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जब कोई इलिहास स ेअनलभज् ्राम को
कालप्लनक बिािा ह ैिो होिी ह ैपीड्ा-धनखड्
जयपरु। उपराष््््पदत जगिीप धनखड़ ्न ेराम-
राजय् का आिश्त भारत क ेसदंवधान मे ्दनदहत
बतात ेहएु कहा ह ै दक जब कोई अज््ानी,
इदतहास स ेअनदभज्् राम क ेकालप्दनक होने
का हलिनामा ि ेिते ेहै,् तब पीड़ा् होती ह।ै

श््ी धनखड़ ्न ेशदनवार को जयपरु मे्
आयोदजत नशेनल इलकेट्््ो होमय्ोपथैी सदेमनार
क ेउदघ्ारन सत्् को सबंोदधत कर रह ेथ।े
उनह्ोन् ेकहा दक राम और राम-राजय् का
आिश्त भारत क ेसदंवधान मे ्दनदहत ह ैऔर
सदंवधान क ेदनमा्तताओ ्न ेइसको पराकाष््ा पर

रखा ह।ै उनह्ोन् ेकहा “हमार ेसदंवधान मे ्बीस
स ेजय्ािा दचत्् है ्और उनमे ्मौदलक अदधकारो्
क ेऊपर जो दचत्् ह ैउसमे ्राम-लक्््मण-सीता
है।् जो लोग भगवान राम का दनरािर कर रहे
है,् वास््व मे ्वह हमार ेसदंवधान दनमा्तताओ्
का अनािर कर रह ेहै,् दजनह्ोन् ेबहतु सोच
समझकर दववकेपणू्त तरीक ेस ेप््भ ुराम क ेउन
दचत््ो ्को वहा ंरखा ह।ै

उपराष््््पदत न ेकहा दक समाज तभी सव्सथ्
रहगेा जब समाज क ेसभी अगं एक साथ रहेग्।े
हमारी ससंक्दृत यही कहती ह ैसब दमलकर

काम करो एकजरुता स ेरहो। उनह्ोन् ेकहा “जो
लोग समाज को दहसस्ो ्मे ्बारंना चाहत ेहै,्
तातक्ादलक राजनीदतक िायि ेक ेदलए जहर
िलैाना चाहत ेहै,् व ेही 35 बनाम एक की बात
करत ेहै,् 20 बनाम 10 की बात करत ेहै।्”

श््ी धनखड़ ्न ेकहा दक वह लोग समाज
क ेही िशुम्न नही ्बलल्क खिु क ेभी िशुम्न है्
और उनका आचरण अमया्तदित ही नही,्
घातक ह।ै उनह्ोन् ेकहा “मरेा अनरुोध ह ैदक
ऐस ेततव्ो ्को सबक दसखान ेकी िरकार नही्
ह ैकय्ोद्क वह अपन ेहै।् उनको जागरक् करने

की िरकार ह,ै उनको समझान ेकी िरकार ह,ै
सही रास्् ेपर लान ेकी िरकार ह ैऔर यह काम
ससंथ्ागत तरीक ेस ेनही ्अपन ेपड़ो्स मे ्होना
चादहए, अपन ेसमाज मे ्होना चादहए, दजस
वग्त स ेहम जड़ु् ेहएु है ्वहा ंहोना चादहए।”
उनह्ोन् ेआह््ान दकया दक हम सबका परम
कत्तवय् ह ैदक समाज को जोड़न् ेका काय्त करे।्

श््ी धनखड़ ्न ेउपमखुय्मतं््ी डा प््मेचिं
बरैवा का दजक्् करत ेहएु कहा “मै ्दपछल ेसाल
दसतबंर मे ्धनन्ा भगत जार की जनम्सथ्ली
चौर ् धाम, ििू ू जाना चाहता था। पर

जो भगवान राम का ननरादर कर रह ेहै,ं वह हमार ेसनंवधान ननमांाताओ ंका अनादर कर रह ेहैं

प््धानमतं््ी मोदी 27 जनवरी को आएगें
बिहार, िबेतया मे ्करेगे् जनसभा
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बयान ततक्ालीन सरकार न ेकह दिया दक यहा ंपर
हलेीकॉपर्र नही ्उतर पाएगा। सव्ाभादवक है
दक लोग चाहत ेहै ्दक जब अपनो ्मे ्स ेकोई
ऊपर जाता ह ैतो हम उसका सव्ागत भी करे्
और अपके््ा भी रखत ेहै।् तब श््ी बरैवा के
सझुाव पर दकसान राम ूलाल भाम ून ेदजलाधीश
को दलखकर दिया दक मरेा खते ल ेलो दजसमे्
तीनो ्हलेीकॉपर्र एक साथ उतर सकत ेहै।्”

उनह्ोन् ेलोगो ्स ेभारतीयता और राष््््वाि के
दलए प््दतबद्् रहन ेका आग््ह करत ेहएु कहा
दक राष््््दहत सिवै सव््ोपदर रहना चादहए। इस
सिंभ्त मे ्उनह्ोन् ेलोगो ्को ऐस ेततव्ो ्क ेदवरद्््
भी चतेाया जो तातक्ादलक राजनदैतक सव्ाथ््ो्
क ेदलए समाज मे ्बरंवार ेऔर वमैनसय् क ेबीज
डालत ेहै,् िशे की उपललब्धयो ्को कमतर
आकंत ेहै,् समाज मे ्िशे की प््गदत क ेबारे
भ््ादंतया ंिलैात ेहै।् उनह्ोन् ेप््बदु्् समाज से
आग््ह दकया दक व ेऐस ेलोगो ्स ेप््दतशोध न ले्
बलल्क उनका माग्तिश्तन करे,् िशे दहत मे ्उनह्े्
समझाए।ं

पटना। दबहार क ेडीजीपी राजदविंर दसहं भट््ी
और एडीजी मजेर जनरल एएस बजाज
शदनवार की सबुह को विं ेभारत ट््ने स ेगया
जकंश्न पहुचं।े गया जकंश्न पर पहुचंन ेपर
इनका सव्ागत मगध प््क््ते्् आईजी क््त््नील
दसहं, एसएसपी गया आशीि भारती क ेद््ारा
दकया गया। इस मौक ेपर आरपीएि पोसर् के
प््भारी दनरीक््क अजय प््काश समते अनय्
पदुलस पिादधकारी मौजिू थ।े विं ेभारत ट््ने
स ेगया पहुचंन ेक ेबाि डीजीपी और एडीजी
बोधगया क ेदलए रवाना हो गए।

