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मुख्र् सांरक्षक का सांदेश 

 
िमारे कार्ािलर् की र्िांदी पर्िका “पूवी र्नर्िर” के नौवे अांक के प्रकाशन के 

अवसर पर मैं इस कार्ािलर् के सभी कार्मिकों को बधाई देती ि ूँ। िमारा 

कार्ािलर् “ग” के्षि में र्थित िै जो र्क अर्िांदी भाषी िै। ऐसे कार्ािलर् से 

लगातार नौ वषों तक राजभाषा पर्िका का प्रकाशन र्निःसन्देि प्रशांसनीर् िै।  

 

इस पर्िका का उदे्दश्र् लोगों के र्वचारों को राजभाषा र्िांदी में अर्भव्र्र्ि देने 

के र्लए एक मांच प्रदान करना िै। र्ि पर्िका कार्ािलर् कर्मिर्ों का राजभाषा 

के प्रर्त न केवल लगाव अर्पतु उनके समपिण को भी प्रदर्शित करती िै। भारत 

सरकार द्वारा राजभाषा र्िन्दी को बढ़ावा देने िेतु कई र्ोजनाएूँ लागू की गर्ी 

िैं। आशा करती ि ूँ र्क प्रर्त वषि इसी उत्साि एवां उपर्ोगी रचनाओां के साि 

पूवी र्नर्िर प्रकार्शत िोती रिेगी।  

 

 

 

(श्रीमती रीना सािा ) 

मिार्नदेशक लेखापरीक्षा 
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सांरक्षक क  सांदेश 
 

र्ि अपार िषि का र्वषर् िै र्क कार्ािलर् की वार्षिक पर्िका “पूवी र्नर्िर” 

का नौवाां  अांक प्रकार्शत र्कर्ा जा रिा िै। इस पर्िका के सफल प्रकाशन िेतु 

रचनाएूँ देकर सिर्ोग करने वाले समथत कार्मिक एवां सम्पादक मण्डल को 

िार्दिक बधाई। पूवी र्नर्िर पर्िका के प्रकाशन का उदे्दश्र् राजभाषा र्िन्दी के 

प्रर्ोग को प्रोत्सािन देने का िै। 

 

मेरा अनुरोध िै र्क कार्ािलर् के सभी कमिचारी एवां अर्धकारी र्िन्दी को 

आत्मसात करते िुए र्िन्दी में अर्धक से अर्धक कार्ि करें तिा राजभाषा 

र्वभाग द्वारा र्नधािररत लक्ष्र्ों को प्राप्त करने का प्रर्ास करें। पर्िका के प्रकाशन 

पर मैं अपनी शुभकामनाएूँ देता ि ूँ एवां पर्िका के उत्तरोत्तर प्रगर्त की कामना 

करता ि ूँ। 

 
 
 

 
(कल्र् ण कुम र ककतझिीर् ) 

निदेशक  
 

 
 



4 | P a g e  
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

सांरक्षक क  सांदेश 
 

भारत सरकार, गृि मांिालर्, राजभाषा र्वभाग के प्रगामी लक्ष्र्ों की प्रार्प्त 

िेतु उत्तरोत्तर र्वकास पि पर अग्रसर कार्ािलर् की पर्िका पूवी र्नर्िर का 

नौवाां अांक प्रथतुत करते िुए मुरे् अपार िषि की अनुभूर्त िो रिी िै। अपने 

उत्कृष्ट कलेवर में र्ि पर्िका, इस कार्ािलर् के कार्मिकों के सफल प्रर्ास 

का प्रतीक िै।  

पर्िका को अपनी अमूल्र् एवां अर्वथमरणीर् रचनाओां के माध्र्म से 

सिर्ोग करने िेतु मैं इस कार्ािलर् के समथत अर्धकाररर्ों एवां कमिचाररर्ों 

को बधाई देता ि ूँ। इसके साि िी पर्िका के आगामी अांक के र्लए 

शुभकामनाएां पे्रर्षत करता ि ूँ। 

 
 

(डॉ. मो. सुिेल फ़ज़ल) 

उप र्नदेशक 
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सांपादकीर् 

 

 

िमारी र्िांदी पर्िका “पवूी र्नर्िर” का र्नरांतर प्रकार्शत र्ि नौवाां अांक इस बात 

का प्रमाण िै र्क िमारा कार्ािलर् राजभाषा र्िांदी की र्वकास र्ािा में पूणि 

सिर्ोग प्रदान करता िुआ मुख्र्ालर् एवां गृि मांिालर् के र्नदेशों का पालन कर 

रिा िै। इस पर्िका के माध्र्म से राजभाषा र्िांदी के प्रचार-प्रसार के साि-साि 

कार्ािलर् के नए रचनाकारों को लेखन िेतु प्रोत्सािन सुलभ िोगा। 

मेरा र्वश्वास िै र्क र्ि पर्िका कार्ािलर् के कर्मिर्ों के मध्र् र्िांदी प्रर्ोग की 

रूर्च बढ़ाने में तिा इसे लोकर्प्रर् बनाने में सक्षम िोगी। अतिः सांपादक मांडल 

रचनाकारों को सहृदर् धन्र्वाद देते िुए भर्वष्र् में आपके अमूल्र् व 

अर्वथमरणीर् सिर्ोग की आकाांक्षा रखता िै। 

 

जगबांधु नथकर  

वरर. लेखापरीक्षा अर्धकारी 

राजभाषा व प्रशासन  
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रि र्ािा 

रि र्ािा, र्जसे रि उत्सव भी किा जाता िै, र्िन्दुओ ां का एक प्रमुख त्र्ोिार िै जो र्वशेष रूप 

से भारत के ओर्डशा राज्र् में प्रर्सद्ध िै। र्ि त्र्ोिार भगवान जगन्नाि के साि-साि उनके 

भाई बलभद्र और बिन सुभद्रा की पूजा के र्लए मनार्ा जाता िै। इस दौरान, तीनों देवताओां 

को र्वशाल और सजावटी रिों में बैठाकर एक जुलूस के रूप में नगर की पररक्रमा कराई जाती 

िै। र्ि जुलूस लाखों श्रद्धालुओ ां को आकर्षित करता िै और इसे देखने के र्लए देश-र्वदेश से 

लोग आते िैं। 

रि र्ािा का आर्ोजन पुरी में िोता िै, जो भारत के सबसे पुराने और सबसे बडे रि र्ािाओां 

में से एक िै। इसका वणिन ब्रह्म पुराण, पद्म पुराण, थकां द पुराण और कर्पला सांर्िता में र्मलता 

िै। इस त्र्ोिार के दौरान, भगवान जगन्नाि को उनकी मौसी के मांर्दर, गुांर्डचा मांर्दर तक ले 

जार्ा जाता िै और विाां उन्िें नौ र्दनों तक रखा जाता िै। इसके बाद, देवताओां को वापस 

मुख्र् मांर्दर लार्ा जाता िै, र्जसे बिुदा जािा किा जाता िै। र्ि त्र्ोिार न केवल धार्मिक 

मित्व रखता िै बर्ल्क सामार्जक सार्ाकरण और साांथकृर्तक र्वरासत का भी प्रतीक िै। 

रि र्ािा की परांपरा भारत के अन्र् राज्र्ों जैसे र्क र्ारखांड, पर्िम बांगाल और नेपाल में भी 

मनाई जाती िै। इसके अलावा, इस त्र्ोिार को र्वश्व के कई अन्र् देशों में भी मनार्ा जाता िै, 

जैसे र्क र्सांगापरु, अमेररका और इांग्लैंड में। इस त्र्ोिार के दौरान भर्ि गीतों के साि ढोल, 

नगाडे और तुरिी बजाई जाती िै और भि रिों को खींचने को शुभ कमि मानते िैं। 

रि र्ािा का उदे्दश्र् न केवल भगवान जगन्नाि की पूजा करना िै बर्ल्क र्ि समाज में एकता 

और समानता का सांदेश भी देता िै। र्ि त्र्ोिार सभी वगों के लोगों को एक साि लाता िै 

और उन्िें एक सामुदार्र्क अनुभव प्रदान करता िै। रि र्ािा के दौरान, भगवान जगन्नाि के 

दशिन सभी के र्लए सुलभ िोते िैं, चािे वे र्कसी भी धमि र्ा जार्त के िों। इस प्रकार, र्ि 

त्र्ोिार भारतीर् सांथकृर्त की र्वर्वधता और समावेर्शता का प्रर्तर्बांब िै। 

रि र्ािा का धार्मिक मित्व भारतीर् सांथकृर्त और र्िन्दू धमि की गिराई में र्नर्ित िै। र्ि 

त्र्ोिार भगवान जगन्नाि की मर्िमा और उनके भिों के प्रर्त उनके पे्रम का प्रतीक िै। थकां द 

पुराण के अनुसार रि र्ािा की परांपरा की शुरुआत राजा इांद्रदु्यम्न द्वारा की गई िी र्जन्िोंने 

भगवान जगन्नाि को उनकी जन्मभूर्म मिुरा जाने की व्र्वथिा की िी। इस परांपरा के अनुसार 

भगवान जगन्नाि, उनके भाई बलभद्र और बिन सुभद्रा की मूर्तिर्ों को रिों पर बैठाकर गुांर्डचा 

मांर्दर तक ले जार्ा जाता िै, र्जसे उनकी मौसी का घर माना जाता िै। र्िाां वे एक सप्ताि तक 

रिते िैं, र्जसके बाद वापस मुख्र् मांर्दर लौटते िैं। 

इस र्ािा के दौरान, भिों का मानना िै र्क रि को खींचने से उन्िें अपने पापों से मुर्ि र्मलती 

िै और र्ि कमि उन्िें धार्मिक पुण्र् प्रदान करता िै। र्ि त्र्ोिार न केवल भगवान के प्रर्त भर्ि 

का प्रदशिन िै, बर्ल्क र्ि समाज में एकता और समानता का भी सांदेश देता िै, क्र्ोंर्क इसमें 

सभी वगों के लोग र्बना र्कसी भेदभाव के भाग लेते िैं। रि र्ािा के दौरान, भगवान जगन्नाि 
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के दशिन सभी के र्लए सुलभ िोते िैं, जो आमतौर पर मांर्दर के गभिगृि में सीर्मत िोते िैं। इस 

प्रकार, र्ि त्र्ोिार भारतीर् सांथकृर्त की र्वर्वधता और समावेर्शता का प्रर्तर्बांब िै। 

इस त्र्ोिार की मान्र्ता और इर्तिास के बारे में और अर्धक जानकारी के र्लए, र्वर्कपीर्डर्ा 

और अन्र् स्रोतों का सांदभि र्लर्ा जा सकता िै। 

रि र्ािा, जो र्क भारतीर् सांथकृर्त के सबसे रांगीन और जीवांत त्र्ोिारों में से एक िै, समुदार्ों 

की भागीदारी के र्लए एक अनूठा मांच प्रदान करती िै। इस त्र्ोिार में समदुार्ों की भागीदारी 

र्वर्भन्न रूपों में िोती िै, र्जसमें सामार्जक, धार्मिक और साांथकृर्तक तत्व शार्मल िैं। 

सबसे पिले, रि र्ािा के रिों का र्नमािण थिानीर् कारीगरों और र्शल्पकारों द्वारा र्कर्ा जाता 

िै जो इसे एक सामुदार्र्क प्रर्ास बनाता िै। रिों को बनाने में लकडी की नक्काशी, र्चिकारी 

और अन्र् र्शल्प कौशल का उपर्ोग िोता िै जो थिानीर् कला और सांथकृर्त को प्रदर्शित 

करते िैं। इस प्रर्क्रर्ा में समुदार् के र्वर्भन्न सदथर् अपनी कला और कौशल के माध्र्म से 

र्ोगदान करते िैं। 

दूसरा, रि र्ािा के र्दन लाखों श्रद्धाल ुऔर आगांतुक इस उत्सव में भाग लेते िैं। वे रिों को 

खींचने में मदद करते िैं जो र्क एक सामुदार्र्क कमि और भर्ि का कार्ि माना जाता िै। इस 

अनुष्ठान में भाग लेना एक धार्मिक और आध्र्ार्त्मक अनुभव िोता िै र्जसमें समुदार् के 

सदथर् एक साि आते िैं और एक दूसरे के साि अपनी आथिा सार्ा करते िैं। 

तीसरा, रि र्ािा के दौरान र्वर्भन्न साांथकृर्तक कार्िक्रम और गर्तर्वर्धर्ाूँ आर्ोर्जत की 

जाती िैं, जैसे र्क नृत्र्, सांगीत और नाटक जो समुदार् के सदथर्ों को अपनी प्रर्तभा और 

साांथकृर्तक र्वरासत को प्रदर्शित करने का अवसर देते िैं। रे् कार्िक्रम समुदार् के र्वर्भन्न 

