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आदर्श अख़बार  

 अंतराशष्ट्रीय योग ददवस - 21 जून   

1.     योगाभ्यास के दिए सबसे उत्तम समय 

ब्रह्म मुहूतश हैं। 

 

2.     योगाभ्यास र्ौच आदद से दनवृत 

होकर खािी पेट करें। 

 

3.     योगाभ्यास के समय दचत्त र्ांत रखें, 

ढीिे वस्त्र पहने। 

 

4.     योगासन एक वैज्ञादनक प्रदिया है, 

आसनों को करते समय सांस मुंह से 

नहीं,नाक से िे। 

 

5.     योगाभ्यास समति, स्वच्छ एवं 

हवादार स्थान पर करें। 

 

6.     योगाभ्यास के समय बातचीत न करें। 

समस्त ध्यान सांस और र्रीर के उन अंगों 

पर कें दित करें, दजन अंगों पर आसान करते 

समय अदिक जोर पड़ता हैं। एकाग्रता से 

र्ारीररक और मानदसक िाभ होते हैं। 

 

7.     योगाभ्यास के समय र्रीर पर झटका 

या अदतररक्त बि का प्रयोग न करें। 

अभ्यास िीरे-िीरे बढाए, ऐसा करने से र्रीर 

का िचीिापन बढता हैं। 

 

8.      योगाभ्यास के समय यदद र्रीर को 

दादहनी ओर िे गए हैं, तो उसे बाई ओर भी 

िे जाए यदद दकसी अंग को गोि घुमाया है 

तो उसे दवपरीत ददर्ा में भी घुमाए। 

 

9.      योगाभ्यास में पूरक आसनों को भी 

स्थान दें। 

 

10.    दकसी कुर्ि योग दर्क्षक के 

मागशदर्शन में ही योगाभ्यास करें। 

योग मात्र एक र्ारीररक व्यायाम ही नहीं है, यह एक समग्र दचदकत्सा 

दवज्ञान भी हैं। एक जीवन पद्धदत है, इसे अपना कर बहुत आसानी से 

स्वस्थ रहा जा सकता हैं। यदद र्रीर स्वस्थ होगा तो हम सुखी और 

प्रसन्न होंगे इसे अपनाने के बाद जीवन में एक उल्िास उत्पन्न होता है 

तथा जीवन एक उत्सव की भांदत बन जाता हैं। 

        सनातन मान्यता के अनुसार योग सदृि के आरंभ से ही उत्पन्न 

माना जाता हैं। पतंजदि, जेदमनी आदद जैसे ऋदि मुदनयों ने अपने 

उपदेर्ों के माध्यम से इसे सबके दिए सिुभ बनाया तथा भारतीय 

समाज ने इसे हमेर्ा ही अपनी जीवन रै्िी का एक दहस्सा माना हैं। 

        योग के प्रदत दुदनया का आकिशण तेजी से बढ रहा हैं ।भौदतक 

जीवन रै्िी, सािन संपदा जुटाने और भोगवाद से मोहभंग के बाद 

मानव, मानदसक र्ांदत की तिार् में इिर उिर भटक रहा हैं। योग, इस 

ददर्ा में उसे एक मागश के रूप में ददखाई देता हैं। 

        आज का मानव आनदं और सुख के मध्य के अंतर को समझ रहा 

हैं। योग व्यदक्तत्व के संपणूश दवकास का मागश हैं अथाशत योग दचत्त की 

वृदत्तयों का दनरोि हैं। 

   10  दनयम योगासन रु्रू करने से पहिे  

    Prof. Ravina Chouhan , Dept. of Zoology 

   योग क्या है  

                                                              महादवद्यािय के गौरव  
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 देर् :  

  प्रदेर् : 

  खेि समाचार :  

  दवश्व :  

#झाबुआ  जिले के बटेे ने एमपीपीएससी परीक्षा में पाया अजसस्टेंट प्रोफेसर का पद 

कलेक्टर ने सहायक प्राध्यापक पद पर चयजनत होने पर दी शभुकामनाएं 

ग्रामीण पररवेश व सजुवधाओ ंके अभाव को मात दकेर जमसाल बने आयुष जसगंाड़ 

  जवपरीत पररजस्िजतयों में भी अगर दृढ़ संकल्प और आत्मजवश्वास के साि जनरंतर प्रयास जकए 

िाए ंतो सफलता अवश्य जमलती ह।ै इसका िीवंत उदाहरण प्रस्तुत जकया ह ैझाबआु जिले की 

मघेनगर तहसील के ग्राम िामदा जनवासी श्री आयुष जसगंाड़ ने मध्यप्रदशे लोक सवेा आयोग 

(MPPSC) द्वारा आयोजित सहायक प्राध्यापक परीक्षा 2022 को प्रिम प्रयास में ही उत्तीणण 

