सकते है्. इसे करने से आपके
शरीर के साथ ही आपके जदमाग को भी शांजत जमिेगी और
आप पूरा जदन एनज््ी के साथ काम कर सके्गे.

शरीर का हेल्दी होना बहुत जर्री है. हेल्दी और फिट बॉडी
के फिए िोगो् को योग, वक्कआउट करने की सिाह दी जाती है.
िेफकन आज कि की भाग -दौड् भरी फजदंगी मे् िोगो् के पास
खुद के फिए वक्त ही नही् बचा है. ऐसे मे् उनके फिए घंटो
वक्कआउट और योग करने का समय नही् होता है. अगर आपके
पास भी समय की कमी है तो आप प््फतफदन फसि्क एक सूय्य
नमस्कार करके भी खुद को फिट रख सकते है्. भिे ही सूय्य
नमस्कार करने मे् कुछ ही समय िगता हो िेफकन इसे करने
के बहुत िायदे है्. सूय्य नमस्कार एक तरह का आसान ही है.

इसे करने से आपके पूरे शरीर पर इसका बेहद गहरा प््भाव
पड्ता है. जैसा की सब जानते है् फक सूय्य को जीवन शक्कत और
ऊज्ाय का स््््ोत माना जाता है. इसफिए इसे करने से आपके
शरीर के साथ ही आपके फदमाग को भी कई िायदे फमिते है्.
अब इस आसान को करने के और क्या-क्या िायदे है् और इसे
कैसे फकया जाता है इस आफ्टयकि मे् आपको बताने जा रहे है्.

सूयंय नमसंकार करने के फायदे
साि 2022 मे् फकए गए एक फरचस्य मे् पाया गया है फक फक

रोज सुबह सूय्य नमस्कार करने से आपकी सहनशक्कत बढ्ती है.
साथ ही सुबह-सुबह आप इसे करते हुए सांस को अंदर िेते है्
और बाहर छोड्ते है् जो आपकी सांस िेने की क््मता को बढ्ता
है. इस आसान को करते वक्त आप एक ऐसा पोस्चर बनाते है्
फजसके करने से आपकी रीढ् की हड््ी को बहुत िायदा फमिता
है और फजनके कंधे झूके हुए होते है् उन्हे् भी सीधा करने मे् ये
आसान मदद करता है.

स्टडी मे् पाया गया है फक सू्य्य नमस्कार करने से ब्िड
सक्कुिेशन मे् कािी मदद फमिती है. इसे करने से ब्िड का

फ्िो बढ्ता है जो पूरे शरीर मे् अच्छे से और तेजी से िैिता है.
साथ ही ये शरीर के सभी फहस्सो् मे् ऑक्सीजन को भी बढ्ाता
है. इतना ही नही् इसे फनरंतर करने से हाट्य , हाथ, पैर और पेट
की मांसपेफशयां बेहतर होती है्. सूय्य नमस्कार करने से कैिोरी
भी कम होती है जो आपके शरीर को फिट रखने मे् मदद करती
है. कहा जाता है फक सूय्य नमस्कार एक तरह का काफ्डियो है जो
आपके शरीर को स्वस्थ बनाने के बेहतरीन तरीका है.

सूयंय नमसंकार करने का तरीका
सूय्य उदय के समय सूय्य नमस्कार करना चाफहए. इस

आसान को सुबह खािी पेट और आराम दायाक कपड्े पहनकर
करे्. धीरे-धीरे अपने मसल्स को खीचे् और दोनो् हाथ जोड्कर
पोस्चर बनाएं.

बता दे् फक सूय्य नमस्कार 12 आसानो् को फमिाकर बना है.
इसके फिए आपको सभी आसानो् को सही तरीके से करना होगा.
सभी आसानो् को एक-एक करके करे् और ध्यान रहे की सभी
के पोस्चर एक दम सही् हो्.

सूय्य नमस्कार करते वक्त सांस अंदर िे् और इसे बाहर की
तरि छोड्े्. ऐसे करते वक्त रीढ् की हड््ी को भी सीधा करे्.

3-4 राउंड से शुर् करे् और फिर धीरे-धीरे माइंडिुिनेस
पर ध्यान िगाएं. इसे करते वक्त आपको सारा ध्यान अपने
फदमाग पर िगाना है.

26 जनवरी 202513
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जब आप कहीं बाहर घूमते हैं और नई
जगहों को एकंसपंलोर करते हैं तो ना केवल
आपकी जानकारी बढ़ती है, बलंकक आप कई
नई यादों को हमेशा के ललए अपनी मेमोरी में
फीड कर लेते हैं। हालांलक, लकसी नई जगह
पर घूमना आपके ललए थोड़ा महंगा हो सकता
है। आपको टंंैवल से लेकर ठहरने यहां तक
लक खाने-पीने में भी काफी पैसा खरंच करना
पड़ता है। अमूमन हम अपने खाने का खरंच
अपनी टंंैवल पंलालनंग के दौरान नहीं जोड़ते हैं
और ऐसे में हम बाद में ओवरबजट हो जाते
हैं। हम सभी ने कभी ना कभी इस
लंथथलत का सामना लकया
होगा।

हालांलक, अगर
थोड़ा थंमाटंचली टंंैवल
करते हैं तो आप
बेहद ही टेथंटी और
लोकल फूड को
एनंजॉय करते हुए काफी
हद तक पैसे भी बरा
सकते हैं। लकसी नई
जगह पर घूमते हुए वहां
का फूड एकंसपीलरयंस भी
आपको ताउमंं याद रहता है। तो
रललए आज इस लेख में हम आपको कुछ ऐसे ही छोटे-छोटे
लटपंस के बारे में बता रहे हैं, लजनंहें अपनाकर आप टंंैवल के
दौरान खाने पर काफी हद तक पैसे बरा सकते हैं-

स्नैक्स को जर्र करे् पैक
जब आप टंंैवल करते हैं तो उस दौरान बार-बार फूड

केंंलवंगंस होती हैं, लेलकन उस समय एयरपोटंच से महंगा खाना
खाने या रेसंंंंां में बार-बार पैसे खरंच करना समझदारी नहीं है।
कोलशश करें लक आप अपने साथ कुछ थंनैकंस जरंर कैरी करें।
मसलन, आप गंंेनोला बार, फल, मेवे, और यहां तक लक घर
के बने सैंडलवर को पैक कर सकते हैं। हकंकी भूख या मंलरंग
की इचंछा होने पर इनंहें खाना यकीनन एक अचंछा लवरार है।
यह आपको अलतलरकंत पैसे खरंच करने से रोकता है।

लोकल प्लेस को करे्
एक्सप्लोर
अगर आप नई

जगह पर ऑथेंलटक
फूड को टेथंट करते
हुए पैसे भी बराना
राहते हैं तो ऐसे में
कोलशश करें लक
आप लोकल पंलेस

को एकंसपंलोर करें।
टूलरथंट पंलेस पर आपको

खाने के ललए अलतलरकंत पैसे
खरंच करने पड़ सकते हैं। साथ ही साथ, वहां पर फूड

कंवाललटी भी बहुत अचंछी नहीं होती है। इसललए आप ऐसी
जगहों पर खाने की कोलशश करें, जहां पर लोकल लोग खाना
पसंद करते हैं। आप लोकल माकंंेट से लेकर फूड थंटॉकंस आलद
पर खाने की कोलशश करें। यहां पर आपको बजट फ्ंंंडली
लेलकन बेहद ही टेथंटी और ऑथेलटंक फूड लमलता है।

स्ट््ीट फ़ूड का उठाएं लुत्फ
जब आप टंंैवल कर रहे हैं तो थंटंंीट फ़ूड का लुतंफ भी जरंर

उठाएं। थंटंंीट फ़ूड न केवल टेथंटी होता है, बलंकक यह रेसंंंंां की
तुलना में काफी ससंंा भी होता है। इतना ही नहीं, जब आप नई
जगह पर हैं और वहां के फेमस थंटंंीट फ़ूड को रखते हैं तो
इससे आपको उस जगह फूड ककंरर को भी एकंसपीलरयंस करने
का मौका लमलता है।

ट््ैवल करते हुए खाने पर कम 
खर्च करना है तो फॉलो करे् ये टिप्स 
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घर में सबंजियां उगाने का सबसे
बडंा लाभ यह है कक आप इनंहें कबना
ककसी रसायन के, पूरी तरह िैकिक
रंप से उगा सकते हैं।

अगर आप तािी और पौकंंिक सबंजियां
चाहते हैं, तो अपने घर के गारंडन में सबंजियां
उगाना सबसे अचंछा किकलंप है। यह न केिल
आपकी सेहत के कलए फायदेमंद है, बबंलक
पयंाडिरण के कलए भी अचंछा है। घर में
सबंजियां उगाने का सबसे बडंा लाभ यह है कक
आप इनंहें कबना ककसी रसायन के, पूरी तरह
िैकिक रंप से उगा सकते हैं। आइए िानते हैं पांच ऐसी
सबंजियों के बारे में किनंहें आप आसानी से अपने गारंडन में उगा
सकते हैं।

टमाटर
टमाटर सबसे जंयादा उगाई िाने िाली सबंजियों में से एक

है, िो हर रसोई का अहम कहसंसा है। इसका उपयोग घर में
टमाटर का उपयोग सूप, सलाद और कई भारतीय वंयंिनों में
ककया िाता है। इसे लगाने के कलए टमाटर के बीि या पौधों को
गमले या िमीन में लगाएं। यह पौधा अचंछी धूप में तेिी से
बढंता है। टमाटर को 6-8 घंटे की सीधी धूप चाकहए होती है।
कनयकमत रंप से पानी दें लेककन िलभराि से बचें। पौधों को
सहारा देने के कलए लकडंी के रंरे का इसंंेमाल करें।

पालक
पालक एक हरी पतंंेदार सजंिी है िो पोषण से भरपूर होती

है। इसका उपयोग पालक को सूप, सजंिी, पराठे और सलाद में
इसंंेमाल ककया िा सकता है। किसकी ििह से सकंदडयों में खंूब
खाई िाती है। पालक के बीि सीधे कमटंंी में लगाएं। इसे
छायादार िगह पर रखें। पालक को हलंकी नमी िाली कमटंंी
चाकहए। कनयकमत पानी देने से यह तेिी से बढंता है। एक बार
पालक लगाने के बाद कई बार उपयोग में लाया िाता है। 

जमच्ड
कमचंड उगाना बहुत आसान है और यह बहुत कम िगह में भी

उगाई िा सकती है। तािी कमचंड का उपयोग अचार, सजंिी और

चटनी में ककया िा सकता है। कमचंड के बीि को गमले में या िमीन
पर बोएं। इसे अचंछी धूप और गमंड िलिायु की िरंरत होती है।
कमटंंी को हमेशा हलंका गीला रखें। िैकिक खाद का उपयोग करें
और कीडंों से बचाने के कलए नीम के तेल का संपंंे करें।