वगों को एक साि लाते िैं और सामार्जक समरसता और एकता को बढ़ावा देते िैं। 

चौिा, रि र्ािा के आर्ोजन में थिानीर् व्र्ापारी और दुकानदार भी भाग लेते िैं जो खाने-

पीने की चीजें, धार्मिक सामग्री और अन्र् सामान बेचते िैं। र्ि त्र्ोिार थिानीर् अििव्र्वथिा 

को भी बढ़ावा देता िै और समुदार् के र्वर्भन्न सदथर्ों को आर्ििक रूप से जोडता िै। 

इस प्रकार, रि र्ािा समदुार्ों की भागीदारी का एक जीवांत उदािरण िै जो धार्मिक आथिा, 

साांथकृर्तक र्वर्वधता और सामार्जक समरसता को एक साि लाता िै। र्ि त्र्ोिार भारतीर् 

समाज की एकता और र्वर्वधता का प्रतीक िै जो सभी वगों के लोगों को एक साि लाता िै 

और उन्िें एक सामुदार्र्क अनुभव प्रदान करता िै। इस त्र्ोिार के बारे में और अर्धक 

जानकारी के र्लए र्वर्कपीर्डर्ा और अन्र् स्रोतों का सांदभि र्लर्ा जा सकता िै। 

रि र्ािा के दौरान समदुार्ों में र्वर्भन्न प्रर्क्रर्ाएां और अनुष्ठान िोते िैं जो इस त्र्ोिार की 

धार्मिक और सामार्जक मित्व को दशािते िैं। र्िाूँ उन प्रमुख प्रर्क्रर्ाओां का वणिन िै जो रि 

र्ािा के दौरान समुदार्ों में र्नभाई जाती िैं: 

1. **रि र्नमािण**: रि र्ािा की तैर्ारी में सबसे मित्वपणूि प्रर्क्रर्ा रिों का र्नमािण िै। 

थिानीर् कारीगर और र्शल्पकार र्वशाल रिों को बनाने के र्लए मिीनों पिले से काम शुरू 

कर देते िैं। रे् रि र्वशेष रूप से चुनी गई लकडी से बनाए जाते िैं और प्रत्रे्क वषि नए र्सरे से 

बनाए जाते िैं। 
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2. **पूजा और अनुष्ठान**: रि र्ािा से पिले और दौरान र्वर्भन्न पूजा और अनुष्ठान सांपन्न 

र्कए जाते िैं। इनमें भगवान जगन्नाि, बलभद्र और सुभद्रा की मूर्तिर्ों को रिों पर थिार्पत 

करने से पिले र्वशेष पूजा शार्मल िै। 

3. **रि खींचना**: रि र्ािा का मुख्र् आकषिण रिों को खींचना िै। भिों का मानना िै 

र्क रिों को खींचने से उन्िें पुण्र् र्मलता िै और र्ि उनके र्लए एक धार्मिक कतिव्र् िै। इस 

दौरान समुदार् के लोग एक साि आते िैं और रिों को खींचने में सिार्ता करते िैं। 

4. **साांथकृर्तक कार्िक्रम**: रि र्ािा के दौरान साांथकृर्तक कार्िक्रमों का भी आर्ोजन 

िोता िै। इनमें नृत्र्, सांगीत, नाटक और अन्र् कलात्मक प्रदशिन शार्मल िोते िैं जो समुदार् 

की साांथकृर्तक र्वरासत को प्रदर्शित करते िैं। 

5. **सामार्जक समरसता**: रि र्ािा समाज के सभी वगों के लोगों को एक साि लाती िै। 

इस दौरान सभी जार्त, धमि और सामार्जक र्थिर्त के लोग एक साि आकर त्र्ोिार मनाते िैं 

जो समाज में एकता और समरसता को बढ़ावा देता िै। 

6. **आर्ििक गर्तर्वर्धर्ाूँ**: रि र्ािा के दौरान थिानीर् व्र्ापारी और दुकानदार भी 

सर्क्रर् रूप से भाग लेते िैं। वे खाने-पीने की चीजें, धार्मिक सामग्री और अन्र् सामान बेचकर 

त्र्ोिार की रौनक बढ़ाते िैं। रे् प्रर्क्रर्ाएां रि र्ािा को एक र्वशेष और अनूठा त्र्ोिार बनाती 

िैं जो न केवल धार्मिक मित्व रखती िैं बर्ल्क सामार्जक एकता और साांथकृर्तक र्वर्वधता 

का भी प्रतीक िै। इस त्र्ोिार के बारे में और अर्धक जानकारी के र्लए र्वर्कपीर्डर्ा पर 

उपलब्ध लेख और अन्र् स्रोत का सांदभि र्लर्ा जा सकता िै। 

रि र्ािा के दौरान समुदार् में पूजा की प्रर्क्रर्ा अत्र्ांत र्वर्शष्ट और र्वथतृत िोती िै, र्जसमें 

अनेक धार्मिक अनुष्ठान और परांपराएां शार्मल िोती िैं। इस प्रर्क्रर्ा का आरांभ भगवान 

जगन्नाि, उनके भाई बलभद्र और बिन सुभद्रा की मूर्तिर्ों को मांर्दर से बािर र्नकालने और 

उन्िें रिों पर थिार्पत करने के साि िोता िै। इसे 'पिांडी' किा जाता िै, र्जसमें देवताओां को 

उनके र्सांिासन से उठाकर रिों तक ले जार्ा जाता िै। 

इसके बाद, 'चेरा पिरा' अनुष्ठान िोता िै, र्जसमें पुरी के गजपर्त राजा द्वारा रिों को साफ 

र्कर्ा जाता िै। र्ि अनुष्ठान सेवकत्व की भावना और सभी जीवों के प्रर्त समानता का प्रतीक 

िै। रिों को सजाने का कार्ि भी बिुत मित्वपणूि िोता िै, र्जसमें र्वर्भन्न प्रकार के फूलों, 

पर्त्तर्ों, और अन्र् सजावटी सामग्री का उपर्ोग िोता िै। 

पूजा की प्रर्क्रर्ा में 'मांगल आरती', 'मेला भोग' और 'सांध्र्ा आरती' जैसे र्वर्भन्न आरती 

और भोग प्रदान करने की रथमें शार्मल िोती िैं। इन अनुष्ठानों के दौरान, भि देवताओां को 

र्वर्भन्न प्रकार के नैवेद्य और प्रसाद अर्पित करते िैं। 

रि र्ािा के र्दन, जब रिों को खींचा जाता िै, तब भी र्वशेष पूजा और मांिोच्चारण र्कए 

जाते िैं। इस दौरान, भि 'जर् जगन्नाि' और अन्र् भर्ि मांिों का जाप करते िुए रिों को 

खींचते िैं। र्ि प्रर्क्रर्ा न केवल भगवान के प्रर्त भर्ि का प्रदशिन िै, बर्ल्क र्ि समुदार् के 

लोगों को एक साि लाने और उन्िें एक सामूर्िक आध्र्ार्त्मक अनुभव प्रदान करने का भी 

एक माध्र्म िै। 
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रि र्ािा के दौरान पूजा की प्रर्क्रर्ा भारतीर् सांथकृर्त की गिराई और धार्मिक परांपराओां की 

र्वर्वधता को दशािती िै। र्ि प्रर्क्रर्ा न केवल देवताओां के प्रर्त आदर और भर्ि को प्रकट 

करती िै, बर्ल्क समुदार् के लोगों के बीच सामार्जक समरसता और एकता को भी बढ़ावा 

देती िै। इस त्र्ोिार के दौरान, सभी वगों के लोग एक साि आते िैं और एक सामूर्िक धार्मिक 

अनुभव का र्िथसा बनते िैं जो भारतीर् सांथकृर्त की एकता और र्वर्वधता का प्रतीक िै।  इस 

र्वषर् पर अर्धक जानकारी के र्लए, र्वर्कपीर्डर्ा और अन्र् स्रोतों का सांदभि र्लर्ा जा 

सकता िै।  

 

कल्र्ाण  कुमार र्कतिनीर्ा  

र्नदेशक (प्रशासन) 

  



12 | P a g e  
 

बालाघाट र्जला (मध्र् प्रदेश) 
 
मैं वषि 2018 से 2023 तक मध्र् प्रदेश में पदथि िा। बालाघाट र्जला 52 र्जलों 

(आर्दवासी) में से एक िा। मैं आपको इस आकषिक र्जले की र्लक र्दखाना 

चािता ि ां। 

बालाघाट र्जला, मध्र् प्रदेश का एक मित्वपूणि और प्रर्सद्ध पर्िटन थिल िै, जो 

अपने इर्तिास, सांथकृर्त, प्राकृर्तक सौंदर्ि और वन्र्जीवन के र्लए जाना जाता िै। 

र्िाां का आकषिण सैर के शौकीनों को अपनी ओर खींचता िै। 

बालाघाट का इर्तिास बिुत िी 

रोचक िै। र्िाां के प्राचीन 

र्शलालेखों और प्राचीन थमारकों 

में बालाघाट के र्वकास का प्रमाण 

र्मलता िै। कोर्ट तीिि, तीििगढ़, 

अांकपात और दुगािवटी जैसे प्रमुख 

ऐर्तिार्सक थिल र्िाां के 

ऐर्तिार्सक और साांथकृर्तक 

मित्व को दशािते िैं। र्िाां के इर्तिास में गुप्त, कालचुरी, कार्लांग, गोंड और मराठा 

साम्राज्र्ों का र्वशाल र्ोगदान रिा िै। 

बालाघाट र्जला अपने प्राकृर्तक सौंदर्ि के र्लए भी प्रर्सद्ध िै। र्िाां के घने वन और 

उनकी र्वर्वधता इसको एक प्रमुख पर्िटन थिल बनाते िैं। बालाघाट र्जला आपको 

अपनी शानदार वन्र्जीवन, जैर्वक र्वर्वधता और अनूठे प्राकृर्तक दृश्र्ों का आनांद 



13 | P a g e  
 

लेने का मौका देता िै। र्िाां के प्रमुख वन्र्जीवन सांरक्षण के्षिों में से काशीशोल 

राष्रीर् उद्यान, कान्िा राष्रीर् उद्यान और पांचमढ़ी राष्रीर् पाकि  उल्लेखनीर् िैं। 

बालाघाट र्जले का एक अनूठा पिलू र्ि िै र्क र्िाां के लोग अपनी थिानीर् भाषा 

बागेलखांडी बोलते िैं, जो इसके साांथकृर्तक और भौगोर्लक र्वर्वधता को और भी 

रांगीन बनाता िै। 

बालाघाट र्जले के प्रमुख पर्िटन थिलों में से एक िै धुआांधार र्रना, जो अपनी 

प्राकृर्तक सुांदरता और शाांत मािौल के र्लए प्रर्सद्ध िै। र्िाां पर पर्िटक आकर्षित 

िोते िैं तार्क वे इस प्राकृर्तक श्रृांगार का आनांद ले सकें  और अपने जीवन के तनाव 

को भुला सकें । 

इसके अलावा, बालाघाट र्जला अपनी थिानीर् कला, सांथकृर्त और लोक सांगीत 

के र्लए भी प्रर्सद्ध िै। र्िाां के मिोत्सव और त्र्ोिार उत्सव की भावना को और भी 

अर्धक जीवांत बनाते िैं। 

समुदार्, इर्तिास, प्राकृर्तक सौंदर्ि और अनूठापन के आधार पर, बालाघाट र्जला 

पर्िटकों के र्लए एक सवोत्तम थिल िै। र्िाां का घना वन्र्जीवन, प्राकृर्तक दृश्र् 

और थिानीर् सांथकृर्त आपको एक अर्द्वतीर् और र्ादगार अनुभव प्रदान करते िैं। 

 

 

 

डॉ. मो. सुिेल फ़ज़ल 

उप र्नदेशक 
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ददव्र् प्रक श 
 
 

घोर र्तर्मर में, र्दव्र् प्रकाश पुांज तुम, 

मरीर्चका के ऊसर में, गिन उद्यान पररमल तुम, 

अगम्र् मागि के, लक्ष्र् दे्वतक तुम, 

मुर् अर्कां चन का, एकमाि आश्रर् तुम, 

ऐ गुरू तुम्िें मेरा शत - शत नमन............। 

िम में र्वश्वास की ज्र्ोर्त जलाए, अखण्ड ज्र्ोर्त बन गरे्, 

धूल िे िम सभी आसमा बन गरे्, 

चाूँद का नूर ले, किकशाां बन गरे्, 

िम एकलब्र् तो न बने, पर तुम द्रोणाचार्ि बन गरे्। 

िोंगे शे्रष्ठ गुरूओां में द्रोणाचार्ि, 

पर मेरे तो द्रोण, कृष्ण, चाणक्र् तुम, 

ऐ गुरू तुम्िे मेरा शत - शत नमन, 

शत - शत नमन, शत - शत नमन.......। 

 

 

 

 

 

 

