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भगवान �व�णु के "ह
र" और "नारायण" नाम� का रह�य 
 

भगवान �व�ण ुको उनके शांत और भयानक—दोन� �प� म� दशा�या गया है। वे भ तव!सल 

और क$णामयी ह&, िजनका शांत �व�प क)ठन प
रि�थ,तय� म� धयै� बनाए रखने क1 

2ेरणा देता है। 
 

*"ह
र" नाम का अथ�* 

 

भगवान �व�ण ुको "ह
र" इस6लए कहा जाता है  य�7क वे भ त� के पाप, अ8ान और दखु� 

का हरण करने वाले ह&। "ह
र: हर,त पापा,न" शा�9� म� व:ण�त है, िजसका अथ� है 7क 

;ीह
र सभी दखु� को हर लेत ेह&। साथ ह<, वे सांसा
रक मोह, ऐ>वय� और वासनाओं को दरू 

कर भ त को भगवान से जोड़त ेह&। 
 

*"नारायण" नाम का अथ�* 

 

भगवान �व�ण ुको "नारायण" इस6लए कहा जाता है  य�7क जल (नार) उनके चरण� से 

उ!पCन हुआ और वे Eीरसागर (जल) म� ,नवास करत ेह&। "नार" (जल) और "अयन" 

(,नवास �थान) से 6मलकर "नारायण" शFद बना। उनके पहले तीन अवतार—म!�य, 

कGछप और वराह—भी जल से जुड़ ेह&, इस6लए वे जल के देवता भी माने जात ेह&। 
 

भगवान �व�ण ुके ये दोन� नाम भ त� के कIयाण और मोE का माग� )दखात ेह& 



       मेरे �पता 

 
मेरे 	पता अब बढ़ेू हो चकेु थे और चलते समय द-वार का सहारा ;लया करत ेथे। 

धीरे-धीरे द-वार� पर उनक8 उंग;लय� के Kनशान उभरने लगे—चपुचाप उनक8 

Kनभ2रता और कमज़ोर- क8 कहानी कहने वाले Kनशान। मेर- प=नी को यह FबRकुल 

पसंद नह-ं था। वह अ5सर ;शकायत करती ं @क द-वार� गंद- हो रह- हS। एक *दन 

	पताजी को ;सरदद2 था, उUह�ने ;सर पर तेल लगाया और चलत े हुए द-वार को 

सहारा *दया, िजससे तेल के दाग भी द-वार� पर लग गए। इस पर प=नी ने मझु 

पर नाराज़गी जताई। मSने ग़�ुसे म� 	पताजी को डांट *दया, कठोर श[द� म� कहा @क 

वो द-वार को न छुएं। 	पताजी चपु हो गए। उनक8 आँख� म� दद2 था। मS भी श;म]दा 

था, पर कुछ कह नह- ंपाया। उस *दन के बाद 	पताजी ने द-वार का सहारा लेना 

छोड़ *दया। एक *दन, संतुलन Fबगड़ने से वो Lगर पड़।े कूRहे क8 ह_डी टूट गई। 

सज2र- हुई, ले@कन शर-र ने साथ नह- ं*दया… और कुछ ह- *दन� म� वो हम� छोड़कर 

चले गए। 

मेरे *दल म� गहरा पछतावा था। मS उनक8 वो नज़र� कभी नह-ं भलू पाया—न ह- खुद 

को माफ़ कर पाया। कुछ समय बाद हमने घर प�ट करवाने का सोचा। प�टर आए 

तो मेरा बेटा, जो अपने दादाजी से बहुत Eयार करता था, द-वार के उन *ह�स� को 

प�ट नह-ं करने देना चाहता था, जहा ँदादाजी के Kनशान थे। प�टर बहुत समझदार 

और रचना=मक थे। उUह�ने आcवासन *दया @क वे उन Kनशान� को नह- ं;मटाएंगे, 

बिRक उनके चार� ओर सुंदर गोल dडज़ाइन बना द�गे ता@क वे द-वार क8 सजावट 

का *ह�सा बन जाएँ। और ऐसा ह- हुआ। धीरे-धीरे वे Kनशान हमारे घर क8 पहचान 



बन गए। जो भी घर आया, द-वार के उस *ह�से क8 तार-फ़ @कए Fबना नह- ंरह 

पाया—Fबना ये जाने @क उसके पीछे एक कहानी है।  समय बीतता गया। मS भी 

अब बढ़ूा हो चला था। एक *दन चलत ेसमय मझु ेभी द-वार का सहारा लेना पड़ा। 

तभी मझु ेयाद आया @क मSने 	पताजी से 5या कहा था, और मSने खुद को Fबना 

सहारे चलाने क8 को;शश क8। मेरा बेटा ये देख रहा था। वो तुरंत मेरे पास आया 

और बोला, “पापा, द-वार का सहारा ल-िजए, आप Lगर सकत ेहS। और @फर मेर- 

पोती दौड़कर आई और बोल-, “दाद,ू आप मेरे कंधे का सहारा ल-िजए।”मेर- आँख� 

से आँस ूबहने लगे।  काश, मSने भी अपने 	पताजी के ;लए यह- @कया होता… शायद 

वो कुछ और समय हमारे साथ रहत।े उUह�ने मझुे सोफ़े पर Fबठाया। @फर मेर- 

पोती अपनी hॉइंग बकु ले आई। उसने मझु े*दखाया—उसक8 ट-चर ने उसक8 प�*टगं 

क8 बहुत तार-फ़ क8 थी। उस त�वीर म� वह- द-वार थी—िजस पर दादाजी के 

उंग;लय� के Kनशान थे। 

नीच े*टEपणी थी: 

"हम चाहत ेहS @क हर ब(चा अपने बड़� से ऐसे ह- Eयार करे।" 

मS अपने कमरे म� गया, 	पताजी से माफ़8 माँगी… और बहुत रोया। एक *दन हम 

सब भी बढ़ेू ह�गे। अगर अभी आपके घर म� बज़ुगु2 हS, तो उनका lयान रmखए। 

उUह� Eयार द-िजए, आदर द-िजए। और अपने ब(च� को यह- सबक अपने nयवहार 

से ;सखाइए। 

यह कहानी मेरे *दल को गहराई से छू गई।मS इसे उन सभी ;मo� से साझा करना 

चाहता हँू, जो अब उp के उस दौर म� हS, जब 	पछल- पीढ़- पीछे छूट रह- है। 

हम सबने शायद कभी न कभी कोई गलती क8 है। 



 

    गमJ के मौसम म� अपना Lयाल कैसे रखे? 

ग;म2य� के मौसम म� अचानक से बा�रश भी हो जाती है मतलब @क, हमार- =वाचा 

जो कुछ घंटे तक पहले गम� से झलुस रह- थी अचानक से ठंड का सामना करना 

पड़ता है ऐसे म� हमार- नाजकु =वचा पर बरुा असर पड़ता है खुजल- होने लगती है 

और कई तरह क8 परेशाKनय� का सामना करना पड़ सकता है यहां, हम आपको 

	वशषेr� क8 मदद से बताने जा रहे हS @क इन प�रि�थय� से बचाव के ;लए 5या 

उपाय कर सकत ेहS 

धपू म� Kनकलने से पहले फेस को अ(छे तर-के से ढक ल� फूल बाज ूका शट2 पहन 

कर Kनकल� =वचा क8 सम�या से बचाव के ;लए Gयादा माoा म� पानी पीना चा*हए 

5य�@क गम� के *दन म� पसीना Gयादा Kनकलता है पसीना Kनकालने के साथ 

Gयादा देर �t8न पर रहने के कारण खुजल- क8 सम�या उ=पUन हो जाती है और 

उसके बाद छाले भी पड़ जात ेहS और यह तब होता है जब धपू म� आप Gयादा 

समय तक रहत ेहS 

सतूी कपड़ा पहन� 

 गम� के मौसम म� �t8न क8 सम�या Gयादातर उन लोग� को होती है िजनक8 

=वचा सेसे*टव या एलज� क8 सम�या होती है.अगर धपू म� आप Kनकल रहे हS तो 

सन�t8न लोशन का उपयोग कर� सन�t8न लोशन *दन भर म� हर तीन-चार घंटे 

पर लगा है िजससे @क आपको ि�कन म� होने वाल- परेशानी नह-ं होगी. ना�रयल 

तेल को ि�कन पर लगा कर Kनकलने से ि�कन को फायदा ;मलता है vKत*दन 

गम� के *दन� म� एक कपड़ा पहनने के बाद दोबारा उसे नह- ंपहने धपू से अगर 



आप या काम के बाद आप घर पहंुच ेतो अपने =वचा को अ(छे तर-के से धोए और 

@फर अपने कपड़ ेको तरंुत बदल ल� को;शश कर� @क गम� के *दन� म� सतूी कपड़ा 

पहन� सतूी कपड़ा धपू क8 त	पश को सोखता है 

ज�रत पड़ने पर डॉ टर क1 सलाह ल� 

डॉ5टर ने साफ तौर पर सलाह *दया @क गम� के *दन� म� �क8न का  याल रखना 

बेहद जAर- है खान-पान भी गम� के *दन� म� बहुत मायने रखता है तला भोजन 

कम खाना चा*हए पेय पदाथ2 अLधक माoा म� लेनी चा*हए खीरा ना�रयल पानी, 

जूस शरबत खूब पीना चा*हए िजससे @क शर-र को पया2Eत हाइhशेन तो ;मलता ह- 

है और पया2Eत Uय4ू-शन ;मलता है �क8न क8 सम�या हो रह- है तो डॉ5टर से 

सलाह लेनी चा*हए. कई बार एलज� के कारण गम� के मौसम म� अपने �वा�wय 

क8 देखभाल करने के ;लए हाइhटेेड रहना ठंड े �थान� पर समय Fबताना और 

सन�t8न का उपयोग करना मह=वपणू2 है इसके अलावा संत;ुलत आहार ल� हRके 

कपड़ ेपहन� और पसीने से बचने के ;लए उLचत उपाय कर�  

यहां कुछ अKत�र5त सझुाव *दए गए हS 

   

� हाइPटेेड रह�: 

*दन म� कम से कम 8-10 Lगलास पानी 	पए ंऔर अपने शर-र को ठंडा रखन ेके ;लए छाछ 

या नींबू पानी जैसे पेय पदाथx का सेवन कर�.  

� ठंड े�थान� पर रह�: 

*दन के सबसे गम2 समय म� घर के अंदर या छाया म� रह�, और गम� को कम करने के ;लए 

एयर कंडीशKनगं या पंखे का उपयोग कर�.  

� सन�Q1न का उपयोग कर�: 



धूप म� Kनकलने से पहले सन�t8न लगाएं, और इसे हर दो घंटे म� या हर बार जब आप 

पसीना बहाए ंतो दोबारा लगाएं.  

� लगातार गमJ से बच�: 

य*द आप खुद को बीमार महसूस करत ेहS, तो डॉ5टर से सलाह ल�.  

� अ,त
र त सावधानी बरत�: 

य*द आप पहले से ह- @कसी �वा�wय सम�या से जूझ रहे हS, तो गम� के मौसम म� 	वशषे 

Aप से सावधान रह�.  

� संQमण से बच�: 

म(छर� और अUय क8ड़� से दरू रह�, और साफ-सफाई का lयान रख�.  

� आराम कर�: 

गम� के मौसम म� अLधक आराम कर�, और अपने शर-र को पया2Eत नींद द�.  

� तनाव से बच�: 

तनाव से बचन ेके ;लए योग या lयान जैसे nयायाम कर� 

� अपनी !वचा का Lयाल रख�: 

गम� के मौसम म� आपक8 =वचा को अKत�र5त देखभाल क8 आवcयकता होती है। अपने 

शर-र को सूखा रखन ेके ;लए मॉइ�चराइज़र का उपयोग कर�, और अपने चेहरे और गद2न पर 

सन�t8न का उपयोग कर�.  

� साफ़-सफ़ाई: 

अपने घर को साफ रख�, खासकर अगर आपको सांस लेने म� कोई सम�या है.  

� �व�थ आहार ल�: 

ग;म2य� म� पौि
टक खाIय पदाथx का सेवन कर�, जैसे @क फल और सि[जयां.  

ग;म2य� म� अपन े�वा�wय क8 देखभाल के ;लए ये कुछ सामाUय सुझाव हS। य*द आपके कोई 

vcन हS, तो अपन ेडॉ5टर से सलाह ल�.  