कर जिले और प्रदशे का नाम गौरवाजववत जकया है। 

            कलेक्टर नेहा मीना ने आयुष को सहायक प्राध्यापक पद पर चयजनत होने पर 

शभुकामनाए ंदी। उवहोंने कहा जकआयुष का सहायक प्राध्यापक के पद पर चयन ग्रामीण 

अचंल के युवाओ ंके जलए प्रेरणा और प्रोत्साजहत करने वाला हैं। साि ही उवहोंने कहा जक 

भजवष्य में लगन एवं महेनत स ेसहायक प्राध्यापक पद पर कायण करें और अवय युवाओ ंको भी 

जशक्षा के क्षेत्र में बढ़ाने का प्रयास करें। 

            आपको बता दें जक आयुष ने मात्र 24 वषण की आयु में जहदंी साजहत्य जवषय स ेपरीक्षा 

उत्तीणण कर सहायक प्राध्यापक के पद पर चयजनत होकर जिले के युवाओ ंके जलए प्ररेणास्रोत 

बनने का कायण जकया ह।ै आयुष का कहना ह ैजक इस सफलता की राह आसान नहीं िी, लेजकन 

दृढ़ इच्छाशजि और पररवार के सहयोग स ेउवहोंने इस ेसभंव बनाया। उवहोंने पहले यूिीसी नेट 

की व पीएसडी परीक्षा पास कर वतणमान में जवक्रम जवश्वजवद्यालय द्वारा डॉक्टरेट स्तर पर जहदंी में 

पीएचडी भी कर रह ेह।ै साि में एमपी पीएससी की तैयारी की और जबना जकसी बाहरी सहायता 

के यह उपलजधध हाजसल की। आयुष के जपता श्री मोहन जसगंाड़ व उनकी माता श्रीमती बाबुड़ी 

जसगंाड़ िो जक कृजष के साि-साि मिदरूी करते हैं। जसगंाड़ दम्पजत ने बेटे की सफलता पर हषण 

और गवण व्यि करते हुए कहा “हमें जवश्वास िा जक हमारा बटेा कुछ बड़ा िरूर करेगा, लेजकन 

उसने पूरे गांव और जिले का नाम रोशन कर जदया।” आयुष के पररवार में माता-जपता के 

अलावा एक बहन और एक भाई हैं। 

            आयुष पररवार में सबस ेछोटा ह ैउनकी जशक्षा दीक्षा स्कूल स ेलेकर कॉलेि तक का 

सफर सरकारी रहा। यह सफलता इस बात की जमसाल ह ैजक यजद गांव के अजंतम छोर में 

जनवास करने वाले को सही मागणदशणन और अवसर जमले तो वे हर क्षेत्र में उत्कृष्टता प्राप्त कर 

सकती हैं। श्री आयुष जसगंाड़ की कहानी उन सभी बटेा-बजेटयों के जलए प्ररेणा ह ैिो सीजमत 

ससंाधनों और ग्रामीण पररवेश में रहते हुए भी अपने सपनों को साकार करने की जहम्मत रखती 

हैं। आयुष की इस शानदार सफलता स ेपररवार समाि इष्ट जमत्रो में हषण व्याप्त ह।ै 

*  साउथ कोररया के राष्ट्रपदत चुनाव में दिबरि पाटी की जीत: नए राष्ट्रपदत बनेंगे िी जे 

मयुंग | 

 

*  पराग्वे के राष्ट्रपदत का भारत दौरा:  पीएम मोदी से दमिे, दिपक्षीय बातचीत की; पािम 

एयरबेस पर गार्श ऑफ ऑनर से स्वागत |  

* इजराइि ने “ऑपरेर्न रेदजंग िायन” िांच कर ईरान पर हमिा कर ददया | इसमें ईरान 

के एटमी दिकानों को दनर्ाना बनाया , साथ ही आमी के स्टाफ के ररहायर्ी इिाकों पर 

भी हमिा दकया | 200 फाइटर जेट्स ने ईरान में घुस कर राजिानी तेहरान पर बमबारी की | 

इस हमिे में आमी चीफ , परमाणु वैज्ञादनक , रेवोल्यूर्नरी गार्श के कमांर्र की भी मृत्यु हो 

गई |   

* पोिैंर् राष्ट्रपदत चुनाव : करोि नवरोकी ने पोिैंर् राष्ट्रपदत पद के चुनाव में जीत 

हादसि की , वे रमप समथशक हैं |  

*  मांरू् के जहाज महि की तजश पर बनेगा िार स्टेर्न  | 

*  भारतीय अंतररक्ष यात्री रु्भांरु् रु्क्िा 11 जून को अंतरराष्ट्रीय अंतररक्ष स्टेर्न (ISS) से 

जुड़ेंगे। नासा के Ax-4 दमर्न के तहत रु्भांरु् और उनकी टीम की िॉदन्चंग 10 जून को 

होनी है ।  

 *  भारतीय रेिवे ने तत्काि बुदकंग के दनयमों में बदिाव करते हुए 1 जुिाई से बुदकंग के 

दिए IRCTC की वेबसाइट या एप पर आिार ऑथेंटीकेर्न ज़रूरी कर ददया है |  

*  िद्दाख के िोगों की िंबे समय की मांग को पूरा करते हुए सरकार ने कोटा और 

र्ोदमसाइि नीदत में पररवतशन करते हुए प्रदेर् में सरकारी नौकररयों में स्थानीय दनवासी को 