सार्लनी जर्सवाल  

(कर्नष्ठ अनुवादक) 
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सांगीत 
 

वाक्र् बने पर गीत निीं िै 

गीतों में सांगीत निीं िै । 

जो सांथकृर्त के र्शखर रिें िै 

मूल्र् सभी वो र्बखर रिें िैं 

अब केवल तन र्नखर रिें िैं । 

प्र्ार र्दखता िै शब्दों में 

पर मन में प्रीत निीं िै 

गीतों में सांगीत निीं िैं । 

शिर भीड से अटे िुए िैं 

जन आपस में कटे िुए िैं 

मतभेदों में बटे िुए िैं । 

अपने में िी र्लप्त सभी र्ें 

कोई र्कसी का मीत निीं िैं 

थवर र्बखरें पर गीत निीं िैं 

गीतों में सांगीत निीं िैं । 

 

 

सार्लनी जर्सवाल  

(कर्नष्ठ अनुवादक) 
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सदी की एक रात 
 

मैं िक-िार कर काम से घर वापस जा रिा िा। कार में शीशे बांद िोते िुए भी न 

जाने किाूँ से ठांडी-ठांडी िवा अांदर आ रिी िी, मैं उस सुराख को ढूांढने की कोर्शश 

करने लगा पर नाकामर्ाब रिा। 

कडाके की ठण्ड में आधे घांटे की ड्राइव के बाद मैं घर पिुांचा। 

रात के 12 बज चुके िे। मैं घर के बािर कार से आवाज देने लगा, बिुत देर िॉनि भी 

बजार्ा, शार्द सब सो चुके िे। 

10-र्मनट बाद खुद िी उतर कर गेट खोला। सदि रात के सन्नाटे में मेरे जूतों की 

आवाज़ साफ़ सनुी जा सकती िी। 

कार अन्दर कर जब दुबारा गेट बांद करने लगा तभी मैंने देखा एक 8-10 साल का 

बच्चा, अपने कुते्त के साि मेरे घर के सामने फुटपाि पर सो रिा िै। वि एक 

अधफटी चादर ओढ़े िुए िा। 

उसको देख कर मैंने उसकी ठण्ड मिसूस करने की कोर्शश की तो एकदम 

सकपका गर्ा। मैंने मिांगी जैकेट पिनी िुई िी र्फर भी मैं ठण्ड को कोस रिा िा 

और बेचारा वो बच्चा, मैं उसके बारे में सोच िी रिा िा र्क इतने में वो कुत्ता बच्चे 

की चादर छोड  मेरी कार के नीचे आ कर सो गर्ा। 

मेरी कार का इांजन गरम िा। शार्द उसकी गरमािट कुते्त को सकूुन दे रिी िी। 

र्फर मैंने कुते्त को भागाने की बजार् उसे विीं सोने र्दर्ा और र्बना अर्धक आिट 

र्करे् पीछे का ताला खोल घर में घुस गर्ा। सब के सब सो रिे िे तो मैं चुप-चाप 

अपने कमरे में चला गर्ा। 

जैसे िी मैंने सोने के र्लए रजाई उठाई, उस लडके का ख्र्ाल मन में आर्ा। सोचा 

मैं र्कतना थवािी ि ूँ ? मेरे पास र्वकल्प के तौर पर कम्बल, चादर, रजाई सब िे 

पर उस बच्चे के पास एक अधफटी चादर भर िी र्फर भी वि बच्चा उस अधफटी 

चादर को भी कुते्त के साि बाूँट कर सो रिा िा और मुरे् घर में फ़ालतू पडे कम्बल 

और चादर भी र्कसी को देना गवारा निीं िा। 

र्िी सोचते-सोचते ना जाने कब मेरी आूँख लग गर्ी। अगले र्दन सुबि उठा तो 

देखा घर के बिार भीड लगी िुई िी। 

बािर र्नकला तो र्कसी को बोलते सनुा- 

अरे वो चार् बेचने वाला सोनू कल रात ठण्ड से मर गर्ा। 
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मेरी पलके काांपी और एक आांसू की बूांद मेरी आूँख से छलक गर्ी। उस बच्चे की 

मौत से र्कसी को कोई फ़र्ि  निीं पडा बस वो कुत्ता अपने नन्िे दोथत के बगल में 

गुमसुम बैठा िा….मानो उसे उठाने की कोर्शश कर रिा िो। 

र्शक्षा 

दोथतों, रे् किानी र्सफि  एक किानी निीं रे् आज के इांसान की सच्चाई िै। मानव 

से अगर मानवता चली जाए तो वो मानव निीं रिता दानव बन जाता िै और शार्द 

िममें से ज्र्ादातर लोग दानव बन चुके िैं। िम अपने र्लए पैदा िोते िैं, अपने र्लए 

जीते िैं और अपने र्लए िी मर जाते िैं। रे् भी कोई जीना िुआ। 

 

चर्लए एक बार र्फर से मानव बनने का प्रर्ास करते िैं। अपने घरों में बेकार पडे 

कपडे ज़रूरतमांदों के देते िैं, कुछ गरीबों को खाना र्खलाते िैं। र्कसी गरीब बच्चे 

को पढ़ाने का सांकल्प लेते िैं। चर्लए एक बार र्फर से मानव बनते िैं 

 

 

 

 

श्री दीपाांकर आचार्ि 

वररष्ठ लेखापरीक्षक 
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क्षमा 

एक सेठ जी ने अपने छोटे भाई को तीन लाख रूपरे् व्र्ापार के र्लरे् र्दरे्। उसका व्र्ापार 

बिुत अच्छा जम गर्ा लेर्कन उसने रुपरे् बडे भाई को वापस निीं लौटारे्। आर्खर दोनों 

में र्गडा िो गर्ा। र्गडा भी इस सीमा तक बढ़ गर्ा र्क दोनों का एक दूसरे के र्िाूँ 

आना जाना र्बल्कुल बांद िो गर्ा। घृणा व दे्वष का आांतररक सांबांध अत्र्ांत गिरा िो गर्ा। 

सेठ जी, िर समर् िर सम्बांधी के सामने अपने छोटे भाई की र्नांदा, र्नरादर व आलोचना 

करने लगे। सेठ जी अच्छे साधक भी िे लेर्कन इस कारण उनकी साधना लडखडाने 

लगी। भजन-पूजन के समर् भी उन्िें छोटे भाई का र्चांतन िोने लगा। मानर्सक व्र्िा का 

प्रभाव तन पर भी पडने लगा। बेचैनी बढ़ गर्ी। समाधान निीं र्मल रिा िा। आर्खर वे 

एक सांत के पास गरे् और अपनी व्र्िा सुनार्ी। 

सांतश्री ने किा - "बेटा। तू र्चांता मत कर। ईश्वर कृपा से सब ठीक िो जारे्गा।" "तुम 

कुछ फल व र्मठाइर्ाूँ लेकर छोटे भाई के र्िाूँ जाना और र्मलते िी उससे केवल इतना 

किना, 

"अनुज सारी भूल मुर्से िुई िै, मुरे् क्षमा कर दो।" 

सेठ जी ने किा- "मिाराज! मैंने िी उसकी मदद की िै और क्षमा भी मैं िी माूँगू!" 

सांतश्री ने उत्तर र्दर्ा "पररवार में ऐसा कोई भी सांघषि निीं िो सकता, र्जसमें दोनों पक्षों 

की गलती न िो। चािे एक पक्ष की भूल एक प्रर्तशत िो दूसरे पक्ष की र्नन्र्ानवे प्रर्तशत, 

पर भूल दोनों तरफ से िोगी।" 

सेठ जी की समर् में कुछ निीं आ रिा िा। उसने किा "मिाराज। मुर्से क्र्ा भूल िुई?" 

"बेटा! तुमने मन िी मन अपने छोटे भाई को बुरा समर्ा र्िी िै तुम्िारी पिली भूल। तुमने 

उसकी र्नांदा, आलोचना व र्तरथकार र्कर्ा र्ि िै तुम्िारी दूसरी भूल। क्रोध पूणि आूँखों 

से उसके दोषों को देखा र्ि िै तुम्िारी तीसरी भूल। अपने कानों से उसकी र्नांदा सुनी र्ि 

िै तुम्िारी चौिी भूल। तुम्िारे हृदर् में छोटे भाई के प्रर्त क्रोध व घृणा िै- र्ि िै तुम्िारी 

आर्खरी भूल।" 

"अपनी इन भूलों से तुमने अपने छोटे भाई को दुिःख र्दर्ा िै। तुम्िारा र्दर्ा दुिःख िी कई 

गुना िोकर तुम्िारे पास लौटा िै। जाओ, अपनी भूलों के र्लए क्षमा माूँगों। निीं तो तुम न 

चैन से जी सकोगे, न चैन से मर सकोगे। क्षमा माूँगना बिुत बडी साधना िै और तुम तो 

एक बिुत अच्छे साधक िो।" 

सेठ जी की आूँखें खुल गर्ीं। सांतश्री को प्रणाम करके वे छोटे भाई के घर पिुूँचे। सब 

लोग भोजन की तैर्ारी में िे। उन्िोंने दरवाजा खटखटार्ा। दरवाजा उनके भतीजे ने 

खोला। सामने ताऊ जी को देखकर वि िैरान सा रि गर्ा और खुशी से र्ूमकर जोर-जोर 
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से र्चल्लाने लगा "मम्मी । पापा। देखो कौन आरे्। ताऊ जी आरे् िैं, ताऊ जी आरे् 

िैं.....।" 

माता-र्पता ने दरवाजे की तरफ देखा। सोचा, "किीं िम सपना तो निीं देख रिे।" छोटा 

भाई िषि से पुलर्कत िो उठा, "अिा। वषों बाद आज बडे भैर्ा घर पर आरे् िैं।" पे्रम से 

गला रूूँ ध गर्ा, कुछ बोल न सका। 

सेठ जी ने फल व र्मठाइर्ाूँ टेबल पर रखीं और दोनों िाि जोडकर छोटे भाई को किा - 

"भाई । सारी भूल मुर्से िुई िै, मुरे् क्षमा करो।" क्षमा शब्द र्नकलते िी उनके हृदर् का 

पे्रम अश्रु बनकर बिने लगा। छोटा भाई उनके चरणों में र्गर गर्ा और अपनी भूल के र्लए 

रो रोकर क्षमा र्ाचना करने लगा। बडे भाई के पे्रमाश्रु छोटे भाई की पीठ पर और छोटी 

भाई के पिाताप व पे्रमर्मर्श्रत अश्रु बडे भाई के चरणों में र्गरने लगे। 

क्षमा व पे्रम का अिाि सागर फूट पडा। सब शाांत, चुप, सबकी आूँखों से अर्वरल 

अश्रुधारा बिने लगी। छोटा भाई उठ कर गर्ा और रूपरे् लाकर बडे भाई के सामने रख 

र्दरे्। बडे भाई ने किा "भाई! आज मैं इन कौर्डर्ों को लेने के र्लए निीं आर्ा ि ूँ। मैं 

अपनी भूल र्मटाने, अपनी साधना को सजीव बनाने और दे्वष का नाश करके पे्रम की 

गांगा बिाने आर्ा ि ूँ। मेरा आना सफल िो गर्ा, मेरा दुिःख र्मट गर्ा। अब मुरे् आनांद का 

एिसास िो रिा िै।" 

छोटे भाई ने किा - "भैर्ा ! जब तक आप रे् रूपरे् निीं लेंगे तब तक मेरे हृदर् की तपन 

निीं र्मटेगी। कृपा करके आप रे् रूपरे् ले लें।" सेठ जी ने छोटे भाई से रूपरे् र्लरे् और 

अपने इच्छानुसार अनुज बधू, भतीजे व भतीजी में बाूँट र्दरे्। सब कार में बैठे, घर पिुूँचे। 

वषों बाद उस अधिरार्ि में जब पूरे पररवार का र्मलन िुआ तो ऐसा लग रिा िा र्क मानो 

साक्षात ्पे्रम िी शरीर धारण र्करे् विाूँ पिुूँच गर्ा िो। सारा पररवार पे्रम के अिाि सागर 

में मथत िो रिा िा। क्षमा माूँगने के बाद उस सेठ जी के दुिःख, र्चांता, तनाव, भर्, 

र्नराशारूपी मानर्सक रोग जड से िी र्मट गरे् और साधना सजीव िो उठी। िमें भी अपने 

र्दल में क्षमा रखनी चार्िए अपने सामने छोटा िो र्ा बडा अपनी सब र्गडे समाप्त िो 

जाते िै। गलती िो र्ा ना िो क्षमा माांग लेने से सब र्गडे समाप्त िो जाते िैं।  

 

 

श्री दीपाांकर आचार्ि 

वररष्ठ लेखापरीक्षक 
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भारत की लू तूफानों की चचाि 