 



 

           ,d,d,d,d    [kwclwjr lksp[kwclwjr lksp[kwclwjr lksp[kwclwjr lksp 

o`{k ds uhps ikuh Mkyus ls lcls Åaps iÙks ij Hkh ikuh igqap tkrk gS] mlh o`{k ds uhps ikuh Mkyus ls lcls Åaps iÙks ij Hkh ikuh igqap tkrk gS] mlh o`{k ds uhps ikuh Mkyus ls lcls Åaps iÙks ij Hkh ikuh igqap tkrk gS] mlh o`{k ds uhps ikuh Mkyus ls lcls Åaps iÙks ij Hkh ikuh igqap tkrk gS] mlh 
izdkj izseiwoZd fd;s x;s deZ ijekRek rd igqap tkrs gSaA lsok lHkh dh dfj;s izdkj izseiwoZd fd;s x;s deZ ijekRek rd igqap tkrs gSaA lsok lHkh dh dfj;s izdkj izseiwoZd fd;s x;s deZ ijekRek rd igqap tkrs gSaA lsok lHkh dh dfj;s izdkj izseiwoZd fd;s x;s deZ ijekRek rd igqap tkrs gSaA lsok lHkh dh dfj;s 
exj vk’kk fdlh ls Hkh uk jf[k;s D;ksafd lsok dk lgh ewY; Hkxoku gh ns ldrs exj vk’kk fdlh ls Hkh uk jf[k;s D;ksafd lsok dk lgh ewY; Hkxoku gh ns ldrs exj vk’kk fdlh ls Hkh uk jf[k;s D;ksafd lsok dk lgh ewY; Hkxoku gh ns ldrs exj vk’kk fdlh ls Hkh uk jf[k;s D;ksafd lsok dk lgh ewY; Hkxoku gh ns ldrs 
gSa balku ughaAgSa balku ughaAgSa balku ughaAgSa balku ughaA    

,d,d,d,d    ukjh dk Hkkoqd lans’k%& eSa ,d csVh gw¡] eSa ,d cgu gw¡] eSa ,d chch gw¡] eSa ukjh dk Hkkoqd lans’k%& eSa ,d csVh gw¡] eSa ,d cgu gw¡] eSa ,d chch gw¡] eSa ukjh dk Hkkoqd lans’k%& eSa ,d csVh gw¡] eSa ,d cgu gw¡] eSa ,d chch gw¡] eSa ukjh dk Hkkoqd lans’k%& eSa ,d csVh gw¡] eSa ,d cgu gw¡] eSa ,d chch gw¡] eSa 
,d ek¡ Hkh gw¡A ij [kcjnkj tks fdlh us vkaVh cksyk rksA,d ek¡ Hkh gw¡A ij [kcjnkj tks fdlh us vkaVh cksyk rksA,d ek¡ Hkh gw¡A ij [kcjnkj tks fdlh us vkaVh cksyk rksA,d ek¡ Hkh gw¡A ij [kcjnkj tks fdlh us vkaVh cksyk rksA    

∗ dkaVs ij pydj Qwy f[kyrs gSa] fo’okl ij pydj Hkxoku feyrs gSa ,d dkaVs ij pydj Qwy f[kyrs gSa] fo’okl ij pydj Hkxoku feyrs gSa ,d dkaVs ij pydj Qwy f[kyrs gSa] fo’okl ij pydj Hkxoku feyrs gSa ,d dkaVs ij pydj Qwy f[kyrs gSa] fo’okl ij pydj Hkxoku feyrs gSa ,d 
ckr ;kn j[kuk izHkq izsfe;ksa lq[k esa lc feyrs gSa ysfdckr ;kn j[kuk izHkq izsfe;ksa lq[k esa lc feyrs gSa ysfdckr ;kn j[kuk izHkq izsfe;ksa lq[k esa lc feyrs gSa ysfdckr ;kn j[kuk izHkq izsfe;ksa lq[k esa lc feyrs gSa ysfdu nq[k esa flQZ xq# u nq[k esa flQZ xq# u nq[k esa flQZ xq# u nq[k esa flQZ xq# 
feyrs gSaAfeyrs gSaAfeyrs gSaAfeyrs gSaA    

∗ ftUnxh ges’kk ,d u;k ekSdk nsrh gS] ljy 'kCnksa esa mls vkt dgrs gSaAftUnxh ges’kk ,d u;k ekSdk nsrh gS] ljy 'kCnksa esa mls vkt dgrs gSaAftUnxh ges’kk ,d u;k ekSdk nsrh gS] ljy 'kCnksa esa mls vkt dgrs gSaAftUnxh ges’kk ,d u;k ekSdk nsrh gS] ljy 'kCnksa esa mls vkt dgrs gSaA    

∗ fdlh ds iSjksa esa fxjdj izfr"Bk ikus ds cnys vius iSjksa ij pydj dqN cuus fdlh ds iSjksa esa fxjdj izfr"Bk ikus ds cnys vius iSjksa ij pydj dqN cuus fdlh ds iSjksa esa fxjdj izfr"Bk ikus ds cnys vius iSjksa ij pydj dqN cuus fdlh ds iSjksa esa fxjdj izfr"Bk ikus ds cnys vius iSjksa ij pydj dqN cuus 
dh Bku yksAdh Bku yksAdh Bku yksAdh Bku yksA    

∗ oDr lcdks feyrk gS ftUnxh cnyus ds fy;s] ysfdu ftUnxh nksckjk ugha oDr lcdks feyrk gS ftUnxh cnyus ds fy;s] ysfdu ftUnxh nksckjk ugha oDr lcdks feyrk gS ftUnxh cnyus ds fy;s] ysfdu ftUnxh nksckjk ugha oDr lcdks feyrk gS ftUnxh cnyus ds fy;s] ysfdu ftUnxh nksckjk ugha 
ffffeyrh oDr cnyus ds fy;sAeyrh oDr cnyus ds fy;sAeyrh oDr cnyus ds fy;sAeyrh oDr cnyus ds fy;sA    

∗ ftUnxh esa nks ckrsa ges’kk /;ku esa j[kks%&ftUnxh esa nks ckrsa ges’kk /;ku esa j[kks%&ftUnxh esa nks ckrsa ges’kk /;ku esa j[kks%&ftUnxh esa nks ckrsa ges’kk /;ku esa j[kks%&    

igyh tc vki vdsys gksa rks vius fopkjksa ij fu;a=.k j[kks vkSj nwljh tc vki igyh tc vki vdsys gksa rks vius fopkjksa ij fu;a=.k j[kks vkSj nwljh tc vki igyh tc vki vdsys gksa rks vius fopkjksa ij fu;a=.k j[kks vkSj nwljh tc vki igyh tc vki vdsys gksa rks vius fopkjksa ij fu;a=.k j[kks vkSj nwljh tc vki 
vdsys u gksa rks vius 'kCnksa ij fu;a=.k j[kksAvdsys u gksa rks vius 'kCnksa ij fu;a=.k j[kksAvdsys u gksa rks vius 'kCnksa ij fu;a=.k j[kksAvdsys u gksa rks vius 'kCnksa ij fu;a=.k j[kksA    

∗ nks v{kj dh ekSr] rhu v{kj dk thou] <kbZ v{kj dk nksLr] ges’kk nks v{kj dh ekSr] rhu v{kj dk thou] <kbZ v{kj dk nksLr] ges’kk nks v{kj dh ekSr] rhu v{kj dk thou] <kbZ v{kj dk nksLr] ges’kk nks v{kj dh ekSr] rhu v{kj dk thou] <kbZ v{kj dk nksLr] ges’kk ckth ckth ckth ckth 
ekj tkrk gSAekj tkrk gSAekj tkrk gSAekj tkrk gSA    



∗ ftUnxh lqUnj gS ij eq>s thuk ugha vkrk] gj pht esa u’kk gS ij eq>s ihuk ftUnxh lqUnj gS ij eq>s thuk ugha vkrk] gj pht esa u’kk gS ij eq>s ihuk ftUnxh lqUnj gS ij eq>s thuk ugha vkrk] gj pht esa u’kk gS ij eq>s ihuk ftUnxh lqUnj gS ij eq>s thuk ugha vkrk] gj pht esa u’kk gS ij eq>s ihuk 
ugha vkrk lc esjs fcuk th ldrs gSa flQZ eq>s nksLrksa ds fcuk thuk ugha ugha vkrk lc esjs fcuk th ldrs gSa flQZ eq>s nksLrksa ds fcuk thuk ugha ugha vkrk lc esjs fcuk th ldrs gSa flQZ eq>s nksLrksa ds fcuk thuk ugha ugha vkrk lc esjs fcuk th ldrs gSa flQZ eq>s nksLrksa ds fcuk thuk ugha 
vkrkAvkrkAvkrkAvkrkA    

    

    

            xq#ukud nso th dh pan lh[ksaxq#ukud nso th dh pan lh[ksaxq#ukud nso th dh pan lh[ksaxq#ukud nso th dh pan lh[ksa    
    

• efgykvksa dk vknj djuk pkfg;sAefgykvksa dk vknj djuk pkfg;sAefgykvksa dk vknj djuk pkfg;sAefgykvksa dk vknj djuk pkfg;sA    

• dHkh fdlh dk gd ugha dHkh fdlh dk gd ugha dHkh fdlh dk gd ugha dHkh fdlh dk gd ugha Nhuuk pkfg;sANhuuk pkfg;sANhuuk pkfg;sANhuuk pkfg;sA    

• vius gkFkksa ls esgur dhft;s] ykyp dks R;kx nhft;s] lgh lk/kuksa ls /ku vius gkFkksa ls esgur dhft;s] ykyp dks R;kx nhft;s] lgh lk/kuksa ls /ku vius gkFkksa ls esgur dhft;s] ykyp dks R;kx nhft;s] lgh lk/kuksa ls /ku vius gkFkksa ls esgur dhft;s] ykyp dks R;kx nhft;s] lgh lk/kuksa ls /ku 
dk vtZu djuk dhft;sAdk vtZu djuk dhft;sAdk vtZu djuk dhft;sAdk vtZu djuk dhft;sA    

• viuh dekbZ dk nloka Hkkx nwljksa dh HkykbZ ds dke djus esa vkSj vius oDr viuh dekbZ dk nloka Hkkx nwljksa dh HkykbZ ds dke djus esa vkSj vius oDr viuh dekbZ dk nloka Hkkx nwljksa dh HkykbZ ds dke djus esa vkSj vius oDr viuh dekbZ dk nloka Hkkx nwljksa dh HkykbZ ds dke djus esa vkSj vius oDr 
dk nloka Hkkx Hkxoku dks ;kn djus esa yxkuk pkfg;sAdk nloka Hkkx Hkxoku dks ;kn djus esa yxkuk pkfg;sAdk nloka Hkkx Hkxoku dks ;kn djus esa yxkuk pkfg;sAdk nloka Hkkx Hkxoku dks ;kn djus esa yxkuk pkfg;sA    

• fpark eqDRk gksdj deZ fpark eqDRk gksdj deZ fpark eqDRk gksdj deZ fpark eqDRk gksdj deZ djus pkfg;sA mUgksaus Li"V 'kCnksa esa dgk gS ukud djus pkfg;sA mUgksaus Li"V 'kCnksa esa dgk gS ukud djus pkfg;sA mUgksaus Li"V 'kCnksa esa dgk gS ukud djus pkfg;sA mUgksaus Li"V 'kCnksa esa dgk gS ukud 
fpark er djks] fpark frjLdkj ds leku gSAfpark er djks] fpark frjLdkj ds leku gSAfpark er djks] fpark frjLdkj ds leku gSAfpark er djks] fpark frjLdkj ds leku gSA    

• vgadkj euq"; dks euq"; ugha jgus nsrk] vgadkj dHkh ugha djuk pkfg;sAvgadkj euq"; dks euq"; ugha jgus nsrk] vgadkj dHkh ugha djuk pkfg;sAvgadkj euq"; dks euq"; ugha jgus nsrk] vgadkj dHkh ugha djuk pkfg;sAvgadkj euq"; dks euq"; ugha jgus nsrk] vgadkj dHkh ugha djuk pkfg;sA    