प्राथदमकता देने का दनयम पाररत कर ददया है |  

*  बेंगिुरु के दचन्नास्वामी स्टेदर्यम में RCB के 18 सािों में पहिी बार IPL राफी 

जीतने का जश्न हो रहा था , स्टेदर्यम के बाहर िाखों की संख्या में भीड़ इकठ्ठा हो गई, 

इसी के चिते वहां हुई भगदड़ में 11 िोगों की मौत हो गई | 

*  भारत के नाथश ईस्ट के राज्य इस समय भयानक बाढ का सामना कर रहे है , मानसून के 

तीव्र होने के कारण नददयााँ उफान पर हैं | कई गााँव मुख्य र्हरों से कट गए है , और िाखों 

की संख्या में िोगों को सुरदक्षत स्थानों पर िाया जा रहा है |  

*  प्रिानमंत्री नरेन्ि मोदी ने अंजी दब्रज, जो की देर् का पहिा केबि स्टे रेिवे दब्रज है , 

का रु्भारंभ दकया  | यह दब्रज जममू कश्मीर के कटरा और ररयासी दजिे के बीच है , 

चेनाब दब्रज से इसकी दूरी 60 km है  | साथ ही कश्मीर की पहिी रेन कटरा- श्रीनगर वंदे 

भारत को भी हरी झंर्ी ददखाई |  

*  भारतीय ररज़वश बैंक ने रेपो रेट 0.5 % घटाकर 5.5 % करने का ऐिान दकया , इससे 

होम िोन और ऑटो िोन सस्ते होंगे | रेपो रेट वह ब्याज  दर है दजस पर बैंक RBI से पैसे 

िेकर ग्राहकों को क़ज़श देते हैं | 

*  कें ि सरकार  ने देर् में होने वािी जनगणना की तारीखों का ऐिान कर ददया है | यह दो 

चरण में होगी उत्तराखंर्,  दहमाचि प्रदेर् , िद्दाख , जममू कश्मीर  जैसे बफीिे के्षत्रों में यह 

1 अक्टूबर 2026 से रु्रू होगी | देर् के अन्य दहस्सों में यह 1 माचश 2027 में रु्रू होगी |  

*  भारत के प्रिानमंत्री नरेन्ि मोदी ने कनार्ा के प्रिानमंत्री कानी का  G 7 सममिेन में 

र्ादमि होने का दनमंत्रण स्वीकार कर दिया है  |  यह सममिेन कनार्ा में 15 से 17 जून के 

बीच आयोदजत होगा | 

IPL 2025 की दवजेता RCB  

18 सािों के िंबे इतंज़ार के बाद 

रॉयि चैिेंजर बेंगिुरु ने IPL की 

रॉफी जीत िी है | भारत के स्टार 

दिकेटर दवराट कोहिी रु्रुआत से 

ही इस franchise से जुडे़ है , और 18 ससं्करणों के बाद आदखरकार 

उन्होंने यह दख़ताब हादसि दकया |  

नॉवे चेस 2025  

चेस में वल्र्श नंबर 1 मैगनस कािशसन ने अपना सातवां नॉवे 

चेस दख़ताब जीत दिया | 

 भारत के र्ी गुकेर् तीसरे पायदान पर रहे | हािााँदक  मैगनस 

के साथ हुए मुकाबिे में उन्होंने  मैगनस को पहिी बार हरा 

कर इदतहास रच ददया |  



 देर् पररचय : रूस (Russia)  
भौगोदिक  दस्थदत -  रूस यूरोप और एजशया दोनों महाद्वीप में जस्ित 

ह ै, यह दजुनया का के्षत्र की दृजष्ट से सबसे बड़ा देश ह ै| इसकी सीमा 14 
देशों से लगती ह ै- पवूण में प्रशांत महासागर , पजिम में यूरोप के नॉवे , 
जिनलैंड , यूके्रन आजद देश हैं उत्तर में आकण जटक महासागर और दजक्षण 

में मंगोजलया , चीन , उत्तर कोररया कज़ाजकस्तान आजद देश हैं |  

पुराना नाम - सोजवयत संघ  Union of Soviet Socialist Repub-

lics (USSR), 1991 में यह संघ टूट गया जिसके साि cold war भी 

समाप्त हुआ और 15 देश इससे अलग हो गए | 

राजिानी - मास्को (moscow) 

भािा  - रूसी (russian) 

राजनीदतक व्यवस्था :  संघीय गणराज्य ह ै, राष्रपजत ही देश का 

प्रमखु ह ै|  

मुिा - रूबल (rubel) 