भारत में लू तूफानें माचि से जून तक िोती िैं और कुछ दुलिभ मामलों में र्ि जुलाई 

तक भी बढ़ सकती िै। औसतन, परेू देश के उत्तरी र्िथसों में पाांच-छि लू तूफानी 

घटनाएूँ िर साल िोती िैं। एक िी घटना िफ्तों तक चल सकती िै, लगातार िो सकती 

िै और बडे जनसांख्र्ा पर प्रभाव डाल सकती िै। 

भारत में लू तूफान के्षिफलीर् रूप से उत्तर-पर्िम भारत के मैदानी के्षिों, मध्र् भारत, 

पूवि और उत्तरी प्रार्द्वीपीर् भारत में माचि से जून तक िोती िै। र्ि पांजाब, िररर्ाणा, 

र्दल्ली, उत्तर प्रदेश, र्बिार, र्ारखांड, पर्िम बांगाल, उडीसा, मध्र् प्रदेश, राजथिान, 

गुजरात, मिाराष्र और कनािटक, आांध्र प्रदेश और तेलांगाना के्षिों को शार्मल करती 

िै। 

इन तूफ़ानों के कारण तापमान असामान्र् रूप से बढ़ जाता िै और र्ि जनसांख्र्ा के 

थवाथ्र् पर बुरा प्रभाव डाल सकता िै। लू तूफानों से बचाव के र्लए लोगों को अपने 

आस-पास की गमी के अनुसार सावधानी बरतनी चार्िए, पानी की पर्ािप्त मािा 

पीनी चार्िए और अर्धक गमी में बािर न जाने की सलाि दी जाती िै। 

भारत में लू तूफ़ानों के दो प्रमुख प्रकार िोते िैं: 

उत्तर-मध्र् भारत के ल ूतूफ़ानिः 

* र्ि तूफ़ान उत्तरी मध्र् भारत के साि जुडा िोता िै और र्ि उत्तर अटलाांर्टक के्षि 

पर ब्लॉर्कां ग के साि जुडा िोता िै। इसके कारण उत्तरी मध्र् भारत में लू तूफ़ान िोते 

िैं। 

पूवी तटीर् के्षि के लू तूफ़ान: 

* र्ि तूफ़ान पूवी तटीर् के्षि के साि जुडा िोता िै और र्ि प्रशाांत में असामान्र् ठांडे 

िोने के मत्सनुो-र्गल प्रर्तर्क्रर्ा के साि जुडा िोता िै। इसके कारण पवूी तटीर् के्षि 

में लू तूफान िोते िैं। 

लू तूफ़ान से िोने वाली कुछ सामान्र् समथर्ाएां र्नम्नर्लर्खत िो सकती िैं: 

1. जलन और दुखनिः लू तूफ़ान के दौरान तापमान असामान्र् रूप से बढ़ जाता िै, 

र्जससे लोगों को जलन और दुखन की समथर्ा िो सकती िै। 

2. ददि और र्सरददििः अत्र्र्धक गरमी के कारण लोगों को र्सरददि और ददि िो सकता 

िै। 

3. देिाांत की सांभावनािः अर्धक गरमी में लोगों की शारीररक क्षमता पर बुरा प्रभाव 

पड सकता िै, र्जससे देिाांत की सांभावना बढ़ सकती िै। 
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4. र्दल की समथर्ाएां: लू तूफ़ान के दौरान र्दल की समथर्ाएां भी बढ़ सकती िैं 

क्र्ोंर्क अत्र्र्धक गमी र्दल के र्लए अर्धक ठीक निीं िोती िै। 

लू तूफ़ान से बचाव के र्लए लोगों को अपने आस-पास की गमी के अनसुार 

सावधानी बरतनी चार्िए, पानी की पर्ािप्त मािा पीनी चार्िए और अर्धक गरमी में 

बािर न जाने की सलाि दी जाती िै। 

पर्िम बांगाल में इस समर् भीषण गमी का प्रकोप िै र्जसके चलते तापमान में 

असामान्र् वृर्द्ध िुई िै। भारतीर् मौसम र्वभाग (IMD) ने कई र्जलों के र्लए लाल 

चेतावनी जारी की िै, र्जसका अिि िै र्क आबादी को अत्र्र्धक गमी से खुद की 

सुरक्षा के र्लए कारिवाई करनी चार्िए। इस चेतावनी में ओर्डशा के कुछ र्िथसों और 

आांध्र प्रदेश के रार्लसीमा के्षि के साि-साि पर्िम बांगाल के कुछ के्षि शार्मल िैं, 

जो इस गमी की लिर की चपेट में िैं। 

इस गमी की लिर के कारण राज्र् सरकार ने थकूलों के र्लए गर्मिर्ों की छुरट्टर्ाां 

जल्दी घोर्षत की िैं, तार्क छािों की सुरक्षा सुर्नर्ित की जा सके। िाल िी में पर्िम 

वधिमान के पानागढ़ में दजि र्कर्ा गर्ा उच्चतम तापमान 45 र्डग्री सेर्ल्सर्स को पार 

कर गर्ा, जो र्क सामान्र् जलवार्ु से काफी ऊपर िै। दर्क्षण 24 परगना और पूवी 

र्मदनापरु के तटीर् र्जलों ने भी गांभीर गमी की लिर की र्थिर्त की सूचना दी िै। 

IMD के र्वशेषज्ञों ने इस गमी की लिर को मुख्र् रूप से भारत के पर्िम और उत्तर-

पर्िम से आने वाली शुष्क िवाओां के कारण बतार्ा िै, जो र्नचले थतर पर िैं और 

जो के्षि को प्रभार्वत करने की सांभावना िै। गमी की लिर के दर्क्षणी र्जलों में कम 

से कम 2 मई तक जारी रिने की सांभावना िै और तत्काल राित की कोई सांभावना 

निीं िै। 

र्नवार्सर्ों को िाइडे्रटेड रिने, चरम गमी के घांटों के दौरान बािर जाने से बचने और 

िल्के, ढीले कपडे पिनने की सलाि दी जाती िै। सरकार गमी की लिर के प्रभाव 

को कम करने के उपार् कर रिी िै, र्जसमें राित र्शर्वर थिार्पत करना और पीने के 

पानी तक पिुांच प्रदान करना शार्मल िै। 

र्ि गमी की लिर चरम मौसमी घटनाओां की बढ़ती तीव्रता और आवृर्त्त की र्ाद 

र्दलाती िै, जो सांभवतिः जलवार्ु पररवतिन से जुडी िुई िै। र्ि पर्ािवरण सांरक्षण के 

मित्व और वैर्श्वक तापमान में वृर्द्ध को सांबोर्धत करने के र्लए तत्काल कारिवाई 

की आवश्र्कता को रेखाांर्कत करता िै। जैसे-जैसे र्थिर्त र्वकर्सत िोती िै, जनता 

के र्लए सूर्चत रिना और अर्धकाररर्ों द्वारा जारी र्दशार्नदेशों का पालन करना 

मित्वपूणि िै, तार्क उनकी सरुक्षा और कल्र्ाण सुर्नर्ित र्कर्ा जा सके। 
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गमी के दौरान सतकि ता बरतने के र्लए र्नम्नर्लर्खत उपार्ों का पालन करना 

मित्वपूणि िै: 

1. **िाइड्रेशन**: शरीर को िाइडे्रटेड रखने के र्लए पर्ािप्त पानी पीएां। र्नर्र्मत 

अांतराल पर पानी का सेवन करें और र्डिाइडे्रशन से बचें। 

2. **धूप से बचाव**: दोपिर के समर्, जब सूर्ि की र्करणें सबसे तेज िोती िैं, बािर 

जाने से बचें। र्र्द बािर जाना आवश्र्क िो, तो छार्ा में रिें और सनथक्रीन का 

उपर्ोग करें। 

3. **िल्के और ढीले कपडे**: िल्के रांग के ढीले कपडे पिनें जो साांस लेने र्ोग्र् िों 

और पसीने को सोख सकें । 

4. **शीतल पेर्**: नींबू पानी, छाछ और ताजे फलों के रस जैसे शीतल पेर्-पदािों 

का सेवन करें। 

5. **शारीररक गर्तर्वर्ध**: गमी के दौरान भारी शारीररक गर्तर्वर्धर्ों से बचें, 

खासकर दोपिर के समर्। 

6. **आिार**: िल्का और पौर्ष्टक आिार लें। गमी के मौसम में तरबूज, खरबूज जैसे 

ताजे फलों का सेवन करें। 

7. **गमी से बचाव के उपकरण**:  पांखे, कूलर, एर्र कां डीशनर का उपर्ोग करें और 

घर को ठांडा रखने के र्लए पदे और छार्ा का उपर्ोग करें। 

8. **र्वशेष देखभाल**: बुजुगों, बच्चों और बीमार व्र्र्िर्ों की र्वशेष देखभाल 

करें, क्र्ोंर्क वे गमी के प्रर्त अर्धक सांवेदनशील िोते िैं। 

9. **थवाथ्र् जाांच
**: र्र्द आपको चक्कर आने, र्सरददि, िकान र्ा उल्टी जैसे 

लक्षण मिसूस िों, तो तुरांत र्चर्कत्सक से सांपकि  करें। 

इन सावधार्नर्ों का पालन करके आप गमी की लिर के दौरान अपनी सुरक्षा 

सुर्नर्ित कर सकते िैं और गमी से सांबांर्धत बीमाररर्ों से बच सकते िैं।  

 

कल्र्ाण कुमार र्कतिनीर्ा  

र्नदेशक (प्रशासन) 
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कार्िथिल पर तनाव 

 
आजकल काम की र्जांदगी में तनाव का अनुभव िर र्कसी को िोता िै। र्जस तरि 

से िमारी र्जांदगी में बढ़ती िुई भागदौड और प्रर्तथपधाि का मािौल िै, काम की 

दुर्नर्ा में तनाव को र्नर्ांर्ित करना मित्वपूणि िै। धारणा िै र्क र्र्द र्कसी व्र्र्ि 

को काम के दबाव का सामना करना िोता िै तो वि अपने र्नजी सांघषि साधनों का 

उपर्ोग करके इसे कम कर सकता िै। र्बना र्कसी शक के, काम के दबाव को 

र्नर्ांर्ित करना मित्वपूणि िै और र्ि आपके तत्परता और उत्साि को भी प्रभार्वत 

कर सकता िै। लेर्कन इसका मतलब र्ि निीं िै र्क िमें इसे थवीकार कर लेना चार्िए 

बर्ल्क िमें उपार् ढूांढने चार्िए जो िमें काम के तनाव से र्नपटने में मदद कर सकते 

िैं। इस लेख में िम र्ि देखेंगे र्क कार्िथिल पर र्नजी सांघषि साधनों के माध्र्म से 

तनाव को कैसे कम र्कर्ा जा सकता िै । 

1. ध्र्ान और प्राणार्ाम: ध्र्ान और प्राणार्ाम के प्रर्ोग से मानर्सक और 

शारीररक र्थिर्त को र्थिर र्कर्ा जा सकता िै। र्नर्र्मत ध्र्ान और प्राणार्ाम का 

प्रचलन कार्िथिल पर तनाव को कम करने में मदद कर सकता िै। 

2. समर् प्रबांधन: एक अच्छा समर् प्रबांधन अभ्र्ास तनाव को कम करने में मदद 

कर सकता िै। काम के र्लए उर्चत समर् र्नधािरण करें और र्नर्र्मत अवकाश लें। 

3. थवाथ्र्परक आिार: थवथि और पौर्ष्टक आिार लेना भी तनाव को कम 

करने में मदद कर सकता िै। अर्धक फल और सर्ब्जर्ों का सेवन करें, और प्रोसेथड 

और तली चीजों से बचें। 
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4. व्र्ार्ाम: र्नर्र्मत रूप से व्र्ार्ाम करना भी तनाव को कम करने में मदद कर 

सकता िै। र्ोग, सांवेदनशीलता और अन्र् शारीररक गर्तर्वर्धर्ों का अभ्र्ास करें। 

5. सिी नींद: पर्ािप्त नींद लेना भी तनाव को कम करने में मदद कर सकता िै। रात 

की पर्ािप्त नींद लेने के र्लए र्नर्र्मत और व्र्वर्थित नींद कार्िक्रम बनाएां। 

6. सािी समििन: अपने सार्िर्ों और सिर्ोर्गर्ों का समििन प्राप्त करना भी 

तनाव को कम करने में मदद कर सकता िै। 

7. सीर्मत काम समर्: अत्र्र्धक काम का र्नर्ांिण रखना और काम का समर् 

सीर्मत रखना भी तनाव को कम कर सकता िै। 

8. र्नर्र्मत रूप से आराम: र्नर्र्मत रूप से र्वश्राम का आर्ोजन करना भी 

मित्वपूणि िै। अपने काम के बािर समर् र्बताने का प्रर्ास करें और अपने मन को 

आराम दें। 

तो, इन र्नजी सांघषि साधनों के माध्र्म से कार्िथिल पर तनाव को कम र्कर्ा जा 

सकता िै। र्ि न केवल िमारे थवाथ्र् को सुरर्क्षत रखता िै, बर्ल्क िमें काम में भी 

अर्धक उत्सार्ित और सर्क्रर् रिने में मदद करता िै। 

 

डॉ. मो. सुिेल फ़ज़ल 

उप र्नदेशक 

 

  



25 | P a g e  
 

माूँ 

 
तूने जो अच्छा इांसान बनने की 

र्शक्षा और सांथकार र्दर्ा र्क 

मैं अपने पैरों पर खडा िो गर्ा। 

माूँ 

 

टनों से रेंगते-रेंगते तेरी 

आूँचल की छाव में बडा िो गर्ा। 

 

िमारे भारत देश में मांर्दर की 

आरती, मर्थजद की अजान िोती 

िै और िमारे र्लए पर्वि गीता 

और कुरान िोती िै िमारी माूँ। 

 

 
 

मनोज कुमार पासवान 

(कर्नष्ठ अनुवादक) 
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कैसे 

 

 

भारत एक सोने की र्चर्डर्ा िै 

उसे िीरा बनाऊूँ  कैसे? 