• euq"; dk viuk D;k gSeuq"; dk viuk D;k gSeuq"; dk viuk D;k gSeuq"; dk viuk D;k gS\\\\    tUe nwljs us fn;k] uke nwljs us fn;k] f’k{kk nwljs tUe nwljs us fn;k] uke nwljs us fn;k] f’k{kk nwljs tUe nwljs us fn;k] uke nwljs us fn;k] f’k{kk nwljs tUe nwljs us fn;k] uke nwljs us fn;k] f’k{kk nwljs 
us nh] dke djuk Hkh nwus nh] dke djuk Hkh nwus nh] dke djuk Hkh nwus nh] dke djuk Hkh nwljs us fl[kk;k] var esa 'e’kku Hkh nwljs ys tk;saxs] ljs us fl[kk;k] var esa 'e’kku Hkh nwljs ys tk;saxs] ljs us fl[kk;k] var esa 'e’kku Hkh nwljs ys tk;saxs] ljs us fl[kk;k] var esa 'e’kku Hkh nwljs ys tk;saxs] 
rqEgkjk viuk bl lalkj esa D;k gS tks ?keaM djrs gksrqEgkjk viuk bl lalkj esa D;k gS tks ?keaM djrs gksrqEgkjk viuk bl lalkj esa D;k gS tks ?keaM djrs gksrqEgkjk viuk bl lalkj esa D;k gS tks ?keaM djrs gks    

    



                                    

                                        ge lekt esa dSls jgsa ge lekt esa dSls jgsa ge lekt esa dSls jgsa ge lekt esa dSls jgsa \\\\    
 vknZ’k lekt dh O;oLFkk izR;sd lnL;ksa ds ikjLifjd lg;ksx rFkk vknZ’k lekt dh O;oLFkk izR;sd lnL;ksa ds ikjLifjd lg;ksx rFkk vknZ’k lekt dh O;oLFkk izR;sd lnL;ksa ds ikjLifjd lg;ksx rFkk vknZ’k lekt dh O;oLFkk izR;sd lnL;ksa ds ikjLifjd lg;ksx rFkk 
lkeokf;d vkpj.k ij fuHkZj djrh gSA vkSj ;g lkeokf;d vkpj.k ij fuHkZj djrh gSA vkSj ;g lkeokf;d vkpj.k ij fuHkZj djrh gSA vkSj ;g lkeokf;d vkpj.k ij fuHkZj djrh gSA vkSj ;g lkeokf;d vkpj.k ;e fu;e lkeokf;d vkpj.k ;e fu;e lkeokf;d vkpj.k ;e fu;e lkeokf;d vkpj.k ;e fu;e 
dh lk/kuk ij fuHkZj djrk gSA blfy;s lk/kuk gh vknZ’k lekt dh 'kqHkfefr gSA dh lk/kuk ij fuHkZj djrk gSA blfy;s lk/kuk gh vknZ’k lekt dh 'kqHkfefr gSA dh lk/kuk ij fuHkZj djrk gSA blfy;s lk/kuk gh vknZ’k lekt dh 'kqHkfefr gSA dh lk/kuk ij fuHkZj djrk gSA blfy;s lk/kuk gh vknZ’k lekt dh 'kqHkfefr gSA 
fo’ks"k dj ;e fu;e dh lk/kukAfo’ks"k dj ;e fu;e dh lk/kukAfo’ks"k dj ;e fu;e dh lk/kukAfo’ks"k dj ;e fu;e dh lk/kukA    
    ges’kk ns[kk tkrk gS fd dksbZ O;fDr ;e fu;e fojks/kh vkpj.k ds ges’kk ns[kk tkrk gS fd dksbZ O;fDr ;e fu;e fojks/kh vkpj.k ds ges’kk ns[kk tkrk gS fd dksbZ O;fDr ;e fu;e fojks/kh vkpj.k ds ges’kk ns[kk tkrk gS fd dksbZ O;fDr ;e fu;e fojks/kh vkpj.k ds 
QyLo:i fo’ks"kdj fcuk fglkc fdrkc ds [kpZ ds dkj.k _.kxLr gks tQyLo:i fo’ks"kdj fcuk fglkc fdrkc ds [kpZ ds dkj.k _.kxLr gks tQyLo:i fo’ks"kdj fcuk fglkc fdrkc ds [kpZ ds dkj.k _.kxLr gks tQyLo:i fo’ks"kdj fcuk fglkc fdrkc ds [kpZ ds dkj.k _.kxLr gks tkrk gS krk gS krk gS krk gS 
rFkk blds ifj.kke Lo:i lekt ds fudV tkdj dgrk gSA eq>s cpkvksa bl rFkk blds ifj.kke Lo:i lekt ds fudV tkdj dgrk gSA eq>s cpkvksa bl rFkk blds ifj.kke Lo:i lekt ds fudV tkdj dgrk gSA eq>s cpkvksa bl rFkk blds ifj.kke Lo:i lekt ds fudV tkdj dgrk gSA eq>s cpkvksa bl 
fn’kk esa O;fDr fefyr izps"Vk ds {kjk cpkuk lekt dk drZO; gSA Bhd mlh fn’kk esa O;fDr fefyr izps"Vk ds {kjk cpkuk lekt dk drZO; gSA Bhd mlh fn’kk esa O;fDr fefyr izps"Vk ds {kjk cpkuk lekt dk drZO; gSA Bhd mlh fn’kk esa O;fDr fefyr izps"Vk ds {kjk cpkuk lekt dk drZO; gSA Bhd mlh 
izdkj O;fDr ds vkpj.k ds Åij ;e fu;e dh lk/kuk ds Åij rFkk O;; ds izdkj O;fDr ds vkpj.k ds Åij ;e fu;e dh lk/kuk ds Åij rFkk O;; ds izdkj O;fDr ds vkpj.k ds Åij ;e fu;e dh lk/kuk ds Åij rFkk O;; ds izdkj O;fDr ds vkpj.k ds Åij ;e fu;e dh lk/kuk ds Åij rFkk O;; ds 
Åij lekt dk vf/kdkj gksuk pkfg;sA [kpZ djus ds Åij lekt dk vf/kdkj gksuk pkfg;sA [kpZ djus ds Åij lekt dk vf/kdkj gksuk pkfg;sA [kpZ djus ds Åij lekt dk vf/kdkj gksuk pkfg;sA [kpZ djus ds le; fdlh dk er ugha le; fdlh dk er ugha le; fdlh dk er ugha le; fdlh dk er ugha 
ysuk vkSj _.kxLr gksus ij lcksa dh lgk;rk yus dk euksHkko Bhd ugh gSAysuk vkSj _.kxLr gksus ij lcksa dh lgk;rk yus dk euksHkko Bhd ugh gSAysuk vkSj _.kxLr gksus ij lcksa dh lgk;rk yus dk euksHkko Bhd ugh gSAysuk vkSj _.kxLr gksus ij lcksa dh lgk;rk yus dk euksHkko Bhd ugh gSA    

    

    

    

     अEय ततृीया    

अ$य ततृीया का सव2;सy महूुत2 के Aप म� भी 	वशषे मह==व है। माUयता है @क इस *दन 

Fबना कोई पंचांग देखे कोई भी शभु व मांग;लक काय2 जैसे 	ववाह, गहृ-vवेश, व�o-



आभषूण� क8 खर-ददार- या घर, भखूJड, वाहन आ*द क8 खर-ददार- से सzबिUधत काय2 

@कए जा सकत ेहS। नवीन व�o, आभषूण आ*द धारण करने और नई सं�था, समाज आ*द 

क8 �थापना या उदघाटन का काय2 Hे
ठ माना जाता है। परुाण� म� ;लखा है @क इस 

*दन 	पतर� को @कया गया तप2ण तथा 	पUडदान अथवा @कसी और vकार का दान, अ$य 

फल vदान करता है। इस *दन गंगा �नान करने से तथा भगवत पजून से सम�त पाप 

न
ट हो जात ेहS। यहा ँतक @क इस *दन @कया गया जप, तप, हवन, �वाlयाय और दान भी 

अ$य हो जाता है। यह KतLथ य*द सोमवार तथा रो*हणी न$o के *दन आए तो इस *दन 

@कए गए दान, जप-तप का फल बहुत अLधक बढ़ जाता हS। इसके अKत�र5त य*द 

यह ततृीया मlया{न से पहले शAु होकर vदोष काल तक रहे तो बहुत ह- Hे
ठ मानी जाती 

है। यह भी माना जाता है @क आज के *दन मन
ुय अपने या �वजन� Iवारा @कए गए जाने-

अनजाने अपराध� क8 स(च ेमन से ईcवर से $मा vाथ2ना करे तो भगवान उसके अपराध� 

को $मा कर देते हS और उसे सदगुण vदान करत ेहS, अतः आज के *दन अपने दगुु2ण� को 

भगवान के चरण� म� सदा के ;लए अ	प2त कर उनसे सदगुण� का वरदान माँगने क8 

परzपरा भी है। हाला@ंक Hीम}गवत गीता 16 के cलोक 23-24 म� गीता rान दाता �प
ट 

Aप से Kनद~;शत देत ेहुए कहता है @क जो साधक शा�o� म� वmण2त भि5त क8 @tयाओं के 

अKत�र5त कोई अUय साधना व @tयाएं करते हS, उनको न सखु क8 vािEत होती है, न 

उनको ;स	y क8 vािEत होती है, और नाह-  उनको मो$ क8 vािEत होती है अथा2त ्यह nयथ2 

क8 पजूा है। साधक को वे सभी @tयाओं का प�र=याग कर देना चा*हए जो गीता तथा वेद� 

अथा2त ्vभदु=त शा�o� म� वmण2त नह- ंहS। *हUद ूधम2 म� मह==व 

अ$य ततृीया के *दन �{म महूुत2 म� उठकर सम�ु व ग�गा �नान करके और शाUत Lच=त 

होकर, भगवान 	व
ण ुक8 	वLध 	वधान से पजूा करने का vावधान है। नवेैIय म� जौ व गेहँू 

का स=तू, ककड़ी और चने क8 दाल अ	प2त @कया जाता है। त=पcचात फल, फूल, पाo, तथा 

व�o आ*द दान करके �ा{मण� को द�$णा द- जाती है।[4] �ा{मण को भोजन करवाना 

कRयाणकार- समझा जाता है। माUयता है @क इस *दन स=तू अवcय खाना चा*हए तथा 

नए व�o और आभषूण पहनने चा*हए। गौ, भ;ूम, �वण2 पाo इ=या*द का दान भी इस *दन 

@कया जाता है। यह KतLथ वसUत ऋत ुके अUत और �ी
म ऋत ुका vारzभ का *दन भी है 

इस;लए अ$य ततृीया के *दन जल से भरे घड़,े कुRहड, सकोरे, पंखे, खडाऊँ, छाता, चावल, 



नमक, घी, खरबजूा, ककड़ी, श5कर, साग, इमल-, स=तू आ*द घम� म� लाभकार- व�तुओं 

का दान पJुयकार- माना गया है।  इस दान के पीछे यह लोक 	वcवास है @क इस *दन िजन-

िजन व�तुओं का दान @कया जाएगा, वे सम�त व�तुएँ �वग2 व अगले जUम म� vाEत 

होगी। इस *दन ल�मी नारायण क8 पजूा cवेत कमल अथवा cववेत पाटल (गुलाब) व पीले 

पाटल से करनी चा*हये। 

“ सव2o श5ुल प
ुपाmण vश�ताKन सदाच2ने। 

दानकाले च सव2o मUo मेत मदु-रयेत॥् 
„

अथा2त सभी मह-न� क8 ततृीया म� cवेत प
ुप से @कया गया पजून vशंसनीय माना गया है। 
    

    