जनसखं्या– लगभग  14.4 करोड़  

िमश  - रूसी ऑिोडॉक्स ईसाई ं(christianity) प्रमखु धमण ह ै|  

अथशव्यवस्था– रूस की अिणव्यवस्िा प्राकृजतक संसाधनों पर आधाररत 

ह ै| तेल , गैस , खजनि के प्रमखु उत्पादक और  जनयाणत देशों में से एक  

ह ै|  

रूस दजुनया का दसूरा सबसे बड़ा हजियार जनयाणतक ह ै|                                     

नदी  - वोल्गा (यूरोप की सबसे बड़ी नदी ), ओब , लेना , प्रमखु नदी   

ह ै| 

* रूस में 11 टाइम ज़ोन हैं  

* रूस की रांस-साइबरेरयन रेलवे दजुनया की सबसे लंबी रेलवे लाइन हैं 

यह मास्को से व्लाजदवोस्तोक तक 9300 km लंबी ह ै| 

* रूस (ussr) ने ही पहले मानव यूरी गागररन को 1961 में अंतररक्ष में 

भेिा िा | और पहला कृजत्रम उपग्रह स्पतुजनक-1 भी रूस ने ही 1957 में 

लॉवच जकया िा | 
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    चेनाब नदी पर बना दुदनया का सबसे ऊाँ चा रेिवे दब्रज  

6 िनू को प्रधानमंत्री नरेवर मोदी ने दजुनया के सबस ेऊँचे रेलव ेआचण 

जिि (359 मीटर)का उद्घाटन जकया | यह जिि िम्म ूकश्मीर के 

ररयासी जिले में चेनाब नदी पर बना ह ै, इसे 2003 में मंज़रूी जमली 

िी | यह पेररस के एजफल टावर(330m) से 29 मीटर ऊँचा ह ै| 

इसको बनाने में 1486 करोड़ रूपए की लागत लगी ह ै| यह भारतीय 

रेलव ेके उधमपरु - श्रीनगर- बारामलुा रेल पररयोिना का जहस्सा ह ै|  

कौन है मािवी िता , दजन्हें चेअब दब्रज दनमाशण का शे्रय ददया जा रहा है ?  

माधवी लता IISc बेंगलरुु में जसजवल इिंीजनयररंग जवभाग की सीजनयर प्रोफेसर हैं और चेनाब रेलव ेजिि प्रोिेक्ट की 

चीफ जियो-टेजक्नकल कंसलटेंट िी | उवहोंने इस प्रोिेक्ट पर 17 साल काम जकया | उवहोंने 1992 में JNU से जसजवल 

इिंीजनयररंग में BTech जकया , IIT मरास से 2000 में PhD की | 2021 में उवहें बेस्ट वोमेन जियोटेजक्नकल  रीसचणर 

अवाडण जमला | भ ूतकनीकी इिंीजनयररंग में सवणश्रेष्ठ मजहला शोधकताण का परुस्कार िीता |  

रूस यूके्रन की मध्यस्िता की ख़बरों क बीच रूस ने यूके्रन पर अब 

तक का सबसे बड़ा ड्रोन हमला जकया , जिसके िवाब में यूके्रन ने 

ड्रोन हमलों से रूस के भीतर सेवय जिकानों को जनशाना बनाया |   

इससे अब ये युद्ध और लंबे समय तक चलन ेकी आशंका िताई िा 

रही ह ै| 

  रूस - यूिेन युद्ध     चीन और ताइवान ने भारतीय नेवी को दकया िन्यवाद  

अरब सागर में कोजच्च से कुछ दरू पर एक कंटेनर िहाि MV 

Wan Hai 503  में 9 िनू को जवस्फोट के भाद भीषण आग लग 

गई | िहाि पर 22 चालक दल के सदस्य सवार िे , जिनमे 8 

चीनी , 6 ताईवानी , 5 म्यांमार और 3 इडंोनेजशयाई नागररक 

शाजमल  िे  | भारतीय नौसेना और तटरक्षक बल ने तुरंत कारवाई 

की और 18 लोगों को सरुजक्षत बचा जलया , 4 अब भी लापता हैं | 

इसी क चलते चीन और ताइवान ने भारत का शजुक्रया  जकया |  

वल्डण बैंक की Poverty and Shared Prosperity ररपोटण  के मतुाजबक भारत में एक्सरीम पावटी  

27. 1 % से घटकर 5.3 % रह गई है | 11 साल में 269 जमजलयन  यानी  करीब 27 करोड़ लोग 

अत्यजधक गरीबी (extreme poverty)  से बाहर जनकले | वल्डण बैंक ने गरीबी का आकलन 3 डॉलर 

प्रजत जदन की इटंरनेशनल पावटी लाइन के अनसुार जकया है |  

ग्रामीण के्षत्रों में अत्यजधक गरीबी 18.4% से घटकर 2.8 % हो गई , िबजक शहरी के्षत्रों में अत्यजधक 

गरीबी 10.7% से घटकर 1.1 % पर आ गई |  

बहुआयामी गरीबी (Multi Dimensional Poverty Index) को कम करन ेमें भी बड़ी कामयाबी 

हाजसल की है , 2005-06 में 53.8 % िी िो 2022-23 में घटकर 15 . 5 % रह गई | बहुआयामी 