जभंरी
कभंरी उगाने में आसान और तेिी से बढंने िाली सजंिी है।

कभंरी की सजंिी संिाकदिंं और पोषण से भरपूर होती है। कभंरी
के बीि को सीधे कमटंंी में लगाएं। यह पौधा गमंड िलिायु और
धूप में बेहतर बढंता है। कभंरी के पौधे को कनयकमत पानी दें और
िैकिक खाद का उपयोग करें। मुरझाई पकंंतयों को समय-समय
पर हटा दें।

धजनया
धकनया हर भारतीय रसोई का महतंिपूणंड कहसंसा है, िो संिाद

और सिािट के कलए उपयोगी है। तािी धकनया का उपयोग
सबंजियों, दाल और चटनी में ककया िाता है। धकनया के बीि
को कमटंंी में हलंका दबाकर बोएं। इसे जंयादा धूप की िरंरत
नहीं होती। कनयकमत रंप से पानी दें, लेककन धंयान रखें कक कमटंंी
में पानी िमा न हो।

सज्िी उगाने के फायदे
सबंजियां अकधक पौकंंिक होती हैं। घर में उगाई गई सबंजियां

हाकनकारक रसायनों से मुकंत होती हैं। आप बािार से सबंजियां
खरीदने की तुलना में पैसे बचा सकते हैं। यह आपके गारंडन को
सुंदर और हराभरा बनाती हैं। इसकलए आप इन सजंकंियों को
अपने घर के खाली कहसंसे में लगा सकते हैं। 

पांच सब्जियां जिन्हे् आप अपने 
घर के गार्डन मे् लगा सकते है्
घर मे् सब्जियां उगाने का सबसे बड्ा लाभ
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जीभी हिमाचल प््देश का काभी
फेमस गांव िै। यि गांव हिमाचल
प््देश के कुल्लू हजले मे् स्थित िै,
जो खूबसूरत नजारे के हलए जाना
जाता िै। ये जगि पय्यटको् के बीच
काफी फेमस िै। यिां पिुंचने वाले
पय्यटक बफ््ीली पिाह्ियो्,
िहरयाली, और ठंडी जलवायु का
आनंद लेने आते िै्। यिां के
ट््ैहकंग र्ट्स भी बिुत प््हसद्् िै्
और यि थ्िान उन लोगो् के हलए बेितरीन िै
जो प््कृहत प््ेमी िोते िै् और शांहतपूर्य वातावरर
मे् समय हबताना चािते िै्। जीभी से िी कुछ दूरी
पर एक सीके््ट प्लेस िै, जिां लोग ट््ैहकंग के
हलए जाते िै्, आइए जानते िै् लोकेशन…
जीभी से करीब 12 हकलोमीटर की दूरी पर
स्थित जलोरी पास एक ऐसा थ्िान िै जो हकसी
जन्नत से कम निी् लगता। 10,000 फीट की
ऊंचाई पर स्थित यि पास अपनी अद्््त

िहरयाली, शांत वातावरर और बफ्फ से ढके
पिाि्ो् के नजारो् के हलए प््हसद्् िै। ये विी
जगि िै जिां पर ये जवानी िै दीवानी मूवी का
ट््ेहकंग सीन शूट िुआ िा।
जलोरी पास तक पिुंचने का रास््ा घने देवदार
के जंगलो् से िोकर गुजरता िै। यिां की ताजी
िवा, पह््ियो् की मधुर आवाज और बफ्फ की
चादर से ढके पिाि् आपके सफर को यादगार
बना दे्गे। यि थ्िान ट््ेहकंग और प््कृहत प््ेहमयो्

के हलए थ्वग्य के समान िै।
जलोरी पास से आप
सेरोलसर झील तक ट््ेक कर
सकते िै्, जो यिां का मुख्य
आकर्यर िै। झील तक जाने
का रास््ा लगभग 5
हकलोमीटर लंबा िै और
प््कृहत के अनछुए नजारो्
से भरा िुआ िै।

जीभी का ये सीक्ररट परलेस ककसी जनरनत से
कम नहीर… बस कुछ महीनोर तक कमलेगा नजारा
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ऋग्वेद मे् प््ाचीन संस्कृत मे्
रचे और मंडल नामक
अध्यायो् मे् संकललत एक
हजार से अलिक उत्कृष्् सूक्त
है्। प््त्येक सूक्त की कई
ऋचाओ् मे् इंद््, अग्गन और
सोम जैसे देवताओ् की प््शंसा
की गई है, ऐसे देवता
लजनसे आज हम इतने पलरलचत
नही् है्।
पौरालिक इंद्् श््ेत रंग के ऐरावत
नामक गज पर सवार होते है् और
इस भय मे् जीते है् लक वे देवो् के राजा नही्
बने रहे्गे। दूसरी ओर अगर वैलदक इंद्् को
देखे् तो वे योद््ा थे, लजन्हो्ने भयंकर वृत्् से
लड्कर उसकी पकड् से जल को मुक्त
लकया था। वे सोमरस पसंद करते थे, जो
वैलदक श््द््ालु उन्हे् यज्् के माध्यम से
अल्पित करते थे।
ये सूक्त 1000 ईसा पूव्ि से पहले मुख्यतः
भारतीय उपमहाद््ीप के उत््र-पल््िमी क््ेत््
मे् रचे गए थे। उनसे स्पष्् है लक वैलदक
लवचार लसंिु और सरस्वती नलदयो् के
मैदानो् से दूर गंगा के मैदानो् की ओर
अपनी जगह बना रहे थे।
हम कह सकते है् लक ऋग्वेद का वत्िमान
र्प उसका दूसरा संस्करि है। यह इसललए
लक लकसी व्यग्कत ने उसकी ऋचाओ् को
जानबूझकर सूक्तो् मे् संकललत लकया।
परंपरागत र्प से इसका श््ेय वेद व्यास को
लदया जाता है। पहले और आलखरी मंडल मे्
ठीक 191 सूक्त है् और इन सूक्तो् की भाषा
के अध्ययन से पता चलता है लक इन दो
मंडलो् के सूक्त अन्य सूक्तो् के बाद रचे
गए थे। संभवतः यह पुनग्िठन भारत कुल
के योद््ाओ् ने लकया था। यह एक
ऐलतहालसक कारि है लक इंलडया को ‘भारत’
कहा जाता है।
ये सूक्त यज्् के अनुष््ान का महत्वपूि्ि

भाग थे। यह मान्यता थी लक यज्् का
अनुष््ान एक ‘रथ’ था, लजसका ‘लनम्ािि’
सूक्तो् को सटीक जपने से होता था। हम
यज्् से आध्यात्मन अथ्ाित मनुष्यो् के लोक
को अलिदैव अथ्ाित देवो् के लोक से जोड
सकते थे। इस प््कार, यज्् करके हम
अज््ानता की गुफा मे् लिपी गायो् का ज््ान
प््ाप्त कर सकते थे। हम यह ऋग्वेद की
सबसे पहली ऋचा मे् पाते है्, जो अग्गनदेव
को संबोलित है। इसमे् उन्हे् इस अनुष््ान
के देवता और पुरोलहत कहकर सव्िश््ेष््
स्थान लदया जाता है। इस ऋचा के अनुसार
वे संपल््त प््दान करते है् और प््ाचीन तथा
वत्िमान काल के पुरोलहत उनकी प््शंसा
करते है्। अग्गनदेव के माध्यम से देवता
यजमान का चढ़ावा स्वीकार करते है् और बदले
मे् यजमान संपन्न बनते है्। उन्हे् रात मे् उजाला
करने और मन को अंतद्िृल््ष से उज्््वल बनाने
का श््ेय लदया गया है। यजमान आशा करता है
लक जैसे लपता अपने पुत्् की मदद करते है्, वैसे
अग्गनदेव भी यजमान की मदद करे्गे और उसे
सुखी बनाएंगे।
ऋग्वेद का अंलतम सूक्त, जो उसके दसवे्
मंडल मे् है, स्पष््तया आदेशात्मक है।
उससे लवलभन्न लोगो् को एकजुट करने का
प््यास लकया गया है। इससे हम समझ
सकते है् लक कुर् कुल ने ऋग्वेद के दूसरे

संस्करि का संगठन तनाव
और मतभेद के काल के बाद
लोगो् को एकजुट करने के
उद््ेश्य से लकया था। यह
सूक्त भी अग्गनदेव को
संबोलित है और लवलभन्न
लोगो् से अनुरोि करता है लक
जैसे देवता अपने मतभेद
भूलकर यज्् मे् अल्पित चढ़ावा
आपस मे् बांटते है्, वैसे वे भी

एकजुट हो जाएं।
दोनो् सूक्तो् मे् सबसे मूल

मानवीय आवश्यकताओ् का वि्िन है -
पहले मे् लकसी उच्् शग्कत से संपन्न बनाने
तथा मदद करने की तीव्् इच्िा व्यक्त की
गई है और अंलतम सूक्त मे् लमत््ो् तथा
लवस््ृत पलरवार से आपस मे् लड्ाई बंद
करने की इच्िा व्यक्त की गई है। पहले
सूक्त मे् उच्् शग्कत की प््शंसा करके उसे
मनाया गया है, जैसे हम आज भी करते है्।
दूसरे सूक्त मे् लोगो् से एकजुट होने की
मांग की गई है, जैसे आज भी होता है।
दोनो् सूक्त सरल भाषा मे् सांसालरक लवषयो्
पर बात करते है्। इससे स्पष्् है लक
3,000 वष्ि पहले लजन्हो्ने ये सूक्त रचे थे,
संकललत लकए थे और जपे थे, वे आिुलनक
काल के लोगो् जैसे ही थे। इस तरह यह
प््ाचीन ग््ंथ भी इंसानो् की जर्रतो् पर ही
आिालरत है।
ऋग्वेद की संलहताओ् और र्पको् के पार
देखने पर उसके सूक्तो् से पता चलता है लक
पहले लहंदुओ् की अज््ात के प््लत क्या
प््लतल््िया रही थी। आल््सक कहे्गे लक
अज््ात एक लदव्य शग्कत है, जबलक नाल््सक
कहे्गे लक अज््ात अन्य मनुष्यो्, लमत््ो् व
शत््ुओ् तथा अपलरलचत लोगो् के मन है्। इन
व्याख्याओ् से हम ऋग्वेद के बारे मे् कम
और इन लोगो् के बारे मे् अलिक जान
सकते है्।

मानवीय जरूरतोू की बात
करते हैू ऋगूवेद के सूकूत

उत््राखंड के चमोली जिले मे् स्थित व्यास गुफा। माना िाता
है जक मुजन वेदव्यास ने पांच हिार साल पहले यही् पर

