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3 राज्यो् मे् लॉरे्स बिश्नोई बसंबिकेट सदस्यो् की 4 संपब््ियां कुक्क
नई दिलल्ी। एनआईए की समसनंवत िापमेारी
मे ंखूखंार गैगंसटंर लॉरेसं लिशनंोई क ेसगंलठत
आतकंी-अपराध लसलंडकटे क ेसदसयंो ंकी
हलरयारा, पजंाि और उतंरं पंदंशे मे ंचार
सपंलंंतयो ंको ककुंफ लकया ह।ै इनमे ंस ेतीन
अचल और एक चल थी। य ेसभी सपंलंंतयां
आतकंवाद की आय थी, लजनका उपयोग
आतकंी सालजश रचन ेऔर गभंीर अपराधो ंको
अजंाम दने ेक े ललए लकया जाता रहा ह।ै
एनआईए न ेअगसं,ं 2022 मे ंलिशनंोई और
उसक ेसहयोलगयो ंक ेकलथत अपराध लसलंडकटे
क ेलखलाफ यएू(पी)ए क ेतहत मामला दजंण
लकया था।

ककुंफ की गई सपंलंंतयो ंमे ंफलंटै-77/4,
आशंयं-1, सलुभ आवास योजना, सकेटंर-1,

गोमती नगर एकसंटेशंन, लखनऊ, उतंरं पंदंशे
शालमल ह,ै जो लखनऊ, उतंरं पंदंशे में
आतकंवादी लगरोह क ेआशंयंदाता लवकास
लसहं स ेसिंलंधत ह।ै ककुंफ की गई दो अनयं
सपंलंंतया ंगावं लिशनपरुा, फालजलकंा, पजंाि में
ससंथत थी,ं जो आरोलपत दलीप कमुार उफंफ

भोला उफंफ दलीप लिशनंोई क ेसवंालमतवं मे ंथी।ं
हलरयारा क ेयमनुानगर लनवासी जोलगदंर लसहं
क ेनाम पर पजंीकतृ एक एसयवूी भी जबतं की
गई। एनआईए की जाचं क ेअनसुार लवकास
लसहं लॉरेसं लिशनंोई का सहयोगी ह,ै लजसने
कलथत तौर पर पजंाि पलुलस मखुयंालय पर
आरपीजी हमल ेमे ंशालमल आरोलपतो ंसलहत
आतकंवालदयो ंको पनाह दी थी। जोलगदंर लसहं
लॉरेसं लिशनंोई क ेकरीिी गैगंसटंर काला रारा
क ेलपता है।ं जोलगदंर लसहं आतकंवादी कतृयंों
को िढ़ंावा दने ेक ेललए हलथयारो ंऔर गोला-
िारदं ढलुाई क ेललए लगरोह क ेसदसयंो ंको
एसयवूी उपलबधं करा रहा था। आरोलपत
दलीप कमुार की सपंलंंत का इसंंमेाल हलथयारों
क ेभडंारर और िपुान ेक ेललए आशंयं व

गोदाम क ेरपं मे ंऔर आतकंवादी लगरोह के
सदसयंो ंको शरर दने ेक ेललए लकया जा रहा
था। एनआईए को जाचं मे ंपता चला लक लगरोह
न ेदशे क ेकई राजयंो ंमे ंअपन ेमालफया शलैी के
आपरालधक नटेवकंफ फलैाए थ।े यह नटेवकंफ
पजंािी गायक लसदंं ंमसूवेाला की हतयंा के
साथ-साथ पंदंीप कमुार जसै ेधालमंणक और
सामालजक नतेाओ ंकी हतयंा, वयंापालरयो ंऔर
पशेवेरो ंस ेिड़ं ेपमैान ेपर जिरन वसलूी जसैे
कई सनसनीखजे अपराधो ंमे ंशालमल था।
एनआईए की जाचं स ेयह भी पता चला ह ैलक
इनमे ंस ेकई आतकंी सालजश पालकसंंान और
कनाडा सलहत लवदशेो ंस ेया दशे की जलेो ंसे
सचंाललत सगंलठत आतकंी लसलंडकटे के
सरगनाओ ंदंंारा रची गई थी।

एनआईए की समनव्वत छापेमारी मे ्खूखंार गैग्सट्र की कमर तोड्ी

रन फॉर गल्ष चाइलड् रलैी का दजलादधकारी
न ेहरी झंडी ददखाकर दकया रवाना 
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कार्रवाई पद््िमोत््र भारत मे ्अगले
दो ददनो ्तक भीषण ठडं
नई लदललंी। परूा उतंरं भारत इन लदनों
शीत लहर की चपटे मे ंह।ै मौसम लवभाग
न ेअगल ेदो लदनो ंतक पजंाि, हलरयारा,
चडंीगढ़ ंसमते पलंंिमोतंरं भारत मे ंिहतु
ठडं रहन ेका अनमुान जताया ह ै। सिुह
घना कोहरा रहन ेकी सभंावना क ेसाथ
नयंनूतम तापमान 10 लडगंंी स ेकम रहने
की सभंावना ह।ै शलनवार को राजसथंान
क ेसीकर मे ं2 लडगंंी ससेलंसयस दजंण लकया
गया। मौसम लवभाग क ेअनसुार हलरयारा
और चडंीगढ़ ंक ेअलग-अलग लहससंो ंमें
6-7 जनवरी को लदन मे ंअतयंलधक ठडं
रहन ेकी सभंावना ह।ै पलंंिमी राजसथंान
क ेअलग-अलग लहससंो ंमे ं6 जनवरी को
लदन मे ंअलधकतम ठडं रहन ेकी सभंावना
ह।ै भारत मौसम लवजंंान लवभाग के
अनसुार 8 जनवरी स ेपलंंिमी लवकंंोभ के
कारर राजसथंान, मधयं पंदंशे और
उतंरंाखडं क ेपहाड़ंी कंंतेंंो ंमे ंलहमपात होने
की सभंावना ह।ै

बीएनएम�@नई ददलल्ी

सनय ेसाल मे ंISRO न ेइलतहास रच लदया ह।ै
भारत का आलदतयं (Aditya) यान सयूंण के
L1 पॉइटं पर पहुचं गया ह।ै िीत ेसाल 2
लसतिंर को भारत की जमीन स ेसयूंण क ेएल 1
पॉइटं पर पहुचंन ेका लमशन कामयाि हो गया
ह।ै आलदतयं एल1 यान शलनवार को पथृवंी से
करीि 15 लाख लकलोमीटर दरू ककंंा में
सथंालपत हो गया ह।ै

आलदतयं एल 1 लमशन सयूंण क ेऔर करीि
पहुचं चकुा ह.ै उसन ेखदु को अलंतम ककंंा में
सथंालपत कर ललया ह।ै Aditya सटैलेाइट L1
पवंाइटं क ेहलैो ऑलिंणट मे ंएटंंंी कर चकुा ह।ै

अि सरूज का अधयंयन कर कई अहम
जानकारी परूी दलुनया को दी जाएगी। इससे
पहल ेचदंंयंान 3 को साउथ पोल पर लैडं कर
भी भारत न ेइलतहास रचन ेका काम लकया था,
अि सयूंण को नमसकंार करन ेक ेमामल ेमे ंभी