गरीबी  (MPI) हले्ि , एिकेुशन और िीवन स्तर िैसे मानकों पर आंकलन करता ह ै||  

अहमदाबाद में एअर इदंर्या का बोइगं 787 ड्रीमिाइनर प्िेन िैर् हो गया | इस प्िेन में 53 दब्रदटर्, 7 

पुतशगािी और एक कनार्ाई नागररक समेत 242 पैसेंजर सवार थे,  दजनमे 12  crew मेंबर थे |  यह 

प्िेन अहमदाबाद से िंदन जा रहा था, उड़ान के महज 40 सेकंर् में ही यह प्िेन B J मेदर्कि कॉिेज 

के हॉस्टि पर िैर् हुआ , दजससे हॉस्टि की मेस में िंच कर रहे इटंनश र्ॉक्टसश के भी हताहत होने की 

खबर है | अमेररका, दब्रटेन, फ्ांस जैसे देर्ों ने इस पर अपना र्ोक व्यक्त दकया है | साथ ही एयर इदंर्या 

ने इस हादसे में जान गवाने वािे िोगों के पररजनों को 1– 1 करोड़ की सहायता रार्ी देने की बात 

कही है |  

इस प्िेन में गुजरात के पवूश मुख्यमंत्री दवजय रुपानी भी यात्रा कर रहे थे, उनका भी दनिन हो गया | ग्रह 

मंत्री अदमत र्ाह ने बताया की दवमान में 1.25 िाख िीटर ईिंन था , आग और अत्यदिक तापमान 

के कारण दकसी को भी बचाना संभव नही था |   
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नमस्कार सभी को, मैं अपने व्यजिगत (जनिी) िीवन के अनभुव के आधार पर कुछ ऐसी बातें 

जलखने िा रहा ह ,ं जिवहें पढ़कर एवं अपनाकर आप अपना स्वास््य उत्तम बना सकते हैं। अगर 

आप अपने िीवन को जबमाररयों से मिु रखना चाहते हो, तो उसके जलए आपको कुछ छोटे-छोटे 

जनयमों का पालन करना होगा, जिससे आपका िीवन स्वस्ि बन सके। 

-- जनरोगी िीवन के सूत्र -- 

* प्रातःकाल सूयोदय से 02 घण्टे पवूण उिना चाजहए। 

* उिने के पिात हल्का गनुागनुा पानी उकड़ू आसन में (दोनों पैरों पर) बैिकर कम से कम 03 

जगलास पानी सीप-सीप कर (िोड़ा-िोड़ा) जबना कुल्ला जकए पीना चाजहए। 

* पानी पीन ेके पिात तीन जवशेष व्यायाम (आसन) करना चाजहए- (I) ताड़ासन (II) जतयणक 

ताड़ासन (III) कजटचक्रासन 

उपरोि आसन करने से पटे अच्छी तरह साफ हो िाता ह।ै 

* पेट साफ होने के पिात सयूणनमस्कार आसन के कम से कम 12 चक्र लगाना चाजहए। 

* सयूणनमस्कार आसन के पिात कम से कम 10 जमनट शवासन एवं जनम्न जवशेष प्राणायाम करना 

चाजहए- 

(I) कपालभाजत प्राणायाम (II) भजिका प्राणायाम (III) अनलुोम-जवलोम प्राणायाम (IV) भ्रामरी 

प्राणायाम (V)नाड़ी शोधन प्राणायाम (VI)शीतली प्राणायाम  

* चाय का सेवन नहीं करना चाजहए एवं खाली पेट तो जबल्कुल भी नहीं करना चाजहए। 

* शदु्ध साजत्वक भोिन करना चाजहए। 

* भोिन में कच्चे सलाद का प्रयोग अजधक करना चाजहए। 

* भोिन अच्छी तरह चबा-चबा कर करना चाजहए। 

* भोिन के तरंुत बाद कम से कम 10 से 15 जमनट वज्रासन में बैिना चाजहए। 

* भोिन करने से 40 जमनट पहले तक पानी नहीं पीना एवं भोिन करने के बाद कम से कम 40 

जमनट बाद ही पानी पीना चाजहए। 

* पानी हमेशा, बैिकर ही पीना चाजहए। 

* शाम का भोिन, िहां तक हो सके तो सूयाणस्त से पहले कर लेना चाजहए।  

* राजत्र 10 बिे से पहले सो िाना चाजहए। 

योग एक प्राचीन र्ारीररक, मानदसक और आध्यादत्मक अभ्यास है 

दजसकी उत्पदत्त भारत में हुई थी। 'योग' र्ब्द संस्कृत से दिया गया है 

और इसका अथश है जुड़ना या एकजुट होना, जो र्रीर और चेतना के 

दमिन का प्रतीक है।  

अंतराशष्ट्रीय योग ददवस की स्थापना के दिए मसौदा प्रस्ताव भारत िारा 

प्रस्तादवत दकया गया था और ररकॉर्श 175 सदस्य देर्ों िारा इसका 

समथशन दकया गया था | 

इसकी सावशभौदमक अपीि को स्वीकार करते हुए, 11 ददसबंर 2014 को 

सयंुक्त राष्ट्र ने  21 जून को अंतराशष्ट्रीय योग ददवस के रूप में घोदित 

दकया  | विश 2015 से 21 जून अंतराशष्ट्रीय योग ददवस के रूप में मनाया 

जाने िगा | 

                साभार : योगेर् कुमार पटेि, प्राकृदतक दचदकत्सा एव ंयोग  

                   दवज्ञान दवभाग, एकिव्य दवश्वदवद्यािय, दमोह (म.प्र.) 