भगत र्सांि, आजाद के 

उस इर्तिास को दोिराऊां  कैसे? 

देश के रक्षक बन गरे् भक्षक 

उन्िें समर्ाऊूँ  कैसे? 

कोर्ला िुरे् िािों में 

तलवार िमाऊूँ  कैसे? 

भारत एक सोने की र्चर्डर्ा िै 

उसे िीरा बनाऊूँ  कैसे? 

 

 

 

मनोज कुमार पासवान 

(कर्नष्ठ अनुवादक) 
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सबसे उत्तम धन 

एक समर् की बात िै एक राजा िा। उसके तीन बेटे िे और राजा बूढ़ा िो चला िा। राजा 

को एक बात की र्चांता िमेशा लगी रिती िी र्क उसके बाद उसके राज्र् का क्र्ा िोगा 

? उसने इस र्वषर् पर अपनी पत्नी से सलाि ली तो पत्नी बोली अरे िमारे तीनों बेटों में 

से र्कसी एक को राजा बना दीर्जएगा पर राजा की समथर्ा र्ि िी र्क र्कसे राजा बनाए। 

उसने अपने तीनों बेटों को बुलार्ा और किा मैं अब बूढ़ा िो चला ि ूँ, अब मैं सोच रिा ि ूँ 

र्क तुम तीनों भाईर्ों में से र्कसी एक को राजा बनाकर मैं काशी चला जाऊां गा, पर र्कसे 

बनाऊूँ ? इसर्लए मैंने सोचा िै र्क मैं आप सब को एक मिीने का समर् दूूँगा। उस समर् 

के भीतर आपको कुछ ऐसा करना िै र्जससे अपने राज्र् को आगे बढ़ा पाओ। र्ि किकर 

तीनों को बािर कमाने भेज र्दर्ा। बडा बेटा बिुत सारा धन कमार्ा, मर्ले बेटे ने बिुत 

बडी सेना बनाई और ताकत इकट्ठा की। एक मिीने के भीतर बडा बेटा राज्र् आ रिा िा 

र्क राथते में डाकुओां ने बडे बेटे का सारा धन लूट र्लर्ा। इधर मर्ला बेटा ताकत के घमांड 

में र्कसी दूसरे राज्र् को रु्द्ध के र्लए ललकार र्दर्ा और र्फर क्र्ा िा लडाई शुरू िो 

गई। उसके सारे सैर्नक मारे गरे्। वि जान बचाकर भाग खडा िुआ और इस तरि दोनों 

राजमिल पिुचें। राजा बडा उदास िुआ। लेर्कन उनका छोटा बेटा अभी तक निीं आर्ा 

िा। तभी र्कसी ने किा र्क अरे कोई मिाज्ञानी मिल आ रिें िैं उसी को देखने के र्लए 

इतनी भीड िै। विाूँ मिाज्ञानी से र्मलने मिात्माओां की भीड लग गई िी। राजा भी आिर्ि 

में िा र्क आर्खर कौन आ रिा िा। वो कोई और निीं राजा का छोटा बेटा िी िा। जिाूँ 

बडा भाई धन कमाने में, मर्ला बेटा शर्ि इकठ्ठा करने में लगे िे, विीं छोटा बेटा ज्ञान 

अजिन में लगा िा। जब वो मिल आर्ा तो राजा उसे देख बिुत खुश िुआ और अपनी 

प्रजा और पत्नी से किा र्क र्िी मेरा बेटा राजा बनने के लार्क िै क्र्ोंर्क धन और 

ताकत तो कोई चुरा सकता िै, नष्ट कर सकता िै, पर ज्ञान ऐसी वथतु िै र्जसे कोई चुरा 

निीं सकता, छीन निीं सकता, बाूँट निीं सकता इसर्लए अगर कोई उत्तम धन िै तो वो िै 

ज्ञान र्जसके सिारे िमारा राज्र् सुखी रि सकता िै। वो ज्ञान रूपी धन िमारा छोटा बेटा 

प्राप्त र्कर्ा िै इसर्लए विी राजा बनने र्ोग्र् िै।      

 

 

मनोज कुमार पासवान 

(कर्नष्ठ अनुवादक) 
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आज कल की दुर्नर्ा 

 
भागलपुर गाूँव में रमण साव नाम का एक बिुत सीधा-साधा लडका रिता िा । वि दसवीं 

की परीक्षा पास कर बांगाल रोजी रोटी की तलाश में जा रिा िा। उस दौरान उसने अपनी 

रेन र्ािा में िुई एक घटना के बारे में अपने र्मि से किा र्क दोथत क्र्ा तुम्िें मेरी बातों पर 

र्कीन  िोगा र्क आज की दुर्नर्ा में लोग कैसे एक दूसरे को बेवकूफ बनाते िैं । मै तुम्िें 

बताऊूँ  र्क मै बांगाल जा रिा िा । उसी वि रेन में मैंने एक बिुत भद्र बांगाली बाब ूको 

देखा जो बिुत िी दर्ालु इांसान र्दख रिे िे । उन्िें रेन में भीख माांगते एक दस वषि के बच्चे 

पर दर्ा आ गर्ी और वो उस बच्चे को कुछ पैसा देना चािते िे । लेर्कन उनके पास छुटे्ट 

पैसे निीं िे। इसर्लए उन्िोंने उस बच्चे को र्बथकुट का एक नर्ा पैकेट र्दर्ा और किा 

बाबू आप रे् ले लो। बच्चा उस पैकेट को लेकर उसमें से एक र्बथकुट र्नकाल कर खार्ा 

और विीं र्गर गर्ा तभी चार लोग विाूँ उस बच्चे के तरफ से आकर उस भद्र आदमी को 

बोलने लगे आपने बच्चे को क्र्ा र्दर्ा िा जो बच्चा गीर कर तडप रिा िै तो वो बोले 

अरे भाई मेरे पास खुदरा पैसा निीं िा इसर्लए मैंने इसे र्बथकुट का एक पैकेट र्दर्ा िा । 

मुरे् क्र्ा पता िा र्क वो इसे खाकर बीमार िो जारे्गा । तब लोगों ने किा र्क आप इस 

बच्चे को अथपताल ले चलो तब वि भद्र आदमी बोलने लगा अरे भाई मेरी रेन छुट 

जारे्गी । तब वे लोग बोले तो क्र्ा िुआ आपको इस बच्चे को अथपताल ले जाना िी 

िोगा निीं तो िम पुर्लस बुलारे्गे वरना आप इसके इलाज के र्लए पैसे । वो र्बचारे कुछ 

पैसे दे रिे िे लेर्कन उन लोगों ने किा इससे क्र्ा िोगा आप और पैसे दो वरना रेन से 

उतरो । अांत में बेचारे का पाांच िजार रुपर्ा उन लोगों ने ले र्लर्ा और बच्चे को गोद में 

लेकर रेन से उतरे अथपताल के र्लए तभी रेन की सीटी बजी और रेन चल पडी और तब 

रमन ने देखा की बच्चा तुरांत अपने पैरों पर खडा िो आराम से उन लोगो के साि जाने 

लगा । शार्द आज कल की दुर्नर्ा ऐसी िी िै । इसर्लए िमेशा इांसान को सावधान रिने 

की जरुरत िै ख़ास तौर पर र्ािा के दौरान ना वो र्कसी से कुछ ले, ना र्कसी को कुछ दे, 

ना िी र्कसी का खाए ना र्खलारे् ।  

मनोज कुमार पासवान  

कर्नष्ठ अनुवादक  
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र्मट्टी 

 
वि बीमार िै,  मेरी धरती बीमार िै 

र्मट्टी धीरे-धीरे अपनी उविरता खो देती िै और बांजर िो जाती िै 

वि पढ़ रिा िै 

िरी सर्ब्जर्ाां, चावल, जूट, खेती की मािा 

अब र्जतने लोगों के शब्दों की खेती की जाती िै, उससे दोगुने से भी अर्धक 

अांदर, वि एक ककि श चाउडर िै। 

उसके मन की गिराइर्ों में र्तनका र्दखाई देता िै। 

साफ पानी की कमी, उसे अब साफ पानी निीं चार्िए, 

वि मीठा पानी चािता िै, ताजा, ताजा लाल पानी, 

जो मनुष्र् की रगों, र्शराओां, धमर्नर्ों में बिता िै। 

इस रोगग्रथत र्मट्टी में एक फलदार फसल उगती िै, 

िाां, र्पछले कुछ सालों से पैदावार अच्छी रिी िै। 

दो फसली र्ा बिुफसली फसलें निीं बचेंगी 

जमीन पर 

र्कसान राव अब समर् गर्ा िै र्क इस कीट को पकडना एक िै 

फसलें बाजार में िैं, 

कीडे, कवक जड से जड तक 

अपना आर्शर्ाना बना र्लर्ा िै, 

र्शकार्तकताि र्कसे ररपोटि करेगा,.... 

बेबस र्कसान, न्र्ार् आज काला िै 

वि कपडों के पीछे खेल खेल रिा िै। 

र्ि र्मट्टी वषि भर वषाि के जल से अच्छी िोती िै 

वि लोगों की आांखों के खारे पानी में र्भगो रिा िै। 

इस भूर्म में र्ार्डर्ाूँ जांगली िैं 

वाइल्डफ्लावर के बजार् िर जगि र्बखरा िुआ 

मानव र्नर्मित जूट के फूल िैं, 

कौन से मासूम बच्चे इस बांगाल की धरती पर गेंद के रूप में लेने जाते िैं और मौत की 

गोद में र्गर जाते िैं। 

मैं एक घातक और भर्ानक रोग से पीर्डत इस र्मट्टी, 

ईष्र्ाि, घणृा, एक दूसरे के र्खलाफ र्िांसा, 

षड्र्ांि, पैदा िोते िैं खून के बीज पल-पल, 

जो चािते िैं र्क र्मट्टी िर समर् गीली और मैली बनी रिे 
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र्कसी पररवार के पररजनों के आांसुओ ां में। 

इस र्मट्टी ने अपनी उविरता खो दी और अपने िी गभि में जन्म र्लर्ा 

कभी निीं दे सकता, "सुजला, सुफला, ग्राना श्र्ामल", 

बांजर िो गर्ा िै और अब निीं उगेगा। 

क्राांर्तकारी वीर, कोई मिापुरुष, सन्त, पैदा निीं िोगा। 

पुनजािगरण का पि, र्ा र्वद्यासागर का जन्म िोगा, 

बांर्कम चांद्र, माइकल मधुसूदन दत्ता, नज़रूल, कर्वगुरु, शरत चांद्र। 

नेताजी सुभाष चांद्र बोस आज िमें आपकी जरूरत िै। 

अगर आप थवथि िैं, मजबूत िैं, बांगाल में उपजाऊ र्मट्टी र्जांदा िै, 

तो विाां आप िी कर सकते िैं, 

नई फसलें उगाकर र्मट्टी की रक्षा करना। 

निीं तो र्ि र्मट्टी िमारी अपराधी बनी रिेगी 

आने वाली पीर्ढ़र्ों को। 

 

 

देबाब्रत बारीक 

से.र्न. व.ले.प. 
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मनुष्र् 

मनुष्र् िोमो सैर्पर्न्स प्रजार्त का सदथर् िै र्जसका अिि लैर्टन में बुर्द्धमान व्र्र्ि िोता िै। 

मनुष्र् िोर्मर्नड का एक प्रजार्त िै, र्चप्पाांजी, गोररल्ला और ओरन्गउटान उनके जीर्वत 

ररश्तेदार िैं। 

मनुष्र् थतनपार्ी िै और सामार्जक प्राणी िै। वे एक दूसरे का मदद करते िैं। वे अपने बच्चों 

का देखभाल करते िैं। वे अपने पैरों से चलते िैं। 

मनुष्र् एक जर्टल मर्थतष्क वाला प्राणी िोता िै, र्जसे चलने के र्लए िर्िर्ार की जरूरत 