दशे न ेिाजी मारी ह।ै

इदतहास रचन ेस ेपीएम 
मोदी गदगद
जानकारी क ेललए िता दे ंलक लजस लैगंंंेजं

पवंाइटं पर आलदतयं एल 1 को सथंालपत लकया
गया ह,ै वहा ंपर गरुतंवंाकषंणर लनषलंंंिय रहता
ह।ै अि इसी जगह स ेआलदतयं लगातार सयूंण
का अधयंयन करगेा, अतंलरकं ंक ेमौसम की भी
अहम जानकारी साझा करगेा। पीएम  स ेलकेर
दसूरी तमाम िड़ंी हलंंसयो ंन ेभारत की इस
उपलसबंध पर खशुी जालहर की ह।ै पीएम मोदी
न ेटवंीट कर ललखा ह ैलक भारत न ेएक और
इलतहास ललख लदया ह।ै भारत का पहला सयूंण
लमशन अपनी मलंजल पर पहुचं चकुा ह।ै ये
हमार ेवजैंंालनको ंकी महेनत का पंमंार ह,ै इसी
वजह स ेइतना जलटल लमशन भी सफल हो गया
ह।ै मानवता की भलाई क ेललए आग ेभी ऐसे
और लमशन जारी रख ेजाएगं।े

कामयाबी: आदितय् का सयू्य स ेदमलन
भारत क ेप्ध्ानमतं््ी नरेद््् मोदी न ेवजै््ाननको ्की कामयाबी पर दी बधाई

प््धानमतं््ी 13 जनवरी को
चमप्ारण की धरती से
करेग् ेचनुावी शखंनाद
पटना (लिहार)। पंधंानमतंंंी नरनेदंंं
मोदी 13 जनवरी को एक लदवसीय दौरे
पर लिहार आएगं।े व ेलिहार क ेचपंारर
की धरती स ेलोकसभा चनुाव 2024
का शखंनाद करेगं।े पीएम मोदी िलेतया
मे ंजनसभा को सिंोधन करेगं।े पीएम
मोदी िलेतया मे ंकई लवकास कायंंो ंका
शभुारभं भी करेगं।े भाजपा कायांणलय से
लमली जानकारी क ेअनसुार पीएम
करीि 6 हजार 500 करोड़ रपंय ेकी
लागत स ेिनी सगुौली मे ंइलंडयन
ऑयल का शभुारभं करेगं।े यहा ंपीएम
एक जनसभा को भी सिंोलधत करेगं।े
उनका यह दौरा लोकसभा चनुाव के
पहल ेलिहार मे ंएक िड़ ेचनुावी
आगाज क ेरपं मे ंमाना जा रहा ह।ै
वह करीि डढ़े साल िाद लिहार
आएगं।े

नई दिलल्ी। सपुंंीम कोटंण न ेएक जनलहत
यालचका (पीआईएल) पर लवचार करन ेसे
इनकार करत ेहएु कहा लक नतेाजी सभुाष चदंंं
िोस जसै ेनतेा अमर है ंऔर उनहंे ंनयंालयक
आदशे क े माधयंम स े मानयंता दने े की
आवशयंकता नही ंह।ै यालचका मे ंिोस को दशे
का िटेा घोलषत करन ेका लनदंंशे दने ेकी मागं
की गई थी।  इसक ेअलावा भारत क ेसवंततंंतंा
सगंंंाम मे ंउनकी भलूमका को कलथत तौर पर
कमतर करन ेऔर उनक ेलापता होन ेया मतृयंु
क ेिार ेमे ंसचंंाई का खलुासा नही ंकरन ेके
ललए कागंंंसे स ेमाफंी की मागं की गई थी। शीषंण
अदालत क ेअनसुार, दशे क ेसवंततंंतंा सगंंंाम
मे ंिोस की भलूमका को सवंीकार करन ेकी
घोषरा क े ललए नयंालयक आदशे अनलुचत
होगा। यह उनक ेजसै ेनतेा क ेकद क ेअनकुलू

नही ंहो सकता ह ैलक उनहंे ंअदालत स ेमानयंता
क ेएक शबदं की आवशयंकता हो।

नतेा जी जसै ेमहापरुषंो ंको कौन नहीं
जानता। दशे मे ंहर कोई उनहंे ंऔर उनके
योगदान को जानता ह।ै नयंायाधीश सयूंणकातं
और कवेी लवशंनंाथन की पीठ न ेकहा लक
आपको उनकी महानता क ेिार ेमे ंदरिार से
घोषरा की आवशयंकता नही ंह।ै उनक ेजसैे
नतेा अमर है।ं 

अदालत कटक ससंथत लपनाक पानी मोहतंी
की जनलहत यालचका पर सनुवाई कर रही थी।
अदालत स ेयह घोषरा करन ेकी मागं की थी
लक िोस क ेनतेतृवं वाली भारतीय राषंंंंीय सनेा
(आजाद लहदं फौज) न ेलंंिलटश शासन से
आजादी हालसल कर ली ह।ै मोहतंी की
यालचका मे ंिोस क ेयोगदान को मानयंता दनेे

मे ंकागंंंसे की भलूमका पर सवाल उठाया गया,
साथ ही कहा गया लक राजनीलतक दल न ेिोस
क ेलापता होन/ेमतृयं ुस ेजड़ुंी फाइलो ंको
लिपाकर रखन ेका फसैला लकया।

जनलहत यालचका मे ंमागं की गई लक केदंंं
सरकार को िोस क ेजनमंलदन 23 जनवरी को
राषंंंंीय लदवस     घोलषत करना चालहए और नतेा
को राषंंं ंका पतुं ंघोलषत करना चालहए। सनुवाई
क ेदौरान पीठ न ेमोहतंी स ेकहा लक िोस जसैे
पंलंतलंंषत सवंततंंतंा सनेालनयो ंको उनकी भलूमका
की सराहना क ेललए अलधकालरयो ंको अदालत
क ेआदशे का इतंजार नही ंकरना पड़ंगेा।
नयंायमलूतंण कातं न ेकहा लक उनक ेजसै ेनतेा
वासंवं मे ंलकसी भी अदालत दंंारा मानयंता दनेे
स ेपर ेहै।ं व ेमहान लोग है ंऔर लसफंफ हम ही
नही,ं परूा दशे उनक ेजसै ेनतेाओ ंका ऋरी ह।ै

नतेाजी सभुाष चदं् ्बोस को 'राष््् ्पतु्'्  घोषषत की मागं,
सपु््ीम कोर्ट न ेखाषरज की याषचका

राचंी/पटना। लोकसभा चनुाव 2024 के
ललए लिहार और झारखडं की 54 सीटो ंका
काफी महतवंपरूंण सथंान ह।ै 2019 क ेलोकसभा
चनुाव मे ंइन 54 सीटो ंमे ंस ेलसफंफ तीन सीटे ंपर
ही कागंंंसे-यपूीए गठिधंन को जीत लमली।
लजसमे ंलिहार मे ंकागंंंसे को लोकसभा की एक
सीट और झारखडं मे ंकागंंंसे-जएेमएम को दो
सीटो ंपर जीत लमली। अि लोकसभा चनुाव के
ठीक पहल ेकागंंंसे क ेवलरषं ंनतेा राहलु गाधंी
‘भारत जोड़ो नयंाय यातंंा पर लनकलन ेवाल ेहै।ं
इस यातंंा क ेदौरान राहलु गाधंी आठ लदन
झारखडं और लिहार मे ं4 लदन रकंेगं।े

कागंंंसे की ओर स ेभारत जोड़ो नयंाय यातंंा
का पलंान िनाया गया ह,ै उसक ेतहत राहलु
गाधंी फरवरी की शरुआंत मे ंझारखडं और
लिहार आएगं।े पंदंशे कागंंंसे कमटेी क ेअधयंकंं

राजशे ठाकरु न ेिताया लक नयंाय यातंंा का
कारवा ंसतंालपरगना क ेरासंं ेझारखडं मे ंपंवंशे
करगेा। अलखल भारतीय कागंंंसे कमटेी की ओर
स ेजारी शडेंंलू क ेअनसुार राहलु गाधंी आठ
लदन झारखडं मे ंरहेगं।े इस यातंंा क ेदौरान
राहलु गाधंी झारखडं मे ं804 लकलोमीटर की
दरूी तय करेगं।े