lukru nk’kZfud ijEijklukru nk’kZfud ijEijklukru nk’kZfud ijEijklukru nk’kZfud ijEijk    
 vukfn dky ls lukru /keZ euhf"k;ksa usvukfn dky ls lukru /keZ euhf"k;ksa usvukfn dky ls lukru /keZ euhf"k;ksa usvukfn dky ls lukru /keZ euhf"k;ksa us    ekuork ds loksZÙke fodkl ds ekuork ds loksZÙke fodkl ds ekuork ds loksZÙke fodkl ds ekuork ds loksZÙke fodkl ds 
fy, fpUru djuk vkjEHk dj fn;k FkkA dyk] lkfgR;] /keZ&lkfgR; vkSj vkfFkZd fy, fpUru djuk vkjEHk dj fn;k FkkA dyk] lkfgR;] /keZ&lkfgR; vkSj vkfFkZd fy, fpUru djuk vkjEHk dj fn;k FkkA dyk] lkfgR;] /keZ&lkfgR; vkSj vkfFkZd fy, fpUru djuk vkjEHk dj fn;k FkkA dyk] lkfgR;] /keZ&lkfgR; vkSj vkfFkZd 
mUufr ij n`f"V nkSM+k;h FkhA izR;sd {ks= dks gekjs lk/kdksa us l¡okjk ,oa mUufr ij n`f"V nkSM+k;h FkhA izR;sd {ks= dks gekjs lk/kdksa us l¡okjk ,oa mUufr ij n`f"V nkSM+k;h FkhA izR;sd {ks= dks gekjs lk/kdksa us l¡okjk ,oa mUufr ij n`f"V nkSM+k;h FkhA izR;sd {ks= dks gekjs lk/kdksa us l¡okjk ,oa 
laLdkfjr fd;kA rHkh ls gekjh laLd`fr dk lw=ikr gqvkA oLrqr% oSfnd laLd`fr laLdkfjr fd;kA rHkh ls gekjh laLd`fr dk lw=ikr gqvkA oLrqr% oSfnd laLd`fr laLdkfjr fd;kA rHkh ls gekjh laLd`fr dk lw=ikr gqvkA oLrqr% oSfnd laLd`fr laLdkfjr fd;kA rHkh ls gekjh laLd`fr dk lw=ikr gqvkA oLrqr% oSfnd laLd`fr 
vR;Ur vR;Ur vR;Ur vR;Ur izkphu gS rFkk mruh gh izkphu gS gekjh eaxye; nk’kZfud ijEijkA izkphu gS rFkk mruh gh izkphu gS gekjh eaxye; nk’kZfud ijEijkA izkphu gS rFkk mruh gh izkphu gS gekjh eaxye; nk’kZfud ijEijkA izkphu gS rFkk mruh gh izkphu gS gekjh eaxye; nk’kZfud ijEijkA 
lukru laLd`fr dh Hkk¡fr gh oSfnd&n’kZu ds vusd 'kk’or rÙo gSaA muesa dqN lukru laLd`fr dh Hkk¡fr gh oSfnd&n’kZu ds vusd 'kk’or rÙo gSaA muesa dqN lukru laLd`fr dh Hkk¡fr gh oSfnd&n’kZu ds vusd 'kk’or rÙo gSaA muesa dqN lukru laLd`fr dh Hkk¡fr gh oSfnd&n’kZu ds vusd 'kk’or rÙo gSaA muesa dqN 
izeq[k rÙoksa esa tks fo’ks"k n`f"V gS] og gS vusdrk esa ,drk dk n’kZu vFkkZr~ Hksn izeq[k rÙoksa esa tks fo’ks"k n`f"V gS] og gS vusdrk esa ,drk dk n’kZu vFkkZr~ Hksn izeq[k rÙoksa esa tks fo’ks"k n`f"V gS] og gS vusdrk esa ,drk dk n’kZu vFkkZr~ Hksn izeq[k rÙoksa esa tks fo’ks"k n`f"V gS] og gS vusdrk esa ,drk dk n’kZu vFkkZr~ Hksn 
esa vHksn dh LFkkiukA bls gh osnkUr esa vHksn dh LFkkiukA bls gh osnkUr esa vHksn dh LFkkiukA bls gh osnkUr esa vHksn dh LFkkiukA bls gh osnkUr esa v}Sr&n’kZu dh laKk iznku djrs gq, esa v}Sr&n’kZu dh laKk iznku djrs gq, esa v}Sr&n’kZu dh laKk iznku djrs gq, esa v}Sr&n’kZu dh laKk iznku djrs gq, 
foLrkj ls foospu fd;k x;kAfoLrkj ls foospu fd;k x;kAfoLrkj ls foospu fd;k x;kAfoLrkj ls foospu fd;k x;kA    

    lukru oSfnd&n’kZu dh O;kidrk & lukru n’kZu dh n`f"V O;kid gSA lukru oSfnd&n’kZu dh O;kidrk & lukru n’kZu dh n`f"V O;kid gSA lukru oSfnd&n’kZu dh O;kidrk & lukru n’kZu dh n`f"V O;kid gSA lukru oSfnd&n’kZu dh O;kidrk & lukru n’kZu dh n`f"V O;kid gSA 
;|fi oSfnd n’kZu dh vusd 'kk[kk,¡ gSa rFkk mueas erHksn Hkh gSaA fQj Hkh os ,d ;|fi oSfnd n’kZu dh vusd 'kk[kk,¡ gSa rFkk mueas erHksn Hkh gSaA fQj Hkh os ,d ;|fi oSfnd n’kZu dh vusd 'kk[kk,¡ gSa rFkk mueas erHksn Hkh gSaA fQj Hkh os ,d ;|fi oSfnd n’kZu dh vusd 'kk[kk,¡ gSa rFkk mueas erHksn Hkh gSaA fQj Hkh os ,d 
nwljs dh mis{kk ugha djrh os fuR; tc n’kZu dks tUnwljs dh mis{kk ugha djrh os fuR; tc n’kZu dks tUnwljs dh mis{kk ugha djrh os fuR; tc n’kZu dks tUnwljs dh mis{kk ugha djrh os fuR; tc n’kZu dks tUe nsrh gSa lHkh 'kk[kk,¡ ,d e nsrh gSa lHkh 'kk[kk,¡ ,d e nsrh gSa lHkh 'kk[kk,¡ ,d e nsrh gSa lHkh 'kk[kk,¡ ,d 
nwljs ds fopkjksa dks le>us dk iz;Ru djrh gSA os fopkjksa dh ;qfDriwoZd leh{kk nwljs ds fopkjksa dks le>us dk iz;Ru djrh gSA os fopkjksa dh ;qfDriwoZd leh{kk nwljs ds fopkjksa dks le>us dk iz;Ru djrh gSA os fopkjksa dh ;qfDriwoZd leh{kk nwljs ds fopkjksa dks le>us dk iz;Ru djrh gSA os fopkjksa dh ;qfDriwoZd leh{kk 



djrh gSa vkSj rHkh fdlh fl)kUr ij ig¡qprh gSaA blh mnkj eukso`fÙk dk Qy gS djrh gSa vkSj rHkh fdlh fl)kUr ij ig¡qprh gSaA blh mnkj eukso`fÙk dk Qy gS djrh gSa vkSj rHkh fdlh fl)kUr ij ig¡qprh gSaA blh mnkj eukso`fÙk dk Qy gS djrh gSa vkSj rHkh fdlh fl)kUr ij ig¡qprh gSaA blh mnkj eukso`fÙk dk Qy gS 
fd oSfnd&n’kZu esa fopkj&foe’kZ ds fy, ,d fo’ks"k iz.kkyh dh mRifÙk gqbZA fd oSfnd&n’kZu esa fopkj&foe’kZ ds fy, ,d fo’ks"k iz.kkyh dh mRifÙk gqbZA fd oSfnd&n’kZu esa fopkj&foe’kZ ds fy, ,d fo’ks"k iz.kkyh dh mRifÙk gqbZA fd oSfnd&n’kZu esa fopkj&foe’kZ ds fy, ,d fo’ks"k iz.kkyh dh mRifÙk gqbZA bl bl bl bl 
iz.kkyh ds vuqlkj igys iwoZ i{k gksrk gS] rc [k.Mu gksrk gS rFkk vUr esa mÙkj iz.kkyh ds vuqlkj igys iwoZ i{k gksrk gS] rc [k.Mu gksrk gS rFkk vUr esa mÙkj iz.kkyh ds vuqlkj igys iwoZ i{k gksrk gS] rc [k.Mu gksrk gS rFkk vUr esa mÙkj iz.kkyh ds vuqlkj igys iwoZ i{k gksrk gS] rc [k.Mu gksrk gS rFkk vUr esa mÙkj 
i{k vkrk gS ftlls nk’kZfud vius fl)kUrksa dk izfriknu djrk gSAi{k vkrk gS ftlls nk’kZfud vius fl)kUrksa dk izfriknu djrk gSAi{k vkrk gS ftlls nk’kZfud vius fl)kUrksa dk izfriknu djrk gSAi{k vkrk gS ftlls nk’kZfud vius fl)kUrksa dk izfriknu djrk gSA    

    blh mnkj n`f"V ds dkj.k oSfnd n’kZu dh izk;% izR;sd 'kk[kk vR;Ur blh mnkj n`f"V ds dkj.k oSfnd n’kZu dh izk;% izR;sd 'kk[kk vR;Ur blh mnkj n`f"V ds dkj.k oSfnd n’kZu dh izk;% izR;sd 'kk[kk vR;Ur blh mnkj n`f"V ds dkj.k oSfnd n’kZu dh izk;% izR;sd 'kk[kk vR;Ur 
le`) gSA mnkgj.k ds fy, ge osnkUr esa pkokZd~]le`) gSA mnkgj.k ds fy, ge osnkUr esa pkokZd~]le`) gSA mnkgj.k ds fy, ge osnkUr esa pkokZd~]le`) gSA mnkgj.k ds fy, ge osnkUr esa pkokZd~]    tSu] ckS)] lka[;] ehekalk] tSu] ckS)] lka[;] ehekalk] tSu] ckS)] lka[;] ehekalk] tSu] ckS)] lka[;] ehekalk] 
U;k;] oS’ksf"kd vkfn lHkh erksa ij fopkj fd;k x;k gSA ;g jhfr dsoy osnkUr esa U;k;] oS’ksf"kd vkfn lHkh erksa ij fopkj fd;k x;k gSA ;g jhfr dsoy osnkUr esa U;k;] oS’ksf"kd vkfn lHkh erksa ij fopkj fd;k x;k gSA ;g jhfr dsoy osnkUr esa U;k;] oS’ksf"kd vkfn lHkh erksa ij fopkj fd;k x;k gSA ;g jhfr dsoy osnkUr esa 
gh ugha( fdUrq vU; n’kZuksa esa Hkh ik;h tkrh gSA oLrqr% osnkUr dk izR;sd n’kZu gh ugha( fdUrq vU; n’kZuksa esa Hkh ik;h tkrh gSA oLrqr% osnkUr dk izR;sd n’kZu gh ugha( fdUrq vU; n’kZuksa esa Hkh ik;h tkrh gSA oLrqr% osnkUr dk izR;sd n’kZu gh ugha( fdUrq vU; n’kZuksa esa Hkh ik;h tkrh gSA oLrqr% osnkUr dk izR;sd n’kZu 
Kku dk ,d&,d Hk.Mkj gSA osnkUr n’kZu dh mnkj n`f"V gh mldh izkphu Kku dk ,d&,d Hk.Mkj gSA osnkUr n’kZu dh mnkj n`f"V gh mldh izkphu Kku dk ,d&,d Hk.Mkj gSA osnkUr n’kZu dh mnkj n`f"V gh mldh izkphu Kku dk ,d&,d Hk.Mkj gSA osnkUr n’kZu dh mnkj n`f"V gh mldh izkphu 
le`fle`fle`fle`f) rFkk mUufr dk dkj.k gSA osnkUr n’kZu dh egÙkk gS fd vU; n’kZu Hkh ) rFkk mUufr dk dkj.k gSA osnkUr n’kZu dh egÙkk gS fd vU; n’kZu Hkh ) rFkk mUufr dk dkj.k gSA osnkUr n’kZu dh egÙkk gS fd vU; n’kZu Hkh ) rFkk mUufr dk dkj.k gSA osnkUr n’kZu dh egÙkk gS fd vU; n’kZu Hkh 
blesa jgdj Qy Qwy jgs gSa pSrU; gSAblesa jgdj Qy Qwy jgs gSa pSrU; gSAblesa jgdj Qy Qwy jgs gSa pSrU; gSAblesa jgdj Qy Qwy jgs gSa pSrU; gSA    

