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मदंिर वही ंबना ह,ै जहा ंसकंलपं दिया था: योगी
बीएनएम�@अयोद््ा

मखुय्मतं््ी योगी आतदतय्नाथ न े श््ी
अयोधय्ाधाम मे ्श््ीरामलला क ेबालरप् तवग््ह
की प््ाण-प््तिष््ा समारोह पणू्ण होन ेक ेउपरािं
अपन ेमनोभाव प््कट तकया। उनह्ोन् ेकहा तक
मतंदर वही ्बना ह,ै जहा ंबनान ेका सकंलप्
तलया था। उनह्ोन् े अपन े समब्ोधन की
शरुआ्ि 'रामाय रामभद््ाय रामचनद्््ाय वधेस।े
रघनुाथाय नाथाय सीिायाः पिय ेनमः' स ेकी।

मखुय्मतं््ी योगी न ेकहा तक 500 वर््ो ्के
लब े अिंराल क े उपरािं आज क े इस
तचरप््िीत््कि मौक ेपर अिंम्णन मे ्भावनाए ंकछु
ऐसी है ्तक उनह्े ्वय्कि् करन ेको शबद् नही्
तमल रह ेहै।् मन भावकु ह,ै भाव तवभोर ह,ै भाव

तवह््ल ह।ै तनत््िि रप् स ेआप सब भी ऐसा
ही अनभुव कर रह ेहोग्।े आज इस ऐतिहातसक
और अतय्िं पावन अवसर पर भारि का हर
नगर-हर ग््ाम अयोधय्ाधाम ह।ै हर माग्ण
श््ीरामजनम्भतूम की ओर आ रहा ह।ै हर मन मे्
राम नाम ह।ै हर आखं हर्ण और सिंोर क ेआसंू
स ेभीगा ह।ै हर तजह््ा राम-राम जप रही ह।ै रोम
रोम मे ्राम रम ेहै।् परूा राष्््् राममय ह।ै ऐसा
लगिा ह ैहम त््िेायगु मे ्आ गए है।् आज
रघनुनद्न राघव रामलला, हमार ेहद्य क ेभावो्
स ेभर ेसकंलप् सव्रप् तसहंासन पर तवराज रहे
है।् आज हर रामभकि् क ेहद्य मे ्प््सनन्िा ह,ै
गव्ण ह ैऔर सिंोर क ेभाव है।् 

उनह्ोन् ेकहा तक भाव-तवभोर कर दने ेवाली
इस तदन की प््िीक््ा मे ्लगभग पाचं शिासब्दयां

वय्िीि हो गई,् दज्णनो ्पीढिया ंअधरूी कामना
तलए इस धराधाम स ेसाकिेधाम मे ्लीन हो
गई,् तकनि् ुप््िीक््ा और सघंर्ण का क््म सिि
जारी रहा। मखुय्मतं््ी योगी न े कहा तक
श््ीरामजनम्भतूम, सभंविः तवश्् मे ्पहला ऐसा
अनठूा प््करण रहा होगा, तजसमे ्तकसी राष्््् के
बहसुखंय्क समाज न ेअपन ेही दशे मे ्अपने
आराधय् क ेजनम्सथ्ली पर मतंदर तनमा्णण के
तलए इिन ेवर््ो ्िक और इिन ेस््रो ्पर लडाई
लडी हो। सनंय्ातसयो,् सिंो,् पजुातरयो,्
नागाओ,् तनहगंो,् बतु््दजीतवयो,् राजनिेाओ,्
वनवातसयो ्सतहि समाज क ेहर वग्ण न ेजाति-
पाति, तवचार-दश्णन, उपासना पद््ति स ेऊपर
उठकर राम काज क ेतलए सव्य ंका उतस्ग्ण
तकया। 

सीएम न ेप्ध्ानमत््ंी व सरसघंचालक को भ्ेट ककया रजत मॉडल

तवदशे मे ्भी प््ाण प््तिष््ा 
का जलवा
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बधाई

बीएनएम�@अयोधय्ा

प््धानमतं््ी नरनेद््् मोदी न ेसोमवार को अयोधय्ा
मे ् नवतनतम्णि श््ीराम जनम्भतूम मतंदर मे्
श््ीरामलला क े प््ाण प््तिष््ा समारोह को
सबंोतधि करि ेहएु कहा तक सतदयो ्की प््िीक््ा
क ेबाद आज हमार ेराम आ गय ेहै।् उनह्ोन्े
कहा तक हमार ेराम लला अब टेट् मे ्नही्
बसल्क तदवय् मतंदर मे ्रहेग्।े

प््धानमतं््ी न ेकहा तक कहन ेक ेतलए कािी
कछु ह ैलतेकन उनका कठं अवरद््् ह।ै उनह्ोन्े
कहा तक 22 जनवरी, 2024 कवेल एक
िारीख नही ्ह ैबसल्क एक नए यगु क ेआगमन
का प््िीक ह।ै प््धानमतं््ी न ेकहा, “सतदयो ्के
इिंजार क े बाद भगवान राम आतखरकार

(अपन ेतनवास सथ्ान पर) आ गए है।् हमने
सतदयो ्िक जो धयै्ण तदखाया और जो बतलदान
तदया, उसक ेबाद आतखरकार हमार ेभगवान
राम आ गए है।्”

सदियो ंकी पंतंीकंंा क ेबाि हमार ेराम आ गय:े पंधंानमतंंंी
नए यगु क ेआगमन का प्त्ीक, हमार ेराम लला अब टेट् मे ्नही ्बलक्क दिवय् मदंिर मे ्रहेग्े

बीएनएम�@नई तदलल्ी

प््धानमतं््ी नरनेद््् मोदी न ेसोमवार को अयोधय्ा
मे ् नवतनतम्णि श््ीराम जनम्भतूम मतंदर मे्
श््ीरामलला क ेप््ाण प््तिष््ा समारोह स ेतदलल्ी
लौटि ेही ‘प््धानमतं््ी सयू््ोदय योजना’ शरु्
करन ेकी घोरणा की। योजना क ेिहि सरकार
न े1 करोड ्घरो ्पर रि्टॉप सोलर लगान ेका
लक्््य रखा ह।ै

प््धानमतं््ी मोदी न ेरि्टॉप सोलर क ेसाथ
कछु िसव्ीरे ्साझा करि ेहएु तलखा, “सयू्णवशंी
भगवान श््ी राम क ेआलोक स ेतवश्् क ेसभी
भकि्गण सदवै ऊजा्ण प््ापि् करि ेहै।् आज
अयोधय्ा मे ्प््ाण-प््तिष््ा क ेशभु अवसर पर
मरेा य े सकंलप् और प््शस्् हआु तक
भारिवातसयो ्क ेघर की छि पर उनका अपना
सोलर रि् टॉप तससट्म हो।”

उनह्ोन् ेकहा तक अयोधय्ा स ेलौटन ेक ेबाद

मैन् ेपहला तनण्णय तलया ह ैतक हमारी सरकार
1 करोड ्घरो ्पर रि्टॉप सोलर लगान ेके
लक्््य क ेसाथ ‘प््धानमतं््ी सयू््ोदय योजना’
प््ारभं करगेी। प््धानमतं््ी न ेकहा तक इससे
गरीब और मधय्म वग्ण का तबजली तबल िो कम
होगा ही, साथ ही भारि ऊजा्ण क ेक््ते्् मे्
आतम्तनभ्णर भी बनगेा।

नई तदलल्ी। कनेद्््ीय गहृ एव ंसहकातरिा मतं््ी
अतमि शाह न ेरामलला क ेभवय् मतंदर मे्
तवराजमान होन ेक ेबाद दशेवातसयो ्को बधाई
दिे ेहएु कहा तक आज पाचं सदी की प््िीक््ा
और प््तिज््ा पणू्ण हईु ह।ै यह तदन ऐतिहातसक
ह।ै इस ेकभी भलूा नही ्जा सकगेा।

शाह न ेसोमवार को एकस् पर तलखा तक
आज का तदन करोडो् ्रामभकि्ो ्क ेतलए कभी
ना भलून ेवाला तदन ह।ै उनह्ोन् ेकहा तक आज
जब हमार े रामलला अपन ेभवय् मतंदर मे्
तवराजमान हएु है,् िब असखंय् रामभकि्ो ्की
िरह वह भी भावतवभोर है।् इस भावना को
शबद्ो ्मे ्समटे पाना उनक ेतलए सभंव नही ्ह।ै

शाह न ेकहा तक इस पल की प््िीक््ा मे ्न
जान ेहमारी तकिनी पीतढ्या ंखप गई ्लतेकन
कोई भी डर और आिकं रामजनम्भतूम पर तिर
स ेमतंदर बनान ेक ेसकंलप् और तवश््ास को

तडगा नही ्पाया। प््धानमतं््ी मोदी क ेनिेतृव् मे्
यह सकंलप् तसद्् हआु ह।ै इसक ेतलए वह हद्य
की गहराइयो ्स ेउनका आभार वय्कि् करि ेहै।्

शाह न ेकहा तक आज क ेइस पावन तदन
पर वह सतदयो ्िक इस सघंर्ण और सकंलप् को
जीतवि रखन ेवाल ेमहापरुर्ो ्को भी नमन
करि ेहै,् तजनह्ोन् ेअनके अपमान और यािनाएं

सही ्परनि् ुधम्ण का माग्ण नही ्छोडा्। तवश्् तहदंू
पतररद,् हजारो ्श््षे्् सिं और असखंय् नामी-
गमुनामी लोगो ्क ेसघंर्ण का आज सखुद व
सिुल पतरणाम आया ह।ै यह तवशाल श््ीराम
जनम्भतूम मतंदर यगुो-्यगुो ् िक अतवरल
अतवनाशी सनािन ससंक्तृि का अत््ििीय
प््िीक रहगेा।