निीं िोती िै। 

मानव सबसे पिले अफ्रीका से आर्ा िा। 2022 तक पृ्वी पर 7900 र्मर्लर्न से अर्धक 

लोग रिते िे। 

मनुष्र् के जन्म के बाद र्वकास की एक लांबी अवर्ध िोती िै। उनका जीवन अन्र् जानवरों 

की तुलना में बिुत र्भन्न िोता िै। कई जानवर एक दूसरे से सांवाद करने के र्लए सांकेत और 

ध्वर्नर्ों का उपर्ोग करते िैं, लेर्कन मनुष्र्ों के पास भाषा िै, वि उन्िी शब्दों का उपर्ोग 

करके र्वचार व्र्ि करता िै। र्कसी भी ज्ञात जानवर के पास मानव भाषा र्जतनी व्र्ापक 

सांचार प्रणाली निीं िै। वे आस-पास की दुर्नर्ा को समर्ना पसांद करते िैं। अभी तक पता 

चला िै र्क इन्सान और र्चांपाांज़ी का 95% से 99% डीएनए एक जैसा िोता िै। 

िोमो सेर्पर्न्स आज एकमाि िोर्मर्नर्न का प्रकार िै। िोमो प्रजाती के सबसे पुराने जीर्वत 

ज्ञात जीवाश्म को िोमो िोर्बर्लस किा जाता िै। िोमो िोर्बर्लस का पिला जीवाश्म 

तांजार्नर्ा में पार्ा गर्ा िा। िोमो की अन्र् र्वलुप्त प्रजार्तर्ाूँ आज भी जीर्वत िैं। पौधौ 

और जानवरों के र्वर्भन्न प्रजार्तर्ों ने अफ्रीका से मध्र् पूवि और उससे आगे प्रवेश र्कर्ा। 

आरांर्भक मानव इसी तरि अफ्रीका से दुर्नर्ा के दूसरे र्िथसों में चले गरे् िोंगे। 

वाथतव में पिला मानव 300000 वषि पिले पूवि अफ्रीका में र्दखाई र्दर्ा िा। िोमो 

सैर्पर्न्स लगभग 42 से 44000 वषि पिले र्ब्रटेन और पर्िम र्ूरोप में पिुांचे, अमेररका में 

उनका आगमन बिुत बाद में लगभग 15000 वषि पिले िुआ िा। रे् सभी   पवूि आधुर्नक 

मानव समूि र्शकार सांग्रिक िें। 

प्रथतर र्ुग को आम तौर पर पैर्लर्ोर्लर्िक, मेसोर्लर्िक और र्नर्ोर्लर्िक में र्वभार्जत 

र्कर्ा गर्ा िै। 

10000 साल पिले अर्धकाशां मनुष्र् र्शकार सांग्रिक िें। वे एक थिान पर निीं रिते िे। 

ऋतुओां के बदलने पर इधर- उधर घूमते रिते िे। भोजन के र्लए फसल उत्पादन शुरू र्कर्ा। 

लगभग 6000 साल पिले र्मश्र, भारत और सीररर्ा में प्रिम सभ्र्ता शुरू िुई। लगभग 

4000 साल पिले कुछ साम्राज्र्ों ने अन्र् राज्र्ों पर कब्जा कर र्लर्ा और नर्ा साम्राज्र् 

का र्नमािण र्कर्ा। उस समर् के दौरान आधुर्नक धमि भी शुरू िुआ जैसे र्ि दी और र्िांदू 

धमि। 
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शुरूआत में लोग पानी और प्राकृर्तक सांसाधनों के पास रिते िे। 1800 साल से मनुष्र् के 

सांख्र्ा में 6 र्वर्लर्न वृर्द्ध िुई िै। अर्धकाशां लोग 61% एर्शर्ा में रिते िैं। बार्क 14% 

अमेररका, 14% अफ्रीका, र्ूरोप 11% और 0.5% ओर्शर्नर्ा में रिते िैं।  

मनुष्र् अर्धकतर शिर में रिते िैं। 1900 साल में 14% मनुष्र् शिर में रिते िे। 2000 में 

दुर्नर्ा के 47% मनुष्र् शिर में रिते िैं। मानव को उद्योग और अन्र् कारणों से जलवार् ु

पररवतिन का प्रमुख कारण किा जाता िै। मनुष्र् को औसत वजन मर्िलाओां का 54-64 

र्कलोग्राम और पुरूषों का 70-83 र्कलोग्राम, शरीर का वजन जेमेर्टक्स और पर्ािवरण से 

प्रभार्वत िोता िै। लोगों का उम्र के अनुसार बाल सफेद िो जाते िैं। 

एक औसत आदमी को प्रर्तर्दन 7 से 8 घांटे की नींद की आवश्र्कता िोती िै। और एक 

बच्चे को अर्धक से अर्धक 9 से 10 घांटों की नीद की जरूरत िोती िै। 

औसत मानव बच्चे का वजन 3 से 4 र्कलोग्राम िोता िै और जन्म के समर् र्ि 50 से 60 

सेमी. लांबा िोता िै। गरीब देशों में बच्चे प्रार्िः छोटे िोते िैं और इस वजि से जल्दी मर सकते 

िै। मानव जीवन की चार अवथिाएां िोती िैं- बाल्र्वथिा, र्कशोरावथिा, र्ुवाथिा और 

बुढ़ापा।  

एक व्र्र्ि क्र्ा करता िै इसका मुख्र् र्नर्ांिक मानव मर्थतष्क िै। मानव व्र्विार को 

समर्ना कर्ठन िै, इसर्लए कभी- कभी मनोवैज्ञार्नक जानवरों का अध्र्र्न करते िैं क्र्ोंर्क 

वे समर्ने में आसान िो सकते िैं। 

सबसे बरु्नर्ादी भाषाएां बोलना, र्लखना और पढ़ना िै। मनुष्र् के पास दुर्नर्ा की सबसे 

जर्टल भाषा िै। दुर्नर्ा भर में 7300 से अर्धक भाषाएां बोली जाती िैं।  

लोग अक्सर जातीर्ता के आधार पर थवांर् को शे्रणीबद्ध करते िैं। र्कसी र्वश्वास पर र्वश्वास 

करना र्बना प्रमाण के र्वश्वास करना िै। र्वश्वास लोगों को एक साि ला सकता िै क्र्ोंर्क 

वे सभी एक िी चीज में र्वश्वास करते िैं। अब लोग दुर्नर्ा और ब्रह्माड के बारे में ज्र्ादा 

समर्ने लगे िैं। 

र्ुद्ध लोगों के बडे समूिों आमतौर पर देशों र्ा राज्र्ों के बीच एक घातक सांघषि िै। 20 वीं 

शताब्दी के दौरान, र्ुद्धों में 167 से 188 र्मर्लर्न लोगों की मौत िुई िै। आधुर्नक र्ुग में 

ित्र्ा, आतांकवाद, चरम पर िैं। र्द्वर्तर् र्वश्व र्ुद्ध के दौरान र्िरोर्शमा और नागासाकी पर 

र्गरारे् गरे् परमाणु बम ने बिुत सारा नुकसान र्कर्ा। 

 मनुष्र् सब कुछ कर सकता िै। इसर्लए मनुष्र् का जीर्वत रिना बिुत िी जरूरी िै। र्वश्व में 

मनुष्र् के र्बना कुछ निीं िो सकता, मनुष्र् िी प्रकृर्त रक्षा कर सकते िैं। मनुष्र् के र्बना 

प्रकृर्त असुरर्क्षत िै। 

सुवीर रार् 

(लेखापरीक्षक) 
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पर्िटन एक उद्योग 

पर्िटन इस देश में एक ऐसा उद्योग िै जो देश के सभी भू-भागों में समान रूप से उपर्ोग में 

लार्ा जाता िै। देश के सभी प्रदेश दशिन और भ्रमण के र्लए जाने जाते िैं। किीं धमि थिल के 

रूप में, किीं ऐर्तिार्सक थिानों और थमारक के रूप में, किीं पाकृर्तक सौन्दर्ि के रूप में, 

किीं र्रनों और पिाडों के रूप में, कई थिानों को व्र्पार-कें द्र के रूप में प्रर्सर्द्ध िार्सल िै। 

र्जस कारण लोग इन थिानों में घूमना काफी पसांद करते िैं। अब लोग एक शिर से दूसरे शिर 

घूमना पसांद करते िैं। 

र्र्द िम पर्िटन को एक उद्योग के रूप में र्वकर्सत कर अपने जीर्वका का माध्र्म बनारे् तो 

देश में बढ़ती बेरोजगारी को कुछ कम कर सकते िैं। इस उद्योग द्वारा र्ातार्ात और िोटल 

व्र्वसार् को काफी लाभ पिुूँचेगा। िर शिर को पर्िटन के र्लए र्वकर्सत कर रोजगार के र्लए 

राथता बनार्ा जार् तो रोजगार के नरे् आर्ाम र्वकर्सत िो सकते िैं। र्जससे र्ुवा वगि और 

समाज में बढ़ती िुई बेरोजगारी को कम र्कर्ा जा सकता िै। 

आज समाज में धमि थिलों के प्रर्त लोगों का रूर्ान बढ़ा िै, जो पर्िटन उद्योग को काफी 

फार्दा पिुांचा रिा िै। पिाडों के साि- साि रेर्गथतान में भी लोग शिर को नजदीक से देखना 

पसन्द करते िैं। मौसम के आधार पर जो थिान भ्रमण के र्लए उपर्ुि िोता िै विाूँ लोग समर्-

समर् से पिुांच कर मौसम का लुफ्त उठाते िैं। 

पर्िटन के द्वारा व्र्ापार काफी लाभार्न्वत िोता िै। कपडे, साज-सज्जा के सामान, उन थिानों 

पर उपजे फल इत्र्ार्द व्र्पार को फार्दा पिुांचातें िैं। 

र्ुवा वगि इस के्षि को अपने रोजगार का माध्र्म बनाए तो उनके जीवन में रोजगार के कई 

अवसर प्राप्त िोंगे जो जीवन र्ापन के र्लए काफी मददगार सार्बत िोंगे। र्वुा र्ातार्ात साधन 

के साि-साि अच्छे गाइड के रूप में अपने शिर का दशिन कराकर अपनी जीर्वका चला 

सकते िैं। 

पर्िटन में िोटल व्र्वसार् का मुख्र् थिान िै जो शिर के सभी थिानों से प्राप्त िोता िै, जिाूँ 

लोग आकर ठिरते और आराम कर शिर में देखने वाले थिानों पर जाते िैं। 

पर्िटन उद्योग को िर राज्र् में अपने दशिनीर् थिानों में र्र्द अपनी आांचर्लक भाषा के साि- 

साि र्िन्दी का भी र्लर्खत सचूना पट पर थिान दे तो देश के र्िन्दी भाषा जानने वाले लोगों 

का पर्िटन उद्योग से काफी लोगों को जानकारी के साि- साि थिानों को पिचानने में मदद 

र्मलेगी और ज्र्ादा से ज्र्ादा लोग पर्िटन थिानों पर घूमने आएगें। देश की आांचर्लक भाषा 

न जानने के कारण लोग घूमने-र्फरने में मुर्श्कलों का सामना करते िैं। 

भारत सरकार इस उद्योग को सुर्नर्ोर्जत कर अपने सिर्ोग द्वारा पि पदर्शित करें इस उद्योग 

को काफी मदद पिुांचा सकती िै र्जससे रोजगार के नरे् आय़ाम तैर्ार िोगें तिा बेरोजगारी 

का कुछ र्नदान िो पाएगा।  

श्री धीरेन दास 

लेखापरीक्षक 
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र्िन्दी की ओर एक कदम 

 
आज र्दनाांक 22.05.2023 र्दन सोमवार समर् 11:55 िो रिा िै।  प्रर्तर्दन की तरि मैं अपने 

र्िन्दी लेखन की प्रर्तभा को प्रर्ास द्वारा सफल बनाने का प्रर्त्न कर रिा ि ूँ। अभी तक मैं 

अपने प्रर्ास में िोडा-बिुत सफल िो पार्ा ि ूँ। अपने लेखन में सभी शब्दों का र्मश्रण कर 

सफल िोने की कोर्शश में काफी िद तक कामर्ाब रिा ि ूँ। कोर्शश करने वालों की कभी 

िार निीं िोती र्ि किन सत्र् िै। जो इस कार्ि को करने से र्सद्ध िोता िै। उसी तरि प्रर्ास 

करने पर सफलता एक ना एक र्दन अवश्र् र्मलती िै। दफ्तर में र्िन्दी में कार्ि करने की 

कोर्शश करने वाले लोगों को उपिार थवरुप नगद पुरथकार प्रदान करने से लोगो में र्िन्दी में 