jk"Vªh; ,drk& vkfn 'kadjkpk;Z us czãlw= ij Hkk"; fy[kdj mls jk"Vªh; ,drk& vkfn 'kadjkpk;Z us czãlw= ij Hkk"; fy[kdj mls jk"Vªh; ,drk& vkfn 'kadjkpk;Z us czãlw= ij Hkk"; fy[kdj mls jk"Vªh; ,drk& vkfn 'kadjkpk;Z us czãlw= ij Hkk"; fy[kdj mls 
osnkUr&n’kZu dk f’kjksef.k jRu cuk fn;kA mUgksaus Hkkjr dh lkaLd`frd ,drk osnkUr&n’kZu dk f’kjksef.k jRu cuk fn;kA mUgksaus Hkkjr dh lkaLd`frd ,drk osnkUr&n’kZu dk f’kjksef.k jRu cuk fn;kA mUgksaus Hkkjr dh lkaLd`frd ,drk osnkUr&n’kZu dk f’kjksef.k jRu cuk fn;kA mUgksaus Hkkjr dh lkaLd`frd ,drk 
vkSj lukru n’kZu dvkSj lukru n’kZu dvkSj lukru n’kZu dvkSj lukru n’kZu dh ewyHkwr vfofPNUurk dks izLFkkfir dj jk"Vªh; iqutkZxj.k h ewyHkwr vfofPNUurk dks izLFkkfir dj jk"Vªh; iqutkZxj.k h ewyHkwr vfofPNUurk dks izLFkkfir dj jk"Vªh; iqutkZxj.k h ewyHkwr vfofPNUurk dks izLFkkfir dj jk"Vªh; iqutkZxj.k 
vkSj iqu#RFkku ds fy, lEiw.kZ Hkkjr dh nks ls vf/kd ckj in;k=k dj vkSj iqu#RFkku ds fy, lEiw.kZ Hkkjr dh nks ls vf/kd ckj in;k=k dj vkSj iqu#RFkku ds fy, lEiw.kZ Hkkjr dh nks ls vf/kd ckj in;k=k dj vkSj iqu#RFkku ds fy, lEiw.kZ Hkkjr dh nks ls vf/kd ckj in;k=k dj 
jktuhfrd n`f"V ls fo[kf.Mr Hkkjr dks ,d lkaLd`frd lw= esa xw¡Fkdj l’kDr jktuhfrd n`f"V ls fo[kf.Mr Hkkjr dks ,d lkaLd`frd lw= esa xw¡Fkdj l’kDr jktuhfrd n`f"V ls fo[kf.Mr Hkkjr dks ,d lkaLd`frd lw= esa xw¡Fkdj l’kDr jktuhfrd n`f"V ls fo[kf.Mr Hkkjr dks ,d lkaLd`frd lw= esa xw¡Fkdj l’kDr 
cuk fn;kA vkfn 'kadj Lo;a deZ&dBksjrk ds izrhd FksA vr,o mUgkcuk fn;kA vkfn 'kadj Lo;a deZ&dBksjrk ds izrhd FksA vr,o mUgkcuk fn;kA vkfn 'kadj Lo;a deZ&dBksjrk ds izrhd FksA vr,o mUgkcuk fn;kA vkfn 'kadj Lo;a deZ&dBksjrk ds izrhd FksA vr,o mUgksaus vius saus vius saus vius saus vius 
v}Sr n’kZu esa lka[; ds Kku vkSj xhrk ds deZ;ksx dk leUo; dj fn;kAv}Sr n’kZu esa lka[; ds Kku vkSj xhrk ds deZ;ksx dk leUo; dj fn;kAv}Sr n’kZu esa lka[; ds Kku vkSj xhrk ds deZ;ksx dk leUo; dj fn;kAv}Sr n’kZu esa lka[; ds Kku vkSj xhrk ds deZ;ksx dk leUo; dj fn;kA    

LOk;a ds thou esa lnkpkj dks izkFkfedrk nsrs gq, ns’k ds dksus&dksus esa LOk;a ds thou esa lnkpkj dks izkFkfedrk nsrs gq, ns’k ds dksus&dksus esa LOk;a ds thou esa lnkpkj dks izkFkfedrk nsrs gq, ns’k ds dksus&dksus esa LOk;a ds thou esa lnkpkj dks izkFkfedrk nsrs gq, ns’k ds dksus&dksus esa 
vusd mikluk&dsUnzksa dh LFkkiuk dhA dykRed efUnjksa dh izfr"Bk dhA vusd mikluk&dsUnzksa dh LFkkiuk dhA dykRed efUnjksa dh izfr"Bk dhA vusd mikluk&dsUnzksa dh LFkkiuk dhA dykRed efUnjksa dh izfr"Bk dhA vusd mikluk&dsUnzksa dh LFkkiuk dhA dykRed efUnjksa dh izfr"Bk dhA 
nsoewfrZ;ksa dh iwtu&fof/k izofrZr dhA nsoewfrZ;ksa dh iwtu&fof/k izofrZr dhA nsoewfrZ;ksa dh iwtu&fof/k izofrZr dhA nsoewfrZ;ksa dh iwtu&fof/k izofrZr dhA L=ksr&xkuksa dks izpfyr fd;kA ns’k ds L=ksr&xkuksa dks izpfyr fd;kA ns’k ds L=ksr&xkuksa dks izpfyr fd;kA ns’k ds L=ksr&xkuksa dks izpfyr fd;kA ns’k ds 
pkjksa vksj pkj /kkeksa dh LFkkiuk dj HkkoukRed ,drk dk lw=ikr fd;kA pkjksa vksj pkj /kkeksa dh LFkkiuk dj HkkoukRed ,drk dk lw=ikr fd;kA pkjksa vksj pkj /kkeksa dh LFkkiuk dj HkkoukRed ,drk dk lw=ikr fd;kA pkjksa vksj pkj /kkeksa dh LFkkiuk dj HkkoukRed ,drk dk lw=ikr fd;kA 
QyLo#i fofHkUu lxq.kksikluk vkSj vusdkusd ihBksa dh vorkj.kk ds lkFk QyLo#i fofHkUu lxq.kksikluk vkSj vusdkusd ihBksa dh vorkj.kk ds lkFk QyLo#i fofHkUu lxq.kksikluk vkSj vusdkusd ihBksa dh vorkj.kk ds lkFk QyLo#i fofHkUu lxq.kksikluk vkSj vusdkusd ihBksa dh vorkj.kk ds lkFk 
yfyrdykvksa vkSj je.kh; dkO;&lkfgR; ds ltZu dh n`f"V ls Hkh izxfr gqbZAyfyrdykvksa vkSj je.kh; dkO;&lkfgR; ds ltZu dh n`f"V ls Hkh izxfr gqbZAyfyrdykvksa vkSj je.kh; dkO;&lkfgR; ds ltZu dh n`f"V ls Hkh izxfr gqbZAyfyrdykvksa vkSj je.kh; dkO;&lkfgR; ds ltZu dh n`f"V ls Hkh izxfr gqbZA    

ijEijk& ijEijk& ijEijk& ijEijk& oS".ko er ds pkj lEiznk; mUgha ls izsj.kk ysdj py iM+sA oS".ko er ds pkj lEiznk; mUgha ls izsj.kk ysdj py iM+sA oS".ko er ds pkj lEiznk; mUgha ls izsj.kk ysdj py iM+sA oS".ko er ds pkj lEiznk; mUgha ls izsj.kk ysdj py iM+sA 
loZizFke vkpk;Z jkekuqt us y{eh ls lEc) Jh lEiznk; dk izorZu fd;k vkSj loZizFke vkpk;Z jkekuqt us y{eh ls lEc) Jh lEiznk; dk izorZu fd;k vkSj loZizFke vkpk;Z jkekuqt us y{eh ls lEc) Jh lEiznk; dk izorZu fd;k vkSj loZizFke vkpk;Z jkekuqt us y{eh ls lEc) Jh lEiznk; dk izorZu fd;k vkSj 
mudk fpUru ^fof’k"Vk}Sr* ds uke ls iz[;kr gqvkA vkpk;Z e/kq ud }Sr&n’kZu mudk fpUru ^fof’k"Vk}Sr* ds uke ls iz[;kr gqvkA vkpk;Z e/kq ud }Sr&n’kZu mudk fpUru ^fof’k"Vk}Sr* ds uke ls iz[;kr gqvkA vkpk;Z e/kq ud }Sr&n’kZu mudk fpUru ^fof’k"Vk}Sr* ds uke ls iz[;kr gqvkA vkpk;Z e/kq ud }Sr&n’kZu 
dk voyEc ysdj czkã lEiznk; dh LFkkiuk dhA Jh oYyHkkpk;Z dk voyEc ysdj czkã lEiznk; dh LFkkiuk dhA Jh oYyHkkpk;Z dk voyEc ysdj czkã lEiznk; dh LFkkiuk dhA Jh oYyHkkpk;Z dk voyEc ysdj czkã lEiznk; dh LFkkiuk dhA Jh oYyHkkpk;Z us #nz lEiznk; us #nz lEiznk; us #nz lEiznk; us #nz lEiznk; 



dks LFkkfir djrs gq, 'kq)k}Sr n’kZu dk izfriknu fd;kA m/kj fuEckdkZpk;Z us dks LFkkfir djrs gq, 'kq)k}Sr n’kZu dk izfriknu fd;kA m/kj fuEckdkZpk;Z us dks LFkkfir djrs gq, 'kq)k}Sr n’kZu dk izfriknu fd;kA m/kj fuEckdkZpk;Z us dks LFkkfir djrs gq, 'kq)k}Sr n’kZu dk izfriknu fd;kA m/kj fuEckdkZpk;Z us 
lud lEiznk; ds ek/;e ls }Srk}Sr dk izorZu fd;kAlud lEiznk; ds ek/;e ls }Srk}Sr dk izorZu fd;kAlud lEiznk; ds ek/;e ls }Srk}Sr dk izorZu fd;kAlud lEiznk; ds ek/;e ls }Srk}Sr dk izorZu fd;kA    

bu pkjksa esa ls Hkh FkksM+h cgqr fHkUurk ds lkFk uohu lEiznk; curs x;sA bu pkjksa esa ls Hkh FkksM+h cgqr fHkUurk ds lkFk uohu lEiznk; curs x;sA bu pkjksa esa ls Hkh FkksM+h cgqr fHkUurk ds lkFk uohu lEiznk; curs x;sA bu pkjksa esa ls Hkh FkksM+h cgqr fHkUurk ds lkFk uohu lEiznk; curs x;sA 
tSls pSrU; lEiznk; eq[;r% ek/o& lEiznk; dh 'ktSls pSrU; lEiznk; eq[;r% ek/o& lEiznk; dh 'ktSls pSrU; lEiznk; eq[;r% ek/o& lEiznk; dh 'ktSls pSrU; lEiznk; eq[;r% ek/o& lEiznk; dh 'kk[kk gS( fdUrq mlus dqN u;h k[kk gS( fdUrq mlus dqN u;h k[kk gS( fdUrq mlus dqN u;h k[kk gS( fdUrq mlus dqN u;h 
ekU;rk,¡ viuk;haA mlh izdkj jkekuUnh lEiznk; Hkh jkekuqt&n’kZu dh gh ,d ekU;rk,¡ viuk;haA mlh izdkj jkekuUnh lEiznk; Hkh jkekuqt&n’kZu dh gh ,d ekU;rk,¡ viuk;haA mlh izdkj jkekuUnh lEiznk; Hkh jkekuqt&n’kZu dh gh ,d ekU;rk,¡ viuk;haA mlh izdkj jkekuUnh lEiznk; Hkh jkekuqt&n’kZu dh gh ,d 
'kk[kk gS( ftlds izoÙkZd Fks dchj vkSj rqylh ds izsjd Lokeh jkekuUn thA 'kk[kk gS( ftlds izoÙkZd Fks dchj vkSj rqylh ds izsjd Lokeh jkekuUn thA 'kk[kk gS( ftlds izoÙkZd Fks dchj vkSj rqylh ds izsjd Lokeh jkekuUn thA 'kk[kk gS( ftlds izoÙkZd Fks dchj vkSj rqylh ds izsjd Lokeh jkekuUn thA     