पाचं सदी की प्त्ीक््ा और प्त्तज््ा हईु परू्ण: शाह

आज अयोधय्ा मे ्रामलला क ेसाथ भारत
का 'सव्' लौटकर आया ह ै: मोहन भागवत
बीएनएम�@अयोधय्ा। श््ीरामलला की प््ाणप््तिष््ा क ेमौक ेपर राष््््ीय सव्यसंवेक सघं के
सरसघंचालक डॉ. मोहन राव भागवि न ेसोमवार को कहा तक आज आनदं का क््ण ह।ै आज
अयोधय्ा मे ्रामलला क ेसाथ भारि का 'सव्' लौटकर आया
ह।ै समप्णू्ण तवश्् को त््ासदी स ेराहि दने ेवाला नया
भारि खडा् होकर रहगेा, इसका प््िीक आज ह।ै
इस आनदं का वण्णन कोई अपन ेशबद्ो ्मे ्नही्
कर सकिा ह।ै हमार ेदरूदश्णन क ेमाधय्म से
इस काय्णक््म को दरू दराज क ेलोग दखेकर
भावतवभोर हो रह ेहै।् दतुनया दखे रही ह।ै
मोहन भागवि न ेकहा तक आज हमन ेसनुा
ह ैतक प््धानमतं््ी मोदी न ेकठोर व््ि तकया।
तजिना कठोर कहा गया था, उसस ेजय्ादा कठोर
व््ि तकया ह।ै उनह्े ्हम पहल ेस ेजानि ेहै।् व ेकठोर
व््िी है।् व ेअकले ेव््ि करेग् ेिो हम कय्ा करेग्?े राम
बाहर कय्ो ्गए थ।े इस पर तवचार कीतजए। अयोधय्ा मे ्कभी
कलह नही ्थी। कलह क ेकारण बन गए। 14 वर््ो ्िक बाहर रहकर दतुनया की कलह को
समापि् कर वापस आए थ।े आज एक बार तिर राम जी वापस आए है।् आज क ेतदन का
इतिहास जो-जो सनुगेा वह राष्््् काय्ण को समतप्णि होगा और खदु का कलय्ाण करगेा। प््धानमतं््ी
न ेिप तकया। अब हमे ्भी िप करना ह।ै मानस की चौपाइयो ्को सनुाि ेहएु सघं प््मखु न ेकहा
तक राम राजय् का जो वण्णन तकया गया ह।ै उस भारि मािा की हम सिंाने ्है।् कलह को तवदाई
दनेी होगी। छोट-ेछोट कलह को छोडक्र हमे ्आग ेबढन्ा होगा। भगवान राम क ेचतरत्् को
अपनाना होगा। उनह्ोन् ेकहा तक कतठन भारण बहिु हो सकिा ह।ै यगुानकुलू आचरण दखेना
होगा। सतय् कहिा ह ैतक सब घट मे ्राम है।् हमे ्यह जानकार आपस मे ्समनव्य करके
चलना होगा। यह धम्ण का पहला आचरण ह।ै दसूरा कदम करण्ा ह।ै इसका मिलब सवेा
और परोपकार करना ह।ै सरकार करिी ह ैलतेकन हमे ्भी करना ह।ै दोनो ्हाथो ्स ेकमाए ंऔर
अपन ेसाथ-साथ दसूरो ्की सवेा करे।् दान करे।् इसक ेबाद खदु को सयंम मे ्रखन ेको कहा
गया ह।ै अनशुासन का पालन करना ह।ै अपन ेसमाज, कटुमुब्, सामातजक जीवन मे्
अनशुासन का पालन करना ह।ै भतगनी तनवतेदिा कहिी है ्तक यही असली जीवन ह।ै

उनह्ोन् ेकहा तक पाचं सौ वर््ो ्िक अनके िपसस्वयो ्न ेअपन ेप््ाणो ्की आहतुि िक दी।
इसक ेबाद यह अवसर आया ह।ै मझु ेयहा ंतबठाया गया िो मै ्सोचिा हू ंतक मैन् ेकय्ा तकया।
उन आतम्ाओ ्को समतप्णि करि ेहएु इस ेमै ्इस ेसव्ीकार करिा हू।ं मझु ेराम क ेआदश््ो ्को
लकेर जाना ह।ै मतंदर तनमा्णण क ेसाथ ही तवश्् गरु ्का सपना भी परूा हो जाएगा।

'प्ध्ानमतं््ी सरू््ोदर रोजना' की घोषणा
अयोधय्ा मे ्प््ाण-प््तिष््ा क ेशुभ
अवसर पर मरेा य ेसंकलप् और
प््शस्् हआु तक भारिवातसयो ्के
घर की छि
पर उनका
अपना सोलर
रफ् टॉप
तससट्म हो।
- नरेद््् मोदी
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कामयाबी शताबद्ियो ्की प्त्ीक््ा क ेबाि श््ीराम कवग्ह् क ेप््ाण- प्क्तष््ा समप्नन्

बीएनएम�@पटना

श््ी श््ी महातशवरात््त महोतस्व शोभायात््ा
अतभनदंन सतमति क ेितव्ावधान मे ्सोमवार
को राजधानी क े201 मतंदरो ्मे ्भजन-कीि्णन
और एक साथ एक समय दीपोतस्व का
आयोजन तकया गया।

दीपोतस्व का मखुय् काय्णक््म खाजपरुा
सस्थि तशव मतंदर मे ्हआु जहा ंसतमति के
सरंक््क सह तवधायक डॉ सजंीव चौरतसया की
अगआुई मे ्सकैडो ्रामभकि्ो ्न ेशाम 6 बजे
दीप जलाकर प््भ ुराम का अतभनदंन तकया।
बलेी रोड फल्ाईओवर क ेनीच ेजय श््ी राम का
नारा तलखकर उस ेदीयो ्स ेसजाया गया।
भाजपा क ेप््दशे अधय्क्् सम््ाट चौधरी न ेतशव
मतंदर मे ्दीपोतस्व का तवतधवि उदघ्ाटन
तकया। टेट् स ेरामलला को भवय् मतंदर मे ्लाने
क े तलए प््धानमतं््ी नरेद््् मोदी का आभार
जिाया। वच्णअुल जमू ऐप क ेजतरय ेकेद्््ीय गहृ
राजय् मतं््ी तनतय्ानदं राय, मतंदर तनमा्णण की

नीव् की पहली ईट् रखन ेवाल ेकामशे््र
चौपाल व दशे-तवदशे स ेलोग भी दीपोतस्व के
साक््ी बन।े

51 मतंदरो ्मे ्प््ाण प््तिष््ा समारोह
का सीधा प््सारण
इसस ेपहल ेप््ाण प््तिष््ा समारोह का तहसस्ा
बनन ेक ेतलए लोगो ्मे ्जबद्णस्् उतस्ाह तदखा।
ठडं की परवाह तकए बगरै लोग सबुह स ेदरे
शाम िक मतंदर पतरसर मे ्जटु ेरह।े खाजपरुा
तशव मतंदर क ेअलावा 50 मतंदरो ्मे ्अयोधय्ा
स ेप््ाण प््तिष््ा समारोह का एलईडी सक्््ीन पर
सीधा प््सारण तकया गया। प््ाण प््तिष््ा दखे
रही ्कई मतहलाए ंभावकु हो गई।् एक ओर
कलाकारो ्की टोली...‘लग ेकतुटया भी दलुह्न
सी, अवध मे ्राम आए है’्...जसै ेभजनो ्से

लोगो ्को भसक्ि क ेरस मे ्सराबोर कर रही थी
िो दसूरी ओर रामभकि्ो ्क ेजयकार ेस ेपरूा
वािावरण राममय नजर आ रहा था।

101 मतंदरो ्मे ्हनमुान चालीसा का
सामतूहक पाठ
उधर, नपेालीनगर क ेमनसा परूण हनमुान
मतंदर स ेराजवशंीनगर हनमुान मतंदर िक भवय्

शोभायात््ा तनकाली गई। सतमति क ेसदसय्ो्
की ओर स े101 मतंदरो ्मे ्हनमुान चालीसा का
सामतूहक पाठ तकया गया। पाटलीपतु्् चौराहा
सस्थि श््ी पचंमखुी हनमुान मतंदर समिे 90
मतंदरो ्पर दोपहर 1 बज ेस ेभजन-कीि्णन और
25 मतंदरो ्पर अष््याम का आयोजन तकया
गया। अदालिगजं मतंदर समिे 30 मतंदरो ्पर
भडंारा का आयोजन और 50 मतंदरो ्पर भोग

प््साद का तविरण तकया गया। दीपोतस्व के
समय सभी 201 मतंदर जमू ऐप स ेजडु ेरह।े

काय्णक््म को सिल बनान ेमे ्अतभनदंन
सतमति स ेजडु ेप््भाि तसनह्ा, तववके तसनह्ा,
जयप््काश (पनुील जी), पकंज कमुार,
अवधशे, गुजंन तसहं राजपिू, शखेर तसहं का
योगदान भी सराहनीय रहा।

पटना क े201 मदंिरो ंमे ंएक साथ िीपोतसंव
‘लग ेकदुटया भी िकुह्न सी, अवध मे ्राम आए है’्...भजनो ्स ेभलत्त रस मे ्डबूत-ेउतरात ेरह ेलोग

बीएनएम�@पटना

भाजपा प््दशे अधय्क्् सम््ाट चौधरी न ेसोमवार
को राजधानी पटना क ेअनके मतंदरो ्मे ्पजूा-
अच्णना व काय्णक््मो ्मे ्शातमल होन ेक ेबाद
कहा तक आज सनाितनयो ्को कलकं स ेमसुक्ि
तमली ह ैऔर इसस ेसव्णत्् हर्ण ह।ै शिासब्दयो्
की प््िीक््ा और सघंर्ण क ेबाद
अयोधय्ा मे ्तनतम्णि भवय्
व नवय् मतंदर मे्
श््ीराम तवग््ह के
प््ाण की प््तिष््ा
स े परूा दशे
राममय हो 
गया ह।ै 

उनह्ोन् ेकहा तक
राम सबक ेह,ै राम बाटंिे

नही ्जोडि ेहै।् प््भ ुश््ी
राम क ेधाम अयोधय्ा मे्
भवय् मतंदर क े तनमा्णण

और उसमे ्प््भ ुक ेतवग््ह के
प््ाण-प््तिष््ा स े परू े दशे के

साथ ही तबहार मे ्भी हर््ोलल्ास ह।ै

प््दशेवातसयो ्न ेप््ाण-प््तिष््ा स ेपवू्ण 14 जनवरी
स ेही प््दशे क ेसभी मतंदरो ्मे ्सव्चछ्िा का
अतभयान चला कर प््भ ुश््ीराम क ेप््ति अपनी
अटटू आसथ्ा को वय्कि् तकया ह।ै आज के
पावन अवसर पर घर-घर दीप जलाकर
प््दशेवातसयो ्न ेअपनी खशुी को दशा्णया ह।ै 

सनातन सकंलपं स ेपरूा हआु काम: समंंाट

खाजपरुा का तशव मतंदर
रहा आकर्षण का केद््् मधबुनी। तजला मखुय्ालय सस्थि भाजपाईयो ्मे ्रामलला प््ाण प््तिष््ा

काय्णक््म को उतस्ातहि माहौल वय्ापि् रहा। अवसर पर वकि्ाओ ्ने
कहा तक पाचं सतदयो ्का सघंर्ण सोमवार को मकुाम पाया। कहा तक
भारि दशे राम क ेतसद््ािंो ्पर ही चलिा रहा ह।ै