      स्वस्थ जीवन के सतू्र (दनयम) 



सतं कबीरदास  (एक प्रदसद्ध सतं, कदव और समाज सिुारक)  

जन्म :  ज्येष्ठ शकु्ल पक्ष पजूणणमा 1348 (11 िून इस वषण), वाराणसी , उ.प्र. 

विता : नीरू  

माता : नीमा  

नीरू नीमा नामक मजुस्लम दंपजत्त ने कबीर को एक  तालाब के जकनारे पाया 

और उनका पालन पोषण जकया , वे िुलाहा (बनुकर) िाजत से िे और बनुाई 

का कायण करते िे | 

गुरु :कबीर ने रामानंद और शेख तकी  से आध्याजत्मक मागणदशणन प्राप्त जकया | 

दर्शन और दवचारिारा :                                                                             

* एक ईश्वर का दसद्धांत - कबीर मानते िे की ईश्वर एक ही ह ैबस सब उसको 

अलग अलग नाम से पकुारते हैं |                                                                                  

* भादभाव और जात-पात का दवरोि -  उवहोंन ेिाजतवाद, ऊँच-नीच और 

सामाजिक भेदभाव का जवरोध जकया |                                                                          

* दनगुशण भदक्त -  कबीर ईश्वर को रूप और आकार रजहत मानते िे (जनगुणण) वे 

मजूतण पिूा , आडंबरों का जवरोध करते िे |                                                                           

* कमश प्रिान - कबीर कमण को प्रधान मानते िे , और आत्ममंिन पर िोर देते 

िे , वे मानते िे व्यजि को पहले अपन ेआप को देखना चाजहए |                                                   

 * सादहत्य : कबीर दास के लेखन का भजि आंदोलन पर बहुत प्रभाव पड़ा 

तिा इसमें कबीर गं्रिावली, अनरुाग सागर, बीिक और सखी गं्रि िैसे शीषणक 

शाजमल हैं। 

* उनके छंद जसख धमण के गं्रि गरुु गं्रि साजहब में पाए िाते हैं। 

* उनके प्रमखु कायों का संकलन पाँचवें जसख गरुु, गरुु अिणन देव द्वारा जकया 

गया िा। उवहोंने अपने दो-पंजि के दोहों के जलये सबसे अजधक प्रजसजद्ध प्राप्त 

की, जिवहें “कबीर के दोह” के नाम से िाना िाता ह ै| 

भािा :  उवहोंने बोलचाल की, के्षत्रीय भाषा में जलखना चनुा। 

* उनकी कजवता जहदंी, खड़ी बोली, पंिाबी, भोिपरुी, उदूण, िारसी और 

मारवाड़ी का जमश्रण ह।ै 

वनधन : 1518 , मघर , उ.प्र. 
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 व्यदक्तत्व : जीवन पररचय   इदतहास की खोज  

  हमारा संदविान  

       युद्ध       विश     दकनके बीच हुआ         नतीजा  

प्रथम कनाशटक 

युद्ध  

1746-1748  दब्रदटर् और फ़्ांदससी  ऐक्स-िा-चैपि की संदि 

(यिाजस्िजत बरकरार रखी गई)  

दूसरा कनाशटक 

युद्ध  

1749-1754  जिजटश और फ़्ांजससी  दब्रदटर् दवजय; डुप्ले को भारत 

स ेहटाया गया  

तीसरा कनाशटक 

युद्ध  

1756-1763  जिजटश और फ़्ांजससी  दब्रदटर् ने फ्ांसीदसयों को 

हराया; पेररस की संदि (1763)  

प्िासी का 

युद्ध 

   1757 दब्रदटर् ईस्ट इदंर्या कंपनी 

बनाम बंगाि के नवाब 

(जसराि-उद-दौला)  

 जिजटश जविय; भारत में 

जिजटश प्रभतु्व की शरुुआत  

बक्सर का युद्ध 1764 दब्रदटर् ईस्ट इदंर्या कंपनी 

बनाम मुगि सम्राट र्ाह 

आिम दितीय, अवि के 

नवाब और बंगाि के नवाब  

दब्रदटर् दवजय; 