झारखडं मे ंदो चररो ंमे ंयातंंा होगी। पहले
चरर मे ं11 लजलो ंमे ंयातंंा लनकाली जाएगी,
जिलक दसूर ेचरर मे ंपलाम-ूगढ़वा मे ंयातंंा
पहुचंेगंी। झारखडं मे ंनयंाय यातंंा 13 लजलो ंसे
गजुरगेी। झारखडं क े दमुका, जामताड़ा,
लगलरडीह, धनिाद, िोकारो, रामगढ़, राचंी,
खूटंी, सरायकलेा, जमशदेपरु, चाईिासा,
पलाम ूऔर गढ़वा मे ंनयंाय यातंंा का कारवां
जाएगा। 

भारत जोड़ो नय्ाय या क ेलिए लिहार
मे ्4 लिन रक्ेग् ेराहिु गाधंी 
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अरदरया। लजल ेमे ं लसकटी पंखंडं क ेिैगंा
पचंायत ससंथत वाडंण सखंयंा-6 सनैी चौक में
एक जनवरी सोमवार क ेसधंयंा घटी घटना को
लकेर पीलंड़त यवुक क ेलपता चदंंंानदं मडंल
दंंारा शलनवार को 8 नामजद लोगो ंक ेलखलाफ
पंंाथलमकी दजंण करायी ह।ै

िरदाहा थाना काडं सखंयंा 2/24 मे ंलदए
आवदेन मे ंपीड़ित क ेलपता न ेआरोप लगाया है
लक मरेा पतुं ंपवन कमुार सोमवार की सधंयंा
शौच क ेललए घर स ेपरूि लदशा मे ंगया था।
परुानी दशुमंनी को लकेर िलदवे मडंल, महेदंंं
मडंल, रलवनदंं ंमडंल, सनुील मडंल, अलनल
मडंल, अरलवदं मडंल ,लवलपन मडंल, लमथनु
मडंल सभी सनैी चौक क ेलनवासी ह।ै मजमा
िना कर मरे ेपतुं ंजो शौच क ेललए गया था।
सभी लोग पहुचं कर मरे ेपतुं ंको जिरन उठा
कर लचतंलंखेा दवेी पलत रलवनदंं ंमडंल क ेघर

क ेपीि ेिासिाड़ंी मे ंल ेगया। उसी जगह मरेे
पतुं ंकी हतयंा की नीयत स ेजमीन पर पटक कर
तजे धारदार हलथयार स े ललगं काट लदया।
लजसस ेमरेा पतुं ंकाफी जखमंी हो गया व काफी

खनू िहन ेलगा व परूा कपड़ा खनू स ेलथपथ
हो गया। जि हम लोग पहुचं ेतो दखेा लक काफी
लोग जो जमा थ ेवहा ंस ेभागन ेलग।े जिलक
मरेा पतुं ंिटपटा रहा था।

प््मे प््सगं मे ्यवुक का काटा लिगं
लपता न ेआठ िोगो ्को लकया नामजि

बीएनएम�@पटना

जदय ूक ेपवूंण राषंंंंीय अधयंकं ंकी मीलडया पर
नाराजगी अभी तक कम नही ंहईु ह।ै उनहंोनंे
अपनी नाराजगी शलनवार को सोशल
मीलडया हैडंल एकसं पर पोसटं कर लनकाला
ह।ै पोसटं क ेमाधयंम स ेललन लसहं ने
मीलडया पर िड़ंा आरोप लगाया ह।ै

मुगंरे सासंद न ेललखा ह ैलक मीलडया की
खिरो ं क े कारर वह उसी पाटंंी में
खलनायक िन गए है,ं लजस पाटंंी को उनहंोनंे
अपनी सालो ंकी महेनत स ेसीचंा था। ललन
लसहं न ेइस दौरान एक अखिार और दो नयंजू
चनैलो ंको चनुौती दी ह ैलक उनक ेलखलाफ
जो भी खिरे ंचलाई गई ह,ै उसक ेसितू पशे
करे ंया उसक ेललए माफी मागं।े

ललन लसहं न ेपोसटं करत ेहएु ललखा ह-ै

'मरे ेअनरुोध पर माननीय मखुयंमतंंंी नीतीश
कमुार न े मझु े अधयंकं ं पद िोड़नं े की
अनमुलत दी और सवंय ं अधयंकं ं िनना

सवंीकार लकया। तालक मै ंअपन ेलनवांणचन कंंतेंं
मे ंजयंादा समय द ेसकू।ं मखुयंमतंंंी जी का ये
लनरंणय मरे ेललए हषंण की िात ह ैललेकन, किु

टीवी चनैल और एक समाचार पतं ं ने
तथयंहीन और मनगढ़ंतं कहानी िनाकर मरेी
िलव को धलूमल करन ेका पंयंास लकया। पाटंंी
मे ं लववाद पदैा करन ेकी मशंा स ेखिर
पंसंालरत की गई।

लजस पाटंंी को मैनं ेसथंापना काल से
सीचंा और िढ़ंाया, उसका खलनायक मझुे
िनान ेका पंयंास मीलडया न ेलकया। मरे ेिलव
को धलूमल करन ेक ेउदंंशेंयं स ेमनगढ़ंतं
और तथयंहीन खिरो ंको लदखान ेक ेललए
लहदंी नयंजू चनैल आज तक, लरपसबंलक
भारत और दलैनक जागरर समाचार पतं ंको
काननूी नोलटस भजेा गया ह।ै यलद नयंजू
चनैल क ेपास कोई सितू ह ैतो उस ेपंदंलशंणत
करे,ं अनयंथा कंमंा मागंे।ं ऐसा नही ंकरन ेपर
15 लदनो ंक ेिाद मै ंकोटंण मे ंमानहालन का
मकुदमा दायर करंगंा।'

मीबिया ने खलनायक िना बदया: ललन बसंह 

बीएनएम�@पटना

पवूंण उप मखुयंमतंंंी एव ं राजयंसभा सदसयं
सशुील कमुार मोदी न ेकहा लक पलंंिम िगंाल
मे ं राशन घोटाल ेकी जाचं करन ेक े ललए
टीएमसी नतेा क ेघर पहुचंी ईडी की टीम पर
शिुंवंार को ममता-समथंणको ंकी भीड़ ंन ेलजस
तरह का जानलवेा हमला लकया, उस पर
कोलकाता हाई कोटंण न ेलचतंा जताई ललेकन
इडंी गठिधंन क ेनतेाओ ंन ेगहरी चपुपंी साध
कर इसका समथंणन लकया। यह चपुपंी सकंते है
लक राजद अि लिहार मे ंईडी और सीिीआई
की जाचं टीम पर ऐस ेहमल ेकरा सकता ह।ै

सशुील मोदी न ेशलनवार को ियान जारी
कर कहा लक ईडी (पंवंतंणन लनदशेालय)
भंषंंंाचार क ेठोस पंमंार लमलन ेक ेिाद ही
लकसी क ेलवरिंं ंजाचं और पिूताि जसैी
कारंणवाई करता ह।ै टीएमसी, राजद, झाममुो,

कागंंंसे या आम आदमी पाटंंी क ेभंषंंंाचार के
आरोलपत नतेा अपन ेसमथंणको ंकी भीड़ ंसे
हमल ेकराकर केदंंंीय एजेलंसयो ंकी जाचं से
नही ंिच सकत।े उनहंोनं ेकहा लक हमलो ंसे
जाचं एजेलंसया ंडरन ेवाली भी नही ंहै।ं पलंंिम
िगंाल मे ंहमल ेक ेदसूर े लदन उसी राशन
घोटाला मामल ेमे ंटीएमसी क ेदसूर ेनतेा शकंर
आधयंा को लगरफतंार लकया गया।