महाभारत जलखी िी और ऋग्वेद के कुछ सूक्तो् को दोबारा
से संकजलत जकया िा।
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इन दिनों पंंयागराज में महाकुंभ मेला लगा हुआ
है। ऐसे में यहां हर दिन लाखों-करोड़ों की संखंया में
शंंदंंालु संगम में आसंथा की डुबकी लगाने पहुंच रहे
हैं। यदि आप भी कुछ ही दिनों में दंंिवेणी घाट पर
जाने का पंलान बना रही हैं और इस खास आयोजन
में आप खुि को एकिम इंदडयन लुक में िेखना
चाहती हैं। इसके दलए आज हम आपको ऐसे
सलवार-सूट लुकंस दिखाने जा रहे हैं। दजनको कैरी
करने के बाि आप बेहि खूबसूरत लगने के साथ
कंफटंट फील भी करेंगी।
िरअसल, महाकुंभ में भारी भीड़ िेखने को दमल रही
हैं। ऐसे में हमें यहां जाने के िौरान ऐसे कपड़े कैरी
करने हैं। दजसमें हमारा लुक को सुंिर दिखे ही साथ
ही हमें उनको पहनने के बाि दकसी तरह की कोई
परेशानी नहीं हो। लाल रंग के कपड़े हर तरह के
पूजा-पाठ या दकसी भी शुभ कायंट में पहनना अचंछा
माना जाता है। साथ ही, सदंिटयों के मौसम में थोड़े
वाइबंंेंट कलर अचंछे लगते हैं। आज हम आपको इस
आदंटिकल में कुछ लाल रंग के दडफरेंट दडजाइन सूट
दिखाने जा रहे हैं। दजनको आप महाकुंभ में आसानी
से पहनकर एकिम एथदनक लुक में नजर आएंगी।
महाकुंभ दंंिप के िौरान नंयूली मैदरड गरंसंट के दलए
िीदपका ककंंर का रेड दशफॉन अनारकली सूट
बेसंट ऑपंशन है। इस ऑल ओवर सूट में आपका
लुक बेहि गॉदंजटयस और एदलगेंट नजर आएगा। ऐसे
सूट काफी लाइटवेट होते हैं। ऐसे में इनको पहनते
वकंत भी दकसी तरह की कोई दिकंंत नहीं होती है।
यदि आप संमाटंट और कंफटंट का कॉमंबबनेशन चाहती
हैं तो एकंटेस के जैसा फुल संलीवंस रेड अनारकली
सूट संटाइल कर सकती हैं।

महाकुंभ जा रही हैं तो ये लाल रंग के
सलवार-सूट आपको दे सकते हैं टंंेडिशनल लुक
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गणतंत्् दिवस और स्वतंत््ता दिवस
जैसे मौको् पर बच््े झंडा वंिन और
ध्वाजरोहण जैसे कार्यक््मो् मे् दहस्सा तो
लेते है् लेदकन, अदिकांश बच््ो् को हमारे
दतरंगे झंडे के बनने की कहानी बड्े होने
के बाि पता चलती है। छोटे बच््ो् के
माता-दपता बच््ो् को राष््््ीर ध्वज  के
दनम्ायण के पीछे के उद््ेश्र और दवचारो् के
बारे मे् जानने मे् मिि कर सकते है्।
आप बच््ो् को दतरंगा झंडा ड््ा करने के
दलए कहे् और उसके बाि उनमे् रंग भरने
मे् उनकी मिि करे्। झंडे की दडजाइन
बनाते समर बताएं दक झंडे का दचत््
बनाते समर दकस तरह रेखाएं खी्ची
जाती है् और उनकी लम्बाई-ऊंचाई दकतनी होनी
चादहए, झंडे को बनाते समर दकन बातो  ंका ध्रान
रखना चादहए।
इसी तरह झंडे मे् रंग भरते समर भी आप बच््ो् को
दतरंगे के सभी रंगो् के नाम बताएं। अलग-अलग
भाषाओ् मे् इन रंगो् के अलग-अलग नाम जानने मे्
भी आप उनकी मिि कर सकते है्। उसके बाि
बच््े को समझाएं दक दतरंगे मे् शादमल भगवा रा
केसदररा, सफेि और हरा रंग दकन भावनाओ् का
प््तीक है। इसी तरह अशोक चक््, उसका नीला रंग,
अशोक चक्् मे् उकेरी जानेवाली लकीरो् और शेर के
दचत््ो् के बारे मे् भी बच््े को जर्र समझाएं।
दवदविताओ् से भरे िेश के राष््््ीर ध्वज मे् शादमल
दकए गए रंगो् और आकृदतरो् के चरन के पीछे के
लॉदजक को समझने के बाि बच््े इस काम अदिक
र्दच लेगे्।

बताए ंकहानी आजादी की...
बच््ो् को रह भी समझाना जर्री है दक आदखर
क्रो् हर साल स्वतंत््ता दिवस मनारा जाता है रा

गणतंत्् दिवस का क्रा महत्व है। बच््ो् को बताएं
दक िेश के लोगो् के दलए आजािी का मतलब क्रा
होता है, गुलाम िेश से जुड्ी तकलीफे् क्रा होती है्
और हमारे िेश को कब आजािी दमली थी।
आजािी का दिन हो रा दरपब्ललक डे रे िोनो् पव्य
क्रो् मनाए जाते है् रह जानना बच््ो् के दलए
महत्वपूण्य है।
इसके साथ ही बच््ो् को दसखाएं दक िेश को
गुलामी से आजाि कराने के दलए अलग-अलग
समर मे् दकस तरह से संघष्य दकए गए। स्वतंत््ता
संग््ाम के नेताओ् के बचपन, उनके दवचारो् और
उनके संिेशो् के बारे मे् बच््ो् को जर्र दसखाएं।
झांसी की रानी लक्््मी बाई  की िृढ्ता, सुभाष चंद््
बोस  की बहािुरी और महात्मा गांिी  की सूझ बूझ
से जुड्ी छोटी-छोटी घटनाएं बच््ो् को बताएं। इससे
उन्हे् प््ेरणा दमलेगी और बच््े अपने नेताओ् के बारे
मे् बहुत कुछ जान सके्गे। इससे बच््ो् के िेश और
िेश की आजािी का महत्व भी बेहतर तरीके से
समझ आएगा।

बच््े को सिखाएं सिरंगे की कहानी 
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खाना खाने के बाद अजवाइन का पानी पीना पाचन को
बढ़ावा देने, मेटाबॉलिज़म को बढ़ाने और समग़़ स़वास़थ़य मे़
सुधार करने का एक सरि िेलकन प़़भावी तरीका है। अगर
आप अपच और िो एनज़़ी िेवि जैसी समस़याओ़ से जूझ
रहे है़ तो अजवाइन का पानी आपके लिए बेहतर ऑप़शन
है। इसका सेवन करके आप न लसऱफ अपने इम़यून लसस़टम
को और मजबूत बना सकते है़ बल़कक इससे आपकी बॉडी
लडटॉक़स होती है।

आप अजवाइन का पानी पीकर
हेक़दी वेट मे़टेन भी कर सकते
है़। अजवाइन का पानी पीने से
आप सद़़ी-जुकाम जैसी चीजो़
से भी छुटकारा पा सकते है़।
वैसे तो अजवाइन का पानी पीने
के कई रायदे होते है़, िेलकन इस
आल़टिकि मे़ हम आयुव़़ेलदक
एक़सपट़ि डॉ लकरण गुप़ता से जाने़गे लक
खाने के बाद अजवाइन का               पानी पीने से क़या
होता है और इसका सेवन कौन-कौन कर सकता है।

खाने के बाद क्यो् अजवाइन का पानी
पीना होता है फायदेमंद?

डॉ लकरण गुप़ता ने बताया लक अजवाइन का पानी पीने
से आपको कब़ज से राहत लमिती है। अजवाइन का पानी

पीने से डाइजेशन अच़छे से होता है और आपको एलसलडटी
जैसी लदक़़त कम होगी। अगर आप अपना डाइजेशन
अच़छा करना चाहते है़ तो इसके लिए आधी चम़मच भीगी
हुई अजवाइन का पानी लपएं। इसका सेवन करने से िूज
मोशन की समस़या भी दूर हो जाएगी।

इसके अिावा लजन मलहिाओ़ की पीलरयड साइलकि
सही नही़ है या लजऩहे़ PCOD या PCOS जैसी परेशालनयां
है़ वो मलहिाएं भी अजवाइन का पानी पी सकती है़। यही

नही़, अजवाइन का पानी ब़़ेस़टरीलडंग
मांओ़ के लिए भी बहुत अच़छा

होता है। अगर आप
ब़़ेस़टरीलडंग मदर है़ तो
इसका सेवन करने से
आपका ब़िड सार होगा

और इससे बच़़े को
जुकाम-खांसी होने से बचाया

जा सकता है। इससे बच़़े का
डाइजेशन भी सही रहता है।

इन फायदो् को न करे् नजरअंदाज
अजवाइन का पानी पीने के और भी कई िाभ होते है़।

अजवाइन का पानी आपके मेटाबॉलिज़म को कारी हद तक
बढ़ाने की क़़मता रखता है। अजवाइन मे़ मुख़य घटक
थाइमोि पेट के रस को बढ़ाता है और पाचन को तेज करता
है। साथ ही, अपने खाने के बाद के ऱटीन मे़ अजवाइन के
पानी को शालमि करके आप शरीर की नेचुरि
लडटॉल़कसलरकेशन प़़ोसेस का समथ़िन करते है़, लजससे
पाचन और समग़़ स़वास़थ़य मे़ सुधार होता है।

अजवाइन मे़ जीवाणुरोधी और एंटीरंगि गुण भी होते
है़ जो आपके शरीर को संक़़मण से बचाकर समग़़ स़वास़थ़य
का समथ़िन करते है़। िेलकन अगर आपको लकसी तरह की
कोई बीमारी है या आपको कुछ और समस़या है तो
अजवाइन का पानी पीने से पहिे एक बार अपने डॉक़टर से
कंसक़ट जऱर करे़। जब आपका डॉक़टर आपको इसे पीने
को कहा जाए तभी लपएं।

खाना खाने के बाद रोज अजवाइन
का पानी पीने से क्या होता है? 
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परीक््ा की तैयारी तब पूरी होती है
जब सारे विषय सही ढंग से याद हो
जाएं। लेवकन अब इतना समय नही्
है वक वबना रणनीवत के सारे विषयो्
को सही तरह से याद वकया जा
सके। पर अविकांश छात््ो् को पता
ही नही् होता वक वकसी विषय को
वकस तरह से वसलवसलेिार ढंग से
तैयार करना है। इसवलए यहां हम
आपकी तैयारी को पुख्ता करने के
वलए विषयो् को याद करने की
रणनीवत का पूरा गवणत
समझा रहे है्।

सबसे पहले एक योजना बनाएं
काम कोई भी हो अगर उसे एक सही
क््म और तक्कसंगत तरीक़े से करना हो
तो आपको एक सही रणनीवत बनानी
होती है। अपना परीक््ा पवरणाम बेहतर
करने के वलए भी आपको रणनीवत बनानी
होगी। इस रणनीवत मे् आपको शावमल
करना होगा सभी विषयो् के वलए उवित
समय का वनि्ाारण। सबसे पहले बिे हुए
समय के अनुसार सभी विषयो् को समय
बांट दे्। हालांवक एक बात का ध्यान रखे्
वक जो विषय आपको सबसे कविन
लगता है उसकी शुर्आत सबसे पहले
करे्। इससे बाद मे् जल्दबाज़ी के िक््र
मे् िह अिूरा नही् छूटेगा। इसी तरह विर
पाि के आिार पर समय बांट दे् और हां,
ब््ेक का भी इसमे् ध्यान रखे्। इस तरह
लक्््य वनि्ाावरत करे् और उन्हे् प््ाप्त करने
के वलए वनयवमत र्प से अध्ययन करे्।