काय्णक््म मे ्तजला वातसयो ्को रामलाल क ेप््ाण प््तिष््ा काय्णक््म
की हातद्णक बधाई एव ंशभुकामनाए ंदी गई। आईटी सले सयंोजक राजीव
कमुार झा न ेबिाया तक तजलाधय्क्् शकंर झा क ेनिेतृव् मे ्भवय् काय्णक््म
हआु। दशे क ेयशसव्ी प््धानमतं््ी नरेद््् मोदी जी क ेनिेतृव् मे ्चहुओंर
उतस्ाहपणू्ण वािावरण ह।ै रामलला प््ाण प््तिष््ापन चरम सथ्ान को प््ापि्
कर तलया। इसक ेतलए हजारो ्कार सवेको ्व राम भकि्ो ्न ेबतलदान
तदया। सोमवार की दोपहर राम मतंदर अयोधय्ा मे ्प््भ ुरामलला का प््ाण

प््तिष््ा तकया गया। मधबुनी शहर अवसस्थि गगंा सागर िालाब क ेबगल
मे ्दगुा्ण मािा मतंदर क ेप््ागंण मे ्तजला अधय्क्् शकंर झा क ेनिेतृव् मे्
जय श््ीराम की की उदघ्ोर गुजंायमान होन ेलगा।अवसर पर सबुोध
कमुार चौधरी , दवेेद््् यादव , राधा दवेी सतहि हजारो ्की सखंय्ा मे्
उपसस्थि राम भकि्ो ्न ेशखं बजाकर जय घोर तकया। काय्णक््म
टलेीतवजन क ेमाधय्म स ेलाइव रहा। काय्णक््म मे ्तजल ेक ेसभी सघं
एव ंभारिीय जनिा पाट््ी क ेकाय्णकिा्णओ ्न ेतहसस्ा तलया। मखुय्ालय
की मतंदरो ्को सजाया गया। मतंदरो ्मे ्धातम्णक मागंतलक काय्णक््म तकया
गया। घरो ्मे ्सबिरी दीपोतस्व मनाया गया। काय्णक््म मे ्सजंय पाडं ेप््ो
तकरन झा जनम्जेय तसहं अशोक राम ध््वु नारायण त््तपाठी आतदतय्
तसहं शकंर झा आतदतय् झा कनह्यैा कमुार गपुि्ा शातमल रह।े

उतस्ातहत भाजपाईयो ्न ेशखं बजाकर तकया जय श््ीराम की उदघ्ोष

बीएनएम�@सहरसा। तजला कागं््से काया्णलय
मे ्राहलु गाधंी की 29 जनवरी स ेतबहार मे ्भारि
जोडो नय्ाय यात््ा को ऐतिहातसक बनान ेक ेतलए
तजला उपाधय्क्् कमुार हीरा प््भाकर की
अधय्क््िा सोमवार को बठैक आयोतजि हईु।
बठैक को समब्ोतधि कर डॉ िाराननद् सादा ने
कहा तक राहलु जी भारि जोडो नय्ाय यात््ा के
िहद मतणपरु स ेचलकर भारि क ेतवतभनन् राजय्ो्
स े हो कर मुबंई जान े क े रास्् े तबहार मे्
तकशनगजं,अरतरया, पतूण्णया और कतटहार की

यात््ा करन ेआ रहे ्है।् तजला स ेहजारो ्कागं््सेी
तदनाकं 30 जनवरी को पतूण्णया मे ्सव्ागि करिे
हयु ेरलैी को ऐतिहातसक बनाना ह।ै डॉ सादा ने
कहा तक केद््् की मोदी सरकार न े10 वर््ो का

शासन मे ् कमरिोड महगाई, तरकाड्ण
बरेोजगारी,तशक््ा वय्वसथ्ा की वादा तखलाफ़ी,
दशे की सवंधेातनक ससंथ्ाओ ्क ेदरुप्योग एवं
राजनीतिक तवरोतधयो ्को रड््तं्् और झठूे
मकुदम ेमे ्िसंान ेक ेसाथ ही ्दशे मे ्धातम्णक
धवु््ीकरण की भेट् चढा तदया ह।ै राहलु जी दशे
मे ्यात््ा कर लोकिातं््तक चिेना को मजबिूी
दने,े सतंवधान की रक््ा और निरि को मोहबब्ि
- प््मे का पगैाम दने ेका काम कर रहे ्है ्और
दशे की जनिा का दखु-दद्ण समझ रहे ्है।्

भारत जोड़ो नय्ाय यात््ा को लकेर तजला कागं््से की बठैकतबहार क ेमुजफफ्रपरु मे ्मामलूी तववाद मे ्जमकर हुई
पतथ्रबाजी, इलाका पतुलस छावनी मे ्िबद्ील
पटना। तबहार मे ्मजुफि्रपरु शहर क ेसदर थाना क््ते्् मे ्सोमवार को मामलूी तववाद के
बाद उडी् अिवाह पर दो पक््ो ्मे ्झडप् हो गई। मौक ेपर असामातजक ितव्ो ्न ेकई घरो्
क ेगटे पर ईट् पतथ्र स ेवार तकया गया। दोनो ्पक्् क ेअसामातजक ितव्ो ्न ेमौक ेपर
जमकर हगंामा तकया। तजसक ेबाद दोनो ्पक््ो ्क ेिरि स ेपतथ्रबाजी की गई।
अयोधय्ा मे ्राम लला क ेप््ाण प््तिष््ा को लकेर शहर मे ्कई जगहो ्स ेजलुसू तनकाला
गया। इसी क््म मे ्तजल ेक ेसदर क््ते्् क ेमझौतलया मे ्भी एक पक्् क ेि््ारा जलुसू तनकला
गया था। इसी दौरान मझौतलया मे ्जलुसू मे ्शातमल कछु यवुक िलवारबाजी स ेकरिब
तदखाि ेहएु जय श््ी राम क ेनार ेलगान ेलग।े तजसका दसूर ेपक्् क ेसथ्ानीय लोगो ने
इसका तवरोध तकया। उनका कहना था तक यह िलवारबाजी मि कीतजए। तजसक ेबाद
दसूर ेपक्् क ेलोग आक््ोतशि हो गए। मौक ेपर अभद्् भारा का प््योग करन ेलग।े साथ ही
आस पास क ेघरो ्पर पतथ्रबाजी करन ेलग।े कई घरो ्क ेगटे पर िलवार स ेहमला तकया।
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कसेतरया मे ्तनकाली गई शोभा यात््ा, राम भकत्ो ्न ेलगाए जयकारे

बीएनएम@कसेतरया

रामलला की प््ाण प््तिष््ा क े अवसर पर
कसेतरया समिे आसपास क ेक््ते्् राममय हो
गया ह।ै धवलपीठ सस्थि राममतंदर मे ्प््भु
श््ीरामलला क ेदश्णन क ेतलए सबुह स ेभक�्िो्
का िािंा लगा रहा।वही ्अलग-अलग जगहो्
स ेशोभायात््ा तनकाली गई। आय्ण समाज मतंदर
मे ्हवन यज्् का आयोजन तकया गया। तजसमे
प््धान राजकमुार प््साद, सीिाराम यादव, आप
निेा रामाधार राय, सरुशे शास््््ी समिे कई लोग
शातमल हएु। परुानी बाजार, नया बाजार,
िाजपरु बोतरगं बाजार सतहि अनय् जगहो ्पर
सस्थि हनमुान मतंदर मे ्पजून व भडंारा का
आयोजन हआु। इधर, िाजपरु पटखौतलया
ग््ामीणो ्क ेसहयोग स ेभवय् जलुसू तनकाला
गया। वही ्श््द््ालओु ्क ेबीच करीब दो सौ
तकलोग््ाम लड््् का प््साद क ेरप् मे ्तविरण

तकया गया। तवतध वय्वसथ्ा को लकेर
थानाधय्क्् सनुील कमुार तसहं व अनय् पतुलस
पदातधकारी दल बल क े साथ क््ते्् मे्
भ््मणशील रह।ेइस अवसर पर पवू्ण मखुय् पार्णद
रजनीश कमुार पाठक, तवकास कमुार तसहं,
पीिामब्र राम, सजंय कमुार यादव, मनुन्ीलाल
साह, रतव जायसवाल, तवजय जायसवाल,
शभुम राज, गौरव जायसवाल,रप्म तमश््ा,
सनुील तमश््ा,अनमोल कमुार, अवध पटले
समिे कई लोग मौजदू थ।े

मनीर बन ेसहायक अकंके््ण अतधकारी
बीएनएम@कसेखरया। तबहार लोक सवेा आयोग ि््ारा
सहायक अकंके््ण अतधकारी पद क ेतलए आयोतजि परीक््ा
मे ्मनीर कमुार को सिलिा तमली ह।ै इस सिलिा के
बाद मनीर तवत्् तवभाग क ेअधीन अकंके््ण तनदशेालय मे्
बिौर सहायक अकंके््ण अतधकारी अपनी सवेा देग्।े वे
प््खणड् क््ते्् क ेकढान तनवासी सवेातनवतृ्् सतैनक बधैनाथ
राय व गहृणी चपंा दवेी क ेपतु्् है।् उनकी प््ारतंभक तशक््ा गावँ व उच्् तशक््ा मजुफि्रपरु
स ेहईु ह।ै इनकी सिलिा पर पतरवार मे ्हर्ण का माहौल ह।ै इधर, तशक््क जगदीश तगरी,
ललन यादव, पसंस नरेद््् कमुार, सतय्नेद््् कमुार राय, सजंय कमुार यादव, सनुील कमुार
राय, अतनल कमुार राय सतहि अनय् न ेइस सिलिा पर हर्ण वय्कि् तकया ह।ै