उनहंोनं ेकहा लक नौकरी क ेिदल ेजमीन

मामल ेमे ंआरोलपत लाल ूपलरवार क ेलोग हों
या अलग-अलग मामलो ंमे ंआरोपी झारखडं
और लदललंी क ेमखुयंमतंंंी, कोई भी ईडी के
समन स ेकि तक िच ेरहेगं?े काननू अपना
काम करगेा ही। लजन लोगो ंन ेसतंंा को गरीिों
और करदाताओ ंक ेकरोड़ंो-ंअरिो ंरपंय ेलटूने
का जलरया िनाया, व ेचाह ेलकतन ेहथकडंे
अपना ले,ं पलरराम भगुतन ेस ेनही ंिच पाएगं-े
यह नरनेदंं ंमोदी सरकार की गारटंी ह।ै

लिहार मे ्ईडी की टीम पर हमि ेकरा सकती 
ह ैिाि-ूतजेसव्ी की पाट््ी: सशुीि मोिीबीएनएम�@पटना

सोशल मीलडया पलंटेफामंण फसेिकु पर
मसुलमानो ंक ेललए अलग दशे की मागं करने
वाल े जपेी लवशंलंवदंंालय क े अलससटंेटं
पंंोफसेर डॉ खशुंंीद आलम दरे शाम लववाद
िढ़नं ेक ेिाद इसंंीफा द ेलदया ह।ै फसेिकु पर
पंंोफसेर खशुंंीद आलम न ेभारत क ेमसुलमानों
क ेललए पालकसंंान और िागंलंादशे स ेजड़ुंा
एक और अलग दशे िनान ेकी मागं की थी।
जि इस पर िड़ंा िखड़ेंा खड़ंा हो गया ति
पंंोफसेर न ेपोसटं को लडलीट करन ेक ेिाद पद
स ेइसंंीफा द ेलदया। हालालंक, लवशंलंवदंंालय
न ेउसक ेलखलाफ जाचं और कारंणवाई शरु ंकर
दी ह।ै

मामला लिहार क ेिपरा ससंथत जयपंकंाश
नारायर यलूनवलसंणटी क ेपंंोफसेर का ह।ै जपेी
यलूनवलसंणटी क े अधीन गोलरया कोठी का
नारायर कॉलजे ह।ै वहा ंपोसटंडे अलससटंेटं

पंंोफसेर खशुंंीद आलम न ेपालकसंंान का
समथंणन और मसुलमान क ेललए अलग दशे
की मागं करत े हएु पोसटं डाला। पंंोफसेर
खशुंंीद आलम न ेअपन ेफसेिकु पोसटं में
ललखा ह,ै 'मै ंराजयं और दशे की सरकारो ंसे
अपील करता हू ं लक भारतीय मसुलमान
पालकसंंान और िागंलंादशे स ेजड़ुंा एक अलग
राषंंं ंचाहत ेहै।ं'

रदजथट्््ार डॉ रजंीत दसहं ने
कहा दक वीसी डॉ कसेी

दसनह्ा न ेइस मामल ेमे ्सजं््ान दलया
ह।ै वीसी न ेखशु््ीद आलम के
फसेबकु पोथट् को गरैकाननूी बताते
हएु शोकॉज का आदशे ददया ह।ै
इसक ेबाद खशु््ीद आलम को
शोकॉज भजेा गया ह।ै जवाब आने
क ेबाद आग ेकी कार्षवाई जाएगी।
दफलहाल यदूनवदस्षटी न ेउनह्े्
सथप्ेड् करन ेका फसैला दलया ह।ै

मसुिमानो ्क ेलिए अिग िशे की मागं
करन ेवाि ेलिहार क ेप््ोफसेर का इस््ीफा

सीट शेयदरगं को लेकर जदयू
क ेअदंर बगावत जसैी
सथ्थदत, दकसी भी वकत् हो
सकता ह ैदवथफ्ोट' : बीजपेी 
पटना। लोकसभा चनुाव जसै-ेजसै ेकरीि
आ रहा ह।ै वसै-ेवसै ेनतेाओ ंकी िचेनैी भी
िढ़ ंरही ह।ै सीट शयेलरगं स ेपहल ेही जदयू
क ेअदंर घमासान मच गया ह।ै सीतामढ़ंी
सीट को लकेर जदय ूनतेाओ ंन ेिगावत
कर दी ह ैऔर नतेतृवं क ेलखलाफ लवदंंोह
का लिगलु फूकं लदया ह।ै भाजपा न ेहालात
पर चटुकी ली ह।ै सीतामढ़ंी लोकसभा सीट
लफलहाल हॉट कके िना हआु ह।ै सीट
शयेलरगं को लकेर अलंतम फसैला तो नहीं
हआु ह,ै ललेकन जदय ून ेसीतामढ़ंी
लोकसभा सीट स ेअपन ेपंतंयंाशी का ऐलान
कर लदया ह।ै जडेीय ूदवेशे चदंं ंठाकरु को
मदैान मे ंउतरन ेकी तयैारी मे ंह।ै इन सि
क ेिीच सीतामढ़ंी क ेसथंानीय नतेाओ ंका
लवरोध भी शरु ंहो गया ह।ै सीतामढ़ंी के
कई पवूंण लवधायक और पवूंण सासंदो ंने
नतेतृवं क ेफसैल ेक ेलखलाफ िगावत कर
दी ह ैऔर दवेशे चदंं ंठाकरु की उममंीदवारी
का लवरोध कर रह ेहै।ं

आगंनबाडी् सदेवका-सहादयकाओ ्क ेबढ्गेा
मानदये,चयनमकुत् की गयी सहादयकाओ ्की होगी वापसी
पटना। नय ेसाल क ेपहल ेसपतंाह मे ंराजयं सरकार न ेआगंनिाड़ंी सलेवका-
सहालयकाओ ंकी मागंो ंको मान ललया ह।ै इसक ेसाथ हड़तंाल क ेदौरान चयनमकुतं की
गयी 10,203 सलेवका और 8,016 सहालयकाओ ंको वापस लने ेकी िात कही ह।ै
शलनवार को लिहार राजयं क ेआगंनिाड़ंी सलेवकाओ ंएव ंसहालयकाओ ंक ेलशषंमंडंल ने
शलनवार को मखुयंमतंंंी नीतीश कमुार स ेमलुाकात की। मलुाकात क ेदौरान आगंनिाड़ंी
सलेवकाओ ंएव ंसहालयकाओ ंन ेअपनी समसयंा मखुयंमतंंंी क ेसमकं ंरखी।ंसलेवका-
सहालयका क ेसाथ िठैक क ेिाद मखुयंमतंंंी नीतीश कमुार न ेयह फसैला ललया ह।ै
इसक ेसाथ ही साथ सरकार न ेसलेवका और सहालयका क ेमानदये मे ंिढ़ंोतरी करन ेका
भी लनरंणय ललया ह।ै मखुयंमतंंंी न ेमलुाकात क ेिाद कहा लक राजयं मे ंआगंनिाड़ंी
सवेाओ ंमे ंिहेतरी क ेललय ेकई कदम उठाय ेगय ेहै।ं आगंनिाड़ंी सलेवकाओ ंएवं
सहालयकाओ ंका मानदये मे ंसमय-समय पर वलृंंि की जाती रही ह।ै 