अब करें पढ़ाई शुरं
इसके बाद आपको तैयारी करनी होगी
विषय को याद करने की। इसके वलए
हम शुर् से शुर् करे्गे तावक कोई
बुवनयादी जानकारी बाद के पािो् मे्
परेशान ना करे। अब वकसी भी पाि से
संबंवित जानकारी को याद करने से

पहले आपको उसे विस््ार मे् पढ़ना
होगा। इसके वलए पहले पाि को पढ़े्
और जो भी शब्द समझ मे् ना आएं
उनका अर्ा जानने की कोवशश करे्। इस
तरह वकए गए अध्ययन से आपको पता
िल जाएगा वक पाि के अंदर क्या
सामग््ी है। यह उत््र को बेहतर तरीक़े से
तैयार करने मे् मददगार होगा।

पंंशंनों की तैयारी
अब पाि को आपने पढ़ वलया होगा पर
परखे्गे कैसे वक याद हुआ? बहुत
सािारण बात है- उसके प््श्न तैयार
करके। हो सकता है वक कुछ प््श्न
आपको पाि के अंत मे् ही वमल जाएं।
पर अगर ऐसा ना हो तो पहले ख़ुद प््श्न
गढ़ने की कोवशश करे्। इसके अलािा
पुराने प््श्न पत््ो् को भी देख सकते है् या
विर िाहे् तो वकसी बड़े या विर अपने
सीवनयर की मदद लेकर विषय संबंिी
प््श्न तैयार कर सकते है्।

बारी है पंंशंनों के उतंंर ललखने की
अक्सर हम प््श्नो् को रटने की कोवशश
करते है् वजस कारण उन्हे् सही तरह से
वलख ही नही् पाते। इसवलए वकसी भी
प््श्न का उत््र वकताबी र्प मे् ना
वलखकर अपने शब्दो् मे् वलखने की
कोवशश करे्। इससे होगा ये वक जब

आप उसे समझकर अपनी भाषा मे्
वलखने की कोवशश करे्गे तो एक-एक
शब्द का अर्ा वनकाले्गे यानी हर िीज़
पर बारीकी से ध्यान दे्गे। िलस्िर्प,
उत््र वलखने के इस तरीक़े से आप आप
ना वसर्क बहुत अच्छी तरह से उस प््श्न
के उत््र को याद कर ले्गे बल्लक उसी
उत््र को आप आसानी से प््श्न के वकसी
भी िॉम््ेट यानी दीर्ा उत््रीय, लरु
उत््रीय या विर अवत लरु उत््रीय
स्िर्प मे् भी आसानी से वलख भी
पाएंगे। इसके अलािा वलखकर याद
वकया है तो वलखने की समयसीमा का भी
आकलन हो जाएगा।

उतंंर जांचने की कशमकश
प््श्नो् के उत््र वलखने के बाद उनका
मूल्यांकन करे्। सबसे पहले वलखे गए
प््श्नो् के उत््रो् को मूल उत््रो् से वमलाएं
और अंतरो् को विल्ननत करे्। जहां आपने
ग़लत वलखा हो उसे हाइलाइट कर दे्
तावक ध्यान से उसे याद वकया जाए।
समयसीमा के अंदर वलखे गए प््श्नो् की
वलखािट देखे् वक क्या ये लेखन अच्छे
अंक पाने मे् मदद करेगा। एक और सबसे
ज़र्री बात जो आपको देखनी है िो है
शब्दो् या व्याकरण से संबंवित ग़लवतयां
क्यो्वक ये छोटी-छोटी ग़लवतयां ही आपके
सबसे ज़्यादा नंबर कटिाती है्।

अंत में करें आकलन
इस क््म से आपकी तैयारी का एक
अध्याय पूरा हो जाएगा। लेवकन वकतने
अध्याय आप ख़त्म करते जा रहे है् ये
जानना भी तो ज़र्री है ना। इसवलए एक
िाट्ा पेपर पर अपनी बनाई गई योजना के
वबंदु वलखे् और हर पाि या विर विषय
को ख़त्म करने के बाद उस पर वनशान
लगा दे्, तावक उस िाट्ा को देखकर ही
आप तैयारी की प््गवत जान पाएं और
वनव््िंत हो पाएं।

परीक््ा की तैयारी: ककसी भी किषय को
कुछ इस तरह से पढ़े् कक िह अच्छी तरह याद हो जाए
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अपेकूूाएं समापूि करना यानी
विनमूूिा अपनाना

हम जीिन मे् हर चीज के बारे मे्
अपेक््ाएं रखरे है्। हम उम्मीद कररे है्
तक हमारी छुत््ियां शानदार हो्गी, जीिन
मे् नए लोग हमारे तलए अद्््र चीजे्
करे्गे, हमारे बच््े जीिन मे् खूब सफल
हो्गे। अपेक््ाओ् को समाप्र करना
तिनम््रा को तिकतसर करने की एक
छोिी-सी तिशेषरा है। तिनम््रा सबसे
सुंदर गुर है लेतकन इसे प््ाप्र करना
सबसे कतठन है। क्यो्तक अंररः
तिनम््रा को पकड्ा नही् जा सकरा। 

गिवियां भी बहुि मूलूयिान
हो सकिी हैू

गलतरयां हमे् यह तदखारी है् तक हमे्
क्या नही् करना चातहए। अगर आप
सीख रहे है्, बढ् रहे है् और नई चीजे्
आजमा रहे है्, रो गलतरयो् की उम्मीद

रखे्। ये सीखने की प््त््कया का एक
स्िाभातिक तहस्सा है्। कहरे है् अगर
आप तदन मे् कम से कम 50 गलतरयां
नही् कर रहे है्, रो आप पय्ायप्र प््यास
नही् कर रहे है्। तिकास, खोज और
तिस््ार मे् गलतरयां अंरत्नयतहर होरी है्।
इनसे बचने की कोतशश बड्ी गलरी है। 

जीिन को वििचसूप बना िेिा है
अििोकन करना

जब आप बाहर हो्, रो प््कृतर का
अिलोकन करे्। देखे् कैसे हिा पत््ियो्
को घुमारी है। जानिरो्, पौधो्, लोगो्,
पृथ्िी और आकाश के बीच संरुलन
और परस्पर तनभ्यररा देखे्। बर्यन धो रहे
है्, रो देखे् कैसे भोजन प्लेिो् से बाहर
तनकलरा है। खाना बना रहे है् रो खुशबू
और स्िाद का अनुभि करे्। जब आप
अिलोकन करना शुर् कररे है्, रो
जीिन मे् बाकी सब और अतधक

अथ्यपूर्य और तदलचस्प बन जारा है। 
ििूद को इस िरह जूूान मेू बििा

जा सकिा है
तनराशा और नुकसान हर जीिन का
तहस्सा है। हम चीजो् को पीछे छोड् आगे
बढ्रे है्। लेतकन कुछ चीजे् इरनी बड्ी
या गहरी होरी है् तक हम उन्हे् नही् छोड्
सकरे। यही् से ज््ान हमारे भीरर उगरा
है। यह उस दुःख से शुर् होरा है तजसे
हम न रो िालरे है्, न पीछे छोड्रे है्।
यह इस अहसास से शुर् होरा है तक
हमारी हातन अब हमारा तहस्सा है। इसने
हमारे जीिन को बदला है। धीरे-धीरे
हम इस दुःख को ज््ान मे् बदल देरे है्। 

गलतियां हमें यह बिािी हैं ति कंया नहीं िरें 

विरोध से बचने के विए पहिे
सहमवि बनाएं

जब सभी लोग पहले से सभी शर््ो् पर
अपनी सहमतर जरा चुके होरे है्, रो ऐसे मे्
तिरोध की संभािना बहुर कम हो जारी है।
यहां आप अपनी ररफ से ज्यादा कुछ नही्
कर सकरे, आप बस दूसरे पक्् को अपनी
बार धैय्य और शांतर के साथ समझा सकरे
है् और इस ररह सहमतर पर अतिग रह
सकरे है्। सहमतर पहले से बना ले्गे रो
चीजे् आसान हो जाएंगी।
जरूरि पडूे िो अपनी साख का उलूिेख करेू
सीमाओ् को स्थातपर करने के तलए आपको
अपने अतधकारो् की आिश्यकरा भी पड्
सकरी है। जब आप संक््ेप मे् अपनी साख
का उल्लेख कररे है्, रो यह आपको हर

ररह की पतरस्सथतरयो् मे् अतरतरक्र शस्कर दे
सकरा है। जैसे- रुम्हारे तपरा के र्प मे्, मै्
रुम्हारी सुरक््ा के तलए तजम्मेदार हूं, और
मुझे लगरा है तक यह सुरत््कर काम नही् है।
आपकी सीमाओू को चुनौिी वमि सकिी है
जब आपको लगे तक आपकी सीमा को
परखा जा रहा है, रो गुस्सा करने से बचे्।
इसके बजाय, यह रय करे् तक यहां क्या
जर्री है? आपको अपिाद बनाना चातहए
या समझौरे पर तिके रहना चातहए? तनर्यय
लेने मे् मदद करने के तलए स्पष्् सिाल
पूछे् : आपने कहा था तक आपका प््ोजेक्ि
स्ट््ैिेतजक महत्ि रखरा है। ऐसा क्यो्?
4) 'नही्' शब्द का उपयोग करने से बचे्
आप अनािश्यक र्प से गुस्सा करने के या
तकसी ररह की बेकार की बहस मे् शातमल

होने के बजाय एक प््ेरक बारचीर के बारे
मे् तिचार कर सकरे है्। इस ररह की
बारचीर सीमाओ् को ज्यादा मजबूर कर
सकरी है, िह भी तबना सीधे "नही्' कहे।
सीके््ि यही है तक सीधे मना न करे् और
सामने एक तिकल्प पेश करे्।
जब 'ना' कहेू, िो ओिर-एकूसपूिेन न करेू
बहुर अतधक जानकारी देना ठीक नही्
होगा। यह आपके स्िै्ि को कमजोर भी
बना सकरा है। यतद आप तकसी पाि््ी मे्
नही् जा सकरे है्, रो इसे इस ररह से कहे्
: हम चाहरे रो बहुर थे तक पाि््ी मे् जा
सके्, लेतकन तकसी कारर से हम नही् आ
सकरे, इस बार का हमे् खेद है। जब "ना'
कहना पड्े रो कहे्, लेतकन अपनी बार को
जर्रर से ज्यादा एक्सप्लेन भी न करे्।

बेहतर सीमाएं सेट िरिे में मददगार ये उपाय 

किताबों से जाकिए, कंयों कििमंंता सबसे सुंदर गुण है
लेकिि इसे पंंापंत िरिा सबसे िकिि है? गलकतयों िी