तवतहप, बजरगं दल आरएसएस क ेसयंकुत्
तत््व्ाधान मे ्भवय् काय्णक्म् का आयोजन
मोतीहारी। तवश्् तहदं ूपतररद, बजरगंदल एवं
राष््््ीय सव्यसंवेक सघं क े सयंकुि्  ितव्ावधान
मे ्आयोतजि श््ी राम प््ाण प््तिष््ा क ेपावन
अवसर पर आज नरतसहं बाबा मतंदर क ेप््ागंण
मे ्तचतकतस्क दमप्ति व तजल ेक ेजानी-मानी
स््््ी रोग तवशरेज््ा डॉ हनेा चदं््ा िथा हड््ी रोग
तवशरेज्् डॉ0 चनद््् सभुार क ेसौजनय् स ेएक
भवय् काय्णक््म आयोतजि तकया गया ह।ै इसके
पवू्ण गायत््ी मतंदर स ेनतस्िग् बाबा मठ िक  501
कुवँारी कनय्ाओ ्एव ंि््ारा  मतहलाओ ्ि््ारा सबुह
क े9:00 स े10:00 बज ेिक  श््ी राम शोभा
कलश यात््ा तनकाली गयी। कलश यात््ा के
दौरान वृदंावन स ेआए श््ीराम ,सीिा जी,
लक्््मण जी एव ंहनमुान जी ि््ारा शानदार झाकंी
का लतुि् रामभकि्ो ्न ेउठाया। वही काय्णक््म
मे ्12 स े1 बज ेक ेबीच अयोधय्ा मे ्हो रह ेप््ाण
प््तिष््ा का लाइव प््सारण रामभकि्ो ्को तदखाया
गया। वही मौक ेमौजदू आरएसएस क ेतजला
क े सघंचालक- सह- आर्णतवद््ा सवेा
ससंथ्ान,वदे तवद््ालय महतर्ण नगर मोिीहारी के
प््ाचाय्ण सशुील पाडंये न ेकहा तक मया्णदा
परुर्ोत््म प््भ ुश््ी राम मानव मात््ा क ेतलए ह।ै
सभी जाति श््ीराम क ेआदश््ो ्को मानिी ह।ै हर
लोग श््ी राम क ेिरह पतु््,पति,तपिा,भाई एवं
राजा बनना चाहिा ह।ै

उनह्ोन् ेसभी सनािनी लोगो ्स ेहर घर मे
रामचतरि मानस रखन ेएव दीपोतस्व मनान ेका
सकंलप् तदलवाया ह।ै वही मौक ेपर मौजदू
एलएनडी कॉलजे क े प््ाधय्ापक सह
आरएसएस क ेतजला महातवद््ालयीन छात््
काय्ण प््मखु  डॉ0(प््ो0)राजशे कमुार तसनह्ा
न ेकहा तकहम सनाितनयो ्को अपन ेजीवन मे
मया्णदा परुर्ोत््म श््ीराम क ेजीवन एव ंचतरत््
को अपनान ेकी जरर्ि ह।ै उनक ेजीवन और

चतरत्् क ेअनरुप् सभी अपन ेजीवन को जीना
चातहए। वही कतेवतव क ेमीतडया अधय्यन
तवभाग क ेप््ाधय्ापक -सह- ससंक्ार भारिी
काय्णकातरणी सदसय् उिर तबहार प््ानि् डॉ0
कमा्णतम्ा कमुार तमश््ा न ेकहा तक कई जनम्ो ्के
पणुय् प््िाप का आज तदन ह।ै हम सबो को उनके
आदश््ो ्पर चलकर अपन ेजीवन को सखुमय
बनाए।ं वही मतहला रोग तवशरेज््ा डॉ0 हनेा
चदं््ा न े कहा तक न े कहा तक सतदयो ् के
बतलदान,तय्ाग,िपसय्ा और इस कालखडं के
प््तिक््ा क ेबाद हमार ेराम आ गए ह,ैतजसके
ईश््रीय चिेना क ेहम सब गवाह बन े ह।ै राम
इस दशे क ेपजूय् आराधय् ह ैयह ऐतिहातसक
क््ण भतवषय् का साक््ी बनगेा। उनह्ोन् ेकहा तक
प््भ ुश््ीराम  आसथ्ा,आधार,तवचार एव ंतवधान
ह।ै जबतक हड््ी रोग तवशरेज्् डॉ0 चनद््् सभुार
न ेकहा तक यहा ँक ेलोगो ्का उतस्ाह दखे लग
रहा ह ैतक त््िेा यगु आ गया। सारा वािावरण
राममय हो गया। मौक े पर तवतहप क े प््भारी
तवतध प््कोष्् ,तबहार झारखडं अशोक
श््ीवास््व, तवतहप क ेतजलाधय्क्् उपाधय्क््
दवेनेद््् तसहं, चातकया तवतहप क ेअधय्क्् उमशे
तसहं,बजरगं दल क े तजला सयंोजक हमेिं
कमुार न ेभी उद््ोधन तदया। 

वही ि््ीप प््जव्वसल्लि क ेबाद मगंलाचरण
एव ंगणशे वदंना भी की गई। साथ ही रामधनु
पर बच््ो ्न ेनतृय् तकया। इसक ेबाद कारसवेको्
का समम्ान समारोह एव ंससंम्रण तकया गया।
जबतक अिं म ेश््ीराम की आरिी मे ्हजारो्
श््द््ाल ुभकि् शातमल रह।े काय्णक््म क ेअिं मे
लगभग 10000 लोगो ् को भडंारा कर
महाप््साद ग््हण कराया गया। मौक े पर
आरएसएस क ेअरण् तसनह्ा रतवशकंर वमा्ण,
डॉ0 चनद््् सभुार, डॉ. कके ेझा, नगर प््चारक

प््ाण प््तिष््ा

पताही। अयोधय्ा मे ्रामलला की प््ाण प््तिष््ा
उतस्व बड् ेही भवय् िरीक ेस ेतकया गया ह।ै
इस उतस्व को लकेर दशेभर मे ्उतस्व का
माहौल ह।ै ऐस ेमे ् पिाही प््खडं क््ते्् क ेतवतभनन्
पचंायि क े साथ तजहलुी पचंायि मे ् भी
सोमवार को उतस्व का माहौल दखेन ेको
तमला। वही सरयैा गोपाल पचंायत के
पचंायत क ेमखुिया  सरुशे प््साद खसहं के
ि््ारा कबंल तविरण तकया गया। वही ्उनह्ोन्े
कहा तक आज अयोधय्ा मे ् रामलला प््ाण
प््तिष््ा उतस्व को दखेि ेहएु अपन ेपचंायि के
गरीब तनशाहाय जरर्िमदं लोगो ् बीच 21 सौ
तविरण तकया गया ह।ै वही खिहलुी पचंायत
क ेसरपचं खरतशे कमुार क ेि््ारा तजहलुी
पचंायि मे ्भवय् शोभा यात््ा का आयोजन
तकया गया। तजसम ेपरू े पचंायि भर मे ्जगह-
जगह अयोधय्ा राम मतंदर और प््भ ुरामलला

की मतूि्ण का िोटो लगाकर  लोग पजूा अच्णना
करि ेतदख।े वही पताही परू््ी पचंायत के
मखुिया कषृण् मोहन कमुार खसहं की ओर
स ेएक भवय् शोभा यात््ा काय्णक््म का आयोजन
तकया गया था, तजसमे ्हजार सखंय्ा मे ्लोग
शातमल हएु। शोभा यात््ा खतम् होन ेक ेबाद
यात््ा मे ्शातमल होन ेवाल ेलोगो ्को प््साद
आवटंन तकया गया। सबुह स ेलकेर शाम िक
तवशरे भजन का काय्णक््म भी चलाया गया।
इस काय्णक््म यही पचंायि क ेसरपचं तरिशे

कमुार न ेक ेि््ारा शोभा यात््ा का आयोजन
तकया गया था उनह्ोन् ेइस मौक ेपर कहा तक
प््भ ुरामलला की मतंदर और मतूि्ण की प््ाण
प््तिष््ा का सबको इिंजार था। उसक ेतलए यह
जो भवय् काय्णक््म  तजहलुी पचंायि वातसयो्
क ेसहयोग स ेआयोजन तकया गया ह।ै यह
तनत््िि िौर पर कािी अचछ्ा काय्णक््म ह।ै
वही तजहलुी पचंायि स ेतनकल गई शोभा यात््ा
मे ्हजारो ्की सखंय्ा मे ्लोग उपसस्थि हएु तजस
गावं का कण-कण राममय हो गया।

राम मतंदर प््ार प्त्तष््ा को लकेर  उतस्व का माहौल

राहलु जी, नगर सचंालक उदय तसहं,सजंीव
तसहं, सजंीव तसहं उि्फ "गडु््् तसहं,सतबिा
तसहं,त््पयकंा तसहं,तवकास कमुार एव ंसतय्म
काति्णकये वतस् सतहि हजारो ्की सखंय्ा मे्
मतहलाए ंएव ंपरुर् रामभकि् मौजदू रह।े

वही ् अयोधय्ा मे ् भगवान श््ी राम के
आगमन क ेअवसर पर सीकरीया कमैप्स सस्थि
हनमुान मतंदर मे ्तदप प््ज््वतलि काय्णक््म का

आयोजन तकया गया। इस अवसर पर
समाजसवेी उद््ोगपति यमनुा सीकरीया न ेकहा
तक 500 वर््ो ्क ेसघंर्ण क ेबाद माननीय
प््धानमतं््ी मोदी जी क ेकारण यह शभु तदन
आया और भवय् श््ी राम का मतंदर अयोधय्ा मे्
बन सका। इस अवसर पर मोदी जी स ेआग््ह है
तक कक््ा 01 स ेUPSC िक की सभी परीक््ाओ्
मे ्रामायण स ेजडु् ेप््शन्ो ्को अतनवाय्ण तकया

जाय, िातक भारिीय ससंक्तृि की मलु सव्रप्
वय्सक्ितव्, मया्णदा, नतैिकिा, तवनम््िा,
करण्ा, क््मा, धयै्ण, तय्ाग, पराक््म लोगो ्की
जीवनशौली मे ्आ सके ्और भारि परू ेतवश््
को शासन्ि की राह तदखा सके ्। इस अवसर पर
नागेद््् जायसवाल, वाड्ण पार्णद - धीरज
जायसवाल, सधुीर शकुल्ा, अभय कषृण्
सीकरीया आतद गणमानय् लोग उपसस्थि थ।े
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बीएनएम�@मोखतहारी। तजल ेक ेएलएनडी
कॉलजे मे ्सोमवार को बचैलर ऑि तबजनसे
एडतमतनसट्््शेन और अथ्णशास्््् तवभाग के
सयंकुि् ितव्ावधान मे ्तवत््ीय जागरक्िा पर
काय्णशाला का सिल आयोजन तकया गया।
प््ाचाय्ण प््ो.(डॉ.) अरण् कमुार न ेतवद््ातथ्णयो्
की तवत््ीय जागरक्िा मे ्वतृ््द क ेतलए राष््््ीय
प््तिभतूि बाजार ससंथ्ान क ेकोना-कोना तशक््ा
काय्णक््म क ेप््ति आभार वय्कि् करि ेहएु कहा
तक प््तिभागी इस काय्णशाला स ेलाभासन्वि
होकर तसकय्ोतरटीज माक््टे मे ् जॉब की
सभंावना िलाश सकि ेहै।् बीबीए समनव्यक
प््ो. दगु््शेमतण तिवारी न े प््तिभातगयो ् को
सबंोतधि करि ेहएु कहा तक आज का यगं
जनेरशेन शयेर माक््टे मे ्त््पकॉशनरी सट्पे से
इनव्सेट्मेट् कर अपना कतैरयर सवंार सकि ेहै।्
व ेअपनी बचि व तनवशे मे ्अपते््कि वतृ््द कर
सकि ेहै।् राष््््ीय प््तिभतूि बाजार ससंथ्ान के
तरसोस्ण पस्णन घनशय्ाम कमुार झा व बीबीए
समनव्यक श््ी तिवारी न े सयंकुि् रप् से