    

lQyrk ds fy, t:jh gSa] vkREk ewY;kdau lQyrk ds fy, t:jh gSa] vkREk ewY;kdau lQyrk ds fy, t:jh gSa] vkREk ewY;kdau lQyrk ds fy, t:jh gSa] vkREk ewY;kdau     
      
thou esa vkxs c<us ds fy, vkRe thou esa vkxs c<us ds fy, vkRe thou esa vkxs c<us ds fy, vkRe thou esa vkxs c<us ds fy, vkRe ewY;kadu cgqr t:jh gSA gesa ;g Hkh tkuuk ewY;kadu cgqr t:jh gSA gesa ;g Hkh tkuuk ewY;kadu cgqr t:jh gSA gesa ;g Hkh tkuuk ewY;kadu cgqr t:jh gSA gesa ;g Hkh tkuuk 
pkfg, fd viuh dfe;ksa dks nwj dj lQyrk ds ekxZ rd dSls igqapk tk ldrk pkfg, fd viuh dfe;ksa dks nwj dj lQyrk ds ekxZ rd dSls igqapk tk ldrk pkfg, fd viuh dfe;ksa dks nwj dj lQyrk ds ekxZ rd dSls igqapk tk ldrk pkfg, fd viuh dfe;ksa dks nwj dj lQyrk ds ekxZ rd dSls igqapk tk ldrk 
gSA lQyrk pqVfd;ksa esa ugha fey tkrh vkSj u gh flQZ ijaijkxr :i ls ,d gSA lQyrk pqVfd;ksa esa ugha fey tkrh vkSj u gh flQZ ijaijkxr :i ls ,d gSA lQyrk pqVfd;ksa esa ugha fey tkrh vkSj u gh flQZ ijaijkxr :i ls ,d gSA lQyrk pqVfd;ksa esa ugha fey tkrh vkSj u gh flQZ ijaijkxr :i ls ,d 
gh rjg ds dke djus ijA ;kstuk cukdj ml ij vey djuk Hkh ek;us j[krk gh rjg ds dke djus ijA ;kstuk cukdj ml ij vey djuk Hkh ek;us j[krk gh rjg ds dke djus ijA ;kstuk cukdj ml ij vey djuk Hkh ek;us j[krk gh rjg ds dke djus ijA ;kstuk cukdj ml ij vey djuk Hkh ek;us j[krk 
gSA viugSA viugSA viugSA vius dsfj;j dks lgh fn’kk esa ys tkus ds fy, [kqn ls iwNsa ;s lokys dsfj;j dks lgh fn’kk esa ys tkus ds fy, [kqn ls iwNsa ;s lokys dsfj;j dks lgh fn’kk esa ys tkus ds fy, [kqn ls iwNsa ;s lokys dsfj;j dks lgh fn’kk esa ys tkus ds fy, [kqn ls iwNsa ;s loky------------------------    
    

�  eq>s fdl pht esa fnypLih gS eq>s fdl pht esa fnypLih gS eq>s fdl pht esa fnypLih gS eq>s fdl pht esa fnypLih gS \\\\    ,sls dkSu&dkSu ls dke gSa ftUgsa djus esa ,sls dkSu&dkSu ls dke gSa ftUgsa djus esa ,sls dkSu&dkSu ls dke gSa ftUgsa djus esa ,sls dkSu&dkSu ls dke gSa ftUgsa djus esa 
eq>s vPNk yxrk gS eq>s vPNk yxrk gS eq>s vPNk yxrk gS eq>s vPNk yxrk gS \\\\    

�     esjs O;fDrRo esa ,sls dkSu ls xq.k gSA ftUgkasus esjk thou lgt cukus esa esjs O;fDrRo esa ,sls dkSu ls xq.k gSA ftUgkasus esjk thou lgt cukus esa esjs O;fDrRo esa ,sls dkSu ls xq.k gSA ftUgkasus esjk thou lgt cukus esa esjs O;fDrRo esa ,sls dkSu ls xq.k gSA ftUgkasus esjk thou lgt cukus esa     
enn~ dh gS enn~ dh gS enn~ dh gS enn~ dh gS \\\\    

�     ,sl,sl,sl,sls dkSu ls dke gS tks LokHkkfod :i ls esjs fy, cgqr vklku gS s dkSu ls dke gS tks LokHkkfod :i ls esjs fy, cgqr vklku gS s dkSu ls dke gS tks LokHkkfod :i ls esjs fy, cgqr vklku gS s dkSu ls dke gS tks LokHkkfod :i ls esjs fy, cgqr vklku gS \\\\    
    eq>esa dkSu lh ;ksX;rk,a gSA tks esjs thou esa lQyrk dh laHkkouk dks c<+keq>esa dkSu lh ;ksX;rk,a gSA tks esjs thou esa lQyrk dh laHkkouk dks c<+keq>esa dkSu lh ;ksX;rk,a gSA tks esjs thou esa lQyrk dh laHkkouk dks c<+keq>esa dkSu lh ;ksX;rk,a gSA tks esjs thou esa lQyrk dh laHkkouk dks c<+k    
    ldrh gS ldrh gS ldrh gS ldrh gS \\\\    

�     fdlh dke dks djus esa eq>s tks tks’k vkSj ÅtkZ ,d fnu jgrh gS] ogfdlh dke dks djus esa eq>s tks tks’k vkSj ÅtkZ ,d fnu jgrh gS] ogfdlh dke dks djus esa eq>s tks tks’k vkSj ÅtkZ ,d fnu jgrh gS] ogfdlh dke dks djus esa eq>s tks tks’k vkSj ÅtkZ ,d fnu jgrh gS] og g¶rsa 
;k eghus Hkj rd dke djus esa fdruh Hkj rd dke djus esa fdruh Hkj rd dke djus esa fdruh Hkj rd dke djus esa fdruh jg tkrh gSAjg tkrh gSAjg tkrh gSAjg tkrh gSA    

� esjs lius D;k gS dk;Z{ks= dh okLrfod nqfu;k ls eSaesjs lius D;k gS dk;Z{ks= dh okLrfod nqfu;k ls eSaesjs lius D;k gS dk;Z{ks= dh okLrfod nqfu;k ls eSaesjs lius D;k gS dk;Z{ks= dh okLrfod nqfu;k ls eSa mUgsa fdl rjg tksM+ mUgsa fdl rjg tksM+ mUgsa fdl rjg tksM+ mUgsa fdl rjg tksM+ 
ldrk gw¡ ldrk gw¡ ldrk gw¡ ldrk gw¡ \\\\    



� ,sls dkSu ls NksVs&NksVs dke gSA ftlesa esjh fnypLih ges’kk ls jgh gSA bu ,sls dkSu ls NksVs&NksVs dke gSA ftlesa esjh fnypLih ges’kk ls jgh gSA bu ,sls dkSu ls NksVs&NksVs dke gSA ftlesa esjh fnypLih ges’kk ls jgh gSA bu ,sls dkSu ls NksVs&NksVs dke gSA ftlesa esjh fnypLih ges’kk ls jgh gSA bu 
dkeksa dks ,d lkFk dSls tksM+k tk ldrk gS dkeksa dks ,d lkFk dSls tksM+k tk ldrk gS dkeksa dks ,d lkFk dSls tksM+k tk ldrk gS dkeksa dks ,d lkFk dSls tksM+k tk ldrk gS \\\\    

� eSa vius dsfj;j leSa vius dsfj;j leSa vius dsfj;j leSa vius dsfj;j lEEEEca/kh fodYiksa ds ckjs esaca/kh fodYiksa ds ckjs esaca/kh fodYiksa ds ckjs esaca/kh fodYiksa ds ckjs esa    fdruh tkudkjh j[krk gwa fdruh tkudkjh j[krk gwa fdruh tkudkjh j[krk gwa fdruh tkudkjh j[krk gwa \\\\ mu mu mu mu 
detksfj;ksa dk eq> ij vkSj esjs dfj;j ij D;k vlj iMsxk detksfj;ksa dk eq> ij vkSj esjs dfj;j ij D;k vlj iMsxk detksfj;ksa dk eq> ij vkSj esjs dfj;j ij D;k vlj iMsxk detksfj;ksa dk eq> ij vkSj esjs dfj;j ij D;k vlj iMsxk \\\\ 

� eSa ,sls dkSu ls mik; viukÅa] ftlls viuh detksfj;ksa ls mcj ldwa viukÅa] ftlls viuh detksfj;ksa ls mcj ldwa viukÅa] ftlls viuh detksfj;ksa ls mcj ldwa viukÅa] ftlls viuh detksfj;ksa ls mcj ldwa \\\\ 

� eSa tks dsjh;j pquus tk jgk gwa mlds fy, dSls O;fDrRo dh t:jr gksrh eSa tks dsjh;j pquus tk jgk gwa mlds fy, dSls O;fDrRo dh t:jr gksrh eSa tks dsjh;j pquus tk jgk gwa mlds fy, dSls O;fDrRo dh t:jr gksrh eSa tks dsjh;j pquus tk jgk gwa mlds fy, dSls O;fDrRo dh t:jr gksrh 
gSA esjk O;fDrRo ml is’ks ds fy, gSA esjk O;fDrRo ml is’ks ds fy, gSA esjk O;fDrRo ml is’ks ds fy, gSA esjk O;fDrRo ml is’ks ds fy, fdruk lVhd gSA eq>s vkSj fdruk lq/kkj fdruk lVhd gSA eq>s vkSj fdruk lq/kkj fdruk lVhd gSA eq>s vkSj fdruk lq/kkj fdruk lVhd gSA eq>s vkSj fdruk lq/kkj 
djuk pkfg,sAdjuk pkfg,sAdjuk pkfg,sAdjuk pkfg,sA    

� vius [;kfur dk;Z{ks= esa yacs le; rd lQy jgus ds fy, eq>s fdlls vius [;kfur dk;Z{ks= esa yacs le; rd lQy jgus ds fy, eq>s fdlls vius [;kfur dk;Z{ks= esa yacs le; rd lQy jgus ds fy, eq>s fdlls vius [;kfur dk;Z{ks= esa yacs le; rd lQy jgus ds fy, eq>s fdlls 
lg;ksx fey ldrk gSlg;ksx fey ldrk gSlg;ksx fey ldrk gSlg;ksx fey ldrk gS\\\\    

� eSa vius cwrs fdruk dk;Z Lo;a fl) dj ldrk gSAeSa vius cwrs fdruk dk;Z Lo;a fl) dj ldrk gSAeSa vius cwrs fdruk dk;Z Lo;a fl) dj ldrk gSAeSa vius cwrs fdruk dk;Z Lo;a fl) dj ldrk gSA    

� eq>s ,slk dkbZ dk;Z ugha djuk gS ftlls esjh voufr gksAeq>s ,slk dkbZ dk;Z ugha djuk gS ftlls esjh voufr gksAeq>s ,slk dkbZ dk;Z ugha djuk gS ftlls esjh voufr gksAeq>s ,slk dkbZ dk;Z ugha djuk gS ftlls esjh voufr gksA    

� D;k eSa Lo;a ds vykoD;k eSa Lo;a ds vykoD;k eSa Lo;a ds vykoD;k eSa Lo;a ds vykok vU;ksa dh en~n Hkh dj ldrk gw¡Ak vU;ksa dh en~n Hkh dj ldrk gw¡Ak vU;ksa dh en~n Hkh dj ldrk gw¡Ak vU;ksa dh en~n Hkh dj ldrk gw¡A    

� esjk y{; ns’k ,oa lekt fgr esa Hkh gSaAesjk y{; ns’k ,oa lekt fgr esa Hkh gSaAesjk y{; ns’k ,oa lekt fgr esa Hkh gSaAesjk y{; ns’k ,oa lekt fgr esa Hkh gSaA    

� eq>s thou csgrj cukus ds fy;s lsok Hkh djuh pkfg,sAeq>s thou csgrj cukus ds fy;s lsok Hkh djuh pkfg,sAeq>s thou csgrj cukus ds fy;s lsok Hkh djuh pkfg,sAeq>s thou csgrj cukus ds fy;s lsok Hkh djuh pkfg,sA    

� lekt ,oa lalkj ls eSys gh jgk gwa eq>s bls okfil djus dh lkspuk pkfg;sAlekt ,oa lalkj ls eSys gh jgk gwa eq>s bls okfil djus dh lkspuk pkfg;sAlekt ,oa lalkj ls eSys gh jgk gwa eq>s bls okfil djus dh lkspuk pkfg;sAlekt ,oa lalkj ls eSys gh jgk gwa eq>s bls okfil djus dh lkspuk pkfg;sA    

� esjk míesjk míesjk míesjk mís’; D;k vU;s’; D;k vU;s’; D;k vU;s’; D;k vU;    lekt jk"Vª ds mís’;ksa ds fojks/k esa rlekt jk"Vª ds mís’;ksa ds fojks/k esa rlekt jk"Vª ds mís’;ksa ds fojks/k esa rlekt jk"Vª ds mís’;ksa ds fojks/k esa rks ugha gaSAks ugha gaSAks ugha gaSAks ugha gaSA    
    

    

    

Rkqe u’oj ugha gksRkqe u’oj ugha gksRkqe u’oj ugha gksRkqe u’oj ugha gks    
bl e`R;q dh lPpkbZ ls Hkh cM+h lPpkbZ ;g gS fd tks ejrk gS] og rks flQZ nsg bl e`R;q dh lPpkbZ ls Hkh cM+h lPpkbZ ;g gS fd tks ejrk gS] og rks flQZ nsg bl e`R;q dh lPpkbZ ls Hkh cM+h lPpkbZ ;g gS fd tks ejrk gS] og rks flQZ nsg bl e`R;q dh lPpkbZ ls Hkh cM+h lPpkbZ ;g gS fd tks ejrk gS] og rks flQZ nsg 
gSA ^rqe* rks dHkh ej ugha ldrs! gSA ^rqe* rks dHkh ej ugha ldrs! gSA ^rqe* rks dHkh ej ugha ldrs! gSA ^rqe* rks dHkh ej ugha ldrs!     