उमंमीद कंयों रखिा जरंरी है?
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प््कृति के इतिहासकारो् के अनुसार िीन
सौ करोड् वर््ो् पहले िक धरिी पर केवल
तनर््ीव ित्व होिे थे। इसतलए वे रीतवि
रहने के तलए लडिे नही् थे। अपने रीवन
के तलए लडने वाले सरीव प््ाणी केवल
इसके बाद अत््ित्व मे् आए।
सरीव प््ातणयो् मे् मृत्यु का भय शुर् से
रहा है, तरस कारण रीतवि रहने के तलए
उन्हो्ने हमेशा संघर्ष तकया है। मृत्यु के भय
से पौधे पोरण के तलए धूप और पानी की
ओर बढ़िे है्। 
इसी भय से प््ाणी चरागाह, तशकार की ओर
िथा तहंसक प््ातणयो् से दूर भागिे है्। तहंदू
आख्यान शास््््ो् मे् यह भय मृत्यु के देविा
यानी यम से रुड गया।
तिर दस लाख वर्ष पहले कुछ बदला। एक
प््कार के वानरो् मे् उत्पतरवि्षन हुआ।
उनका मत््िष्क उनके शरीर की िुलना मे्
बढ़ने लगा। इस कारण वे पैरो् पर खडे
होने लगे। लेतकन यह रोतखमभरा था,
क्यो्तक अब उनका पेट और उनके रननांग
सुरत््िि नही् रह गए थे। उनका तहंसक
प््ातणयो् द््ारा तशकार होना आसान हो गया।
स्वाभाविः उनमे् भय बढ़ गया।
मुख्यिः मत््िष्क के आगे का भाग बढ़ने
से अन्य वानरो् के तवपरीि इन वानरो् मे्
कल्पनाशक्कि तनत्मषि हुई। इससे और भय
रागृि हुआ: वे तहंसक प््ातणयो् की कल्पना
कर सकिे थे, रो वहां वाि््व मे् नही् थे।
लेतकन कल्पनाशक्कि से आनंद भी रगा:
खाद्् पदाथ्ष न होने पर भी वे उनकी
कल्पना कर सकिे थे। तकसी बाहरी
उद््ीपन के तबना ये वानर रो या हंस सकिे
थे।
सबसे आश््य्षरनक बाि यह थी तक
प््त्येक वानर उसके आस-पास के
प््ाकृतिक तवश्् से तबलकुल अलग,
अतधक सुंदर तवश्् की कल्पना कर कर

सकिा था। इसतलए वानर ने उस कक्लपि
तवश्् की कामना की; वह उसे असल
तवश्् से अतधक त््पय था। तहंदू धम्ष मे् इस
कामना को कामदेव से रोडा गया, तरनसे
हमे् प््कृति से तमले रीवन से अलग एक
रीवन की कामना करने के तलए प््ोत्साहन
तमलिा है। एक वानर दूसरे वानर का
कक्लपि तवश्् नही् देख सकिा था।
इसतलए उसमे् अपना कक्लपि तवश्् अन्य
वानरो् के साथ साझा करने की िीव्् इच्छा
राग उठी। 
अचानक से भारा की आवश्यकिा उत्पन्न
हुई, तरससे कक्लपि तवश्् संचातरि तकए
रा सकिे थे। अब रीवन रीतवि रहने या
प््रनन करने से भी आगे राकर अतधक
रोचक बन गया। भारा से संचार शुर्
हुआ। इस संचार ने बािचीि और गुिा
तचत््ो् का र्प ले तलया। इस प््कार, यह
संचार पत््ियो् और कीडो् के संचार से
बहुि अलग था, रो केवल रीतवि रहने के
तलए संचार करिे है्। तहंदू धम्ष मे् भाराई
संचार को वाणी की वाक् देवी से
रोडा गया।
सभी वानर रल्द ही रान गए तक सबका
कक्लपि तवश्् बहुि अलग था। इसतलए
उनमे् इसको लेकर संघर्ष होने लगे तक
तकसका कक्लपि तवश्् सच था और कौन-
सा कक्लपि तवश्् और बेहिर था।
कल्पनाओ् और बािचीि ने तवचारो् को
रन्म तदया। वानरो् की सबसे बडी
सिलिा यह थी तक वे आग और पानी को
तनयंत््ति करना सीख गए।
ये वानर अपने आप की रि््ा करने और
सख्ि मांस या अन्य खाद्् पदाथ्ष काटने के
तलए नुकीले औरार बना सकिे थे। वे
पौधो् और प््ातणयो् को पालिू बना सकिे
थे, तरससे उन्हे् तनयतमि र्प से खाने-
पीने की चीरे् तमल सके्। वे अन्न बचाकर

रख सकिे थे और इस प््कार वे प््कृति पर
तनभ्षर नही् रहे। इसके बदले अब वे प््कृति
को तनयंत््ति करने की कल्पना करने लगे।
काम के प््भाव ने वानरो् मे् तनयंत््ण की
ि््मिा और उस ि््मिा के खो राने का
भय दोनो् रगाए।
वानर अपने आप को तववश समझने

लगे। उनमे् कल्पनाशक्कि के स््ोि और
प््कृति के साथ अपने संबंध को लेकर
तवचार रगे। इन प््श्नो् से सभ्यिा का
तवचार और सत्यम, तशवम िथा सुंदरम
की धारणाएं राग उठी्। अपने मन के
तवि््ार से वानर, मानव मे् बदल गए।
भारिीय आख्यान शास््््ो् मे् इस तवि््ार
को उस कमल के िूलने का र्प तदया
गया है, तरस पर ब््ह्मा तवरारमान है्।
प््कृति तवज््ान के अनुसार हममे् कल्पना
करने की ि््मिा दस लाख वर््ो् से रही है।
वह हमे् भय के पार राने मे् और उसे
बढ़ाने दोनो् मे् सि््म बनािी है। लेतकन
अतधकांश बार हम अतधक भयभीि बनिे
है्, क्यो्तक हम भयभीि रहने की क्सथति
पसंद करिे है्। हमारा मन, तरसका
तवि््ार हो सकिा है, संकुतचि होने लगिा
है। तवि््ार के मूल शब्द ‘ब््ह’ और मन
के मूल शब्द ‘मनस’ से ‘ब््ह्मन’ शब्द
आया है। यह शब्द मानवीय ि््मिा का
प््िीक है, तरसमे् हम कल्पनाशक्कि के
तवि््ार से भय के पार की क्सथति िक
पहुंच सकिे है्।
अतधकांश बार हम ब््ह्मा बनकर भय मे्
रतडि रीव का तनम्ाषण करिे है्। ये ब््ह्मा
के पुत्् है् - पुराणो् के देव, असुर, यि्् और
राि््स। वे सभी भयो् से मुक्ि होना चाहिे
है्। लेतकन सभी को लगिा है तक मुक्कि
संपत््ि से आएगी। वाि््व मे् मुक्कि
संकुतचि मन का तवि््ार करने वाले
तवचारो् से आएगी।

किस तरह भय और प््िृकत
से जुड़ते गए देवी-देवता!
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1. हम तीन तरीकों से जंंान
पंंापंत कर सकते हैं : कवचार
दंंारा, जो सबसे उतंंम है;
अनुकरण दंंारा, जो सबसे
आसान है; और अनुभव दंंारा,
जो सबसे कड़ंवा है।
2. यह मायने नहीं रखता कक
आप ककतनी धीरे चल रहे हैं,
बशतंंे कक आप बीच में कहीं
रंकें नहीं।
3. हर चीज में खूबसूरती है,
लेककन हर कोई उसे नहीं
देख पाता।
4. जहां भी जाओ, पूरे कदल से
जाओ।
5. जीवन वासंंव में सरल है, लेककन हम इसे जकिल बनाने पर

जोर देते हैं।
6. अगर आप कोई गलती
करते हैं और उसे ठीक नहीं
करते, तो इसे गलती कहा जा
सकता है।
7. भकवषंय को पकरभाकषत करने के
कलए अतीत का अधंययन करें।
8. जो वंयकंकत सवाल पूछता है,
वह एक कमनि के कलए मूखंम
होता है, लेककन जो नहीं पूछता
वह जीवनभर मूखंम रहता है।
9. खुद का समंमान करें, और
दूसरे आपका समंमान करेंगे।
10. दूसरों में जो बुराई है उस
पर हमला करने के बजाय
अपनी ही बुराई से लड़ंाई लड़ंें।

हर चीज की एक अपनी
सुंदरता है - कन्फ्यूशियस

कन्फ्यूहियस चीन के रिान
साराहिक दाि्महनक एवं हवचारक थे।

उनके हवचारो् का आि भी चीन रे्
कुछ लोग पालन करते िै्।

भक्त को औरो् के धर्म का आदर करना चाहिए
सारे अवतारों में महापुरंषों ने अलग-
अलग तरीकों से एक ही बात बताई है
कक मानव को भकंत होना चाकहए। भकंकत
करना जीवन के पंंकत एक
आशंंासन होता है कक सारे काम हम
कर रहे हैं, लेककन कराने वाली शकंकत
कोई और है।
एक भकंत की ये कवशेषता होती है कक
वह अपने धमंम के पंंकत समकंपमत रहता ही
है। लेककन दूसरे के धमंम का वह आदर
करता है। शंंीराम ने भी एक बार कहा

है कक- भगकत पचंछ हठ नकहं सठताई।
दुषंं तकंक सब दूकर बहाई। अरंामतं, जो
भकंत अपनी भकंकत के पकंं में हठ करता
है, लेककन दूसरे के मत का खंडन
करने की मूखंमता नहीं करता और
कजसने दूसरे के धमंम के खंडन करने के
कुतकंंों को बहा कदया है, ऐसा भकंत मुझे
कंंपय है। अभी महाकुमंभ चल रहा है। ये
इसी का पंंमाण है।
हमें अपने धमंम का मान करना चाकहए।
दूसरे कंया कहते हैं, ये उन पर छोड़ दो।

कंया जवाब देंगे लोगों का जब सवाल ही
बेकार हो। जब आप एक धमंम के पंंकत
समकंपमत हो रहे होते हैं तो दूसरे आपको
अपने धमंम के पंंकत बेहोश करने का
पंंयास करेंगे।
भकंकत होश का एक नाम है। इसकलए
एक भकंत को कभी बेहोश नहीं होना
चाकहए। जब आप होश में होते हैं तो
वही करते हैं, जो चाहते हैं। लेककन जब
बेहोश हो जाते हैं, तो करते कुछ और
हैं लेककन होता कुछ और ही है।
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गीजर में डिफेकंट: केवल डिमंमातम ही
िहीं, िीलर भी दोषी