आरोप मीडिया ससंथ्ानो ्को चनुौती दतेे हएु मागंा सबतू

इडंी अलायसं' वटे एडं वॉच की सथ्थदत , खडग् ेने कहा
... एक है हमारा गठबधंन, जलद् हो जाएगा सबकछु तय
पटना। इलंडया गठिधंन मे ंसीट शयेलरगं को लकेर लगातार मामला फसंता हआु
नजर आ रहा ह.ै जनवरी महीन ेका पहला सपतंाह गजुरन ेको ह ैऔर अभी इसको
लकेर खलुकर इस गठिधंन मे ंशालमल नतेा न ेकिु भी कहन ेस ेिचत ेहएु नजर
आ रह ेहै.ं इस िीच कागंंंसे क ेराषंंंंीय अधयंकं ंमसलंलकाजंणनु खरग ेन ेसीट क ेिटंवारे
को लकेर िड़ंा ियान लदया ह.ै खड़ग ेन ेकहा ह ैलक, गठिधंन क ेसभी दलो ंसे
िात करक ेही सीट िटंवार ेपर अलंतम फसैला ललया जाएगा। इलंडया अलायसं को
चलान ेक ेललए लकस ेकयंा लजममंदेारी दी जाएगी, यह भी सभी दलो ंक ेसाथ
लमलकर तय लकया जाएगा। उनहंोनं ेकहा लक जलदं ही हमारी अगली िठैक होगी।
इन लदनो ंनीतीश कमुार को सयंोजक िनाए जान ेकी चचांण जोरो ंपर ह।ै वही,ं
लोकसभा चनुाव 2024 मे ंइलंडया गठिधंन स ेलकस दल को लकतनी सीटे ं लमलेगंी,
यह सवाल लववाद का रपं लतेा जा रहा ह।ै लिहार मे ंआरजडेी, जदय ूऔर कागंंंसे
क ेिीच खीचंतान की ससंथलत िन गई ह।ै 
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बीएनएम�@दशवहर

भारतीय जनता पाटंंी पंदंशे नतेतृवं दंंारा
लनकाली गई'लव-कशु रथ यातंंा' शिुंवंार
को लशवहर पलियारी पोखर बलंॉक रोड ससंथत
शंंी राम जानकी मठ पहुचंी।

इस दौरान लजला अधयंकं ंनीरज कमुार
लसहं क ेलनदंंशेानसुार भाजपा नतेाओ ंन ेयातंंा
मे ंशालमल लोगो ंका फलू माला पहना कर
भवयं सवंागत लकया गया ! दरअसल, भाजपा
क ेपंदंशे अधयंकं ंसमंंाट चौधरी न ेरथ को हरी
झडंी लदखाकर रवाना लकया था। यातंंा के
दौरान भगवान राम, माता सीता और लव-
कशु क ेलचतंंो ंक ेसाथ झालंकया ंलनकाली गई।ं
यातंंा मे ंशालमल लोग भगवा झडं ेऔर िनैर

वाल े वाहनो ं का कालफला लनकाला 21
गालंड़यो ंक ेसाथ यह यातंंा सिुह पनुौरा धाम
पहुचंी सवंागत की तयैारी लजला अधयंकं ंनीरज
कमुार लसहं महामतंंंी धमंंेदंं ंकमुार पाडं ेएवं

सकैड़ंो कायंणकतांणओ ंदंंारा की गई थी। भाजपा
लजला महामतंंंी लवनय कमुार लसहं न ेकहा की
यह यातंंा अयोधयंा मे ंराम मलंदर क ेलनमांणर
की खशुी मे ंलनकाली गई ह।ै यातंंा क ेमाधयंम

स ेलोगो ंको रामायर की कथा और लव-
कशु क ेमहान कायंंो ंक ेिार ेमे ंिताया जा रहा
ह।ै साथ ही उनहंोनं ेकहा की इस यातंंा को
लवकशु समाज क ेनतेतृवं मे ंलनकाली गई ह।ै

षिवहर श््ी राम जानकी मठ मे् लव -कुि रथ
यात््ा का भाजपा काय्टकत्ाटओ् द््ारा भव्य स्वागत 

रामगढव्ा मे ्गैस लसिेड्र से िगी आग , 20 िाख का नुकसान
िीएनएम�@मोलतहारी। लजल ेमे ंरामगढ़वंा िाजार क ेवाडंण निंर-6 मे ंससंथत एक आवासीय घर मे ंगसै लसलेडंर स ेलगी आग की
चपटे मे ंआवासीय घर िरुी तरह जल गया। साथ ही इस घर क ेअगल ेभाग मे ंससंथत एक दकुान परूी तरह जलकर राख हो गया।
इस घटना क ेसिंधं मे ंगहृ मललक रामनारायर पंसंाद न ेरामगढ़वंा थाना और सीओ को लललखत आवदेन दते ेहएु आग लगन ेकी
वजह घरले ूगसै लसलेडंर स ेलगी आग क ेफलैन ेको िताया ह।ै िताया गया ह,ैलक इस घटना मे ं20 लाख स ेजयंादा की कंलंत हईु
ह।ै घटना शलनवार की सिुह की िताई जा रही ह।ै आग की लपटो ंस ेपकें ंमकान की दीवार भी जल गए। ित क ेरपं मे ंटीन
सीट भी िरुी तरह जल गए है।ं इस भयकंर आग लगन ेकी घटना को सथंानीय लोगो ंन ेिझुान ेका परूा पंयंास लकया ललेकन आग
की लपट ेइतनी तजे थी की आग पर काि ूपान ेक ेललए असगंनशमन को िलुाना पड़ा। असगंनशमन क ेपहुचंन ेपर आग पर कािू
पाया गया। चमैिंर ऑफ कॉमसंण क ेपंखंडं अधयंकं ंपंभं ुपंसंाद न ेिताया लक पीड़ित पलरवार का इस घटना मे ंघर व दकुान सि जल
गए। इस घटना स ेपीड़ित को काफी नकुसान हआु ह।ै 

बीएनएम�@दशवहर

नवाि हाई सकंलू क े मदैान स े लजला
पदालधकारी पकंज कमुार क े दंंारा िटेी
िचाओ िटेी पढ़ंाओ अतंगंणत रन फॉर गलसंंण
चाइलडं रलैी का हरी झडंी लदखाकर रवाना
लकया ह।ै नवाि हाई सकंलू स े यह
जागरकंता रलैी जीरो माइल चौक होत ेहएु
लकसान मदैान मे ंसपंननं हआु। लजसमे ंनवाि
हाई सकंलू क ेतथा पंंोजकेटं िाललका लवदंंालय
क ेिातंंाओ ंन ेभाग ललया।

लजला पदालधकारी पकंज कमुार न ेिताया
लक लवलभननं पंकंार क ेनाराओ क ेसाथ िटेी
क ेसरंकंरं हते ुसमाज को जागरकं लकया
गया जा रहा ह।ै लजल ेक ेसभी 53 पचंायतो ंमें
नकुंड़ं ंनाटक क ेमाधयंम स ेभी िटेी िचाओ
िटेी पढ़ंाओ अलभयान क ेतहत जागरकंता

लकया जा रहा ह।ै
मलहला सशसकंतकरर हते ुलकया जा रहे

पंयंासो ं एव ं मलहला लवकास लनगम दंंारा
सचंाललत लवलभननं योजनाओ ंकी जानकारी

दी गई ।रलैी मे ंलजला संरंीय पदालधकारी
,लजला पंंोगंंाम पदालधकारी, सभी कमंंी, मोहन
कमुार सवरेा सवंयं सवेी ससंथंान क ेसलचव
आलद पंशंातं कमुार मौजदू रह।े

रन फॉर गि्ण चाइलड् रिैी का लजिालधकारी
न ेहरी झडंी लिखाकर लकया रवाना बीएनएम�@बगहा

िगहा अनुमंडल कायंाणलय के पंंकोषंं में
अनुमंडल पदालधकारी डॉ अनुपमा लसंह की
अधंयकंंता में अनुमंडल संंरीय आपूलंतण की
समीकंंा िैठक आयोलजत की गई।