प््तिभातगयो ्क ेमधय् ऑनलाइन सक्वज का
आयोजन कर उनक ेतवत््ीय ज््ान मे ्अतभवतृ््द
तकया। राष््््ीय प््तिभतूि बाजार ससंथ्ान
ऑनलाइन सक्वज मे ्प््तिभातगयो ्क ेप््दश्णन का
मलूय्ाकंन करगेी। 

तवजिेाओ ्को बाद मे ्ऑनलाइन प््माणपत््
भी प््दान तकया जाएगा। राष््््ीय प््तिभतूि बाजार
ससंथ्ान क े तरसोस्ण पस्णन श््ी झा न े इस
काय्णशाला मे ्प््तिभातगयो ्क ेबीच तनवशे का
महतव्, प््तिभतूि बाजारो ्का पतरचय, प््ाइमरी
एडं सकेेड्री माक््टे, मय्चुअुल िडंस्, तनवशे
पवू्ण सावधातनया,ं तनवशेको ् की सरुक््ा,
तसकय्ोतरटीज माक््टे मे ् कतैरयर
ऑपरचय्तूनटीज आतद को तवस््िृ रप् से

रखेातंकि तकया। मीतडया प््कोष्् स ेडॉ.जौवाद
हसुनै न ेसवंाद प््तेरि करि ेहएु बिाया तक
तवत््ीय साक््रिा क ेइस अतभनव काय्णक््म मे्
प््ो.(डॉ.) कपैट्न (भ.ूप.ू) राजशे कमुार
तसनह्ा, डॉ.सबुोध कमुार, ल.े(भ.ूप.ू)
दगु््शेमतण तिवारी, डॉ.तपनाकी लाहा,
डॉ.सव््शे दबू,े स.आ.राकशे रजंन कमुार,
स.आ.अरतवदं कमुार, डॉ.कमुार राकशे रजंन,
डॉ.जौवाद हसुनै, डॉ.सिंोर तवशन्ोई,
डॉ.रतवरजंन तसहं, डॉ.प््भाकर कमुार,
डॉ.नीरज कमुार,सभी बीबीए िकैलट्ीज िथा
प््तिभातगयो ्की ओर स ेकोमल, कतृिका,
अजंतल, तहमाशं,ु सतय्प््काश, आतदतय् तिवारी
सतहि अनय् लोग उपसस्थि रह।े

बीएनएम�@मोतिहारी

परू ेदशे मे ्प््भ ुश््ीराम की सव्ागि मे ्जन मानस
राम रसायन मे ्गोि ेलगा रह ेह ैवही तवदशे भी
इसस ेअछिूा नही ्ह।ै सक्ॉट लैड् क ेगल्ासक्ो
सस्थि तहदं ूटेप्ल मे ्गातंधयन पीस सोसायटी ने
भी अयोधय्ा राम मतंदर प््ाण प््तिष््ा स ेएक तदन
पवू्ण ही प््भ ुराम क ेसव्ागि मे ्अद्््ि दशृय् पदैा
तकया। तहदं ूटेप्ल मे ्जहा ंअखडं राम पाठ
तकया जा रहा ह ैवही गल्ागो मे ्रहन ेवाले
भारिीय मलू क ेसाथ साथ सक्ॉतटस लोग बडी्
सखंय्ा मे ्झमूि ेहएु राम लला क ेप््ाणप््तिष््ा
का सव्ागि तकया। काय्णकम्ण का निेतृव् पवू््ी
चपंारण क ेघोडा्साहन क ेरहन ेवाल ेप््ो ध््वु
कमुार न ेतकया वही पतंडि अतभरके जोशी,
दीपक शास््््ी, बजृ गाधंी, एडं््य ूकषृण्न लाल
और वरदा जयसवाल सरीख ेकई लोग शातमल
हएु और तहदंओु ्क ेइष््दवे प््भ ुराम क ेचतरत््
की चचा्ण की एवम रामायण कथा क ेकई अशंो्
को आतम् साि तकया।

तवदशे मे ्भी प््ार प्त्तष््ा का जलवा

बगहा।अयोधय्ा मे ्प््भ ुश््ी राम ललल्ा क ेप््ाण
प््तिष््ा क ेअवसर पर बगहा नगर मे ्सव्ातभमान
ट््सट् क ेअधय्क्् सह भाजपा काय्णकिा्ण तदनशे
अग््वाल न ेश््ी राम गसेट् हाउस पतरसर मे ्प््भु
श््ी राम िथा मािा शबरी तमलन काय्णक््म का
आयोजन तकया।

काय्णक््म मे ्प््भ ुश््ी राम-मािा सीिा िथा
वानर सनेा मे ्नील-नल, अगंद और हनमुान
क ेरप् मे ्एक झाकंी बच््े-् बत््चयो ्ि््ारा प््स््िु
तकया गया। तदनशे अग््वाल न ेतनराद अथा्णि
मलल्ाह की भतूमका का तनव्णहन करि ेहएु राम
जानकी का पावं-पखारा का काय्णक््म का

आगाज तकया। इस मौक ेपर अपन ेसमब्ोधन
मे ्तदनशे अग््वाल न ेकहा तक राम क ेजीवन मे्
सभी वण्ण क ेलोग बराबर थ,े कोई छोटा बडा्
नही,् इसतलए राम का जीवन अनकुरणीय ह।ै
झाकंी मे ्शबरी क ेरप् मे ्ग््ामीण क््ते््ो ्स ेआयी
मतहलाओ ्न ेराम जानकी का परै पजूि ेहएु
अपना जठूा बरै भी तखलाया। लोगो ्न ेकाय्णक््म
की कािी िारीि की। काय्णक््म मे ्श््ी राम,
मािा जानकी, जय हनमुान का जयघोर होिा
रहा। काय्णक््म मे ्शहर क ेगणमानय् लोगो ्मे्
तवषण् ु गपुि्ा, राजीव कमुार, अशोक राव,
अशोक गपुि्ा, तदनशे गपुि्ा, िकदीर अग््वाल,

शमभ् ु अग््वाल,तगरजाशकंर तमश््ा, उमशे
बरैातसया आतद लोग मौजदू थ।े वही बगहा
अनमुडंल अिंग्णि रामनगर, बगहा, समेरा,

तचउटहा गडंक पार क े तपपरासी मधबुनी,
भीिहा, ठकरहा सतहि सभी गावंो ्क ेमतंदर,
चौक - चौराहो ्पर राम नाम क ेजयघोर होिा

तदखाई तदया।
इस दौरान बगहा थाना क ेमहेडुा पचंायि

मे ्श््ी राम जानकी की तवशाल जलुसू तनकाली
गई, तजसमे ्हजारो ्राम भकि्ो ्न ेभाग तलया।
इसी क््म मे ्बगहा थाना क ेदारोगा मनोज
कमुार तसहं क ेनिेतृव् मे ्दज्णनो ्पतुलस क ेजवान
सरुक््ा मे ्लग ेरहे।् इस दौरान महेडुा पचंायि
क ेमतुखया तवनोद कमुार तसहं, अरतवदं राव,
ननह्े ्पाडंये, मनोज तसहं, तवक््ी तसहं सतहि
सकैडो ्राम भकि् जलुसू की दखेरखे मे ्अपनी
अहम भतूमका तनभाई।

तदनशे अग्व्ाल न ेकराया श््ी राम व माता शबरी तमलन काय्णक्म्
शराब क ेनशे मे ्डासंर पर रायफल सटान ेवाल ेिीन
बदमाश तगरफि्ार, हतथयार और तजनद्ा कारिसू बरामद
मोतिहारी। पतुलस न ेआक््सेट्््ा मे ्अवधै िरीक ेस ेहतथयार का प््दश्णन क ेवायरल
वीतडयो पर बडी कार्णवाई तकया ह।ै अररेाज डीएसपी न ेबाराि मे ्आय ेआक््सेट्ा मे्
नि्णकी क ेढोरी (नाभी) पर लोडडे रायिल का नोक सटान ेव अवधै िरीक ेस ेहतथयार
का प््दश्णन करन ेका वीतडयो दरे राि सोशल पर वायरल होि ेही तव्तरि करवाई करिे
हएु एसआईटी टीम गठन कर कार्णवाई तकया ह।ै मामला हरतसत््द थाना क््ते्् के
जगापकड गावं का बिाया जा रहा ह।ै 

बीएनएम�@बगहा

राष््््ीय पथ सखंय्ा-727 बगहा सस्थि पटखौली
ओपी के पास एक पीक-अप भान के
अतनयतं््ति होकर पलट जान ेस ेएक बच्् ेकी
दब जान ेस ेमौि हो गयी ह।ै वही ्छह बच््े्
घायल हो गए है।् तजनका उपचार बगहा
अनमुडंलीय असप्िाल मे ्चल रहा ह।ै

असप्िाल उपाधीक््क क ेअनसुार टनुटनु
पटले क ेपतु्् बारह वर््ीय सनन्ी कमुार की मौि
हो गयी है और बाकी बच््ो ् का इलाज
अनुमंडलीय असप्िाल मे ् चल रहा है।
नगरवातसयो ्के अनुसार पटखौली तनवासी
चिेन प््साद क ेयहा ंमुडंन ससंक्ार था।

इसी मे ्िमकहुी रोड क ेसवेरही क ेरहने
वाले सुनील पटेल और शंभू पटेल अपने
पतरवार क ेसाथ मुडंन मे ्शातमल होन ेक ेतलए

आये हुए थे। सभी अपने पतरवार के साथ
पटखौली सस्थि दामोदर बाबा क ेसथ्ान पर
मुडंन क ेतलए चल ेगए। 