कार्ि करने िेतु उत्साि र्मलेगा। क्षमा करना मनुष्र् के अच्छे आचरण का पररचर् िै। जो क्षमा 

निीं कर सकता वि जीवन का मोल निीं जान पाता। समर् के साि चलने का प्रर्ास करना 

चार्िए। कमि कर फल की इच्छा निीं करनी चार्िए क्र्ोंर्क फल पाना र्ा ना पाना र्ि सब 

भाग्र् पर छोड देना चार्िए। अच्छे र्ा बुरे कमों का फल भाग्र् पर र्नभिर िोता िै। मनुष्र् को 

अच्छे कार्ि करने का प्रर्त्न करना चार्िए। फल जो भी र्मले उसको पूरे मन से थवीकार करना 

चार्िए। नफरत करने वालों से दूरी बनारे् रखना चार्िए। तार्क जीवन में शान्ती बनी रिे। र्कसी 

से ज्र्ादा उम्मीद निीं करनी चार्िए। र्नराशा िाि आने पर दुख िोता िै। अल्प आिार लें, 

र्नरोगी रिें, बेकार की बातो को मन में न रखें, समर् िर सम्सर्ा का समाधान र्नकाल लेता िै। 

बस वि पर छोड दो, विी ठीक राथता र्नकाल देगा। सच्चाई की डगर बिुत कर्ठन िै, पर 

मांर्जल र्मलने पर, मुर्श्कलों के र्दन सिज मिसूस िोते िैं। इमली जीवन में अच्छे और बुरे 

समर् का पररचार्क िै, समर् ठीक रिा तो थवाद अच्छे का, र्र्द बरुा समर् तो थवाद खट्टा 

िोता िै। मुरे् लगता िै र्क समर् सभी का इर्म्तिान लेता िै जो जीवन में एक सीख देता िै। 

उस समर् धैर्ि से काम लेने की जरुरत िोती िै, वि बुरा समर् भी र्नकल जारे्गा। बुरे वि से 

जो घबरा जारे्, वि इांसान जीवन में सफल निीं िो सकता । जीवन सािी को उसके गलती के 

र्लर् माफ कर उसे जीवन जीने का एक अवसर जरुर र्मलना चार्िए। जब-जब जो-जो िोना 

िै, तब-तब सो-सो िोता िै। अपना फजि र्नभाना िै तो गीत खुशी के गाना िै। जीवन में मान 

सम्मान अर्जित करना सभी चािते िैं  पर भाग्र् के िािों सभी र्ववश िैं। इसर्लए िमें जीवन में 

इसे भाग्र् पर छोड देना चार्िए। जो समर् पर इसे र्मलना र्ा निीं र्मलना िोना िोगा तो अवश्र् 

र्मलेगा। जीवन को धैर्ि से जीने की जरुरत िै, धैर्ि िी िर अच्छे र्ा बुरे समर् में कार्ि करता िै।  

जो इांसान र्बना घबरारे्, धैर्ि के साि उस बरेु समर् का सामना करता िै, वि समर् के साि 

उस वि को भी पार कर लेता िै। पैसे ने जीवन का थवरुप बदल र्दर्ा िै। अब लोगों की 
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जरुरतों ने पैसे की ऐिर्मर्त को काफी बढ़ा र्दर्ा िै, लोगों ने पैसे से अपने जीवन की जरुरतों 

को पूरा कर जीवन को समृद्ध कर र्लर्ा िै। िम सभी र्नज थवािि में र्लप्त िो चुके िैं, थवािि के 

भांवर में परर्ित भूल गरे् िैं। पर उपकार की भावना मन के र्कसी कोने में दफन िो कर रि गई 

िै। जरुरतमन्द की मदद कर जो मन को सन्तोष प्राप्त िोता िै, वि कोई और कार्ि करने से निीं 

िोता। 

श्री धीरेन दास 

लेखापरीक्षक 
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पे्ररक पांर्िर्ाूँ 

 

       मुर्श्कलें आती िै लोगों को तो तडपाती मगर। 

िौसला से काम लेते जो पिुांचते िैं र्शखर ॥ 

       'भाग्र्' को क्र्ों कोसते िो लक्ष्र् पर र्नगाि कर, 

कमि कर तू िो 'अर्डग' और िार भी थवीकार कर । 

िारना िी जीत की पिली कडी िै मान ले, 

एडीसन की सफलता की र्िी वजि िी जान ले ॥ 

       सांकट तो र्ूूँ िी आएांगे, ढेरों बाधा र्दखलाएांगे 

जीवन की बैंड बजाएांगे, जीते जी मौत र्दखाएांगे। 

पर जग में सच्चे िैं वो नर, जो मौत को आूँख र्दखाते िैं 

सांघषि भरी इस दुर्नर्ा में, लोगों को खुश कर जाते िैं ॥ 

       ज्ञान की सीमा का ना अांत ना प्रर्तबांर्धत पैमाने। 

छोटे बच्चे भी िो सकते बडों-बडों के नाने ॥ 

       ज्ञान एक अदु्भत साधन िै खचि करने पर बढ़ते । 

पर जो समर्ते िैं र्वपरीत जीवन मे सदा र्पछडते॥ 

       र्जस घर िोती ज्ञान की देवी र्नर्ित धन-धान्र् िोगी। 

लक्ष्मी बसती उन्िीं के घर जिाूँ सरथवती सिर्ोगी ॥ 

       इस जग में ना कोई िोते पूणि, 

सबमें कुछ-ना-कुछ िुर्ट जरूर। 

र्फर क्र्ों करते िो तुम 'गुरुर', 

तुम भी तो उसमें िो 'िुजूर' ॥ 
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       गीली र्मट्टी से बच्चों में भरें एकता मांि । 

मात-र्पता तो सबसे अच्छे गुरु और प्रर्तद्वांद॥ 

       जनता अब तुम बिुत सि चुके, 

'शांखनाद' कर क्राांर्त लाओ । 

इस समाज के मार्लक िो तुम, 

एक जुट िो इसे बचाओ ॥ 

       उस ददि को कैसे करूां  मैं िोठों से बर्ाां, 

र्जसके र्पता, पर्त और बेटे र्छन गए विाूँ । 

'नापाक' इरादे से करते िो वतन पर वार, 

िै र्िम्मतें तो सामने आ क्र्ों र्छपा खडा ॥ 

       'इल्म' तो उनका देर्खए सािब, जो रु्ग्गी-र्ोपर्डर्ों से र्नखरते िैं। 

उनका क्र्ा जो सांसाधानों से पूणि, मिलों के भीतर सांभलते िैं। 

 

लोकेश कुमार र्मश्र 

डाटा इांरी ऑपरेटर 

शब्दािि:-  

भाग्र् - र्कथमत, तकदीर 

अर्डग - प्रर्तज्ञा र्ा प्रण पर डांटे रिना 

गुरुर - अिांकार, घमांड 

िुजूर - मिाशर्, मिानुभाव 

शांखनाद - शुरू करना, आरांभ करना 

नापाक - गांदे, भ्रष्ट 

इल्म - गुण, ज्ञान, र्ववेक 
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चांद्रा दीदी 

 

'चांद्रा दीदी-चांद्रा दीदी' आपने र्कर्ा कुछ ऐसा काम । 

लोग िजारों पे्रररत िोकर 'जग' में करते अपना नाम॥ 

जन्म से िी गदिन से र्नचला धर िा 'र्नजीव' के समान । 

माता के अिक प्रर्ास से कमर से ऊपर िुआ गर्तमान॥ 

दुिःख की 'भीड' पडी आप पर चेिरे पर रिी सदा मुथकान । 

पर जब पढ़ा डार्री आपकी समर् आर्ा दुिःख का 'पैमान'॥ 

अपांगता की मार ने िर जगि र्कर्ा आपको परेशान । 

पर भरपूर उत्साि, लगन से क्लास में लाती प्रिम थिान॥ 

माता के र्निःथवािि सेवा से र्मला 'वीरजननी' का सम्मान। 

बेटी की पर्िर्ा लगी कुसी के पीछे घूमती चक्र के समान॥ 

अपांग डा. मेरी वगीज िी दीदी के जीवन का 'प्रर्तमान' । 

सवोच्च अांक लाने पर भी मेर्डकल में निीं र्मला थिान॥ 

देश के अपांग स्त्री-पुरुषों में आप िी िैं पिली मर्िला । 

माइक्रोबार्लोजी में डाक्टरेट पाकर बढ़ार्ीं माूँ का िौसला॥ 

लोकेश कुमार र्मश्र 

डाटा इांरी ऑपरेटर 

शब्दािि:- 

जग - संसार, निश्व 

निनजिि - स्थलू, गनिरनहि 

भीड़ - जमािड़ा, जमघट 

पैमाि -  माप, िौल 

िीरजििी - िीरमािा 

प्रनिमाि – आदशि 
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भारत के ग्रीष्मकालीन शिर  

सम्पूणि भारत में समर् से पिले आई गमी से िर र्कसी की िालत बरुी िो रिी िै। जैसे-जैसे गमी 

बढ़ रिी िै, भारत के कई र्िथसों में रेड अलटि जारी िो रिा िै। विीं गमी से खुद को बचाने के 

र्लए ज्र्ादातर लोग ठांडी जगिों पर जाने की प्लार्नांग करने लगते िैं। भारत के कुछ मशि र 

र्िल थटेशनों के नाम:-  

1. कारर्गल, जम्मू और कश्मीर  

कारर्गल शिर भारत के सबसे ठांडी जगिों में से एक िै। र्ि सुरू नदी के र्कनारे िै और 

2676 मीटर की ऊूँ चाई पर र्थित िै। कारर्गल के सबसे करीब 15 र्कलोमीटर की दूरी 

पर पिार्डर्ों पर मिलों के खांडिरों का एक एर्तिार्सक शिर िै र्जसे पश्कुम किा 

जाता िै . 

2. लेि लद्दाख – लद्दाख की राजधानी लेि एक बिुत प्रर्सद्ध पर्िटन थिल िै। गर्मिर्ों में 

घूमने के र्लए रे् एक बेितरीन जगि िै। र्िाूँ का तापमान िमेशा कम िी रिता िै शाांर्त 

थतूप, लिब पैलेस, पैगोंग र्ील और कई अन्र् र्ीलें एवां मठ लेि में घूमने लार्क िैं ।  

3. नािि र्सर्क्कम : नािि र्सर्क्कम दुर्नर्ा की सबसे ऊूँ ची चोर्टर्ों में से एक माना जाता 

िै जीरो पाइांट, र्ुमिाांग वैली, लाचुांग मठ, क्रोज र्ील देखने लार्क िै।  

4.  दार्जिर्लांग – पर्िम बांगाल के उत्तर में र्थित र्ि र्जला राज्र् की ग्रीष्मकालीन 

राजधानी िै, दार्जिर्लांग अपने उम्दा चार्, दार्जिर्लांग र्िमालर्न रेलवे र्ूनेथको 

र्वश्वधरोिर थिल के र्लए प्रर्सद्ध िै । 

5. सेला दराि, तवाांग – अरुणाचल प्रदेश के तवाांग र्जले में र्थित सेलाांग एक बेिद ठांडी 

जगि िै, जो बौद्ध शिर तवाांग को तेजपुर और गुवािटी से जोडता िै। र्ि जगि पूरे साल 

बफि  से ढकी रिती िै जो नेचर लवसि की पिली पसांद िै।  

अर्मत कुमार  

वरर. अनुवादक  
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भारतीर् वीगन व्र्ांजन  

भारतीर् व्र्ांजनों की र्वर्वधता और समृर्द्ध र्वश्व प्रर्सद्ध िै। उत्तर से लेकर दर्क्षण, पूवि से 

पर्िम तक, भारतीर् खाना अपने अनूठे थवाद और खाना पकाने की र्वर्धर्ों के र्लए जाना 

जाता िै। उत्तर भारत में आपको मुगलई व्र्ांजन, राजथिानी फीथट, पांजाबी तडका और कश्मीरी 

वाजवान र्मलेगा जबर्क दर्क्षण भारतीर् खाना इडली, डोसा, साांबर और चटनी के र्लए 

प्रर्सद्ध िै। पर्िम भारत में गुजराती िाली, मिाराष्रीर्न वडा पाव और गोवन सीफूड का 

अपना अलग थिान िै। पवूी भारत में बांगाली र्मठाइर्ाूँ और ओर्डर्ा पखाला भात लोकर्प्रर् 

िैं। 

भारतीर् खाना अपने मसालों के र्लए भी र्वख्र्ात िै। िल्दी, जीरा, धर्नर्ा, गरम मसाला जैसे 

मसाले भारतीर् खाने को एक अनोखा थवाद देते िैं। इन मसालों का उपर्ोग र्वर्भन्न प्रकार 

की करी, दाल और सर्ब्जर्ों में र्कर्ा जाता िै। भारतीर् खाने में ताज़ी सर्ब्जर्ाूँ, दालें, फल, 