भारत में सरंदियों के मौसम में गीजर की
खरीददारी बढं जाती है। जब ये बेहद जरंरी
उपकरण अपेकंंा के अनुरंप काम नहीं करते
तो उपभोकंता अकंसर असहाय महसूस करते
हैं। हालांरक उपभोकंता कानूनों में इसका
समाधान है। 
उपभोकंता संरकंंण अरधरनयम, 2019 में
उपभोकंताओं के रलए कई पंंावधान हैं।
धारा 2(7) के तहत "उपभोकंता’ की
पररभाषा में ऑफलाइन और ऑनलाइन
दोनों माधंयमों से रकए गए लेन-देन को
शारमल रकया गया है। धारा 2(9) में
उपभोकंता को उसे खतरनाक वसंंुओं से
बचाव और वसंंुओं एवं सेवाओं की
गुणवतंंा, मातंंा, शुदंंता, मूलंय तथा मानकों
की जानकारी पंंापंत करने और अनुरचत या
पंंरतबंधातंमक वंयापार पंंथाओं के रखलाफ
रशकायत दजंि करने का अरधकार हारसल
है। रजला, राजंय और राषंंंंीय आयोग
रनमंािताओं को रिफेकंट दूर करने, दोषपूणंि
वसंंु बदलने, भुगतान की गई रारश वापस
करने और अनुरचत पंंथाओं को बंद करने
जैसे उपाय करने का रनदंंेश दे सकते हैं।
मैनंयुफैकंचररंग रिफेकंट
अगर रकसी गीजर में मैनंयुफैकंचररंग
रिफेकंट (रनमंािण दोष) है तो ऐसे
मामलों में उपभोकंता को धनवापसी का

अरधकार है, भले ही रवकेंंता गीजर का
रनमंािता न होते हुए केवल िीलर हो।
पंंीमैरटक इंटरनेशनल इलेकंटंंॉरनकंस
बनाम के. सुबंबारामण पंंकरण में
कनंािटक राजंय आयोग ने एक ऐसे
मामले में रनणंिय रदया, जहां गीजर में
रबजली की खपत रवजंंापन में दावा की
गई खपत से जंयादा हो रही थी। रनमंािता
ने दावा रकया था रक 20 लीटर गमंि
पानी केवल 15 पैसे में पंंापंत हो सकता है,
जबरक वासंंव में 15 लीटर पानी के रलए 29
पैसे खचंि हुए थे। िीलर ने तकंक रदया रक इसके
रलए केवल रनमंािता को रजमंमेदार ठहराया जाना
चारहए, लेरकन आयोग ने इस दावे को खाररज
कर रदया। िीलर और रनमंािता दोनों को संयुकंत
रंप से उतंंरदायी ठहराया गया, कंयोंरक
उपभोकंता से भुगतान िीलर ने रलया था।

वारंटी अवधि में दोष
सतंयनारायण झुनझुनवाला बनाम
बाटलीबोई एंि कंपनी रलरमटेि
(1996) मामले में परंंिम बंगाल
राजंय आयोग ने वारंटी के तहत मरमंमत
को लेकर एक महतंवपूणंि रसदंंांत
संथारपत रकया। जब उपभोकंता के गीजर
में शुरं से ही रिफेकंटंस (दोष) रदखाई
रदए और वारंटी के दौरान बार-बार
मरमंमत का भी कोई फायदा नहीं हुआ
तो आयोग ने पूरी धनवापसी का रनदंंेश
रदया। आयोग ने संपषंं रकया रक वारंटी
अवरध के दौरान बार-बार असफल
मरमंमत यह पंंमारणत करती है रक
उतंपाद संवाभारवक रंप से दोषपूणंि है।
उपभोकंताओं को मरमंमत के रलए अनंत काल
तक इंतजार करने की जरंरत नहीं है।

इलेकंधंंिकल सेफंटी
जयमाला अमंबालाल पांचाल (2007)
के मामले ने गीजर इंसंटॉलेशन में रवदंंुत

सुरकंंा के महतंव को रेखांरकत रकया।
गीजर का उपयोग करते समय
रशकायककतंाि के परत की करंट लगने
से मृतंयु हो गई थी। जांच में भारतीय
रवदंंुत रनयम, 1956 के उलंलंघन का
मामला सामने आया। हालांरक वारंटी
खतंम हो जाने की वजह से गीजर के
रनमंािता को उतंंरदायी नहीं ठहराया गया,
लेरकन रवदंंुत बोिंि को मुआवजा देने का
रनदंंेश रदया गया, कंयोंरक उसने कॉमन
सरंविस लाइन के रलए संवतंतंं कट-
आउट जैसे अरनवायंि सुरकंंा उपाय
उपलबंध नहीं कराए थे।
उपभोकंता इन बातों का रखें धंयान
- गीजर खरीदते समय हमेश सही
धबल और वारंटी कारंड पंंापंत करें।
- अथॉराइजंर कमंडचाधरयों से ही
इंसंटॉलेशन पर जोर दें।
- कोई भी दोष होने पर तुरंत इसकी
धलधखत में धशकायत दजंड करें।
- समसंयाओं की जानकारी रीलर
और धनमंाडता दोनों को दें।
- वारंटी के दौरान की गई सभी
मरमंमतों का धरकॉरंड रखें।
- इंसंटॉलेशन के दौरान धवदंंुत सुरकंंा
का पालन सुधनधंंित करें।
दोषपूरंड गीजर के मामले में सबसे
पहले रीलर और धनमंाडता को
धलखकर समसंयाओं का धववरर दें।
यधद वारंटी के दौरान मरमंमत बार-
बार वकंक नहीं कर रही है तो आप सभी
धशकायतों और मरमंमत पंंयासों के
दसंंावेज के साथ उपभोकंता आयोग
में अपील कर सकते हैं। आयोग
केवल िनवापसी ही नहीं, बलंकक हुए
नुकसान के धलए मुआवजे का भी
आदेश दे सकता है।
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मुझे याद है कि जब मैं बचंंा था, जब मैं बडंा हो
रहा था, जब मैं एि टीनएजर था, तब मेरे मन में
बहुत सवाल आते थे। िौन है जो जीवन में महान
बनना नहीं चाहता? महानता िैसे आती है? कंया यह
धन-दौलत से आती है? पंंकसकंंि से आती है? 

किसस ेआती ह,ै िसै ेआती ह?ै 
मैंने अपने सफर में यह पाया कि एि चीज जो

आपिो आपिे जीवन में महान बनाएगी, वह धन,
ताित, या किसी अनंय चीज से परे है। और वह है
आपिा िैरेकंटर। जाकनए कि आप िौन हैं। अपनी
सचंंाई जाकनए। जीवन में जो भी आप िरेंगे, चकरतंं ही
उसमें महान बनाएगा।

इससे फिंक नहीं पडंता कि आप कंया िाम िरते
हैं, जो भी िरते हैं, उसे बेहतरीन तरीिे से िरें। यही
िाम आपिा चकरतंं उन लोगों िो कदखाएगा जो आपिे
आसपास हैं। जीवन में देने वाले बकनए। लोगों से पंयार
पाने िा इंतजार मत िीकजए, पहले पंयार दीकजए। जब
आप देने वाले बनेंगे, तो जो भी आप अपने जीवन में
चाहते हैं, वह अपने आप आपिे पास आने लगेगा।

हम िेवल सफलता हाकसल िरने ति िा पंलान
बनाते हैं। हमें कबलंिुल नहीं पता होता कि सफलता िे
बाद कंया? आप कफर से सेटल िैसे होंगे, चोटी पर
पहुंचने िे बाद बतंााव कंया होगा... वगैरह। अगर ये
पंलान नहीं किया तो आप चीजें ढूंढने लगते हैं और
खुद िो भारी नुिसान में पाते हैं।

इसी चकंंर में अकंसर लोग डंंगंस और बुरी चीजों
िी ओर भी मुडं जाते हैं। वो िेवल मौज-मजा चाहते
हैं और हाकसल िी हुई जीत से अकभभूत होते हैं। ऐसे
में जो भी सामने आसानी से उपलबंध होता है, उसे
अपना कलया जाता है। पंलान यह होना चाकहए कि मुझे
किससे संतोष महसूस होगा। किससे खुशी कमलेगी।

यह खोज पहले िर लेना चाकहए। मैं भी सफलता िे
कलए खुद िो तैयार िरने िी िोकशश में लगा हूं। यह
आसान नहीं है। मुझे जो थोडंा बहुत जवाब कमला है,
यह िई जवाबों में से एि हो सिता है। मेरा हाकसल
िेवल यह है कि सफलता िी ओर जाते वकंत बेिाबू
जुनून नहीं होना चाकहए। आपिो सफलता से पहले
खुद िो बैलेंस िरना सीखना होगा। आप पूरे वकंत
किसी चीज िे कलए पागल नहीं हो सिते। आपिो
जीवन िो सामानंय रंप से चलाते रहने िी जरंरत है।
इस पर आप िह सिते हैं कि जुनून िे कबना सफलता
िैसे कमलेगी?

मेरा जवाब है- हां, जुनून जरंरी है लेकिन जब
आप अपने पागलपन िो पहचान चुिे हैं, तो आपिा
िाम उसिे कलए रोड मैप तैयार िरने िा है। आप
अपने जुनून िो खाकरज नहीं िर रहे हैं, उसे बेहतर
बना रहे हैं। तमाम अनुभवों िो हाकसल िरते हुए
आपिो अपने कनयम बनाते रहना चाकहए। िहां िुछ
िम किया जाना है, िहां बढंाना है... यह आप जानने
लगते हैं, यही रोड मैप है। ऐसे ही जुनून कनखरिर
सामने आएगा और तब आप उसिा मजा लेंगे।

जो भी करते हैं बेहतरीन तरीके से करें
इसी से लोग आपको जानेंगे 
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अगर छात््ो् से पूछा जाए कि ऐसा िौन-सा किषय है
जो उन्हे् पसंद नही् है, तो अकििांश िा जिाब होगा
गकित। यह एि ऐसा किषय है कजसे िई छात््
उबाऊ मानते है्। इसिे सूत्् अक्सर याद नही् रहते
और सिाल हल िरते िक़्त बोकरयत महसूस
होती है। लेकिन, अगर हम इसे पढ्ने िा तरीक़्ा
बदल ले्, तो गकित भी मज्ेदार और कदलचस्प
बन सिता है।

फॉर्मूले याद रहे्गे
गकित िो सरल बनाने िे कलए चार्ट और
फ्लैशिार्ट बनाएं। पढ्ाई िे स्थान पर दीिार पर
फॉम्टूलो् िे चार्ट लगाएं। बार-बार देखने से िे
आसानी से याद हो जाते है्। फॉम्टूले िो गीत या
िकिताओ् मे् बदलने से याद िरना मज्ेदार हो जाता है। सूत््
िो रोज्मर्ाट िी िहाकनयो् से जोड्े्। रंग-कबरंगे माइंर मैप्स
बनाएं जो फॉम्टूला, िांसेप्र और उनिे उपयोग िो जोड्ते है्।
सूत््ो् िो रूरल्स या कचत््ो् मे् बदले्। फॉम्टूले िो याद िरने िे
कलए मज्ेदार िाक्य भी बना सिते है्, जैसे- ना किसी से दोस््ी
ना किसी से प्यार, िृत्् िी पकरकि- रू पाई आर (2πr)।