िैठक में एसडीएम दंंारा ऑनलाइन
राशन काडंण से संिंलधत लनषंपादन कायंण का
अवलोकन लकया गया। इस िंंम में सभी के
पंंखंड आपूलंतण पदालधकारी को राशन काडंंोंं
के लनषंपादन कायंण को स-समय कराने का
लनदंंेश लदया गया ।

साथ ही एसडीएम दंंारा आधार सीलडंग
से संिंलधत पंंलतवेदन का पंंखंड वार
अवलोकन लकया गया। सभी पंंखंड आपूलंतण
पदालधकारी को सखंत लनदंंेश लदया गया लक
31 माचंण 2024 के पूवंण 100 पंंलतशत आधार
सीलडंग का कायंण पूरंण कराना सुलनलंंित

लकया जाए । अनंयथा लवभागीय लनदंंेशानुसार
आधार सीलडंग का कायंण शत पंंलतशत पूरंण
नहीं करने पर कायंण मूलंयांकन पंंलतकूल कर
लदया जाएगा।

एसडीएम ने िताया की िगहा अनुमंडल
अंतगंणत कुल 11,1520 लाभुकों का आधार
संखंया,राशन काडंण से सीड नही हुआ
है,लजसके सीलडंग हेतु कायंणपालक सहायक
को पंंतंयेक सपंताह में एक लदन समीकंंा करने
का लनदंंेश लदया गया साथ ही लकंंंय लनधंाणलरत
लकया गया लक पंतंयंके सपतंाह मे ंनयंनूतम एक
हजार लाभुकों का आधार सीलडंग का कायंण
कराया जाए।

िैठक में पंंखणंड आपूलंतण पदालधकारी
पंंलतमा कुमारी, पंंशांत कुमार,अलंंशन
कुमार, राकेश कुमार,मोलनका कुमारी,
कायंणपालक सहायक रंजीत कुमार साहनी
उपसंसथत रहें।

िगहा: शत प््लतशत पूर्ण करे ्आधार
सीलडगं का काय्ण: डॉ अनुपमा लसहं

सीमावत््ी क््ते्् मे ्रासायदनक
खाद बाइक एव ं14 करैटे
मछली जबत्
िलेतया। िलेतया पलुलस न ेसीमावतंंी
िभनौली गावं स ेतसकंरी क ेनीयत स ेले
जा रह ेपाचं िोरा रासायलनक खाद, चौदह
करैटे मिललया ंऔर तीन िाइक को जपतं
लकया ह।ै पलुलस न ेशलनवार को िताया लक
िभनौली स ेरासायलनक खाद नपेाल जाने
वाला ह।ै तरुतं पलुलस पदालधकारी और
पलुलसकमंंी को कारंणवाई क ेललए भजेा गया।
तो िभनौली लनवासी सनुील कमुार क ेघोटा
स ेतीन िाइक पर पाचं िोरा रासायलनक
खाद लाद कर नपेाल ल ेजाया जा रहा था।
पलुललसया कारंणवाई मे ंपड़ंोसी राषंंं ंनपेाल
लमजांणपरु क ेरपंशे साह और मतंोष कमुार
को दो िाइक सलहत लगरफतंार कर ललया
गया। जिलक िभनौली लनवासी सनुील
कमुार िाइक िोड़ ंभागन ेमे ंफरार
रहा।उसकी भी िाइक जबतं की गयी।इस
कारंणवाई क ेदौरान सनुील कमुार क ेघर में
रख े14 करैटे मे ंरखी गयी 490 लकलो
मिललया ंभी जबतं की गयी।
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दबहार क ेदशक््ामतं््ी
चदं््शखेर न ेपैग्बर मोहमम्द
को बताया मया्षदा परुष्ोत््म
पटना। िीत ेकिु लदनो ंस ेलिहार के
लशकंंामतंंंी चदंंशंखेर का लववादो ंस ेपीिा
नही ंिटू रहा ह।ै पहल ेरामचलरतमानस
लदया गया लववालदत ियान और लफर अपने
ही लवभाग क ेएसीएस कके ेपाठक से
तनातनी का मामला अभी शातं ही हआु था
लक अि उनक ेएक और ियान न ेलसयासी
पारा हाई कर लदया ह।ै नालदंा क ेलहलसा
मे ंकषृरं जनमंाषंमंी क ेकायंणिंमं मे ंपहुचंे
चदंंशंखेर न ेएक िार अटपटा ियान लदया। 
चदंंशंखेर न ेलोगो ंको सिंोलधत करत ेहएु
कहा लक जि दलुनया मे ंशतैालनयत िढ़ ंगई,
ईमान खतमं हो गया, िईेमान और शतैान
जयंादा हो गए तो मधयं एलशया क ेइलाक ेमें
ईशंरं न ेईमान लान ेक ेललए एक शानदार
मयांणदा परुषंोतंमं पगैिंर मोहममंद साहि को
पदैा लकया। इसलंाम आया ईमान वालो ंके
ललए, इसलंाम आया िईेमानी और शतैानी
क ेलखलाफ, ललेकन िईेमान वाल ेअपने
आप को मसुलमान कहत ेहै ंतो इसकी
इजाजत खदुा नही ंदतेा ह।ै 
चदंंशंखेर क ेइस ियान की िीजपेी न ेलनदंा
करत ेहएु हमला िोला ह।ै लिहार िीजपेी के
पंवंकतंा अरलवदं लसहं न ेकहा लक लिहार के
लशकंंा मतंंंी चदंंशंखेर लदमागी दोष का
लशकार हो गए है,ं राजद न लहनदं ूका ह ैऔर
न मसुलमान का ह।ै आरजडेी लाल ूपलरवार
का गलुाम ह,ै लशकंंा मतंंंी कभी राम चलरत
मानस पर, कभी पगैिंर मोहममंद पर
लटपपंरी करत ेहै.ं लोगो ंको लड़ंाकर य ेलोग
वोट िैकं की लसयासत करत ेहै।ं 
इसस ेपहल ेचदंंशंखेर न ेरामचलरतमानस
को नफरत फलैान ेऔर समाज को िाटंने
वाला गंंथं िताया था।य ेियान चदंंशंखेर ने
नालदंा लवशंलंवदंंालय क ेदीकंंातं समारोह
मे ंलदया था।  उनहंोनं ेकहा था  लक
मनसुमंलृत मे ंसमाज की 85 फीसदी आिादी
वाल ेिड़ं ेतिक ेक ेलखलाफ गाललया ंदी
गई।ं रामचलरतमानस क ेउतंरं काडं में
ललखा ह ैलक नीच जालत क ेलोग लशकंंा
गंहंर करन ेक ेिाद सापं की तरह जहरीले
हो जात ेहै,ं यह नफरत को िोन ेवाल ेगंंथं
है।ं लफर उनहंोन ेकहा लक एक यगु में
मनसुमंलृत, दसूर ेयगु मे ंरामचलरतमानस,
तीसर ेयगु मे ंगरु ंगोवलकर का िचं ऑफ
थॉट, य ेसभी दशे को, समाज को नफरत
मे ंिाटंत ेहै।ं नफरत दशे को कभी महान
नही ंिनाएगी।
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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।ै 



जब बात बािो ूको शमैपू ूकरन ेकी होती ह ैतो
वह लसफूक शमैपू ूका इसूूमेाि करन ेतक ही
सीलमत नही ू ह।ै आपको इसक े बाद
कडंीशनर भी अवशयू िगाना चालहए।
यह आपक ेबािो ूको समूदू बनाता ह।ै
लजसस ेकॉमबू करत ेसमय आपक ेबाि
कम टटूत ेहै।ू