लोगो ्का आगे बिाना है तक मुंडन मे्
आक््सेट्््ा भी मगंाया गया था। आक््सेट्््ा वाली
गाडी् अथा्णि पीकअप पर सवार होकर
आतदतय् पटेल (9), पीयूर कुमार (6),
तशवागंी (8) आशीर (6) क ेसाथ सनन्ी
कमुार घर क ेतलए चल ेआए, जो पटखौली मे्
सोनातलका ट््कैट्र एजेस्ी क ेपास अतनयतं््ति
होकर पलट गई, तजसमे ्सभी बच्् ेगभंीर रप्
स ेजखम्ी हो गए। घटना की जानकारी तमलने
पर तवधान पार्णद भीषम् सहनी न ेघायलो ्के
उपचार का मुआयना असप्िाल मे ्जाकर
तकया, इस दौरान असप्िाल उपाधीक््क डॉ के
बीएन तसहं न ेबिाया तक प््ोपर व ेमे ्उपचार
की जा रही ह।ै

सडक् दघु्घटना मे ्15 वष््ीर
बच्् ेकी मौत, छह घारल

जागरकंता कायंयशािा का आयोजन
तरुकौखलया। प््खणड् अिंग्णि मखुय् चौक पर
चमप्ारण इतंडया मलट्ीपरपज तनतध तलतमटडे
का दसुरा वर्णगाठं सोमवार को मनाया गया।
जहा ंिरुकौतलया चौक सस्थि इस बैक् क ेदसुरे
सालतगरह क े अवसर पर एटीएम का भी
उदघ्ाटन तकया गया। तजसका उदघाटन प््खडं
प््मखु तवभा यादव, िरुकौतलया पवू््ी पचंायि
क े पवू्ण मतुखया सह एबी हासस्पटल की
डायरकेट्र बबेी आलम व मतुखया अशरि
आलम न ेसयंकुि् रप् स ेिीटा काटकर तकया। 

इस अवसर पर चयेरमनै ओमप््काश गपुि्ा
न ेकहा तक एटीएम खलुन ेस ेवय्वसातययो ्को
कािी सतुवधा होगी। बैक् स ेतनधा्णतरि अवतध
मे ्ही जमा-तनकासी का काय्ण होिा ह।ै लतेकन
बैक् बदं होन ेक ेबाद राि मे ्पसै ेकी जरर्ि
पडन् ेपर अब कभी भी जरर्ि क ेतहसाब से
एटीएम स ेपसै ेकी तनकासी की जा सकिी ह।ै
वही बबेी आलम न ेकहा तक िरुकौतलया भी

धीर-ेधीर ेबैत्कगं हब बनि ेजा रहा ह।ै जगह-
जगह एटीएम खलुन ेस ेआमलोगो ्क ेअलावे
खासकर तबजनसे मनै को पसै ेतनकासी करने
मे ्कािी सहतुलयि होगी। मने चौक पर यह
एटीएम खलुा ह।ै सथ्ानीय लोगो ्क ेतलए खशुी
की बाि ह।ै मौक ेपर मतुखया अशरि आलम,
सीमा कमुारी,  सदुामा राय, अशोक गपुि्ा,
एजाजलु, तनतखल कमुार, अक््यलाल
पासवान, रामनारायण प््साद गपुि्ा, तनदशेक
लालबाब ू शमा्ण, अभयानदं कमुार, व््जशे
कमुार, मनुन्ा लाल यादव, डा. गोपाल पासवान
आतद मौजदू थ।े

एटीएम का हआु उदघ्ाटन,
बैत्कगं हब स ेतमलगेी राहत
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ऊपर दिए गए दिप्स के कारगार होने की हम पुद््ि नही् करते है। यह लेख केवल सामान्य जानकारी के दलए है।  दकसी भी समस्या या इलाज के दलए डॉक्िरी सलाह जर्र ले्।

हमार ेदफैनक फदनचया्ि मे ्िहतु अफिक िठैना
या िटेना और िहतु कम करना या कोई
वय्ायाम नही ्करना सहेत क ेफिए फिकक्िु
अचछ्ा नही ् माना जाता ह।ै इसस े गभंीर
सव्ासथ्य् समसय्ा हो सकती ह।ै इस ेगफतहीन
जीवन शिैी या फिर सडेेट्््ी िाइिसट्ाइि भी
कहत ेहै।्

गलतहीन जीवन शिैी कय्ा होता ह?ै
गफतहीन जीवन शिैी मिू रप् स ेएक प्क्ार
की जीवन शिैी ह ैजहा ंएक वय्बक्त दफैनक
फदनचया्ि मे ् फनयफमत मात््ा मे ् शारीफरक
गफतफवफि नही ्करता ह।ै फदनभर िठै ेरहन ेकी
वजह स ेमटेािॉफिसम् भी िीमी होन ेिगती है
और जि्ड शगुर और जि्ड प््शेर को फनयफं््तत
करन ेऔर िटै को कम करन ेकी शरीर की
क्म्ता भी कम हो सकती ह।ै इसक ेकई अनय्
खतर ेभी है।्

सडेेट्््ी िाइफस्टाइि क ेखतरे
गफतहीन जीवन शिैी ििेड्ो ्क ेकाय्ि को
प्भ्ाफवत कर सकती ह।ै जानकारो ् के
मतुाफिक गफतहीन जीवनशिैी न कवेि

आपक ेआईसीय ूमे ्उतरन ेक ेजोफखम को
िढ्ाती ह ैिबक्क सफ््िय जीवनशिैी की तिुना
मे ्आपक ेजीफवत रहन ेकी दर पर भी प्फ्तकिू
प्भ्ाव डािती ह।ै

यह मोटाप ेको िढ्ावा दतेा ह।ै फजन िोगो्
की गफतहीन जीवन शिैी होती ह ैव ेआमतौर
पर अफिक वजन वाि ेया मोट ेहोत ेहै।् इसके
अिावा, गफतहीन जीवन शिैी वाि ेिोगो ्मे्
मिमुहे, उच् ् रकत्चाप जसैी कई गभंीर
बस्थफतया ंभी पदैा हो सकती है।्

िमू्प्ान और शराि जसैी खराि आदते,्
जो अकस्र एक गफतहीन जीवन शिैी क ेिाद
होता है,् उनक ेपफरणामसव्रप् भी ििेड्े
कमजोर होत े है।् इनक े अिावा सि्ीप
एपफनया फसडं््ोम, मिमुहे, उच् ्रकत्चाप,
हाइपरफिफपडफेमया, फवफभनन्
मसक्िुोसक्िेटेि फवकार समते कई अनय्

रोग घरे सकत ेहै।्

एकक्टव रहने क ेलटप्स
1. सपत्ाह मे ्कम स ेकम 5 फदन प्फ्त फदन 45
फमनट वय्ायाम करना समग् ्सव्ासथ्य् क ेफिए
िायदमेदं होता ह।ै इसक े अिावा तजे
चिना, दौडन्ा, टहिना, साइफकि चिाना
या तरैना जसै ेएबक्टफवटीज शरीर क ेफिए
िायदमेदं है।्
2. फिफट् क ेिजाय सीफ्ढया ंिनेा या अपने
वाहन को अपन ेकाया्ििय स ेएक या दो
जि्ॉक पहि ेपाक्फ करना और िाकी रास्् ेमे्
चिना भी आपको फनयफमत रप् स ेशारीफरक
गफतफविी प्द्ान करन ेमे ्मदद कर सकता ह।ै
सीफ्ढया ंचढन् ेस ेआपका फदि पपं हो सकता
ह ैऔर आपकी मासंपफेशयो,् हड््ी, जोड ्और
ििेड्ो ्क ेसव्ासथ्य् को िढ्ावा फमि सकता
ह।ै पदैि चिन ेस ेकई सव्ासथ्य् िाभ होत ेहै्
जसै ेहद्य रोग का जोफखम कम होना, रोग
प्फ्तरोिक क्म्ता मे ्वफृ््ि और तनाव और
रकत्चाप क ेस्र् मे ्कमी आना।
3. डसेक् पर िगातार एक घटं ेस ेजय्ादा िठैने
स ेिचे।् काम क ेिीच मे ्समय फनकािकर

उठे ्और थोड्ा घमूे ्फिर
वापस काम पर िठै
जाए।ं इसस े यह
सफुनफ््ित होगा
फक आपकी
मांसपे फशयां
कठोर न हो्
और आपके
डिेी सट्पेस्
की सखंय्ा
भी िढ्।े
4. अपनी
कसु््ी पर िठैकर
या ऑफिस मे ्दो
फमनट क े ब््के के
दौरान कई तरह के
वय्ायाम फकए जा सकत े है।्
फिफजकि एबक्टफवटी क ेछोट-ेछोट ेसट्पेस्
हमार ेमटेािॉफिजम् को िढ्ान ेमे ्मदद करते
है ्और प्भ्ाव कई घटंो ्तक िना रहता ह।ै
5. अफिक खान ेस ेिचे ्फवशषे रप् स ेचीनी
स।े अपन ेआहार मे ्सव्सथ् सबज्जयो ्और
ििो ्को शाफमि करे ्और सतंफुित आहार

िे।्
6. शराि और

िमू्प्ान स े दरू
रहे।्
7. वय्ायाम
सिुह या
शाम फकसी
भी समय
फकया जा
सकता ह,ै
िे फक न

खान ेक ेकम
स े कम 1/2

घटं ेिाद।
8. जि आप खड् ेहो

सकत ेहै ्ति खड् ेहोन ेसे
आपकी मासंपफेशयो ् को

मजितू करन ेऔर अफतफरकत् किैोरी जिाने
मे ्मदद फमि सकती ह।ै जि आप कॉि कर
रह ेहो,् टीवी दखे रह ेहो ्या कोई अनय् ऐसी
एबक्टफवटी फजस ेआप खड् ेहोकर कर सके ्तो
जरर् करे।्

बदल डाललए इन Bad habits को नहीं तो पडं सकता है पछताना

हम सभी जानत ेहै ्फक योग ना कवेि हमार ेशरीर को
िबक्क हमार ेफदि और फदमाग को भी शातं करता ह।ै साथ
सकारातम्कता, आशावाद और खशुी की भावना को
िढ्ावा दतेा ह।ै हम अपन ेभीतर फनफहत इन रचनातम्क
प्फ्तभाओ ्क ेिार ेमे ्भिू गए है ्कय्ोफ्क हमारा फदमाग और
फदि तनाव, फचतंा और अपके््ाओ ्स ेभर गया ह।ै ऐस ेमे्
कई िार इसका असर हमार ेशरीर पर भी फदखन ेिगता
ह।ै िफेकन अगर हम अपन ेअदंर क ेफछप ेहएु रचनातम्कता
को फिर स ेजगाना चाहत ेहै ्तो, इसक ेफिए हमे ्धय्ान
और योग को शरु ्करना होगा। तो धय्ान करन ेका सिसे
अचछ्ा तरीका कय्ा ह?ै आइए जानत ेहै ्उन तरीको ्को जो
हमार े वय्बक्ततव् क ेसाथ सिस ेअचछ्ा काम करेग्।े
हािाफंक, यह आपको तय करना होगा फक आपक ेफिए
कौनसा तरीका सव्िश््षे् ्ह।ै