^rqe* fuR; Lo#i gks] ^rqe* vtUek gks!^rqe* fuR; Lo#i gks] ^rqe* vtUek gks!^rqe* fuR; Lo#i gks] ^rqe* vtUek gks!^rqe* fuR; Lo#i gks] ^rqe* vtUek gks!    

Hkhrj ls tc ckgj yk;s]Hkhrj ls tc ckgj yk;s]Hkhrj ls tc ckgj yk;s]Hkhrj ls tc ckgj yk;s]    



NqV xbZ lc egy vVkfj;kANqV xbZ lc egy vVkfj;kANqV xbZ lc egy vVkfj;kANqV xbZ lc egy vVkfj;kA    

Ikzk.k jke tc fudlu ykxs]Ikzk.k jke tc fudlu ykxs]Ikzk.k jke tc fudlu ykxs]Ikzk.k jke tc fudlu ykxs]    

myV xbZ nks uSu iqrfj;kAmyV xbZ nks uSu iqrfj;kAmyV xbZ nks uSu iqrfj;kAmyV xbZ nks uSu iqrfj;kA    

pkj tus fey [kkV mBk;s]pkj tus fey [kkV mBk;s]pkj tus fey [kkV mBk;s]pkj tus fey [kkV mBk;s]    

jksor ys pys Mxj Mxfj;kAjksor ys pys Mxj Mxfj;kAjksor ys pys Mxj Mxfj;kAjksor ys pys Mxj Mxfj;kA    

dgr dchj lquks HkbZ lk/kks]dgr dchj lquks HkbZ lk/kks]dgr dchj lquks HkbZ lk/kks]dgr dchj lquks HkbZ lk/kks]    

lax pyh oks lw[kh ydfj;kAlax pyh oks lw[kh ydfj;kAlax pyh oks lw[kh ydfj;kAlax pyh oks lw[kh ydfj;kA    

dchj dgrs gS fd ejus ds ckn dksbZ ^eq>* ij pknj p<+k,] rks og pknj ^eq>*ij 
ugha vks<+h gksxh] esjs 'kjhj ij gksxhA nqfu;k esa ,slh dHkh dksbZ pknj ugha cuh] 
tks ^eq>* ij vks<+kbZ tk ldsA ^eq>* rd dksbZ pknj igqap gh ugha ldrhAml 
pknj dh igqap bl feVVh ds 'kjhj rd gks ldrh gS] ^eq>* rd FkksM+s u! 

ij dchj th ftu yksxksa ds fy, ;g ckr dg jgs gSA] muds fy, os bl ckr 
dks vkSj FkksM+k ljy dj ldrs gSA muds eu esa oSjkX; mRiUUk djus ds fy, ;g 
dg jgs gS fd ftlds ihNs rw ejrk gS] fpUrk djrk gS] os gh rsjs ij  dQi 
Mky nsaxsA cki ;k HkkbZ] ;s gh rks Mkysaxs] vkSj dkSu Mkysxk\dvhk dgrs] lc dqN 
NqV x;kA egy] vVkjh] lEifÙk] ifjokj lc NwV x;k vkSj esjs gh fiz;tu jks&jks 
ds eq>s ckgj fudky jgs gSaA fdrus fnu jksrs gSa lHkh\ dgha dksbZ nks&pkj fnu jks 
ysrs gSa] fQj vius&vius dke esa yx tkrs gSaA iqjkus tekus ds bDdhl fnu] 
mlls Hkh iqjkus tekus esa pkyhl fnu vkSj mlls Hkh iqjkus tekus esa rhu eghus] 
cl!   HkkbZ! jksus dh lhek gksrh gS fd  dc rd jks,xk cSBds! fQj ?kj ds yksx 
,s&nqljs dks dgus yxrs gSA] ^vjs] tkus okyk rks pyk x;k] rw dkgs dks jksrh gS! 
Tks x, gSa] oks ykSV ds ugha vkrs! vius vki dks laHkky!^  

O;ogkfjd ckrs 'kq# gks tkrh gSa fd^’kksd esa er Mwcs jgks! ftEesnkjh dks lEakkyks!^ 
;g lc rqe vkt nwljksa ds fy, dgrs gks] dy dksbZ rqEgkjs fy, dgsxkA rks 
'kjhj dh vafre lPpkbZ rks e`R;q gh gSu fQj! Ysfdu bl e`R;q dh lPpkbZ ls Hkh 
vkSj cM+h lPpkbZ ;g gS fd tks ejrk gS] og rks flQZ nsg gSA    ^̂̂̂rqe^ ^ ^ ^ fuR; Lo#i 



gks ^̂̂̂rqe^ vtUek    gks! Rks ftldk tUe gh ugha gqvk mldh ekSr D;k gksxh! Ij tc 
rd rqe us bl nsg ls ca/ku cka/k ds j[kk gS] rc rd ckr rks rqEgkjs flj ds 
Åij ls xqtj tk,xh fd ;g dg D;k jgs gSa! ij lp rks ;gh gSA vkRe fpUru 
djud yk;d ,d ;gh ckr gSA  

     vkuanewrhZ xq# ekavkuanewrhZ xq# ekavkuanewrhZ xq# ekavkuanewrhZ xq# eka    

 

                                                Ykkylk D;ksa gS bruhYkkylk D;ksa gS bruhYkkylk D;ksa gS bruhYkkylk D;ksa gS bruh\\\\    
yM+kyM+kyM+kyM+kbZ &>xM+s ls cfp,A lwvj ls yM+djbZ &>xM+s ls cfp,A lwvj ls yM+djbZ &>xM+s ls cfp,A lwvj ls yM+djbZ &>xM+s ls cfp,A lwvj ls yM+dj    thr Hkh x, rks diM+s rks vkids gh [kjkc thr Hkh x, rks diM+s rks vkids gh [kjkc thr Hkh x, rks diM+s rks vkids gh [kjkc thr Hkh x, rks diM+s rks vkids gh [kjkc 

gksaxsA 'kkar jgsaA larks"kh cusaA lar ugha cu ldrsA dksbZ ckr ugha ij 'kkar vkSj larks"kh rks gksaxsA 'kkar jgsaA larks"kh cusaA lar ugha cu ldrsA dksbZ ckr ugha ij 'kkar vkSj larks"kh rks gksaxsA 'kkar jgsaA larks"kh cusaA lar ugha cu ldrsA dksbZ ckr ugha ij 'kkar vkSj larks"kh rks gksaxsA 'kkar jgsaA larks"kh cusaA lar ugha cu ldrsA dksbZ ckr ugha ij 'kkar vkSj larks"kh rks 
cuuk gh gksxkA cuuk gh gksxkA cuuk gh gksxkA cuuk gh gksxkA     

vkneh bruk ukle> gS tks mls fey tkrk gS] mlesa dHkh jl ugha ysrkA tks ugh feyrk 
gS] ;k feyrs&feyrs jg tkrk gS] mlds ihNs Hkxrk gSA mls mles jl utj vkrk gSA tks 
feytkrk gS mlds fy, feV~Vh dk gks tkrk gS vkSj tks [kks tkrk gS] og mldh utj esa 
lksuk gks tkrk gSA 

nqfu;k fdlnqfu;k fdlnqfu;k fdlnqfu;k fdldks dgrs ;kjks] dks dgrs ;kjks] dks dgrs ;kjks] dks dgrs ;kjks]     

feV~Vh dk ,d f[kykSuk gSAfeV~Vh dk ,d f[kykSuk gSAfeV~Vh dk ,d f[kykSuk gSAfeV~Vh dk ,d f[kykSuk gSA    

fey tk;d rks feV~Vh tSlk fey tk;d rks feV~Vh tSlk fey tk;d rks feV~Vh tSlk fey tk;d rks feV~Vh tSlk     

[kks tk, rks lksuk gSA[kks tk, rks lksuk gSA[kks tk, rks lksuk gSA[kks tk, rks lksuk gSA    

;kn j[kks% vkxs dk ftØ ugha] ihNs dh fQØ ughaA tks gS mldks vkuan yksA vkneh vxj 
orZeku esa thus yx tk, rks mlds vk/ks nq[k vkt vkSj vHkh [kRe gks ldrs gSA 
jksrk&eqj>k;k psgjk vHkh f[ky ldrk gSaA galrs jfg,A galkrs pfy,] D;ksafd galuk iq.; 
gSA galkuk ije iq.; gSA tc vki galrs gks rks vki bZ’oj dh vjk/kuk djrs gS exj tc 
vki fdlh jksrs dks galkrs gSa rks bZ’oj vkidh vkjk/kuk djrk gSA gj oDr eqLdjkb,A 
fdlh QksVksxzkQj dks ;g dgus dk ekSdk er nhft,&*Lekby Iyht*A /khjt jf[k,A 
yM+kbZ&>xM+s ls cfp,A lwvj ls yM+dj thr Hkh x;s rks diM+s tks vkids gh [kjkc gksaxs 
'kkar jgsA larks"kh cusA lar ugha cu ldrsA dksbZ ckr ugha ij 'kkar vkSj larks"kh cuuk gh 
gksxkA 



,d 'kkld bqvk gS& rsewjyaxA ,d Øwj 'kkld FkkA nks xqykeksa dks cqyk;k vkSj Qkalh dh 
ltk lwuk nhA rhljk xqyke Fkk dfo vgenA dfo vgen ls iwNk% rqe rks dfo gks 
ewY;kadu djuk tkurs gksA tjk crkvks rks vHkh eSAus ftu nks xqykeksa dh Qkalh dh ltk 
nh gS] mudh dher D;k gksxh\ dfo vgen us dgk% ikap&ikap lkS vljfQ;kaA rqewjyax 
ewM esa FkkA cksyk% vPNk rks esjh dher D;k gksxh\ 

dfo vgen dkQh lksp&fopkj dj dgk% vkidh dher gksxh 25 vljfQ;ka A rsewjyax 
cM+k Øksf/kr gqvk vkSj cksyk ew[kZ !qyke dh dher ikap&ikap lkS vkjfQ;ka vkSj esjh dher 
25 vljfQ;ka crkrk gSA vjs cscdwQ ! iPphl vljfQ;ksa dh rks ;s eSaus tks iks’kkd iguh 
j[kh gS] ogh gksxhA rc dfo vgen us dgk% eSAus iPphl vljfQ;ka iks’kkd dh crkbZ gSA 
rsejyax us dgk% vPNk! Rks fQj esjh dher D;k gS\ dfo vgen us dgk% rqEgkjh dher 
thjks gSA tks Øqj gksrk gS mldh dksbZ dher ugha gksrh gS D;k\ rks nwljksa dks lrkrk gS] 
fdlh dh tku ls f[kyokM+ djrk gS] mldh dher nks vkuk ls T;knk ughaA fQj Hkys gh 
lezkV gh D;ksa u gksA blfy, eSAus dgk fd flQZ iSlk ugha] bTtr dekvksA 

bl laca/k esa dgk x;k gS& 

lkbZlkbZlkbZlkbZ    bruk nhft, tkesa dqVqc lek;A bruk nhft, tkesa dqVqc lek;A bruk nhft, tkesa dqVqc lek;A bruk nhft, tkesa dqVqc lek;A     

eSA Hkh Hkw[kk u jgwa] lk/kw u Hkw[kk tk,AAeSA Hkh Hkw[kk u jgwa] lk/kw u Hkw[kk tk,AAeSA Hkh Hkw[kk u jgwa] lk/kw u Hkw[kk tk,AAeSA Hkh Hkw[kk u jgwa] lk/kw u Hkw[kk tk,AA    

tks O;fDr vej gksuk pkgrk gS mls usd dke rks djus gh gksaxsA O;fDr vius d`R; vkSj 
d`fr ls vej gksrk gS ;k rks ,sls d`R; dk pyks fd ftl ij yksx d`fr fy[ks vkSj izjs.kk ysa 
;k fQj ,slh d`fr fy[k Mkyks ftls yksx i<+s vkSj vkidks ;kn djsaA 

vkneh ls 'kjhj ,d fnu ej tkrk gS ysfdu fopkjksa ls dHkh ugha ejrkA d`".k] jke vkSj 
egkohj vc bl nqfu;k esa dgka gSa\ ysfdu vkt Hkh os yksxks ds fnyksa esa cls gq, gSa] D;ksafd 
mUgksaus tks fopkj fn;s os 'kk'or gSaA 

  

        eqfuJh r#.klkxjth eqfuJh r#.klkxjth eqfuJh r#.klkxjth eqfuJh r#.klkxjth     

  



 

बGचा )दनभर देखता है ट<वी, नह<ं करता पढ़ाई और 

होमवक� , तो इन )V स से सुधार� उसक1 आदत� 
ब(च े*दन रात फोन पर गेम खेलन,े काटू2न देखन ेम� लगे रहत ेहS और पढ़ाई से मन चुरात ेहS. 