आर एस भट््ी और एएस बोधगया मे्
महाबोदध मदंिर पहुचं ेऔर भगवान बदु्् को
नमन दकया। वही,् बौद्् धम्त गरु ्िलाई लामा

स ेमलुाकात की. दबहार डीजीपी और एडीजी
न ेबौद्् धम्त गरु ्िलाई लामा स ेआशीवा्ति
दलया।

बताया जाता ह ै दक दबहार क ेडीजीपी
राजदविंर दसहं भट््ी पदरवार क ेअनय् कई
सिसय्ो ्क ेसाथ गया पहुचं ेथ।े महाबोदध मदंिर

मे ्भगवान बदु्् और दवषण्पुि मदंिर पहुचंकर
श््ी दवषण् ुचरण क ेिश्तन दकए। वही ्एडीजी
मजेर जनरल एएस बजाज न ेभी महाबोदध
मदंिर मे ्भगवान बदु्् और दवषण् ुपि मदंिर मे्
श््ी दवषण् ुचरण क ेिश्तन दकए। मौक ेपर पदुलस
क ेकई वरीय अदधकादरयो ्की मौजिूगी रही।

उत््राखडं क ेराजय्पाल पहुचं ेबोधगया :
बता िे ् दक, आज ही उत््राखडं के

राजय्पाल उत््राखडं क ेराजय्पाल गरुमीत दसहं
बोधगया पहुचं ेथ।े वहा ंउनह्ोन् ेमहाबोदध मदंिर
मे ्पजूा अच्तना की। भगवान बदु्् का आशीवा्ति
दलया। बीरीएमसी क े सदचव क े द््ारा
उत््राखडं क ेराजय्पाल को अगं वस्््् प््िान कर
सव्ागत दकया गया।

डीजीपी व एडीजी पहुचं ेबोधगया
राजविदंर विहं भट््ी और मजेर जनरल एएि बजाज न ेदलाई लामा का वलया आशीिा्ाद  

नौसनेा क ेचीता, गलुदार
और कुभंीर यदु््पोत
सवेामकुत्

नयी दिलल्ी। भारतीय नौसनेा के
यदु््पोत चीता, गलुिार और कुभंीर को
राष्््् की चार िशको ्तक गौरवशाली
सवेा क ेबाि सवेामकुत् कर दिया गया।
रक््ा मतं््ालय न ेशदनवार को बताया
दक इन जहाजो ्को काय्त मकुत् करने
का काय्तक््म शकु््वार को पोर्त बल्येर
मे ्एक पारपंदरक समारोह मे ्आयोदजत
दकया गया था, दजसमे ्सयूा्तस्् के
समय राष््््ीय धव्ज, नौसनेा पताका
और तीन जहाजो ्क ेडीकमीशदनगं
प््तीक को अदंतम बार नीच ेउतारा
गया।

नई दिलल्ी।  दवपक््ी िलो ्क ेइदंडया गठबधंन
की शदनवार को यहा ंवच्तअुल बठैक हईु
दजसमे ्सीरो ्क ेबरंवार ेक ेसाथ ही कागं््से
अधय्क्् मलल्लकाज्तनु खडग ेको गठबधंन का
अधय्क्् बनान े पर सहमदत बनी लदेकन
इसकी अभी अदधकारी घोिणा नही ्की गयी।
श््ी खडग ेको गठबधंन का अधय्क्् बनान ेकी
पशेकश जनता िल य ूक ेअधय्क्् नीतीश
कमुार न ेकी और कहा दक गठबधंन का
नतेतृव् सबस ेबड़ ेघरक िल कागं््से को ही
करना चादहय।े बठैक मे ्श््ी कमुार को
सयंोजक बनान ेका भी प््स््ाव आया, दजस
पर सभी िलो ्क ेनतेाओ ्न ेसहमदत जताई

लदेकन श््ी कमुार न ेसयंोजक बनन ेकी
दजमम्िेारी लने ेस ेइनकार कर दिया। बठैक
मे ्सीरो ्क ेबरंवार ेको लकेर भी चचा्त हईु। 

कागं््से की राष््््ीय गठबधंन सदमदत
हालादंक लगातार दवदभनन् घरक िलो ्के
साथ सीर बरंवार ेको लकेर बठैक कर रही
ह ैऔर अब तक सदमदत महाराष््््, दबहार,
पजंाब तथा दिलल्ी मे ्सीरो ्क ेबरंवार ेको
लकेर चचा्त कर चकुी ह,ै और इस बार ेमे्
अदंतम दनण्तय नही ् दलया जा सका ह।ै
दिलल्ी क ेमखुय्मतं््ी तथा आम आिमी पार््ी
क ेराष््््ीय सयंोजक अरदविं कजेरीवाल श््ी
खडग ेस ेदमलन ेउनक ेआवास पर पहुचं।े

श््ी कजेरीवाल न ेसीरो ्क ेबरंवार ेको लकेर
श््ी खडग ेतथा कागं््से नतेा राहलु गाधंी से
कागं््से अधय्क्् क ेआवास 10 राजाजी माग्त
वय्ापक चचा्त की।

इन बठैको ्क ेबाि श््ी कजेरीवाल, श््ी
खडग ेतथा श््ी गाधंी की आज हईु मलुाकात
को महतव्पणू्त माना जाना जा रहा ह।ै इस
बीच, श््ी खडग ेन ेगठबधंन की बठैक की
जानकारी िते ेहयु ेकहा, इदंडया गठबधंन के
नतेाओ ्की वच्तअुल बठैक मे ्दवदभनन् मदु््ो्
पर साथ्तक चचा्त हईु। बठैक मे ्सीर बरंवारे
पर सकारातम्क तरीक ेस ेचचा्त आग ेबढी्,
दजस पर सभी न ेखशुी जादहर की।