इिाहाबाद की सदंि 

(1765) पर हस्ताक्षर  



       अरु्द्ध     -     रु्द्ध   

 •   मंत्रोंचार            मंत्रोच्चार  

 •   मािुम               मािमू  

 •   रणबाकुरे          रणबांकुरे 

 •   रसायदनक         रासायदनक 

 •   ररतु                   ऋतु 

 •   रादष्ट्रय              राष्ट्रीय 

 •   विु                   विू  

 •   वेिभिूा             वेर्भिूा 

 •   र्मर्ान            श्मर्ान 

 •   र्ांती                 र्ांदत  

 •   दर्र्ू                 दर्र् ु 
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  अच्छी  दहंदी कैसे दिखें    How to Write Good English    राज्य पररचय  : मेघािय  

   भौगोदिक दस्थदत :  मेघािय भारत के उत्तर-पवूण के्षत्र में 

जस्ित एक राज्य ह,ै यह  उत्तर और उत्तर पवूण में असम जस्ित है 

तिा दजक्षण और दजक्षण-पजिम में बांग्लादेश से जघरा हुआ है |  

राजिानी : जशलांग (shillong)  

 जनसखं्या : लगभग 35 लाख  

आदिकाररक भािा : English  

प्रमखु स्िानीय भाषाएं - गारो , खासी , िैंजतया | 

राज्य परु् : Clouded Leopard                           

राज्य पक्षी : Hill Myna (महाश्येन) 

राज्य वृक्ष : गमहार  

राज्य फूि  : िेर्ी दस्िपर आदकश र् (Lady Slipper 

Orchid) |  

अथशव्यवस्था : कृजष , हस्तजशल्प , पयणटन , खजनि  

कृदि : बांस , रेशम , धान , मक्का , अदरक,हल्दी , आजद | 

पयशटन स्थि :  

* चेरापूंिी - living root bridges के जलए प्रजसद्ध  

* मावजसनराम - दजुनया में सबसे ज्यादा वषाण वाला स्िल | 

* डॉकी (Dawki)  - उमंगोट नदी जवश्व की सबसे साि नदी | 

* एजलफें टा फॉल्स (elephanta falls) , जशलांग के पास | 

* मावजलननोंग - एजशया का सबस ेस्वच्छ गाँव | 

* नोह्कजलकाई िलप्रपात (nohkalikai waterfalls) - 

भारत का सबसे ऊँचा plunge वॉटरफॉल | 

नदी : उमंगोट नदी, जदगारू नदी, कोजपली नदी, और 

िादकुाटा नदी  |  

  

                       आदर्श हेल्थ स्माटश कार्श 

Misspelling            Correct Spelling            

*    Hygene                Hygiene  

*    Tounge                Tongue  

*    Neccessary          Necessary  

*    Occassion            Occasion 

*    Recieve                Receive 

*   Relevent              Relevant  

*    Wierd                  Weird 

*    Coloum               Column 

*    Commited           Committed 

*    Neice                    Niece 

*    Reciept                Receipt 

* अंतररक्ष में रोना सभंव नहीं है . 

*  हाथी कभी कूद नहीं सकते . 

*  आपकी त्वचा हर 27 ददन में खुद को बदि देती है . 

*  पृथ्वी पर हर ददन करीब 100 टन कॉदस्मक िूि दगरती है .. 

*  अमेररकी अंतररक्ष यात्री िारा अंतररक्ष में खाया गया पहिा भोजन सेब का सॉस 

था . 

*  सयूश इतना बड़ा है  के सयूश के अंदर िगभग दस िाख पृथ्वी समा सकती है  

     रोचक दवज्ञान तथ्य :  

Prof. Pramod Bamania , Dept of Zoology  
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          DISCLAIMER  : The opinions expressed in the newsletter आदर्श अख़बार  are the opinions of the authors . The Editor/ members of the Editorial Board or the Publishers are in no way responsible for the opinions expressed by the authors .  

आदर्श अखबार अपने समस्त पािकों से सामान्य ज्ञान, समसामदयक िेख, 

इदतहास, किा-संस्कृदत, वैज्ञादनक तथ्य, राष्ट्रीय-अंतरराष्ट्रीय, प्रादेदर्क 

घटनािम तथा रचनात्मक िेखों को प्रकार्न हेतु आमंदत्रत करता हैं। 

आप अपनी रचनाए ं aimsadarshakhbar@gmail.com पर मेि कर 

सकते हैं । 

  आप भी दिदखए  

Prof. Rani Sharma  , Dept.  Of Computer Science  

  Prof. Neha Verma  , Dept. of Botany  

1.एक मजहला ने एक पुरुष की ओर इशारा करते हुए कहा, "उसके भाई का जपता मरेे दादा का एकमात्र पुत्र ह।ै" 

मजहला का पुरुष स ेक्या सबंंध ह?ै 

2.  5 दोस्त एक पंजि में बैिे हैं। राहुल, मोहन के दाई ंओर ह।ै मोहन, सोहन के बाई ंओर ह।ै सोहन, रोहन के 

दाई ंओर ह।ै रोहन, गोजवंद के बाई ंओर ह।ै सबस ेबाई ंओर कौन बिैा ह?ै 

 

समास्याए ं:  

1. जफबोनाची अनुक्रम: 0, 1, 1, 2, 3, 5, 8, ... इस अनुक्रम का अगला नंबर क्या होगा? 