भावातीत ध्यान
धय्ान का यह रप् भारत मे ्महफष्ि महशे योगी द््ारा िनाया
गया था और इसन ेदफुनया भर मे ्िड्ी सििता दखेी ह।ै
यह मिू रप् स ेएक मतं् ्धय्ान ह ैफजस ेमौन मे ्फकया जाता
ह ैऔर कहा जाता ह ैफक यह चतेना की उच् ्अवसथ्ाओ्
तक पहुचंन ेमे ्मदद करता ह।ै हद्य सव्ासथ्य् को िढ्ावा
दतेा ह ै और रकत्चाप को कम करता ह।ै िीटकस्
ट््ानस्ेड्ैट्ि मफेडटशेन क ेअनयुायी थ ेऔर उनह्ोन् ेइस
अभय्ास का समथ्िन करन ेऔर इस ेसात समदु््ो ्मे ्ििैाने
क ेफिए िहतु कछु फकया। इस तकनीक मे ्मन मे ्चपुचाप
जप की गई धव्फन का उपयोग शाफमि ह ैऔर इसका
अभय्ास फदन मे ्20 फमनट तक फकया जाता ह।ै समथ्िक
आतम्-फवकास क े एक उपकरण क ेरप् मे ् इसकी
प्भ्ावकाफरता की शपथ िते ेहै।्

लनदे््लशत ध्यान
यह एक धय्ान केफ्््दत अभय्ास ह ैफजसमे ्आप फचफकतस्क
की आवाज सनुत ेहै ्जिफक व ेआपको ऐस ेपफरदशृय्ो ्के
मानफसक फचत् ्िनान ेमे ्मदद करत ेहै ्जो आपको शातं
और शाफंतपणू्ि िगत ेहै।् जि आप अपन ेआप को एक
िहत ेहएु झरन,े पडे्ो ्की छाया क ेमाधय्म स ेिहती हईु
सरूज की फकरणो,् पफ््कयो ्क ेचहकन ेकी ककप्ना करते

है,् तो आप तरुतं इस शातं वातावरण मे ्पहुचँ जात ेहै।्
भावनातम्क तरिता की पफरवफत्ित अवसथ्ाओ ्तक पहुचँने
क ेफिए यह प्प्त् ्एक शबक्तशािी उपकरण क ेरप् मे्
ककप्ना का उपयोग करता ह।ै

दया और कर्णा ध्यान
यह प््ाथ्िना क ेसमान ह ैजहा ंहम दसूरो ्क ेप्फ्त अपने
सकारातम्क भावो ्को फनद््फेशत करत ेहै।् केफ्््दत एकाग्त्ा
क ेसाथ, हम उनह्े ्उपचार भजेत ेहै ्और उनक ेसखु और
शाफंत की कामना करत ेहै।् इसस ेहमे ्अपन ेसव्य ंक ेकष््ो्
को कम करन ेमे ्मदद फमिती ह,ै कय्ोफ्क जि हम अचछ्े
इराद ेभजेत ेहै,् तो हम अपन ेसव्य ंक ेसप्दंनो ्को िढ्ा रहे
होत ेहै।्

माइडंफिुनसे मलेडटेशन
यह सभंवतः सिस े िोकफ््पय रप् ह ै फजसका
वय्ावसायीकरण धय्ान क ेिड् ेब््ाडं गरुओ् ्द््ारा फकया गया
ह ैजो अपन ेफरट््ीट मे ्शाफमि होन ेक ेफिए हजारो ्डॉिर
क ेफटकट चाज्ि करत ेहै।् व ेहमे ्साविान रहना फसखात ेहै्
जो वत्िमान मे ्मौजदू रहन ेकी किा ह।ै वत्िमान क्ण् ही
आपकी एकमात् ्वास्फ्वकता ह,ै अतीत और भफवषय्
जित ेहएु ििुििु ेकी तरह है।् यफद आप उनह्े ्छनू ेकी
कोफशश करत ेहै,् तो वो िट जात ेहै।् वत्िमान वह ह ैफजसे
आप अपनी पाचं इफं््दयो ्क ेमाधय्म स ेमहससू कर सकते
है ्और माइडंििुनसे की किा आपक ेद््ारा महससू फकए
जान ेवाि ेअनभुवो ्पर धय्ान द ेरही ह।ै 

मन को शांत और एकाग््चित करने
के चिए अपनाएं मेचिटेशन 

पत््ा गोभी क ेसव्ासथ्य् लाभ : फिट और सव्सथ् रहन ेके
फिए जरर्ी ह ैफक सबज्जयो ्को आहार मे ्शाफमि फकया जाए,
सबज्जया ंशरीर मे ्पोषक ततव्ो ्की आपफूत्ि करती है।् ऐस ेमे्
पत््ा गोभी आपकी सहेत क ेफिए कािी िायदमेदं साफित हो
सकती ह।ै पत््ा गोभी जय्ादातर सभी को पसदं होती ह,ै इसका

इस््मेाि फसि्फ
सजज्ी क ेतौर पर ही नही ्िबक्क कई सव्ाफदष् ्वय्जंन िनान ेमे ्भी फकया जाता

ह।ै
इसमे ्किैोरी की मात््ा कम होती ह,ै इसफिए वजन घटान ेक ेफिए
डाइफटगं करन ेवािो ्क ेफिए यह एक िहेतरीन फवककप् हो सकता
ह।ै इसमे ्फवटाफमन और फमनरि भरपरू मात््ा मे ्मौजदू होत ेहै,् जो
आपकी सहेत को कई िायद ेदते ेहै।् पत््ा गोभी का सवेन न
फसि्फ फदि की िीमाफरयो ्को दरू करन ेमे ्मददगार होता ह ैिबक्क
यह आपकी तव्चा और िािो ्क ेफिए भी कािी िायदमेदं
होता ह।ै आइए जानत ेहै,् पत््ा गोभी क ेअनय् सव्ासथ्य् िाभ-

फरपोट्ि क ेअनसुार पत््ा गोभी मे ्किैोरी कम और िाइिर
अफिक होता ह।ै यह आपको ििं ेसमय तक भखू नही ्िगने
दतेा और वजन घटान ेमे ्मदद करता ह।ै डाइटस्ि क ेफिए
गोभी का सपू और सिाद एक िहेतरीन और पौफ््षक फवककप्
माना जाता ह।ै

स्वस्थ लदि क ेलिए पत््ा गोभी:
पत््ा गोभी क ेसवेन स ेफदि की सहेत ठीक रहती ह।ै उच््

रकत्चाप और उच् ्कोिसेट्््ॉि हद्य रोगो ्क ेजोफखम को िढ्ाने
क ेफिए फजमम्देार है।् ऐस ेमे ्पत््ा गोभी पॉिीिनेोकस् स ेभरपरू होती

ह ैजो जि्ड प््शेर और कोिसेट्््ॉि को कम कर फदि की िीमाफरयो ्के
खतर ेको कम करती ह।ै

लदमाग क ेलिए बसेट् पत््ा गोभी :
पत््ा गोभी मे ्फवटाफमन-क ेभरपरू मात््ा मे ्होता ह ैजो फदमाग क ेफिए िहतु िायदमेदं होता ह।ै एक एटंीऑकस्ीडेट् क ेरप्
मे,् यह पाफक्िस्सं रोग, मनोभ््शं और अकज्ाइमर और िीमाफरयो ्स ेिचाता ह।ै इसक ेअिावा पत््ा गोभी नीद् की समसय्ा
को कम करन ेऔर अचछ्ी नीद् िने ेमे ्मदद कर सकती ह।ै पत््ा गोभी एटंीऑकस्ीडेट् स ेभरपरू होती ह ैजो तव्चा को सव्सथ्
िनाए रखन ेमे ्मदद करती ह।ै यह तव्चा पर काि ेिजि् ेऔर झफुर्ियो ्को कम करन ेमे ्भी मदद करता ह।ै

पत््ा गोभी फसि्फ तव्चा को ही नही ्िबक्क िािो ्को सव्सथ् और मजितू रखन ेमे ्मददगार ह।ै यह कमजोर िािो ्क ेझडऩे
और दोमुहं ेिािो ्जसैी समसय्ाओ ्को कम करन ेमे ्भी कारगर ह।ै

रकत्चाप को नियंन््ित करता है 'पत््ा गोभी�
पत््ा गोभी मे ्मौजदू एटंीऑकस्ीडेट् अलज्ाइमर
जसैी समसय्ाओ ्से बचात ेहै।् वजन घटान ेके
लिए गोभी को डाइट मे ्शालमि करे।् पत््ा गोभी
का सवेन आपकी त्वचा और बािो ्क ेलिए
फायदमेदं होता ह।ै 



आजकल कबज् आम समसय्ा बन रई ह।ै
इसस ेकोई भी प््भाकित हो सकता ह।ै रभा्सिसथ्ा
मे ्मकहलाओ ्को भी कबज् की समसय्ा होती
ह।ै इस सस्थकत मे ्पाचन प््क््िया धीमी हो जाती
ह।ै इसक ेचलत ेकबज् स ेपीड़ित वय्सक्त को
मल तय्ार मे ्कदक््त होती ह।ै लबं ेसमय तक
कबज् रहन ेस ेकई बीमाकरया ंजनम् लतेी है।्

इसस ेकसरदद्स, रसै, भखू न लरन ेकी समसय्ा
होती ह।ै कबज् की समसय्ा मे ्कोताही नही्
बरतनी चाकहए। आइए, कबज् क ेकारण,
लक््ण और उपाय जानत ेहै-्

कब्ज के कािण
- पानी कम पीना
-कडहाइड््शेन
- फाइबर की कमी
-अतय्कधक आराम
-खराब कदनचया्स
-रभा्सिसथ्ा
-दिा क ेदषुप्््भाि
-शराब का सिेन
-धमू््पान

कबज् क ेलक््ण
-चक््र आना
-जी कमचलाना
-मुहंासे
-पटे मे ्भारीपन
-हाजमा खराब होना
-कसर दद्स

घी का सेवन किे्
घी स ेन किेल जायक ेका सि्ाद बढत्ा ह,ै
बसल्क शरीर भी बलिान होता ह।ै इसस ेशरीर
को िसा की प््ासप्त होती ह।ै डॉकट्र दबुल ेपतले
लोरो ्को िजन बढा्न ेक ेकलए घी खान ेकी
सलाह दते ेहै।् इसक ेकलए खाना खान ेस ेपहले
एक चरम्च घी और चीनी का सिेन करे।्