इडंिया गठबधंन की बठैक क ेबाद
डिल ेखडग़-ेराहलु-कजेरीवाल

नयी दिलल्ी। आम आिमी पार््ी (आप) के
दिलल्ी प््िशे सयंोजक गोपाल राय न ेशदनवार
को कहा दक मखुय्मतं््ी अरदविं कजेरीवाल को
लोकसभा चनुाव की तयैारी और चनुाव प््चार
करन ेस ेरोकन ेक ेदलए भारतीय जनता पार््ी
(भाजपा )न ेप््वत्तन दनिशेाल (ईडी) से
चौथा समन दभजवाया ह।ै श््ी राय न ेकहा दक
श््ी कजेरीवाल को ईडी द््ारा एक दिर नोदरस
भजेा गया ह।ै श््ी कजेरीवाल लोकसभा चनुाव
की तयैादरयो ्क ेमद््नेजर 18, 19 और 20
जनवरी को तीन दिवसीय िौर ेपर गोवा जाएगंे
और आज मीदडया क ेजदरए खबर दमली ह ैदक
ईडी न ेसमन जारी करक े18 जनवरी को
बलुाया ह।ै यह कोई इत््िेाक नही ्ह।ै ईडी

इतन े दिनो ्स ेचपु बठैी रही, लदेकन जब
शकु््वार को श््ी कजेरीवाल क ेगोवा िौर ेका
काय्तक््म मीदडया मे ्घोदित हआु, तो ईडी ने
भी नोदरस भजे दिया। उनह्ोन् ेकहा दक इस
नोदरस स ेयह साि दिख रहा ह ैदक भाजपा
दकसी भी तरह स े दवपक्् क े नतेाओ ् को
लोकसभा चनुाव मे ्प््चार करन ेस ेरोकना
चाहती ह।ै श््ी कजेरीवाल लोकसभा चनुाव का
प््चार और चनुाव की तयैादरया ंन कर सके,्
इसस ेरोकन ेक ेदलए भाजपा ईडी को अपना
एक हदथयार बना चकुी ह।ै श््ी राय न ेकहा दक
ईडी को भाजपा का राजनीदतक हदथयान नही्
बनना चादहए। साथ ही, भाजपा को भी ईडी का
राजनीदतक िरुप्््योग करन ेस ेबचना चादहए।

कजेरीवाल को चनुाव प्च्ार स ेरोकने
क ेललए भाजपा न ेईडी स ेलभजवाया
चौथा समन : गोपाल राय
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परना। मखुय्मतं््ी नीतीश कमुार न ेशदनवार
शाम 96,823 नवदनयकुत् दशक््को ्क ेदनयलुक्त
पत्् दवतरण समारोह का िीप प््ज्््वदलत कर
दवदधवत शभुारभं दकया। सीएम न े उच््
माधय्दमक दवद््ालय (कक््ा 11-12),
माधय्दमक दवद््ालय (कक््ा 9-10) एवं
प््ाथदमक दवद््ालय (कक््ा 1-5) क ेकलु 96
हजार 823 नवदनयकुत् दशक््को ्मे ्स े12
दशक््को ्को साकंदेतक रप् स ेदनयलुक्त पत््
प््िान दकया।

इस मौक ेपर मखुय्मतं््ी न ेकहा दक हमलोग
काम करत ेहै,् िषुप्््चार नही ्करत ेहै।् हमारे
पत््कार दमत््ो ्पर अकंशु लगन ेक ेकारण वे
दबहार मे ् हो रह े दवकासातम्क काय््ो ् को

चाहकर भी प््कादशत नही ्कर पात ेहै।्सीएम
न ेकहा दक हमलोग दबहार क ेसभी पचंायतो ्मे्
उच्् माधय्दमक दवद््ालय खोल रह ेहै।् इसके
दलए 2,768 नय ेदवद््ालय भवन और 3,530
कल्ास रम् का दनमा्तण कराया जा रहा ह।ै इस
मि मे ्7,530 करोड़ ्रप्य ेकी सव्ीकदृत प््िान
कर िी गयी ह।ै

नीतीश न ेकहा दक हमारी यही इचछ्ा ह ैदक
जलि् स ेजलि् बहेतर ढगं स ेनय ेदवद््ालय
भवन और कल्ासरम् का दनमा्तण हो जाए। वि्त

2005 मे ्कराए गय ेएक सव््के््ण मे ्हमलोगो्
को पता चला दक दबहार मे ्12.5 प््दतशत बच््े
सक्लू स े बाहर है।् इनमे ् अदधकाशंतः
अलप्सखंय्क और महािदलत समिुाय क ेबच््े
थ,े दजनह्े ्पढा्न ेक ेदलए रोला सवेक और
तादलमी मरकज की बहाली की गई ह।ै

मखुय्मतं््ी न ेकहा दक दबहार क ेअलावा
िसूर ेराजय्ो ्एव ंिशे स ेबाहर क ेलोग भी आकर
दबहार मे ्दशक््क बन ेहै।् दबहार क ेअलावा
बाहर क ेलोगो ्को भी यहा ंहोनवेाली बहाली मे्
शादमल होन ेका अवसर प््िान दकया जाएगा,
इसको लकेर मरेी आलोचना भी हईु थी।
दिलल्ी, हदरयाणा, राजसथ्ान, उत््र प््िशे,
कना्तरक, उत््राखडं, झारखडं समते कई िसूरे
राजय्ो ्क ेलोग दबहार मे ्दशक््क दनयकुत् हएु
है।् उनह्ोन् ेकहा दक दबहार मे ्बाहर क ेलोग जो
दशक््क दनयकुत् हएु है,् मै ्उनका भी सव्ागत
करता हू।ं दबहार मे ्01 लाख 21 हजार पिो्
पर हईु दशक््क बहाली मे ्8 लाख स ेअदधक
यवुक-यवुदतयो ्न ेभाग दलया था।

हम काम करि ेहै,् दषुप््च्ार नही:् सीएम
परना/नई दिलल्ी। वच्तअुल मोड मे ्शदनवार
को दवपक््ी िलो ्क ेआईएनडीआईए खमे ेकी
बड़ी बठैक हईु। बठैक मे ्दबहार क ेमखुय्मतं््ी
नीतीश कमुार को सयंोजक बनान ेका प््स््ाव
आया लदेकन नीतीश न ेइस ेसव्ीकार करन ेसे
इकंार कर दिया। नीतीश कमुार न ेकहा दक
कागं््से स ेही दकसी को आईएनडीआईए का
सयंोजक बनाया जाए।