िजसके चलत ेमाता-	पता ब(च ेके भ	व
य को लेकर Lचतंा करन ेलगत ेहS. 

बहुत ह- कम ऐसे ब(च ेहोत ेहS, जो Fबना डांट फटकार के अपन ेमन से पढ़ाई करन ेके ;लए 

बैठत े हS. Gयादातर ब(च� के साथ पेर��स को मश5कत करनी पड़ती है होमवक2  से लेकर 

ए�जाम क8 तैयार- करान ेम�. आजकल तो और मुिcकल हो गई है जब से मोबाइल आ गया है. 

ब(च े*दन रात फोन पर गेम खेलन,े काटू2न देखन ेम� लगे रहत ेहS और पढ़ाई से मन चुरात ेहS. 

िजसके चलत ेमाता-	पता ब(च े के भ	व
य को लेकर Lचतंा करन ेलगत ेहS. और हर संभव 

को;शश करत ेहS @क उनके ब(च ेका मन पढ़ाई ;लखाई म� भी लगे. इसके ;लए हम यहां पर 

कुछ *टEस बता रहे हS, िजससे आपके ब(च ेका मन पढ़ाई म� भी लगना शAु हा जाएगा... 

पढ़ाई म� बGचे का मन कैसे  लगाएं 

बGच ेसे बात कर�-  ब(च ेका *दमाग मोबाइल से हटान ेके ;लए आपको सबसे पहले उसे 

बातचीत म� लगाना चा*हए. �कूल के बारे म� बात करना चा*हए, दो�त� क8 बात� पूछनी चा*हए 

और उसक8 ALच जानन ेक8 को;शश कर�.  इसके अलावा ब(च ेके साथ आप पजल भी खेल 

सकत ेहS. इससे ब(च ेका *दमाग शाप2 होगा और माइंड एि5टव रहेगा. इससे उसका *दमाग 

पढ़ाई क8 ओर आक	ष2त होगा. इसके अलावा आप ब(च ेको tॉस वड2 सॉRव करन ेके ;लए कह�. 



ऐसे करके भी आप ब(च ेको पढ़ा सकती हS. इससे धीरे-धीरे ब(च ेको पढ़न ेक8 तरफ आगे ला 

सकत ेहS. कुछ *दन म� उसको मजा आन ेलगेगा इन सार- चीज� म�.  

आउटडोर ले जाए ं

आउटडोर गेम खेलन ेके ;लए बोल�. इससे ब(च ेका *दमाग तजे होगा और @फिजकल हेRथ भी 

अ(छ� बनी रहेगी. आप उसे पाक2  म� ले जा सकत ेहS.  

�Q1न से दरू< 

ब(च ेको मोबाइल या ट-वी देखने क8 आदत पड़ गई है और वह घंट� तक इUह� छोड़ता नह- ं

है, तो इस कंडीशन म� आपको सतक2  होने क8 जAरत है. ब(च ेके ;लए ट-वी और मोबाइल 

ऐसी जगह पर रख�, जहा ंसे वे उसक8 आंख� को नकुसान न पहंुचा पाए. ब(च ेऔर �t8न 

म� थोड़ी दरू- का होना अ=यंत आवcयक है. भले ह- आपका ब(चा ऐसा करने से मना कर�, 

ले@कन आंख� क8 केयर के ;लए आपको इस *टप को जAर अपनाना चा*हए. 

 

 
इन 5 सम�याओ ंके 6लए काल है पपीत ेके प!ते का 

जसू, जान� 7कन लोग� को ज�र पीना चा)हए 

पपीत ेके प=त� को औषधीय गुण� से भी भरपरू माना जाता है. रोजाना इसका जसू पीन े से 

शर-र को कई लाभ ;मल सकत ेहS. फल� को सेहत के ;लए बेहद फायदेमदं माना जाता है ये तो 

हम सभी जानत ेहS. ले@कन कुछ फल ह- नह-ं उनके प=त ेभी सेहत के ;लए कमाल मान ेजात े

हS. और पपीता उUह-ं म� से एक है. पपीत ेके प=त� का जसू पीन ेसे शर-र को कई लाभ ;मल 



सकत े हS. पपीत े के प=त े म� 	वटा;मन ए, 	वटा;मन बी, 	वटा;मन सी, 	वटा;मन डी और 

	वटा;मन ई के साथ-साथ एंट--ऑ5सीड��स, �लेवोनोइ_स, कैरोट-न जसेै त=व पाए जात ेहS, 

जो शर-र को कई सम�याओ ंसे दरू रखन ेम� मदद करत ेहS. पपीत ेके पत� को Eलेटलेट बढ़ान े

के ;लए जाना जाता है. रोजाना पपीत ेके प=त ेके जसू का सेवन करन ेसे शर-र को कई लाभ 

;मल सकत ेहS. तो च;लए जानत ेहS @कन लोग� को करना चा*हए इसका सेवन. 

पपीत ेके प!त ेका जसू पीन ेके फायदे- 

पाचन- 

पपीत ेके प=त� के जसू को पीन े से पाचन को बेहतर रखा जा सकता है. 5य�@क इसम� पाए 

जाने वाले एंजाइम खान ेको जRद- पचान ेम� मदद कर सकत ेहS. 

इXयू,नट<- 

पपीत ेके प=त� के जसू का सेवन करन ेसे इzयKूनट- को मजबूत बनाया जा सकता है. इसम� 

कई ऐसे त=व पाए जात ेहS जो इzयूKनट- को मजबूत बनान ेके अलावा इंफे5शन क8 सम�या 

से भी बचान ेम� मदद कर सकता है.  

ि�कन- 

ि�कन	पपंRस क8 सम�या होन ेपर पपीत ेक8 पि=तय� का पे�ट बनाकर लगान े से या जसू 

पीन ेसे 	पपंRस क8 सम�या से छुटकारा पाया जा सकता है. 

ड�ग-ू 

ड�ग ूम� पपीत ेके प=त� का जसू सबसे Gयादा फायदेमंद माना जाता है. ये जसू इस बीमार- से 

लड़न ेम� मदद कर सकता है. 

Fलड शगुर- 

पपीत ेके प=त ेके जसू का सेवन कर [लड शगुर को KनयंFoत करन ेम� मदद ;मल सकती है. 

डायFबट-ज के मर-ज भी इसका सेवन कर सकत ेहS. 



 

अपने बGच� क1 गमJ क1 छु)Yया ंन होने द� बबा�द, ऐसे कर� 

Zलान, [बताएं  वा6लट< टाइम 

ग;म2य� का मौसम शAु होत ेह- हर @कसी को ग;म2य� क8 छु*Cय� का बेस�ी से इंतजार होता है। 

5य�@क इन छु*Cय� म� आपको अपन ेप�रवार के साथ 5वा;लट- टाइम �प�ड करन ेका मौका 

;मलता है। 

ग;म2य� क8 छु*Cयां हमेशा से ह- बचपन क8 याद� को तरोताजा कर देती हS। दाद- और नानी का घर 

इन ग;म2य� क8 छु*Cय� म� ह- तो याद आता है। आज भी काफ8 लोग� को बेस�ी से अपनी ग;म2य� 

क8 छु*Cय� का इंतजार रहता है। गम� क8 छुCी हमेशा मजेदार होती है। 5य�@क बाक8 के *दन� के 

मुकाबले आप इन छु*Cय� म� अपने प�रवार के साथ Gयादा से Gयादा समय Fबता पात ेहS। जो बेहद 

खूबसूरत पल� म� से एक होते हS। इन ग;म2य� क8 छु*Cय� को आप भी रोमांचक तर-के से Eलान कर 

सकते हS। ता@क आप अपने प�रवार के साथ 5वा;लट- टाइम �प�ड कर सक� । इसके ;लए आपको 

5या करना होगा, ये जान लेते हS। 

गमJ क1 छु)Yय� को Zलान कैसे कर� 

ह\त-ेह\त ेका बनाए ंZलान 

ह�ते दर ह�ते के आधार पर Eलान बनाना ग;म2य� क8 छुCी को �प�ड करने का सबसे अ(छा 

तर-का है। इसके ;लए आप @कसी कैल�डर का इ�तेमाल कर सकते हS। ग;म2य� क8 छु*Cय� क8 

शु�आत अपने बनाये गये Eलान के अनुसार शुA कर�। आप कैल�डर म� कोई भी बीवेकेशन जैसे 

समर कS प, गौस गे�ट, डे *4प और हॉ;लड ेजहां भी आप पहले जाना चाहते हS, वो जगह भर द�। 



समर गोIस कर� सेट 

ग;म2य� क8 छु*Cय� का समय प�रवार के साथ 5वा;लट- टाइम �प�ड करने का होता है। अगर आप 

अपने समर गोRस जो पहले से ह- सेट कर ल�गे तो आपको काफ8 आसानी होगी। इसम� प�रवार 

और ब(च� को लेकर कब याoाएं करना है, जैसी चीज� शा;मल हो सकती हS। अगर साथ म� ब(चे हS, 

तो कुछ भी ओवर शे_यूल ना कर�। डाउनटाइम और �8 Eले के ऑEशन ह�गे तो ब(च� को काफ8 

मजा आएगा और वो �4ेस �8 रह पाएंगे। 

समर चाइIड केयर क1 कर� तलाश 

बात जब चाइRड केयर क8 आती है, तो उनक8 सुर$ा को लेकर आप िजतनी जRद- Eलान कर�गे, 

आपके पास चाइRड केयर के उतने ह- Gयादा ऑEशन ह�गे। कई समय कS प फरवर- और माच2 म� 

ह- भरना शुA हो जाते हS। िजस वजह से बेबी सीटस2 को सीजन से पहले ह- बुक कर ;लया जाता है। 

इस;लये ग;म2य� क8 छु*Cय� को Eलान करने म� देर- ना कर�। 

फै6मल< के साथ कर� एंजॉय 

बीजी शे_यूल के बीच आप अपनी फै;मल- को टाइम नह-ं दे पाते। ऐसे म� एक �ेक क8 जAरत होती 

है। जो ग;म2य� क8 छु*Cय� से बेहतर हो ह- नह-ं सकता। छु*Cयां आराम करने के ;लए बिRक 

फै;मल- के साथ 5वा;लट- टाइम �प�ड करने के ;लए होती हS। इस;लए उस टाइम म� खुद को �8 

रखने क8 को;शश कर�। 

घर पर छोड़ द� डले< �ट<न 

ग;म2य� क8 छु*Cय� को Eलान करने से पहले इस बात को ना सोच� @क जो आप घर पर करते हS, nह- 

आप वेकेशन पर भी कर�गे। ता@क ना ;सफ2  आप और ब(चे बिRक घर क8 म*हलाएं भी इन छु*Cय� 

को एंजॉय कर सक� । 

नो ि�V ट �ल, नो टाइम टेबल 

यह जAर- नह-ं @क आप जहां भी जाएं, प�रवार से बॉस क8 तरह पेश आएं। ग;म2य� क8 छुCी को 

Eलान करते व5त अपने Eलान म� नो टाइम टेबल नो ि�45ट ARस का lयान रख�। अगर आप 

छु*Cय� म� भी तानाशाह- *दखाएंगे तो फै;मल- के साथ अ(छा समय एंजॉय नह-ं कर पाएंगे। 

 



हमारे पू^यनीय �वगJय ;ी राम गोपाल बसंल जी क1 _वतीय पु̀ य,तथhhhh    11111111ebZebZebZebZ

  

 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