गणित को रोचक बनाएं
गकित िो बोकरंग मानने िे बजाय इसे रोचि बनाने िी िोकशश
िरे्। गेम्स और पज्ल्स खेले्, जैसे- गकितीय पज्ल्स, सुरोिू
और लॉकजि गेम्स आकद। ये ना िेिल मनोरंजन िरते है्
बल्लि सोचने िी क््मता भी बढ्ाते है्। कसलेबस से जुडे गेम्स
भी मौजूद है् कजन्हे् खेलिर गकित समझ सिते है्। अगर समूह
मे् पढाई िर रहे है् तो दोस््ो् या सहपाकियो् िे बीच गकितीय
ल्किज् िरे्।

अभ्यास की आदत डाले्
फॉम्टूलो् िो रोज्मर्ाट िी कज्ंदगी से जोड्े्, जैसे कि बजर बनाते
समय कहसाब लगाना। खाने िी सामग््ी पर गकित िरे्, जैसे-
अगर रेकसपी मे् 1 िप शक््र है, तो अगर आप दोगुना खाना
बना रहे है्, तो 2 िप शक््र चाकहए। इसी तरह ख्रीदारी िे
दौरान छूर िा कहसाब लगाने, यात््ा िरते समय दूरी, समय
और गकत िा गकित िरने से किषय रोचि लगने लगेगा।

टूल्स-एप्स का उपयोग
आजिल तिनीिी संसािनो् िा उपयोग िरिे गकित िो
समझना िाफ्ी आसान हो गया है। यूट््ूब और अन्य प्लेरफॉम्ट
पर गकित िो समझाने िाले िीकरयो उपलब्ि है्। गकितीय

अििारिाओ् िो समझाने िे कलए करज्ाइन किए गए
सॉफ्रिेयर िा उपयोग िरे्। िई कशक््ि ऑनलाइन गकित िो
बहुत रोचि तरीक़े से समझाते है्, कजनिी मदद से िकिन से
िकिन सिाल आसानी से हल किए जा सिते है्।
ति्कशल्कत कििकसत िरे्
गकित ररने िा किषय नही् है, यह तो सोचने और किश्लेषि
िरने िा किषय है। इसकलए सिालो् िो हल िरते समय
ति्कशल्कत िा उपयोग िरे्। किसी भी समस्या िो हल िरने िे
नए और सरल तरीक़्ो् पर िाम िरे्। इसिे अलािा हर सिाल
िो अलग-अलग दृक््ििोि से देखने िी भी िोकशश िरे्।
ये भी िरे्गे मदद...

फॉर्मूला आट्म...
गकित िे फॉम्टूलो् िो िला मे् बदलने से उन्हे् बेहतर तरीक़े् से
समझा जा सिता है। जैसे, कफबोनाच््ी सीरीज् िो स्पाइरल िे
र्प मे् कदखाना और यह देखना कि यह प््िृकत मे् िैसे मौजूद
है, जैसे शंख और फूलो् िी पंखुक्डयो् मे्।

3डी रॉडल्स...
3री मॉरल्स गकितीय किचारो् िो दृश्य और संिादात्मि र्प
मे् पेश िरते है्, कजससे उनिी समझ आसान और सीखने िी
प््क््िया अकिि मज्ेदार बन जाती है।

ऑणरगारी...
क््तिोिकमकत, क््ेत््फल और िॉल्यूम िे बारे मे् सीखने िे कलए
ऑकरगामी िा उपयोग किया जा सिता है। उदाहरि िे कलए,
एि क्यूब या कपराकमर बनाने से आिार और आयतन िे बारे
मे् समझने मे् मदद कमलती है। 

गणित णिषय बहुत कणिन लगता है तो उसे कुछ
इस तरह णिलचस्प बनाएं णक उसे पढ़ने मे् मज़ा आने लगे
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पढ़ाई, पढ़ाई, पढ़ाई... परीक््ा के दौरान तो मन मे् बस
यही चलता है। डर लगता है तो बस ऐसे विषयो् से जो
हमे् कविन लग रहे होते है्। ऐसे मे् उन्हे् पढ़ने बैिने
पर ऊब होना या विर पढ़ने का मन ही ना होना लाज़मी
है। लेवकन उस विषय को अनदेखा तो नही् वकया जा सकता
ना! हालांवक एक सही दृव््िकोण और रणनीवत का उपयोग
करके उसमे् वदलचस्पी ज़र्र जगाई जा सकती है।

पहले विषय समझने की कोविि करें
कई बार वकसी विषय को हम इसवलए भी कविन मानते है्
क्यो्वक हम उसे पूरी तरह से समझ नही् पाते। विषय को छोटे-
छोटे भागो् मे् विभावजत करे् और हर भाग को गहराई से समझने
की कोविि करे्। उदाहरण के वलए, अगर गवणत कविन लगता
है, तो पहले आधारभूत वनयमो् और सूत््ो् को समझे्। जब विषय
का मूलभूत ज््ान स्पि्् हो जाएगा, तो उसे पढ़्ने मे् र्वच
अपने आप बढ़्ने लगेगी।

विषय के उपयोग को समझें
वकसी भी विषय को पढ़्ने से पहले यह तय करे् वक इसे क्यो्
पढ़्ना है। अगर आपको यह समझ आ जाए वक इस विषय का
आपके भविष्य मे् क्या उपयोग हो सकता है, तो इसे पढ़्ने मे्
र्वच बढ़् सकती है। उदाहरण के वलए, इवतहास को पढ़्ते समय
यह सोचे् वक इससे आपको समाज और संस्कृवत को समझने
मे् मदद वमलेगी जो यात््ा के दौरान काफ्ी मददगार होगा।

रोचक साधनों का उपयोग करें
आजकल पढ़्ाई को रोचक बनाने के वलए कई वडवजटल साधन
उपलब्ध है्। िीवडयो, पािरपॉइंट प््ेज़्े्टेिन और एप्स की मदद
से वकसी भी विषय को अवधक आकष्षक और रोचक तरीक़े से
प््स््ुत करके समझाया जाता है। इनकी मदद से आप अपने
उस विषय को समझने का एक उपयुक्त तरीक़ा चुन सकते है्।
जैसे मान लीवजए, आपको भौवतक विज््ान उबाऊ लगता है तो
इसे समझने के वलए एवनमेिन िीवडयो देखे्, जो इससे संबंवधत
जवटल वसद््ांतो् को सरल तरीक़े् से समझाने मे् मदद करेगा।

अभ्यास करना बहुत ज़र्री है
कहते है् वक करत-करत अभ्यास के जड्मवत होत सुजान,
रसरी आित-जात ते वसल पर परत वनिान। तो जब एक रस्सी
बार-बार कोविि करके पत्थर को काटकर उस पर वनिान बना
सकती है तो उस कविन विषय को याद करना कौन-सा
मुश्ककल काम है। जब आप कविन विषय का वनयवमत अभ्यास
करे्गे तो इससे न केिल उस विषय को लेकर आपकी समझ
बढ़्ेगी बश्कक आत्मविश््ास भी बढ़ जाएगा।

हर विन थोडंा-थोडंा पढंें
कविन विषयो् को एक बार मे् पूरा या बहुत अवधक पढ़्ने की
कोविि न करे्। हर वदन थोड्ा-थोड्ा पढ़्े् तावक िह आपको
उबाऊ ना लगे।

कहानी और उिाहरणों का उपयोग करें
कैसे हम सादी-सी लौकी के कोफ्ते बनाकर उसे स्िावदि्् बना
देते है्। िीक उसी तरह जो विषय आपको याद करने मे् समस्या
हो रही है, उसे याद करने का तरीक़्ा बदल ले्। उसे कहावनयो्
और िास््विक जीिन के उदाहरणो् से जोड्कर पढ़्े्। उदाहरण
के वलए, आित्ष सारणी को ‘पवरिार’ समझे्, जहां हर तत्ि की
अपनी ख्ावसयत है। एवसड और बेस को खाने के अनुभिो् से
जोड्े्, जैसे- नी्बू का खट््ापन एवसड है और साबुन बेस।
अणुओ् को ‘दोस््’ माने्, जो बंधन बनाते है्। इससे विषय मे्
वदलचस्पी और सरलता दोनो् आ जाएंगे।

नोटंस बनाएं और रचनातंमक तरीक़े से वलखें
पढ़्ाई के दौरान नोट्स बनाना बहुत फ्ायदेमंद होता है। कविन
विषयो् के वलए छोटे-छोटे और संव््कप्त नोट्स तैयार करे्।
अलग-अलग रंगो् का उपयोग करे्, डायग््ाम यानी वचत्् बनाएं
और चाट्स्ष आवद का भी उपयोग करे्। इससे पढ़्ने मे् रोचकता
बढ़ेगी और िह लंबे समय तक याद भी रहेगा।

परीक््ा की तैयारी: कठिन ठिषय कैसे याद करे् 
26 जनिरी 2025

अगर आपको भी
ऐसा लगता है कक

कुछ किषय याद नहीं
हो रहे हैं तो ये तरीक़े

आज़माएं
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देखो 26 जनवरी है आयी, 
गणतंत्् की सौगात है

लायी।।
अधिकार धदए है् इसने

अनमोल, 
जीवन मे् बढ् सके

धबन अवरोि।।

हर साल 26
जनवरी को, 

होता है वाध्षिक
आयोजन।

लाल धकले पर होता है, 
जब प््िानमंत््ी का भाषण।।

नई उम्मीद और नये पैगाम से, 
करते है् देश का अधभवादन।।

अमर जवान ज्योधत, 

इंधिया गेट पर अध्पित करते
श््द््ा सुमन।

2 धमनट के मौन िारण से, 
होता शहीदो् को शत-शत

नमन।।
सौगातो् की सौगात है, 

गणतंत्् हमारा महान है।

आकार मे् धवशाल है, 
हर सवाल का जवाब है।।

संधविान इसका संचालक है, 
हम सबका बो पालक है।

लोकतंत्् धजसकी पहचान है, 
हम सबकी ये शान है।।
गणतंत्् हमारा महान है, 

गणतंत्् हमारा महान है।।
'मत घबराओ, वीर जवानो्'

मत घबराओ, वीर जवानो्
वह धदन भी आ जाएगा।

जब भारत का
बच््ा-बच््ा, 

देश भक्त
बन

जाएगा।।

कोई वीर अधभमन्यु बनकर,
चक््व्यूह को तोड्ेगा।
कोई वीर भगत धसंह

बन कर, 
अंग््ेजो् के धसर फोड्ेगा।।

िीर िरो तुम वीर जवानो्,
मत घबराओ वीर जवानो्।

वह धदन भी आ जाएगा,
जब भारत का बच््ा-बच््ा, 

देश भक्त बन जाएगा।।
कल-कल करती गंगा यमुना,

धजसके गुण ये गाती है।
भारत की इस पुण्य िरा मे्,

अपना गुंजार सुनती है्।।
आज धतरंगे के रंगो् को, 

फीका नही् होने दे्गे।
इस धतरंगे की शान के धलए,

अपना
सव्िस्व

लुटा

दे्गे।।

अब मत घबराओ वीर
शहीदो्,

मत घबराओ वीर जवानो्।
वह धदन भी आ जाएगा,

जब भारत का बच््ा-बच््ा, 
देश भक्त बन जाएगा।।

वीर अमर शहीदो् की कुब्ािनी को,
कोई भुला ना पाएगा।

जब अत्याचार बढ्ेगा िरती पर,
एक महापुर्ष आ जाएगा।
मत घबराओ वीर जवानो्,

जब भारत का बच््ा-बच््ा, 
देश भक्त बन जाएगा।।

देखो 26 जनवरी आई'
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एक घना जंगल और नागराज की