सर्ादलन न ेसीएम नीतीश को सयंोजक
बनान ेका प््स््ाव लाया लदेकन उनह्ोन् ेइसे
सव्ीकार करन ेस ेइकंार कर दिया। गठबधंन
की बठैक मे ्नीतीश क ेसाथ शादमल हएु मतं््ी
सजंय झा न ेबठैक क ेबाि कहा दक नीतीश
कमुार को सयंोजक बनान ेपर चचा्त हईु लदेकन
उनह्ोन् ेइस ेसव्ीकार नही ्दकया ह।ै हमारा
मानना ह ैदक कागं््से स ेही सयंोजक बनाया
जाना चादहए।

नीतीश न ेगठबधंन क ेनतेाओ ्क ेसाथ

मीदरगं मे ् कहा दक उनका दकसी पि मे्
दिलचसप्ी नही ्ह।ै जमीन पर गठबधंन का
काम बढत्ा रह ेयही ्उनकी चाहत ह।ै सयंोजक
बनान ेक ेदलए ममता अदखलशे स ेभी सलाह
ली जाएगी। बठैक मे ्नीतीश क ेसयंोजक बनने
स ेइकंार क ेबाि कागं््से अधय्क्् मलल्लकाज्तनु
खड़ग् ेको कनव्नेर बनान ेपर चचा्त चल रही
ह।ै बठैक मे ्कागं््से अधय्क्् मलल्लकाज्तनु
खड़ग,े राहलु गाधंी, राजि सपु््ीमो लालू
यािव, उप मखुय्मतं््ी तजेसव्ी यािव, एनसीपी
नतेा शरि पवार सदहत गठबधंन क ेघरक िलो्
क ेकई नतेा इस बठैक मे ्शादमल थ।े पहली
बार ऑनलाइन जड़ु ेतमाम नतेाओ ्मे ्सीर
बरंवार,े सयंोजक जसै ेमदु््ो ्पर मखुय् रप् से
चचा्त हईु। बठैक मे ्तणृमलू कागं््से क ेअलावा
सभी पादर्िया ंशादमल रही।् कहा जा रहा ह ैदक
सीरो ्क ेबरंवार ेको लकेर ममता बनज््ी और
कागं््से मे ्कछु मतभिे ह।ै 

नीिीश कमुार का आईएनडीआईए
का सयंोजक बनन ेस ेइनकार

िीएनएम�@पटना

दवत््, वादणजय्-कर एवं संसिीय कायत् मंत््ी
दवजय कुमार चौधरी ने शदनवार को नालंिा
दजलानत्गत्त हरनौत के उच्् दवद््ालय,
गोनावां-पोआरी के प््ांगण मे ् लस्थत सर
गणेश ित्् दसंह की प््दतमा का अनावरण
दकया। दवद््ालय के प््ांगण मे ्आयोदजत

काय्तक््म को सबंोदधत करत ेहएु उनह्ोन् ेकहा
दक सर गणेश ित्् दसंह कमत् माग््ी वय्लक्ततव्
के धनी थे। वे आजीवन समाज के शैक््दणक
उतथ्ान के दलए समदप्तत रहे।

दवजय चौधरी ने कहा दक कई शैक््दणक
संसथ्ाओ,् संगठन, लाइब्े्री की सथ्ापना
की। दशक््ा के दवकास के दलए सावत्जदनक
सहयोग के साथ वय्लक्तगत धन से भी िजत्नो्

शैक््दणक संसथ्ाओ ् की सथ्ापना की।
वतत्मान समय मे ्लोग दशक््ा का महतव्
बखूबी समझ रहे है ्लेदकन आज से सवा सौ
साल-डेढ ्सौ साल पहले दशक््ा के महतव्
को समझ कर उसके दवकास और उतथ्ान
के दलए काम करना साधारण बात नही ्थी।
आज सर गणेश ित्् के उस िूरगामी सोच
और समपत्ण का लाभ समाज को दमल 

रहा है।
दवत्् मंत््ी ने कहा दक दजस प््कार से

करीब डेढ ्सौ साल पहले इस धरती के लाल
ने दशक््ा के दवकास के दलए अपना सवत्सव्
नय्ोछावर दकया, उसी प््कार वतत्मान समय
मे ्इसी धरती के लाल मुखय्मंत््ी नीतीश
कुमार ने दबहार मे ्दशक््ा के क्े्त्् मे ्अभूतपूवत्
कायत् दकये है,् दजसका पदरणाम हम सभी को

दिख रहा है। पंचायत से लेकर राजय् स््र
तक शैक््दणक उतथ्ान के दलए मुखय्मंत््ी
नीतीश कुमार के कुशल दनि्े्शन मे्
आधारभूत संरचनाओ ्के दनमा्तण के साथ-
साथ बेहतर शैक््दणक प््बंधन दकए गए है।्
इस अवसर पर सर गणेश ित्् दसंह के
वय्लक्ततव् और कृदततव् पर आधादरत
सम्ादरका का दवमोचन दकया गया।

समाज क ेशकै्ण्िक उतथ्ान के णिए आजीवन
समणप्ित रह ेसर गिशे दत्:् णवजय चौधरी

बगेसूराय। राष््््ीय ताप दवद््तु दनगम
(एनरीपीसी) बरौनी क ेपदरयोजना प््मखु
राजीव खनन्ा न ेकहा ह ैदक एनरीपीसी समहू
74 गीगावार की सथ्ादपत क््मता क ेसाथ राष््््
को रोशन कर रहा ह।ै 2032 तक 130
गीगावार हादसल करन ेका लक्््य दनधा्तदरत
दकया ह।ै दजसमे ्60 गीगावार नवीकरणीय
ऊजा्त होगा। एनरीपीसी बरौनी मे ् आज
आयोदजत प््सेवाता्त मे ्राजीव खनन्ा न ेकहा दक
पया्तवरण सरंक््ण क ेप््दत एनरीपीसी बरौनी द््ारा
कई किम उठाए जा रह ेहै।् दरनय्एूबल एनज््ी
को बढावा िकेर नौ सौ दकलोवार दवद््तु
उतप्ािन करन ेक ेदलए सोलर पनेलस् लगाए
जाएगं।े 

एनरीपीसी बरौनी दवद््तु उतप्ािन क ेसाथ-
साथ सामिुादयक दवकास और पया्तवरण की
सरुक््ा को लकेर लगातार काय्त कर रही ह।ै 15
दिसमब्र 2018 को दबहार सरकार द््ारा यह