इसक ेअलािा, घी क ेसिेन स ेकबज् की
समसय्ा दरू होती ह।ै इसमे ्किटाकमन ए, डी, ई
पाया जाता ह।ै य ेआिशय्क पोषक तति् कबज्
क ेकलए फायदमेदं होत ेहै।्

आंवल ेका सेवन किे्
अरर आप कबज् स ेपरशेान है ्और इससे
कनजात पाना चाहत ेहै,् तो आिंल ेका सिेन
कर सकत ेहै।् इसक ेसिेन स ेकबज् की
समसय्ा दरू होती ह।ै आिंल ेमे ्किटाकमन-सी,
फाइबर समते कई आिशय्क पोषक तति् पाए
जात ेहै,् जो सहेत क ेकलए फायदमेदं होत ेहै।्
इसक ेसिेन स ेमोटापा और मधमुहे मे ्भी
आराम कमलता ह।ै

खजूि खाएं
हलेथ् एकस्पटस््स सकद्सयो ्मे ्सहेतमदं रहन ेके
कलए खजरू खान ेकी सलाह दते ेहै।् िही,्
खजरू खान ेस ेकबज् की समसय्ा भी दरू होती
ह।ै इसस ेशरीर मे ्आयरन की कमी भी दरू
होती ह।ै इसस ेशरीर मे ्ऊजा्स का सचंार होता
ह।ै

मथेी का सेवन कि्े
पाचन ततं्् को मजबतू करन ेक ेकलए मथेी का
सिेन करना फायदमेदं होता ह।ै इसक ेसिेन
स ेकबज् मे ्भी आराम कमलता ह।ै इसक ेकलए
रोजाना रात मे ्सोन ेस ेपहल ेएक करलास पानी
मे ्एक चरम्च मथेी क ेदान ेकभरोकर रख दे।्
अरली सबुह मथेी पानी का सिेन करे।्

चुटकियों मंे िबंज िी समसंया से पाएं किजात, हंै ये आसाि उपाय

क्या आप चीजे ्रखन ेक ेबाद अकस्र भलू जाया करत ेहै ्या
कफर आपको ककसी चीज को याद करन ेमे ्ककिनाई का

सामना करना पड़त्ा ह,ै अरर इन सिालो ्का जिाब हा ंमे ्ह ैतो
आप अलज्ाइमर रोर क ेकशकार हो सकत ेहै।्अलज्ाइमर रोर
दकुनयाभर मे ्तजेी स ेबढत् ेनय्रूोलॉकजकल किकारो ्मे ्स ेएक ह।ै
इस ेडमेेक्शया का सबस ेसामानय् प््कार भी माना जाता ह।ै
अलज्ाइमर रोर क ेकारण लोरो ्का दकैनक जीिन भी प््भाकित हो
सकता ह।ै 

ऐस ेमेआ्इए जानत ेहै ्आकखर कय्ा ह ैअलज्ाइमर रोर, इसके
लक््ण और बचाि क ेउपाय। 

क्या ह ैअल्जाइमि िोग- 

अलज्ाइमर रोर एक नय्रूोलॉकजकल किकार ह ैकजसमे ्मक््सषक्
की कोकशकाए ंमतृ होन ेलरती है,् कई मामलो ्मे ्मक््सषक् मे्
कसकड़ुन् की भी समसय्ा हो सकती ह।ै आसान शबद्ो ्मे ्समझे ्तो
अलज्ाइमर रोर एक मानकसक किकार ह,ै कजसक ेकारण मरीज
की याद््ाशत् कमजोर हो जाती ह ैऔर उसका असर कदमार क ेकाय््ो्
पर पड़त्ा ह।ैआमतौर पर यह मधय्म उम्् या िदृ््ािसथ्ा मे ्कदमार
क ेऊतको ्को नकुसान पहुचंन ेक ेकारण होता ह।ैयह कडमेक्शया
का सबस ेआम प््कार ह,ै कजसका असर वय्सक्त की याद््ाशत्, सोचने
की क््मता, रोजमरा्स की रकतकिकधयो ्पर पड़त्ा है
अल्जाइमि के लक््ण-

-आपकी दकैनक रकतकिकधयो ्को प््भाकित करन ेिाली स�्मकृत मे्
कमी 

-समसय्ा सलुझान ेमे ्ककिनाई
-भाषण या लखेन क ेसाथ परशेानी
-समय या सथ्ानो ्क ेबार ेमे ्भ््कमत हो जाना 
-कनण्सय लने ेमे ्कमी 
-वय्सक्तरत सि्चछ्ता मे ्कमी 
-मनोदशा और वय्सक्तति् मे ्पकरित्सन
-दोस््ो,् पकरिार और समाज स ेदरूी 
-धमू््पान स ेबचे ्।
-कनयकमत रप् स ेवय्ायाम करे।्

अलर्ाइमर को नररअदंार करना
पड ्सकता ह ैसहेत पर भारी घरपर ह ेफीिर या एलज््ी असथ्मा क ेलक््णो ्का अनभुि करना आम हो रहा ह।ै

एलज््ी हमशेा ककसी एक मौसम मे ्नही ्होती ह।ै ये साल के ककसी भी समय आप
पर हमला कर सकती ह।ै 

हालाकंक जब बाहर की दुकनया की बात आती है तो आप बदलाि नही ्कर सकत ेहै,्
लकेकन कछु ऐस ेकदम है ्कजनहे् ्आप अपन ेघर मे ्एलज््ी को कम करन ेके कलए अपना

सकत ेहै।् कोकशश करे ्कक आपका घर ककसी भी ऐस ेतति् स ेमकुत् ह ैजो आप को एलज््ी
की समसय्ा स ेपरेशान कर सकता है।

पालतू जानविो् को बेडर्म से दूि िखे्
याद रखे ्कक बडेरम् आपके पकरिार क ेहर सदसय् के कलए आराम की जरह है। अरर
पकरिार मे ्ककसी को पालतू जानिरो ्स ेएलज््ी है, तो अपन ेपालत ूजानिरो ्को बडेरम् से
दरू रखे।् अपन ेपालतू जानिरो ्को एक अलर कमरे मे ्सलुाएं। उनहे् ्हफते् मे ्एक बार
नहलाएं ताकक उनक ेफर स ेएलज््ी दरू हो सके।

फन््ीचि का चनुाव सोच-समझकि किे्
कय्ा आप हर बार सोफ ेपर लटेन ेपर असकुिधा महससू करते है?् फन््ीचर मे ्अपहोलस्ट्््ी
या रदंरी इसका कारण हो सकती है। आप अपहोलस्ट््ी के कबना सोफा और कुकस्सयो ्को
चमड़्,े लकड़ी्, धातु या पल्ासस्टक से बन ेफन््ीचर स ेबदल सकत ेहै।् ये साफ करने मे्
आसान होत ेहै ्और एलज््ी को भी दरू रखत ेहै।्

त््िज को साफ िखे्
रेक््िजरेटर को साफ रखना आपकी रसोई को एलज््ी मकुत् और सि्चछ् रखन ेकी कदशा मे्
एक जरर्ी कदम है।  क््िज मे ्जय्ादा नमी को पोछे्।्

घर को एलर््ी स ेदरू रखन ेके
ललए अपनाए ंय ेआसान तरीके

शरी
र स ेदरु््धं आना कई लोरो ्की
एक आम समसय्ा ह ैऔर रम््ी

क ेमौसम मे ्जय्ादा रम््ी और पसीन ेके
कारण यह समसय्ा और भी बढ ्जाती ह।ै
सबस ेबड़ी बात यह ह ैकक कछु लोर ऐसे
होत ेहै,् कजनक ेपसीन ेमे ्दरू ही काफी बदबू
आती ह।ै 

रौर करे,् तो पसीना आना एक प््ाककृतक
प््क््िया ह ैऔर पसीना रधंहीन होता ह,ै
लकेकन कई लोर यह सोचत ेहै ्कक पसीना
अरर रधंहीन यानी इसमे ्कोई भी महक
नही ्होती, तो कफर कई लोरो ्क ेपसीन ेसे
बदब ू कय्ो ् आती ह।ै यह शरीर पर
बकैट्ीकरया का किकास ह,ै जो रधं का
कारण बनता ह।ै बाजार मे ्कई बॉडी टलैक्

और कडओडोरेट्स् उपलबध् है,् लकेकन िे
लबं ेसमय तक बदब ूका मकुाबला नही्
कर सकत ेहै।्
ठीक से नहाएं
नहाना सबस ेअहम ह।ै कजन लोरो ्को
जय्ादा पसीना आता ह,ै उनह्े ्रोजाना और
दो बार नहाना चाकहए। एक अचछ् ेएटंी-
बकैट्ीकरयल साबनु का इस््मेाल करे।् आप
ककड़ी्, एलोिरेा, टी ट््ी ऑयल, नीम या
मनेथ्ॉल स ेकदन मे ्दो बार बॉडी िाश भी ले
सकत ेहै।् इसस ेशरीर स ेबकैट्ीकरया दरू
रहत ेहै।्
नीम की पत््िया ं

नीम क ेकई औषधीय रणु है।् मटु््ी भर नीम
की पक््ियो ्मे ्पानी कमलाकर पसेट् बना ले।्
15 कमनट क ेकलए लराए ंऔर धो ले।् , नीम
क ेपि््ो ्को पानी की बालट्ी मे ्डाले ्और
उस पानी स ेनहाए।ं
नातियल का तेल
नाकरयल क ेतले क ेकई फायद ेहोत ेहै।्
नहान ेक ेबाद अंडंरआरस््स  पर नाकरयल का
तले लराए।ं नाकरयल तले क े रोजाना
इस््मेाल स ेभी अंडंरआरस््स का कालापन
हलक्ा हो जाएरा। नाकरयल क ेतले मे्
पौक््िक रणु होत े है।् यह सस्कन को
नमीयकुत् और पोषण भी दरेा। 

पानी तपएं

पया्सपत् पानी पीन ेस ेआप अदंर
स ेहाइड््टे रहेर्।े यह शरीर से
टॉसक्सक को बाहर कनकालता
ह,ै कजसस ेशरीर मे ्बदब ू पदैा
करन ेिाल ेबकैट्ीकरया को हटा
कदया जाता ह।ै साथ ही, पानी
एक नय्टू््लाइजर ह,ै तो यह
आतंो ् मे ् बकैट्ीकरया की
रोकथाम भी कररेा।

मीठा सोडा
बकेकरं सोडा क े पसेट् को
बराबर भारो ्मे ्कॉन्स सट्ाच्स के
साथ लरान े स े नचेरुल
कडयोडोरेट् का काम होरा।

पसीन ेकी बदब ूदरू करन ेक ेकारगर DIYs
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