मणि- बहुत समय पहले की बात है।
एक हरे-भरे जंगल में नागराज नामक एक सपंप रहता था।
नागराज बहुत शकंततशाली और बुणंंिमान था। उसने
अपनी सुरकंंा के णलए जंगल के एक कोने में एक पहाडंी
के नीचे गहरा णबल बना रखा था। उसकी पहचान थी उसके णसर
पर जडंी हुई एक अनमोल मणि। यह मणि न केवल चमचमाती
थी बकंकक उसमें अदंंंत जादुई शकंततयां भी थीं। नागराज जब

सोता तो मणि को अपने णसर से उतारकर णबल में छुपा देता और
जब णशकार पर णनकलता तो उसे धारि कर लेता।

मणि की चोरी
एक णदन जब नागराज गहरी नींद से जागा, तो उसने देखा
णक उसकी कीमती मणि गायब थी। वह घबरा गया और पूरी
ताकत से णचकंलाने लगा। उसकी चीखें सुनकर जंगल के सारे
जानवर वहां इकटंंा हो गए। जब सबने उससे चीखने का
कारि पूछा, तो उसने अपनी मणि के चोरी होने की बात
बताई। यह खबर जंगल के राजा शेर तक पहुंची। शेर ने तुरंत
सभा बुलाई और मणि ढूंढने की णजमंमेदारी अपनी सबसे
भरोसेमंद मंतंंी चतुर लोमडंी को सौंपी।

लोमड़ी की चतुराई
लोमडंी ने सबसे पहले नागराज के णबल के आसपास का
मुआयना णकया। उसने देखा णक वहां कई चूहों के णबल
थे। उसने अनुमान लगाया णक चोरी इनंहीं चूहों में से णकसी
ने की होगी। पर इतने सारे चूहों में से चोर को ढूंढना

आसान नहीं था। लोमडंी ने अपनी योजना बनाई। उसने अगले
णदन सारे चूहों को बुलाकर एक जगह इकटंंा णकया। चूहे डरते-
डरते आए और लोमडंी ने उनसे सवाल-जवाब शुरं णकए।

चोर की पहचान
पूछताछ के दौरान लोमडंी को पता चला णक एक चूहा
बाकी सबसे अलग वंयवहार कर रहा है। उसने अपने
दोसंंों से णमलना-जुलना बंद कर णदया था और हमेशा
अपनी नाक ऊंची करके चलता था। पहले वह ऐसा नहीं

था। लोमडंी को शक हुआ णक वही चूहा चोरी का दोषी
है। उसने उस चूहे के णबल की तलाशी ली और वहां
नागराज की मणि णमल गई। लोमडंी ने चूहे को पकडंा
और शेर के दरबार में पेश कर णदया।

सजा और सीख
शेर ने चूहे की चोरी के अपराध को गंभीरता से णलया।
उसने नागराज को उसकी मणि लौटाई और चतुराई के
णलए लोमडंी की पंंशंसा की। इसके बाद शेर ने चोर चूहे
को जंगल से णनकालने का आदेश णदया।

कहानी की णिक़़ा
बचंंों, इस कहानी से हमें यह णसखने को णमलता है णक
चोरी करके कोई भी सुखी नहीं हो सकता। इसके अलावा,
जब मूखंप लोगों को अचानक दौलत णमल जाती है, तो वे
घमंड और संवाथंप में डूब जाते हैं। हमें हमेशा ईमानदारी
से अपनी मेहनत का फल पंंापंत करना चाणहए और दूसरों
के साथ पंंेम और आदर से पेश आना चाणहए।
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असम के नागांव में संथित
महामृतंयुंजय मंदिर में 126 फीट के
दिवदिंग को िेखने िेि-दविेि से
बडंी संखंया में पयंयटक आ रहे हैं।

भारत के उतंंर पूवंय में संथित असम राजंय अपने पंंाकृदतक
सौंियंय के कारण िेि-दविेि से पयंयटकों को आकदंषयत करता है।
चाय बागंानों, कामखंया मंदिर, दिवसागर, काजंीरंगा और मानस
राषंंंंीय पाकंक िेखने यहाँ साि भर िोगों की भीडं िेखी जा सकती
है। दपछिे कुछ समय से इन पयंयटक थंििों के साि ही असम
की एक और जगह बडंी संखंया में िोगों को आकदंषयत कर रही
है वह है नागांव में संथित महामृतंयुंजय मंदिर। इसको िेखने
िुदनयाभर से िोग भारत आ रहे हैं।

क्यो् है ख्ास
भगवान दिव को समदंपयत यह मंदिर इसदिए खंास है

कंयोंदक यहाँ दवशंं का सबसे बडंा दिवदिंग है दजसकी ऊंचाई
126 फीट है। यह मंदिर वासंंुकिा की िृदंंि से भी दविेष है।
इसकी दिजंाइन बहुत ही खूबसूरत है। बडंे-बडंे खमंबों पर
बनाया गया यह मंदिर वासंंुकिा की उतंकृिंंता का पंंतीक है।

पौराणिक महत्व
पौरादणक रंप से इस मंदिर का बहुत महतंव है। पुराणों के

अनुसार िैतंयगुरं िुकंंाचायंय ने इसी थंिान पर तपथंया की िी और
महामृतुंजय मंतंं का जाप दकया िा। इसदिए आचायंय भृगु दगदर
महाराज ने इस थंिान को दिवदिंग दनमंायण के दिए चुना िा।
महामृतंयंजय सेवा टंंथंट दंंारा 2003 में आचायंय भृगु दगदर महाराज
की िेखरेख में मंदिर का दनमंायण पंंारंभ दकया गया। इसको पूरा

होने में िगभग बीस वषंय का समय िगा।
प््ाि प््णिष््ा महोत्सव

मंदिर के उदंघाटन के दिए फंरवरी 2021 में पंंाण पंंदतषंंा
महोतंसव आयोदजत दकया गया दजसमें यजंं के दिए 108 यजंं
कुंि थंिादपत दकए गए िे और पंंाण पंंदतषंंा यजंं करने के दिए
200 से जंयािा पुजादरयों को तदमिनािु से बुिाया गया िा। यजंं
के पूरा होने के बाि मंदिर 26 फरवरी 2021 से भकंतों के दिए
खोि दिया गया। समारोह में गृह मंतंंी अदमत िाह के साि कई
बडंी हदंंसयाँ िादमि हुई िीं।

आध्यात्तमक महत्व
यह मंदिर अपने आधंयासंतमक महतंव के दिये भी जाना जाता

है। यहाँ पूजा अचंयना के दिए 108 यजंं कुंि भी हैं। यहाँ िोग
िांदत में अधंयातंम की तिाि में भी आते हैं।  

कैसे पहुँचे्
यह मंदिर गुवाहाटी से िगभग 120 दकिोमीटर िूर है और

नागांव िहर से िगभग 12 दकमी िूर संथित है। गुवाहाटी तक
हवाई यातंंा के बाि आप नागांव के दिए टंंेन, बस या टैकंसी िे
सकते हैं। नागांव िहर तक पहुँचने के बाि आप टैकंसी दकराए
पर िे सकते हैं या थंिानीय टेमंपो सेवाओं का भी उपयोग कर
सकते हैं।

तो, आप भी अगर इस बार सदंिययों की छुदंंियों में कहीं घूमने
जाने का पंिान बना रहे हैं तो इस बार असम के नागांव में इस
महामृतुंजय मंदिर के दिवदिंग के ििंयन जंरंर करके आइये।
इसके साि ही आप यहाँ चापनािा जिपंंपात भी घूम सकते हैं।
यहाँ पर पास में ही आपको कई चायबागान भी िेखने को दमि
जाएँगे।

असम के नागांि मे् है विश्् का 
सबसे 
बड्ा 
विि 
विंग



शरवरी वाघ ने स्टाइलिश 
आउटलिट मे् कराया हॉट िोटोशूट

बॉलीवुड एक्ट््ेस शरवरी
वाघ हमेशा अपने
स्टननंग और हॉट
लुक्स से सोशल
मीनडया पर
लाइमलाइट बटौरती
रहती है्। उनका
कानतलाना लुक
इंटरनेट पर आते ही
तेजी से बवाल मचाने
लगता है। अब हाल ही
मे् एक्ट््ेस शरवरी वाघ
ने अपने लेटेस्ट
फोटोशूट की तस्वीरे् फै्स
के बीच साझा की है्। इन
फोटोज मे् उनका
नसजनलंग अंदाज देखकर
फै्स एक बार नफर से अपने
होश खो बैठे है्।मुंनजया फेम
शरवरी वाघ नपछले कुछ
समय से सोशल मीनडया पर
सुन्खियो् मे् बनी हुई है्।

उनका कानतलाना अवतार इंटरनेट पर आते ही छा
गया है। हाल ही मे् एक्ट््ेस ने अपने लेटेस्ट ग्लैमरस
फोटोशूट की तस्वीरे् इंस्टाग््ाम पर पोस्ट की है्।इन
फोटोज मे् आप देख सकते है् एक्ट््ेस बेहद ही स्टननंग
और हॉट लुक मे् फोटोशूट करवाती हुई नजर आ रही
है्। बता दे् नक शरवरी वाघ जब भी अपनी फोटोज
इंस्टा पर पोस्ट करती है् तो वो चंद ही नमनटो् मे्

वायरल होने लगती है्। 
हालांनक इन फोटोज

मे् भी कुछ ऐसा ही देखने
को नमल रहा है। शरवरी
वाघ ने लेटेस्ट फोटोशूट
के दौरान ब््ाउन कलर
की कोट लुक मं ड््ेस
पहनी हुई है, नजसमे्
वो बेहद ही शानदार
नजर आ रही है्।खुले
बाल, कानो् मे्
इयरनरंग्स और ग्लैम
मेकअप कर के
एक्ट््ेस शरवरी
वाघ ने अपने
आउटलुक को
कंप्लीट नकया है।

साथ ही
कैमरे के सामने

स्टननंग पोज देती हुई
एक्ट््ेस हॉट फोटोज क्कलक करवा रही है्।इंनडयन

हो या नफर वेस्टन्ि लुक एक्ट््ेस शरवरी वाघ अपने हर
एक लुक मे् बेहद ही शानदार नजर आती है्। 

उनका लुक इंटरनेट पर आते ही अक्सर बवाल
मचाने लगता है।बताते चले् नक एक्ट््ेस सोशल
मीनडया लवर है् और इंस्टाग््ाम पर काफी एक्कटव रहती
है्। साथ ही अपनी पस्िनल और प््ोफेशनल लाइफ से
जुड्े हुए अपडेट्स भी फै्स के बीच शेयर करती रहती
है्।
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