इकाई हस््ातंदरत दकया गया। उसक ेबाि
एनरीपीसी लगातार बहेतर दवद््तु उतप्ािन कर
रही ह।ै दवद््तु उतप्ािन क ेसाथ सामादजक
गदतदवदध स ेजड़ुा् काय्त भी कर रही ह।ै प््सेवाता्त
मे ्महाप््बधंक (प््चालन एव ंअनरुक््ण) समीर

शमा्त, महाप््बधंक (अनरुक््ण) सरुजीत घोि,
महाप््बधंक (ईध्न प््बधंन) सबुीर साहा एवं
अपर महाप््बधंक (मानव ससंाधन) सरोज
कमुार सदहत अनय् अदधकारी उपलस्थत थ।े
सचंालन पनुीता दरक््ी न ेदकया।

74 गीगावाट लबजली उतप्ादन कर राष््् ्को
रोशन कर रही ह ैएनटीपीसी : पलरयोजना प्म्खु

काठमांडू जा रही िस रापत्ी पलु क ेनीच ेबगरी, 12 की मौत
अरदरया। दबहार सीमा स ेसर ेपड़ो्सी िशे नपेाल मे ्िागं दजल ेक ेभालवुाड़ ्म ेबीती राद््त
हएु बस िघु्तरना मे ्बस मे ्सवार 35 याद््तयो ्मे ्स े12 यात््ी की मौत हो गई। दजनका
इलाज भालवुाड़ ्मे ्असप्ताल मे ्कराया जा रहा ह।ै मतृको ्मे ्िो भारतीय नागदरक भी
शादमल है।् 12 यात््ी क ेमौत की पदु््ि दजला पदुलस काया्तलय िागं क ेडीएसपी जनक
बहािरु मलल् न ेभी की ह।ै पदुलस क ेअनसुार सात यात््ी की मौत घरनासथ्ल पर ही हो
गई।जबदक चार की मौत इलाज क ेदलए ल ेजान ेक ेक््म मे ्और एक की मौत इलाज के
िौरान होन ेकी बात दजला पदुलस काया्तलय िागं क ेडीएसपी जनक बहािरु मलल् न ेकही।
मतृक की पहचान नपेालगजं क े60 वि््ीया कसुमु बसन्ते, मकवानपरु हरेौड्ा क े35 वि््ीय
शौरभ दवि््, जमुल्ा क ेचनि्नाथ 9 क े40 वि््ीय मनु बहािरु रावत, बाकं ेक े30 वि््ीय
रामवरण हदरजन,रक्मु गोतामकोर 9 क े25 वि््ीय िीपक डागंी, भारत क ेपवू््ी चपंारण के
67 वि््ीय योगनेद््् राम, उत््र प््िशे क ेअदतकलुल्ा खरै ेदनवासी 31 वि््ीय मनु ेऔर
काठमाडं ूचनद्््ादगदर नगरपादलका-15 क े65 वि््ीय ताराकानत् पाणड् ेकी मतृय् ुहोन ेकी बात
पदुलस न ेकही ह ै। जबदक मतृको ्मे ्अनय् चार लोगो की पहचान नही ्हो पायी ह ै।

बशक््को ्क ेबनयकुक्त पत्् बवतरि
समारोह मे ्शाबमल हुए मुखय्मतं््ी
बनयकुत् बशक््को ्मे ्85 प््बतशत
बिहार और 15% अनय् राजय्ो ्के
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द:ुखद भगवान राम क ेपंनंतमा सथंापना नदवस क ेअवसर पर भवयं शोभायातंंा ननकाला जाएगा

िीएनएम�@पताही

प््खडं क ेपवू््ी पचंायत की ननह्ाकर गावं  मे्
भगवान राम क ेप््दतमा सथ्ापना दिवस के
अवसर पर 22 जनवरी को भवय् शोभायात््ा
दनकाला जाएगा। दजसको लकेर शदनवार को
मदुखया क ेिरवाज ेपर गण मन लोगो ्क ेसाथ
बठैक की गई।

शोभा यात््ा का नतेतृव् पचंायत क ेमदुखया
कषृण् मोहन कमुार दसहं कर रह ेहै।् दनधा्तदरत
दतदथ को उकत् गावं क ेराम जानकी मदंिर मे्
11 हजार िीप जलाया जाएगा। साथ ही  मदंिर
पदरसर मे ्भगवान राम क ेपजूा अच्तना  क ेबाि
भगवान को रथ पर सवार दकया जाएगा। रथ
पर सवार भगवान राम क ेसव्ागत मे ्गाज ेबाजे
क ेसाथ शोभा यात््ा पचंायत क ेसभी मदंिरो ्का
पदरक््मा एव ंपजूा अच्तना करन ेक ेबाि पनुः
राम जानकी  मदंिर पदरसर मे ्लौर जाएगा।

यहा ंपर हनमुान चालीसा पाठ दकय ेजाएगं।े
मदुखया श््ी दसहं  न ेबताया दक 22 जनवरी को
नौ बज ेभगवान श््ी राम का पजूा अच्तना कर
शोभायात््ा ग््ाम पदरक््मा क े दलए प््सथ्ान
करगेी। 

इस िौरान पचंायत क ेसभी मदंिरो ्मे ्पजूा
अच्तना दकया जाएगा। उकत् शोभायात््ा मे्

पचंायत क ेकरीब हजारो ्श््ी राम भकत् भाग
लेग्।े गावं की मदहलाए ंउकत् मदंिर पदरसर मे्
भगवान श््ी राम की पजूा अच्तना क े दलए
पहुचंेग्।े अयोधय्ा मे ्भगवान श््ी राम क ेमदंिर
क ेदनमा्तण की खशुी मे ्पचंायत क ेहर घर
िीपोतस्व मनाई जाएगी। वही ्गावं क ेश््ी राम
भकत्  कनह्यैा दसहं, चमुन दसह, िीपक दसहं,

आलोक कमुार, बालाजी, सनी दसहं,
घनशय्ाम कमुार, दमरं ूदसहं सदहत आदि ने
बताया दक इस काय्तक््म क ेदलए राम जानकी
मदंिर की साि सिाई शरु ्हो गई ह।ै  

उस दिन मदंिर मे ् िीपमाला क ेसाथ
अयोधय्ा मे ्होन ेवाल ेकाय्तक््म को लाइव
दिखान ेक ेदलए दवशाल सक्््ीन लगान ेकी
तयैारी चल रही ह।ै मदंिर  मे ्उन दिन धमूधाम
स ेपजूा पाठ होगी। 