2. मजैिक स्क्वायर: एक 3x3 जग्रड में 1 स े9 तक के नंबर भरने हैं ताजक हर पंजि, कॉलम और जवकणण का योग 

15 हो। 

Prof. Kiran Tawar , Dept. of Mathematics  

  दपछिे अंक का सही उत्तर  

  खलु गई स्वगण-सी सुंदर फूलों की घाटी, हर 15 जदन में बदलती है रंग 

उत्तराखंड के चमोली जस्ित जवश्व प्रजसद्ध फूलों की घाटी (Valley of Flowers) 1 

िनू से पयणटकों के जलए खोल दी गई ह।ै सबुह 7 बिे नंदा देवी राष्रीय पाकण  के मुख्य 

द्वार पर जवजधवत पिूा-अचणना के साि घाटी को सैलाजनयों के जलए खोला गया. पहले 

ही जदन बड़ी संख्या में पयणटक इस मनमोहक घाटी का दीदार करने पहुचंे, जिनका वन 

जवभाग ने मैन गेट पर स्वागत जकया.चमोली: पयणटकों के जलए खलुी जवश्व प्रजसद्ध 

फूलों की घाटी, पहले उमड़ी सैलाजनयों की भीड़ |  

चमोली की प्रजसद्ध घाटी को पयणटकों के जलए खोल दी गई ह.ै घाटी में पहले ही जदन 

बड़ी संख्या में सैलानी इस मनमोहक घाटी का दीदार करने पहुचंे, जिनका वन जवभाग 

ने मैन गेट पर स्वागत जकया. अजधकारी ने कहा, 'वन जवभाग ने फूलों की घाटी में 

पयणटकों के स्वागत के जलए सभी तैयाररयां परूी कर ली हैं.'िैसा जक नाम से पता 

चलता ह ै“फूलों की घाटी” , रेक का मखु्य आकषणण एक खबूसरूत घाटी है िो 

िीवंत फूलों से सशुोजभत ह।ै 

फूलों की घाटी की यात्रा अपने जखलते हुए अल्पाइन वनस्पजतयों के जलए प्रजसद्ध ह,ै 

जिसमें दलुणभ और रंग-जबरंगे फूलों की 500 से अजधक प्रिाजतयां हैं, जिनमें प्रजतजष्ठत 

िह्म कमल और जहमालयी धलू पोपी भी शाजमल हैं, िो मानसून के मौसम में रंगों का 

एक मंत्रमुग्ध कर देने वाला कालीन बनाते हैं। 

यहां, आप हिारों रंग-जबरंगे फूलों के बीच खड़े होकर एक स्वजप्नल पररदृश्य देखेंगे, 

जिसकी पषृ्ठभजूम में पहाड़ों का दृश्य फे्रम में और अजधक सुंदरता िोड़ देगा। 

आपको दजुनया के सबसे ऊंचे गुरुद्वारों में से एक हेमकंुड साजहब में िाने का मौका 

जमलेगा , िहां आप इसकी शांत सुंदरता में डूब सकते हैं। रािसी बफण  से ढकी चोजटयों 

और एक जक्रस्टल-जक्लयर ग्लेजशयल झील से जघरा यह पजवत्र स्िल शांजत और 

जवस्मय का एक अनिूा जमश्रण प्रदान करता ह।ै 

यह भारतवषण के उत्तराखण्ड राज्य के गढ़वाल के्षत्र में ह।ै यह फूलों की घाटी जवश्व 

संगिन, यूनेस्को द्वारा सन ्1982 में घोजषत जवश्व धरोहर स्िल नवदा देवी अभयारण्य 

नवदा देवी राष्रीय उद्यान का एक भाग ह।ै जहमालय के्षत्र जपंडर घाटी अिवा जपंडर 

वैली के नाम से भी िाना िाता ह,ै 

यनेुस्को जवश्व धरोहर स्िल 

फूलों की घाटी (नवदा देवी राष्रीय उद्यान) फूलों की घाटी का िवम जपंडर से हुआ ह ै

जिसे जपंडर घाटी या(pindervalley) भी कहते हैं। 

जपंड+घाटी जपंड का अिण जहम और घाटी का अिण पहाड़ों का के्षत्र िहां महादेव 

भगवान जशव का जनवास होता ह ैिो मखु्य रूप से चमोली जिले के जपंडर घाटी का ही 

के्षत्र में जस्ित ह।ै और देवी देवताओ ंका जनवास स्िान ह ैआि भी जपंडर घाटी में 

भगवान जशव के गण और देवताओ ंके वंशि जनवास ह,ै और हर वषण माता पावणती 

नंदा देवी को जहमालय तक भगवान जशव के तपावस्वी स्िान तक पहुचंाने आते हैं 

जिसे वतणमान में नंदा देवी यात्रा या भगवती भैट से भी िाना िाता है  | 

  गदणत सबंंदित पहेदियााँ और समस्याए:ं 

Prof. Pramod Bamania , Dept of Zoology  

  Units of Computer Memory  