बािो ूकी कयेर का सबस ेपहिा व
जररूी सटूपे ह ैहयेर वॉश करना। यह
बािो ूव सकूलैपू पर जमी ऑयि व गदंगी
को दरू करन ेमे ूमदद करता ह।ै   हािालंक,
हयेर वॉश करन ेका अपना एक तरीका होता
ह।ै

अगर आप शमैपू ूकरत ेहएु कछु छोटी-छोटी
लमसटकेसू करत ेहै ूतो इसस ेहयेर फॉि की
समसयूा शरु ूहो सकती ह।ै तो चलिए आज
इस िखे मे ूहम आपको शमैपू ूस ेजडुूी उन

गिलतयो ूक ेबारे
मे ूबता रह ेहै,ू लजसस ेआपको बचना चालहए-

जोर स ेरगडऩा
कछु िोगो ूकी आदत होती ह ैलक वह शमैपूू

करत ेहएु बािो ूको तजेी स ेरगडतू ेहै।ू िलेकन
आपको वासूवू मे ूऐसा नही ूकरना चालहए।
दरअसि, लजस समय आप बािो ूको वॉश
करत ेहै,ू उस समय वह बहेद कमजोर होते
है।ू ऐस ेमे ूअगर उनहूे ूजोर स ेरगडूा जाए
तो वह टटून ेिग जात ेहै।ू आप चाहे ूतो
शमैपू ूकरन ेक ेबाद हलकूी मसाज कर
सकत ेहै,ू िलेकन तजेी स ेरगडऩ ेस ेबचे।ू

कडंीशनर को सस्कप करना
जब बात बािो ूको शमैपू ूकरन ेकी होती ह ैतो
वह लसफूक शमैपू ूका इसूूमेाि करन ेतक ही
सीलमत नही ूह।ै आपको इसक ेबाद कडंीशनर
भी अवशयू िगाना चालहए। यह आपक ेबािोू
को समूदू बनाता ह।ै लजसस ेकॉमबू करत ेसमय
आपक ेबाि कम टटूत ेहै।ू

बार-बार शमैप्ू
सस्वच करना
कई बार ऐसा होता है
लक हम टीवी मे ूकोई
ऐड दखेत ेहै ूऔर उससे
पूभूालवत होकर लकसी
नए बूूाडं का शमैपू ूिे
आत े है।ू िलेकन इस
तरह बार-बार शमैपू ूको
ससूवच करना बािो ूके
लिए सही नही ू माना
जाता। कई शमैपू ू मेू
कलेमकलसू का 
इसूूमेाि लकया जाता

ह ै और यह आपके
बािो ूको डमैजे भी कर
सकत ेहै।ू

शैमंपू करते हुए करेंगे यह गलततयां तो झडंने लगेंगे बाल
बालो्

की कयेर का सबसे
पहला व जरर्ी सट्पे है हयेर

वॉश करना। यह बालो् व सकै्लप् पर
जमी ऑयल व गदंगी को दरू करन ेमे्
मदद करता है। हालाकंक, हयेर वॉश

करन ेका अपना एक तरीका
होता ह।ै

वर्तमान समय मे ्दखेन ेको ममलरा है ्मक
हर पाचंव ेशखस् की आखंो ्पर चशम्ा लग
चकुा है,् बड् ेरो बड्,े बच्् ेभी इससे
अछरू ेनही ्है।् मिनकी आखंो ्पर पावर
का चशम्ा लगा होरा ह ैउनकी सबस ेबड्ी
समसय्ा यह होरी ह ैउनह्े ्हमशेा चशम्ा
पहन ेरहना पडर्ा ह।ै 
िगातार कई घटंो तक रोज चशमूा पहनन ेकी

वजह स ेहमारी नाक पर काि ेलनशान पड ूजाते
है,ू जो दखेन ेमे ूबहेद खराब िगत ेहै।ू नाक पर
पडू ेचशमू ेक ेय ेदाग चहेर ेकी खबूसरूती को
घटात ेहै।ू िलेकन घर मे ूही लमिन ेवािी कछु
चीजो ूका उपयोग करक ेआप आसानी स ेइन
धजबूो ूस ेछटुकारा पा सकत ेहै।ू आज हम
आपको बतान ेवाि ेह ैनाक पर बन ेचशमू ेके
काि ेलनशानो ूको हटान ेक ेतरीको क ेबार ेमे।ू
आइय ेजानत ेहै.ू..

खीरा
खीरा खबू खाए ंभी और इस ेचशमू ेक ेलनशान
को हटान ेक ेलिए इसूूमेाि भी करे।ू छोट-े
छोट ेटकुडू ेकाट कर लनशान वािी जगह पर
रखे ूया लफर पसेटू बनाकर िगाए।ं 10 लमनट
क ेलिए सखून ेदे ूलफर पानी स ेसाफ कर िे।ू
खारी तवूचा को कलूिगं एफकेटू दतेा ह।ै

लवटालमन क ेहोता ह,ै जो तवूचा को चमक
पूदूान करता ह।ै दाग-धजबूो ूको कम करता ह।ै

एलोवरेा
एिोवरेा की पतूूी को बीच स ेकाट िे ूऔर
उसक ेगदू ेका पसेटू बना िे।ू अब इसक ेपसेटू
को नाक पर बन ेहएु लनशान पर िगाए ंऔर
हलकू े हाथो ू मसाज करे।ू एिोवरेा मेू
मॉइसचूराइलजगं और एटंी-एलजगं गरु पाए जाने
क ेकारर यह नाक पर बनन ेवाि ेलनशान को
कछु लदनो ूमे ूगायब कर दगेा।

टमाटर
टमाटर चहेर ेक ेदाग-धजबूो ूको दरू करन ेमेू
बहतु कारगर होता ह।ै इसमे ूएकसूफोलिएशन
का गरु पाया जाता ह।ै लजसस ेआपक ेचहेरे
की मतृ तवूचा हट जाती ह।ै अपन ेचहेर ेऔर
नाक क ेकाि ेधजबू ेहटान ेक ेलिए टमाटर का
पसेटू बनाकर िगाए।ं इसक ेउपयोग स ेकछु
ही लदनो ूमे ूआपक ेनाक क ेदाग दरू हो जाएगं।े

आलू
आि ूमे ूकई पूूाकलृतक गरु होत ेह ैऔर इसलिए
यह हमार ेससूकन क ेलिए भी बहतु फायदमेदं
होता ह।ै आि ूमे ूकछु ऐस ेततवू होत ेह ैतो चहेरे

क ेदाग धजबूो ूको हटान ेमे ूकारगर सालबत होते
ह।ै इसलिए आखंो ूक ेनीच ेऔर नाक पर कािे
लनशानो ूको हटान ेक ेलिए कचूू ेआि ूको
लछिकर उसका रस लनकाि िे ूऔर इस ेअपने
आखंो ूक ेआस पास िगाए ंऔर पदूूहं लमनट
क ेलिए छोड ूदे।ू पूदूहं हमनट बाद इस ेठडंे
पानी स ेधो िे।ू 

नीब् ूका रस
इस ेिगान ेस ेभी तवूचा सबंलंधत समसयूाओ ूको
दरू लकया जा सकता ह।ै नीबू ूक ेरस को आप

चशमू ेक ेलनशान वािी जगह पर िगाए ंऔर
10 लमनट क ेलिए छोड ूदे।ू अब पानी स ेसाफ
कर िे।ू नीबू ूक ेरस मे ूमौजदू जिूीलचगं पूूॉपटूूीज
दाग-धजबूो ूको कम कर चहेर ेमे ूलनखार िाता
ह।ै इसमे ूलवटालमन सी, एटंीऑकसूीडेटू भी होते
है,ू जो तवूचा को हलेदूी रखत ेहै,ू फूूी रलेडकलसू
स ेिडतू ेहै।ू