रामभकत्ो ्को इस ऐदतहादसक पल क ेदलए
अलग-अलग ढगं स ेप््देरत दकया जा रहा ह।ै
उसी दिन सबुह क ेसमय दवशाल शोभायात््ा
दनकाली जाएगी, दजसमे ्शादमल होन ेक ेदलए
रामभकत्ो ्स ेअपील की गई ह।ै श््ीराम की
प््दतमा क ेसाथ ननह्ाकर गावं  स ेदनकली
शोभायात््ा पताही बाजार होत ेहएु पनु: मदंिर
पहुचंगेी। शोभायात््ा को लकेर भी दवशिे तयैारी
की गई ह।ै

िीएनएम@मोबतहारी

द््दतीय चरण क ेदशक््क दनयलुक्त प््दतयोदगता
परीक््ा मे ्अंदतम रप् से चयदनत दवद््ालय
अधय्ापको ्को परना गाधँी मिैान मे ्शदनवार
को एक काय्तक््म आयोदजत कर दनयलुक्त पत््
हस््गत कराया गया। 

इस पदरप््के्््य मे ्पवू््ी चपंारण दजल ेस ेकलु
3009 दवद््ालय अधय्ापको ्को दनयलुक्त पत््
दवतरण दकया गया। 15 सौ दवद््ालय
अधय्ापको ्को दनयुलक्त पत्् प््ापत् करने के
दलए दजला दशक््ा दवभाग मोदतहारी के
ततव्ाधान मे ्38 बसो ्द््ारा गाधंी मिैान परना
मे ्आयोदजत काय्तक््म मे ्पहुचंाया गया। 

वही ्महातम्ा गाधंी प््के््ागहृ, मोदतहारी मे्
दजला दशक््ा दवभाग द््ारा दनयलुक्तपत्् दवतरण
काय्तक््म का आयोजन दकया गया। 

जहाँ दजलादधकारी सौरभ जोरवाल,
पुदलस अधीक््क कांतेश कुमार दमश््, उप

दवकास आयकुत् समीर सौरभ, अपर समाहता्त
पवन कमुार दसनह्ा, दजला दशक््ा पिादधकारी

संजय कुमार एवं अनय् पिादधकारी द््ारा
1509 दवद््ालय अधय्ापको ्को दनयलुक्त पत््

का दवतरण दकया गया। 
औपबदंधक दनयलुक्त पत्् प््ापत् करन ेवाले

अधय्ापको ्मे ्मुरारी राज, नुसरत अंजुम,
कुमारी सोनी, प््ीदत कुमारी, दशवानी संगम,
द््पया कुमारी, खुशी दसंह, कौशल राज ,
चंिन शमा्त, ललन कुमार राम, दकशोर
कुमार, जुली कुमारी, राजू कुमार ,द््पया
कुमारी, चंद्् प््काश ,रदव शंकर प््साि,
द््पयंका कुमारी ,अमन आनंि, दनभा कुमारी
,पूजा कुमारी, कमलेश कुमार दसंह आदि
शादमल हुए। इधर, दनयुलक्तपत्् दमलने के
बाि नवचयदनत अधय्ापक प््सनन्ता वय्कत्
करते दिखे।

नवचयलनि अधय्ापको ्को लदए लनयकुत्ि पत्,् चहेरे पर लदखी मसुक्ान

ननह्कार गावँ क ेराम जानकी मदंिर पर जलेग् े11 हजार िीप
मारपीट मामल ेका
आरोपी बगरफत्ार
पताही। पदुलस न ेगपुत् सचूना पर
शकु््वार रात को मारपीर मामल ेके
एक आरोपी को पकड़ा् मोदतहारी जले
भजे दिया ह।ै इस सबंधं मे ्थानाधय्क््
सजंीव कमुार दसहं न ेबताया दक
पदुलस न ेमारपीर मामल ेक ेएक
वादंछत आरोपी को दगरफत्ार दकया
गया ह।ै दगरफत्ार आरोपी थाना क््ते््
क ेबतेौना गावं का रहन ेवाला ह।ै
उसका नाम रामसरूत महतंो ्ह।ै अपने
पारीिार क ेसाथ मारपीर कर जखम्ी
कर िने ेक ेआरोप मे ्थान ेमे ्प््ाथदमक
की िज्त थी। पदुलस द््ारा पछूताछ के
बाि नय्ादयक दहरासत मे ्मोदतहारी
जले भजे दिया गया ह।ै छापमेारी िल
मे ्िरोगा धनजंय कमुार, धीरेद््् दसहं
सदहत उन पदुलस बल क ेजवान
शादमल थ।े

भारत-नपेाल क ेनो
मैि् लैड् पर एिएिबी
और नपेाली एपीएफ ने
की िंयुक्त पेट््ोवलगं

बगहा। भारत-नपेाल सीमा सरुक््ा मे ्तनैात सशस्््् सीमा बल
(एसएसबी) 21 वी ्वादहनी बी कपंनी गड़ंक् बराज एव ंनपेाल
एपीएि-36 नमब्र िारक क ेअदधकारी और जवानो ्न ेडॉग
सक्व्ायर की रीम क ेसाथ शदनवार को सयंकुत् रप् स ेपटे््ोदलगं की। 

कमाडंेर् श््ीप््काश क ेआिशे क ेआलोक मे ्सहायक कमाडंेर्
दववके दसहं डागंी क ेनतेतृव् मे ्जवानो ्और नपेाल एपीएि के

जवानो ्क ेद््ारा भारत-नपेाल सीमा क ेगडंक बराज सीमा चौकी
और नपेाल क े36 नमब्र िारक क ेएपीएि न ेसयंकुत् पटे््ोदलगं
भारत-नपेाल लस्थत गडंक बराज क ेनो मैस् लैड्,गडंक निी आदि
सीमा क््ते््ो मे ्सयंकुत् रप् स ेपटे््ोदलगं की। 

36 नमब्र िारक नपेाल एपीएि क ेनतेतृव् एएसआई सरुशे
कसेी न ेदकया। उलल्खेनीय ह ैदक भारत-नपेाल की सीमा निी के