दूध और दिी भी मित्वपणूि थिान रखते िैं। 

भारतीर् खाने की र्वशेषता र्ि भी िै र्क र्िाूँ शाकािारी और माांसािारी दोनों प्रकार के व्र्ांजन 

उपलब्ध िैं। शाकािारी व्र्ांजनों में आपको र्वर्भन्न प्रकार की दालें, सर्ब्जर्ाूँ, रोटी, चावल 

और र्मठाइर्ाूँ र्मलेंगी, जबर्क माांसािारी व्र्ांजनों में र्चकन, मटन, मछली और अांडे का 

उपर्ोग िोता िै। 

भारतीर् खाने का इर्तिास भी बिुत परुाना िै और इसमें समर् के साि र्वर्भन्न सांथकृर्तर्ों 

का प्रभाव देखने को र्मलता िै। र्वदेशी आक्रमणकाररर्ों और व्र्ापाररर्ों ने भी भारतीर् 

खाने में अपना र्ोगदान र्दर्ा िै। आज भारतीर् खाना न केवल भारत में बर्ल्क पूरे र्वश्व में 

अपनी एक खास पिचान बना चुका िै।  

भारतीर् खाने की बात करें तो र्ि एक ऐसा र्वषर् िै जो अपने आप में अनेक थवादों, 

खुशबुओ ां, रांगों और तकनीकों का सांगम िै। भारतीर् व्र्ांजनों की र्वशेषता उनकी र्वर्वधता 

में र्नर्ित िै, जो र्वर्भन्न के्षिों के अनुसार बदलती रिती िै। र्िाूँ के खाने में आपको मीठा, 

खट्टा, तीखा, नमकीन - िर प्रकार का थवाद र्मलेगा। 

उत्तर भारत में आपको भारी और ररच गे्रवी वाले व्र्ांजन र्मलेंगे जैसे र्क बटर र्चकन, पनीर 

बटर मसाला, और दाल मखनी। र्िाूँ की रोर्टर्ाूँ जैसे र्क नान, पराठा और कुलचा भी बिुत 

प्रर्सद्ध िैं। दर्क्षण भारत में, चावल आधाररत व्र्ांजन जैसे र्क इडली, डोसा और उत्तपम 



41 | P a g e  
 

लोकर्प्रर् िैं, र्जन्िें साांबर और र्वर्भन्न प्रकार की चटर्नर्ों के साि परोसा जाता िै। पर्िम 

भारत में आपको गुजराती िाली के साि-साि मिाराष्रीर्न और गोवन व्र्ांजनों का अनुभव 

िोगा र्जसमें सीफूड का भी समावेश िै। पूवी भारत में, र्मठाइर्ों की एक र्वशाल र्वर्वधता 

िै, जैसे र्क रसगुल्ला, सांदेश और पाटीसप्टा। भारतीर् खाने की एक और र्वशेषता इसके 

मसाले िैं। जीरा, धर्नर्ा, िल्दी, सौंफ और मेिी जैसे मसाले भारतीर् खाने को उसका अनूठा 

थवाद और खुशबू प्रदान करते िैं। इन मसालों का उपर्ोग र्वर्भन्न प्रकार की करी, दाल, 

सर्ब्जर्ों और चटर्नर्ों में र्कर्ा जाता िै। 

भारतीर् खाने का आनांद लेने के र्लए आपको इसके थवाद के साि-साि इसकी परांपरा और 

सांथकृर्त को भी समर्ना िोगा। र्ि खाना न केवल पेट को सांतुष्ट करता िै बर्ल्क र्ि आत्मा 

को भी खुश करता िै। भारतीर् खाने की र्ािा एक ऐसी र्ािा िै जो आपको भारत के िर कोने 

की खोज करने का मौका देती िै। 

वीगन भोजन प्रणाली एक ऐसी जीवनशैली िै जो पूणितिः पौधों पर आधाररत िोती िै और 

इसमें र्कसी भी प्रकार के पशु उत्पादों का सेवन निीं र्कर्ा जाता िै। भारतीर् वीगन खाना 

अपने र्वर्वध मसालों और ताज़ी सर्ब्जर्ों के उपर्ोग से न केवल थवार्दष्ट िोता िै, बर्ल्क 

पोषण से भरपरू भी िोता िै। वीगन बनने पर व्र्र्ि अर्धक थवथि और ऊजािवान मिसूस कर 

सकता िै क्र्ोंर्क इस आिार में फाइबर, र्वटार्मन और खर्नजों की उच्च मािा िोती िै और 

सांतृप्त वसा कम िोती िै। 

भारतीर् वीगन व्र्ांजनों में र्वर्वधता भी काफी िोती िै। उदािरण के र्लए, वीगन बफी, जो 

र्क बादाम के आटे, काजू, चीनी, पानी, इलार्ची पाउडर, नाररर्ल के तेल और काजू क्रीम 

से बनाई जाती िै, एक क्लार्सक भारतीर् र्मठाई का वीगन सांथकरण िै। इसी तरि, वीगन 

काजू कतली र्ा वीगन रबडी जैसे व्र्ांजन भी उपलब्ध िैं, जो र्क पारांपररक भारतीर् र्मठाइर्ों 

के वीगन र्वकल्प िैं। इन व्र्ांजनों को बनाने में आमतौर पर नट्स, बादाम का दूध और अन्र् 

पौधे आधाररत सामग्री का उपर्ोग िोता िै, जो इन्िें न केवल थवार्दष्ट बनाते िैं बर्ल्क पोषण 

से भी भरपूर बनाते िैं। 

वीगन आिार के अन्र् लाभों में शार्मल िैं वजन र्नर्ांिण, हृदर् थवाथ्र् में सुधार और मधुमेि 

के जोर्खम को कम करना। इसके अलावा, वीगन आिार पर्ािवरण के र्लए भी बेितर माना 

जाता िै क्र्ोंर्क र्ि पशु कृर्ष के प्रभाव को कम करता िै, र्जसमें जल उपर्ोग, वनों की 

कटाई, और ग्रीनिाउस गैस उत्सजिन शार्मल िैं। 



42 | P a g e  
 

वीगन भोजन के र्लए र्वर्भन्न र्वकल्पों और व्र्ांजनों की सूची ऑनलाइन उपलब्ध िै, र्जसमें 

वीगन बे्रकफाथट रेर्सपी, भारतीर् वीगन फूड्स की सूची और भारतीर् वेज रेर्सपी शार्मल िैं। 

रे् सांसाधन वीगन जीवनशैली को अपनाने में इच्छुक व्र्र्िर्ों के र्लए उपर्ोगी िो सकते िैं। 

इस प्रकार, वीगन बनने पर व्र्र्ि न केवल अपने थवाथ्र् को बेितर बना सकता िै, बर्ल्क 

पर्ािवरण के प्रर्त भी अपनी र्जम्मेदारी र्नभा सकता िै। 

भारत में वीगन पारांपररक खाने के स्त्रोत अवश्र् र्मलते िैं। भारतीर् व्र्ांजनों में पिले से िी 

अनेक शाकािारी र्वकल्प मौजूद िैं, र्जन्िें वीगन बनाने के र्लए मामूली बदलाव की 

आवश्र्कता िोती िै। उदािरण के र्लए, दिी की जगि सोर्ा दिी र्ा नाररर्ल का दिी, घी 

की जगि वनथपर्त तेल र्ा नाररर्ल का तेल और दूध की जगि बादाम र्ा सोर्ा दूध का 

उपर्ोग करके वीगन व्र्ांजन बनाए जा सकते िैं। 

वीगन आिार में अनाज, दालें, फर्लर्ाां, सखेू मेवे और बीज, वनथपर्त तेल, फल और सर्ब्जर्ाां 

शार्मल िोते िैं। इनके उपर्ोग से र्वर्भन्न प्रकार के पोषक तत्वों की पूर्ति की जा सकती िै। 

वीगन आिार के र्लए र्वशेष रूप से तैर्ार र्कए गए व्र्ांजनों की सूची और रेर्सपी ऑनलाइन 

उपलब्ध िैं, र्जन्िें अपनाकर वीगन जीवनशैली को अपनाना सरल िो जाता िै। 

भारतीर् वीगन खाने के स्त्रोतों में रेथतराां और कैफे भी शार्मल िैं जो वीगन र्वकल्प प्रदान 

करते िैं। इसके अलावा, बाजार में वीगन उत्पादों की उपलब्धता भी बढ़ रिी िै, जैसे र्क वीगन 

चीज़, वीगन मार्ोनेज़ और वीगन चॉकलेट। इन उत्पादों का उपर्ोग करके वीगन व्र्ांजनों को 

और भी आसानी से तैर्ार र्कर्ा जा सकता िै। 

वीगन आिार को अपनाने के र्लए जागरूकता और सिी जानकारी का िोना जरूरी िै, तार्क 

पोषण सांबांधी आवश्र्कताओां की पूर्ति सुर्नर्ित की जा सके। वीगन आिार में आर्रन, 

कैर्ल्शर्म और र्वटार्मन बी12 जैसे पोषक तत्वों की कमी िो सकती िै, र्जन्िें र्वशेष रूप से 

ध्र्ान में रखकर आिार र्ोजना बनानी चार्िए। 

वीगन खाने का थवाद उसके तैर्ार करने की र्वर्ध, इथतेमाल र्कए गए मसालों और सामग्री 

पर र्नभिर करता िै। भारतीर् वीगन खाना र्वशेष रूप से अपने मसालों के र्लए जाना जाता िै, 

जो खाने को एक अनूठा और जीवांत थवाद प्रदान करते िैं। वीगन खाने में आमतौर पर ताज़ी 

सर्ब्जर्ाूँ, फर्लर्ाूँ, अनाज और नट्स का उपर्ोग िोता िै, जो इसे एक समृद्ध और पौर्ष्टक 

बनाते िैं। वीगन खाने में डेर्री उत्पादों की जगि पौधे आधाररत र्वकल्पों का उपर्ोग िोता 

िै, जैसे र्क सोर्ा, बादाम र्ा ओट र्मल्क। इसके अलावा, टोफू और टेम्पेि जैसे सोर्ा उत्पादों 
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का उपर्ोग प्रोटीन के स्रोत के रूप में र्कर्ा जाता िै। वीगन खाने में गरम मसाला, धर्नर्ा, 

िल्दी, जीरा और अदरक जैसे मसालों का उपर्ोग िोता िै, जो इसे एक गिरा और बिुआर्ामी 

थवाद देते िैं। 

वीगन खाने का थवाद अक्सर उसके गैर-वीगन समकक्षों से अलग िोता िै, लेर्कन र्ि अपने 

आप में थवार्दष्ट और सांतोषजनक िोता िै। वीगन खाने की तैर्ारी में र्वशेष ध्र्ान रखा जाता 

िै र्क थवाद और पोषण का सांतुलन बना रिे। वीगन खाने में अक्सर जर्टल थवादों और 

बनावटों का एक सांर्ोजन िोता िै, जो इसे एक र्वशेष अनुभव बनाता िै। 

वीगन खाने के कुछ लोकर्प्रर् उदािरणों में शार्मल िैं वीगन दाल मखनी, र्जसमें क्रीम की 

जगि काजू क्रीम का उपर्ोग िोता िै, वीगन र्बरर्ानी, र्जसमें दिी की जगि नाररर्ल का दिी 

इथतेमाल र्कर्ा जाता िै और वीगन र्चकन करी, र्जसमें सोर्ा र्ा टेम्पेि का उपर्ोग िोता िै। 

इसके अलावा, वीगन डेज़टि जैसे र्क वीगन गुलाब जामुन और वीगन रसमलाई भी बिुत 

प्रर्सद्ध िैं, र्जन्िें डेर्री मुि सामग्री से बनार्ा जाता िै। 

वीगन खाने का थवाद व्र्र्िगत पसांद पर भी र्नभिर करता िै, और र्ि अनुभव एक व्र्र्ि से 

दूसरे व्र्र्ि के र्लए र्भन्न िो सकता िै। िालाांर्क, वीगन खाने की बढ़ती लोकर्प्रर्ता और 

उपलब्धता र्ि सांकेत देती िै र्क र्ि खाने का तरीका न केवल थवाथ्र्प्रद िै, बर्ल्क थवाद 

में भी उत्कृष्ट िै। वीगन खाने का आनांद लेने के र्लए खुले र्दमाग और प्रर्ोगशीलता की 

आवश्र्कता िोती िै और र्ि एक नए और समृद्ध थवाद की खोज का अवसर प्रदान करता िै। 

अांततिः भारत में वीगन पारांपररक खाने के स्त्रोतों की उपलब्धता और र्वकल्पों की बढ़ती 

सांख्र्ा वीगन जीवनशैली को अपनाने के र्लए उत्सािजनक िै। र्ि न केवल थवाथ्र् के र्लए 

लाभकारी िै, बर्ल्क पर्ािवरण के प्रर्त र्जम्मेदारी र्नभाने में भी सिार्क िै। 
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