सतंर ेक ेकिलके
ताज ेसतंर ेक ेलछिक ेका उपयोग करक ेभी
चशमू ेक ेकारर पडऩ ेवाि ेलनशान को दरू
लकया जा सकता ह।ै सतंर ेक ेलछिक ेको
पीसकर इसमे ूहलकूा सा दधू लमिा िे ूऔर
लनशान वािी जगह पर हलकू ेहाथो ूमालिश
करे।ू एटंीससेटूटक और हीलिगं का गरु होन ेके
कारर यह नाक पर पडऩ ेवाि ेलनशान को
गायब कर सकता ह।ै

शहद लगाएं
नाक पर चशमूे ूक ेकारर बन ेकाि ेलनशानोू
को हटान ेक ेलिए शहद और दधू को बराबर
मातूूा मे ूलमिा िे।ू इसमे ूथोडूा सा जई का आटा
भी लमिाए।ं इस पसेटू को लनशान वािी जगह
पर िगाए।ं

इस ेचहेर ेपर बीस लमनट तक िग ेरहन ेदेू

लफर ठंडे पानी से धो िेू। इसे रोज िगाने
की कोलशश करेू। लनशान जरूर दूर हो
जाएंगे।

बादाम तले
बादाम क ेतिे मे ूलवटालमन इ की अचछूी मातूूा
पाई जाती ह ैजो ससूकन पर मौजदू लकसी भी
तरह क ेलनशानो ूको दरू करन ेकी कूमूता रखता
ह।ै अगर आपक ेनाक पर भी चशमूा पहनन ेके
कारर लनशान पड ूगए ह ैतो एक बार इस उपाय
का इसूूमेाि करक ेदखेे।ू इसक ेलिए रात को
सोन ेस ेपहि ेरोजाना अपनी नाक क ेदाग वािे
लहससू ेपर बादाम तिे स ेमालिश करे।ू कछु ही
लदनो ूमे ूदाग हमशेा क ेलिए गायब हो जाएगं।े

गलुाबजल
गिूोइगं और खबूसरूत तवूचा क े लिए
गिुाबजि का पूयूोग बडू ेसूरू पर लकया जाता
ह ैिलेकन कयूा आप जानती ह ैकी इसकी मदद
स ेआप अपनी नाक पर पडू ेचशमू ेक ेदागो ूको
भी हमशेा क ेलिए हटा सकती ह।ै इसक ेलिए
रात को सोन ेस ेपहि ेरईू स ेअपनी नाक पर
गिुाबजि िगाए।ं लनयलमत रपू स ेइसका
पूयूोग करन ेस ेआपक ेदाग हमशेा क ेलिए दरू
ही जाएगं।े

नाक पर पड़े चश़मे के दाग, इन नुस़खो़ से हटाए इऩहे़

सहेतमदं रहन ेक ेलिए बहेद जररूी ह ैलक शरीर
मे ूसभी आवशयूक पोषक ततवूो ूकी पलूतूि की
जाए। सवूसथू रहन ेक ेलिए पौलूूिक आहार
खाना काफी जररूी होता ह।ै हमार ेशरीर के
सपंरूूि लवकास क ेलिए कई सार ेपोषक ततवू
जररूी होत ेहै।ू ऐस ेमे ूपौलूूिक आहार की मदद
स ेशरीर को जररूी नयूलूूूिएटंसू लमित ेहै।ू यह
बहेद जररूी ह ैलक इसकी कमी होन ेपर तरुतं
ही शरीर मे ूइसकी पलूतूि की जाए। 

पीली तव्चा
खनू मे ूमौजदू हीमोगिूोलबन की वजह से
आमतौर पर हमारी तवूचा हलकूी िाि रगं की
नजर आती ह।ै िलेकन अगर आपक ेशरीर मेू
आयरन की कमी ह,ै तो इसकी वजह से
आपकी ससूकन क ेरगं मे ूबदिाव आन ेिगता
ह।ै आयरन की कमी की वजह स ेअकसूर तवूचा

पीिी नजर आन ेिगती ह।ै इसक ेअिावा
ससूकन पर काि ेया नीि ेरगं क ेदाग भी बन
सकत ेहै।ू

हाथो-्परैो ्का ठडंा होना
शरीर मे ूआयरन की कमी होन ेपर हाथ-परै
ठडं ेरहन ेिगत ेहै।ू अगर आपक ेशरीर मेू
आयरन की कमी ह,ै तो इसकी वजह से
आपको भी हाथ-परै ठडं ेमहससू हो सकत ेहै।ू
ऐस ेमे ूअगर आप अपन ेअदंर िगातार इस
तरह क ेसकंत ेदखे रह ेहै,ू तो तरुतं अपने
डॉकटूर स ेसपंकूक करे।ू

नाखनूो ्का कमजोर होना
आयरन की कमी होन ेपर इसका असर हमारे
नाखनूो ूपर भी नजर आता ह।ै आमतौर पर
कमजोर नाखनू कसैलूशयम की समसयूा की

वजह स ेहो सकत ेहै,ू िलेकन कई बार यह
आयरन की कमी का सकंते भी होत ेहै।ू ऐस ेमेू
अगर आपक ेनाखनू भी कमजोर पर जयूादा टटू
रह ेहै,ू तो आपको इस पर धयूान दने ेकी जररूत
ह।ै

बालो ्की समस्या
नाखनूो ूक ेसाथ ही आयरन की कमी की वजह
स ेबािो ूपर भी असर पडतूा ह।ै हीमोगिूोलबन
क े लनमाूिर मे ूआयरन एक अहम भलूमका
लनभाता ह।ै

ऐस ेमे ूअगर आपक ेशरीर मे ूआयरन की
कमी ह,ै तो इसस ेआपक ेनाखनू और बाि भी
पूभूालवत होन ेिगत ेहै।ू दरअसि, आयरन की
कमी की वजह स ेबािो ूको जररूी पोषर नहीू
लमि पाता ह,ै लजसस ेवह झडनू ेऔर कमजोर
होन ेिगत ेहै।ू

आयरन की कमी क ेअन्य लक्ण्
शरीर मे ूआयरन की कमी अकसूर एनीलमया
की समसयूा को जनमू दतेी ह।ै यह एक गभंीर
समसयूा होती ह।ै अगर शरुआूती सूरू मे ूइसकी
पहचान कर िी जाए, तो वकतू रहत ेइस ेसही
इिाज की मदद स ेठीक लकया जा सकता ह।ै
आयरन की कमी क ेकछु अनयू सामानयू िकूरू
लनमनू है-ू

थकान, बहेोशी, लसर ददूि, कमजोरी, छाती
मे ूददूि, गि ेमे ूखराश, जीभ मे ूसजून, सासं
िने ेमे ूतकिीफ, मुहं क ेलकनारो ूका फटना,
लदि क ेधडकून का बढनूा।

ककन चीजो ्से कर्े आयरन की पूकत्ि
शरीर मे ूआयरन की कमी एक गभंीर हािात
उतपूननू कर सकती ह।ै  ऐस ेमे ूयह बहेद जररूी
ह ैलक समय स ेइसक ेिकूरूो ूकी पहचान कर

शरीर मे ूइसकी पलूतूि की जाए। अगर आप
आपक ेशरीर मे ूभी आयरन की कमी ह,ै तो
आप इसक ेकमी परूी करन ेक ेलिए अपनी
डाइट मे ूरडे मीट और पोलिूूूी, सी फडू, बीनसू,
गहरी हरी पतूूदेार ससजूजया ं सखू े मवे,े
लकशलमश और खबुानी आलद को शालमि कर
सकत ेहै।ू

शरीर में आयरन की कमी के संकेत हो सकते हैं ये लकंंण
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