रास्् ेखलुी सीमा होन ेक ेकारण इसका िायिा असामादजक ततव्,
शराब तसक्र, वन तसक्र और अपराधी प््वदृ््त क ेलोग न उठा
सक।े इस बातो ्को धय्ान मे ्रखत ेहएु और बॉड्तर क््ते्् मे ्भयमकुत्
माहौल को बनान ेक ेदलए यह जॉइरं पटे््ोदलगं समय-समय पर की
जाती ह।ै िोनो ्िशे क ेसीमा सरुक््ा बल क ेद््ारा सीमा क््ते्् मे्
दनयदमत गशत्ी की जा रही ह।ै



4पटना, रणववार, 14 जनवरी 2024लिरहुि लमरर

िीएनएम�@िबेतया

प््धानमतं््ी नरनेद््् मोिी 27 जनवरी को दबहार
क ेबदेतया लोकसभा क््ते्् क ेसगुौली मे ्जनसभा
को सबंोदधत करेग्।े साथ ही दबहार मे ्केद््् की
कई योजनाओ ्का दशलानय्ास और उदघ्ारन
करेग्।े पीएम राजय् क ेपवू््ी चपंारण दजल ेके
सगुौली मे ्आईओसीएल-इदंडयन ऑयल के
रदम्तनल और एचपी क ेबॉरदलगं पल्ारं का
उदघ्ारन करेग्।े

यह जानकारी शदनवार को भाजपा क ेपवू्त
प््िशे अधय्क्् एव ंपद््िम चपंारण लोकसभा
क््ते्् सीर स े भाजपा सासंि डॉ सजंय
जायसवाल न ेपत््कारो ्को िी। जायसवाल ने
कहा दक प््धानमतं््ी का आगमन दबहार के
बदेतया लोकसभा क््ते्् मे ्होगा। इस िौरान
प््धानमतं््ी कई योजनाओ ्का उदघ्ारन एवं

दशलानय्ास करेग्,े दजसमे ्मखुय् रप् स ेबदेतया
र ूपरना एकस्प््से व ेका दशलानय्ास ह।ै साथ
ही रकस्ौल स ेदपपरा कोठी तक हाईव ेका भी
उदघ्ारन करेग्।े उनह्ोन् े पद््िम चपंारण
ससंिीय क््ते्् क ेलोगो ्स ेसमारोह मे ्भागीिार
बनन ेकी भी अपील की।

इस मौक ेपर प््िशे की पवू्त उप मखुय्मतं््ी
रणे ुिवेी और चनपदरया दवधायक उमाकातं
दसहं सदहत अनय् भाजपा नतेा उपलस्थत थ।े

प््धानमंत््ी मोदी 27 जनवरी को आएंगे
लबहार, बेलिया मे् करे्गे जनसभा

भाजपा पब््िमी मडंल काय्षसबमबत की हईु िठैक
रामगढव्ा। भाजपा पद््िमी मडंल काय्तसदमदत की बठैक कोहबरवा मे ्आयोदजत की गयी
दजसकी अधय्क््ता मडंल अधय्क्् पषुप्नेद््् दतवारी न ेकी। बठैक को सबंोदधत करत ेहएु
पवू्तमतं््ी रामचनद््् सहनी न ेकहा दक काय्तकता्त सगंठन की नीव् होत ेह ैदजसक ेबल पर ही
चनुावी लड़ा्ई लड़ी् जाती ह ैदजसमे ्बथु स््रीय काय्तकता्तओ ्की भदूमका अहम होती है
पर कई मौक ेपर िखेा गया ह ैदक जात-पात, सग-ेसबंदंधयो ्क ेिबाव पर व ेकमजोर पड़्
जात ेह ैदजसस ेिल क ेप््तय्ादशयो ्को हार का सामना करना पड़त्ा ह ैजो दवचारणीय है
साथ ही उनह्ोन्े ्27 जनवरी को छपरा बहास मे ्प््धानमतं््ी क ेकाय्तक््म मे ्अदधक से
अदधक लोगो ्को उपलस्थत होकर सिल बनान ेकी अपील दकया। चनपदरया दवधायक
उमाकानत् दसहं, वदरष्् भाजपा नतेा राम गोपाल खणड्लेवाल, दजला उपाधय्क्् राम
एकबाल प््साि, अदत दपछड़ा् प््कोि्् क ेदजलाधय्क्् दवकास कमुार शमा्त, मदुखया मिन
दसहं, धीरज गपुत्ा, प््मोि दसहं, अद््शनी झा आदि न ेसमब्ोदधत दकया। मौक ेपर दवजय
प््साि, प््मोि दतवारी, मनुन्ा पाठक, प््मोि राम, दभखारी साह, राजशे््र दसहं, नीरज
ओझा, शत््धुन् दतवारी, मनुन्ा उपाधय्ाय, दवकास शकुल्ा, नीरज प््साि, रामबाब ूमहतो,
रप्नेद््् दसहं, प््याग महतो, मनीि कमुार दतवारी, रदवनद््् दसहं, दवरजंन पासवान, ब््हम्शे््र
दतवारी सदहत अनय् लोग उपलस्थत थ।े

केद््् की योजनाओ ्का करेगे् वशलान्याि

मोदतहारी। जि-य ू दशक््ा-प््कोष्् क े प््िशे
महासदचव ई.राजशे कमुार पाडंये न ेप््ाथदमक
दशक््क सघं क ेप््दतदनदधमडंल को बताया दक,
पचंायती राज एव ंनगर दनकाय  क ेदशक््को ्के
एलच्छक सथ्ानातंरण पर हमार ेमाननीय मखुय्
मतं््ी नीतीश कमुार दवचार कर  रह ेहै।् श््ी
पाडंये न ेयह भरोसा भी दशक््को ्को दिया
दक,दजला सवंग्त क ेदशक््को ्को दजला स््र के
अनत्ग्तत तबािला करन ेक ेदलए  वह जलि् ही्
जि-य ू दशक््ा-प््कोष््  क े प््िशे अधय्क््
डॉ.अमरिीप एव ंसबू ेक ेमखुय् मतं््ी नीतीश

कमुार का धय्ानाकि्तण करेग्।े दशक््को ्क ेसभी
समसय्ाओ ्क ेदनिान क ेदलए  व ेप््यतन्शील
है।् प््दतदनदधमडंल  द््ारा यह कह ेजान ेपर  दक,
पवू््ी-चमप्ारण क े साथ-साथ पद््िमी
चमप्ारण , दशवहर एव ंदबहार  क ेअनय् दजलो्
मे ्दशक््को ्का धड़ल्ल् े स ेप््दतदनयोजन आ रहे
है,् इस बात पर जि-य ूदशक््ा-प््कोष््  क ेप््िशे
महासदचव ई. राजशे कमुार पाडंये  न ेकहा दक
इस बात की जानकारी उनह्े ्भी दमली ह ैऔर
जलि् ही ्सरकार  द््ारा भ््ि््ाचार मे ् दलपत्
पिादधकादरयो ्क ेउपर कड़ी् कार्तवाई होगी।

प््ाथबमक बशक््क प््बतबनबध मडंल बशक््को ्के
एकछ्िक सथ्ानातंरि क ेबलए बमल:े ई. राजशे  

नवबनवा्षबचत जनप््बतबनबधयो्
को बदलायी शपथ
बीएनएम@कसेररया। प््खणड् क््ते्् के
नवदनवा्तदचत तीन पचंायत जनप््दतदनदधयो्
को शदनवार को पि एव ंगोपनीयता की
शपथ दिलायी गई। प््खणड् काया्तलय के
सभागार मे ्आयोदजत शपथग््हण काय्तक््म
मे ्ढकेहा ँपचंायत क ेनवदनवा्तदचत पसंस
अनपुमा िवेी व पद््िमी सनुि्रापरु क ेवाड्त
नबंर छः स ेपचं राजशे््र साह व ढकेहाँ
पचंायत क ेवाड्त नबंर िो क ेपचं शोभा िवेी
को बीडीओ मनीि कमुार दसहं न ेशपथ
दिलायी। इस अवसर पर पसंस अनपुमा
िवेी न ेकहा दक पदत सव् दवपलु कमुार दसहं
क ेअधरू ेसपन ेको परूा करन ेका हरसभंव
प््यास करेग्ी।

िीएनएम�@पताही

प््खडं क््ते्् क ेदजहलुी पचंायत लस्थत महारानी सथ्ान क ेप््ागंण मे ् शदनवार
को पताही दहिं ूनवजागरण मचं ततव्ाधान मे ्दहिं ूसमाज की िशा एव ंदिशा
क ेदवियो ्पर पदर चचा्त को लकेर भगवती असथ्ान दजहलुी ग््ाम मे ् शदश
भिूण शमा्त की अधय्क््ता मे ् आयोदजत की गई।दजसकी मचं का सचंालन
मिन शमा्त शास््््ी न ेकी इस अवसर पर दजला प््धान रमाकातं शमा्त शास््््ी ने
कहा दक दहिं ूसमाज की दिशा एव ंिशा ठीक नही ्ह ै,लदेकन अपन ेिशा के
प््दत दहिं ूउिासीन ह।ै 

अपनी िशा ठीक करन ेक ेदलए हमे ्डर का तय्ाग कर अपनी दिशा को
ठीक करना होगा दहिं ूनवजागरण मचं समाज की जज्तरता को खतम् करने
क ेदलए नवजागरण रहा ह ैदजला मखुय् काय्तकारी दिनशे कमुार न ेअपने
अपन ेउद््ोधन मे ्कहा ंकी दहिं ूहोना एक दजमम्वेारी ह ै।काय्त िदुनया को श््षे््
बनाना ह,ै लदेकन पहल ेहमे ्सव्य ंस ेश््षे्् बना होगा। 

इसक ेदलए हमे ्दहिं ूजीवन पद््दत पर चलना ह ैकय्ोद्क हमार ेजीवन
पढत्ी श््षे्् बनान ेकी प््द््कया ह।ै प््खडं प््धान श््ी नवल दकशोर दसहं न ेकहा
दक हम सौभागय्शाली है ्दक हमार ेजीवन कल मे ्प््भ ुराम का मदंिर बन रहा
ह,ै राम मदंिर का दनमा्तण रामराज की सथ्ापना मे ्पहला किम ह।ै काय्तक््म
मे ्शदश भिूण शमा्त जयप््काश दसहं ,श््वण कमुार गपुत्ा ,राजकमुार दसहं
शादलग््ाम दस,ं सशुील दसहं अदभराम दसहं, प््भाकर दतवारी आदि सकैड़ो्
लोग उपलस्थत रह।े

बहंदू समाज की बदशा एवं दशा ठीक नही ्ह,ै
लेबकन अपने दशा के प््बत बहदूं उदासीन

पचंायत  सबचव व मबुखया
न ेबवतरि बकया किंल
पताही। कड़ाक ेकी पड़ रही ठणड् को
िखेत ेहएु रामगढवा प््खडं के
चमप्ापरु,रामगढवा व दशवनगर
पचंायतो ्मे ्कबंल का दवतरण दकया
गया।चमप्ापरु पचंायत मे ्मदुखया
जायिा खातनू की अधय्क््ता मे्
पचंायत सदचव दवक््मा राय न ेदवतरण
दकया। मौक ेपर मसयैब असंारी,
इिरीश असंारी, सरेाजलु असंारी,
रामशकंर प््साि इतय्ादि लोग उपलस्थत
थ।े वही ्रामगढवा पचंायत मे ्मदुखया
िवेानिं शमा्त की अधय्क््ता मे ्पचंायत
सदचव धम््नेद््् कमुार न ेकबंल का
दवतरण दकया। दशवनगर मे ्मदुखया
दशवचदं्् यािव की अधय्क््ता मे्
पचंायत सदचव धम््नेद््् कमुार न ेकबंल
का दवतरण दकया। मौक ेपर सरपचं
िीपक दसहं, मनोज दसहं, प््तय्शु कमुार
इतय्ादि लोग मौजिू रह।े



डॉ मनोि िमुार रतवारी 

वररष्् परामश्मदाता
ए आर टी सेट्र,
एसएस हॉगस्पटि,
आई एम एस, बी
एच यू, वाराणसी

तिंाक ू के
दषुप््भ्ाव क ेप्ज्त लोगो ्को िागरक् करन ेके
प्य्ासो ्को वढावा दने ेक ेजलए हर वष्म 31 मई
को जवश् ्तिंाक ूजनषधे जदवस मनाया िाता
ह।ै इस वष्म जवश् ्तिंाक ूजनषधे जदवस का नारा
(थीम) ह-ै हमे ्भोिन की आवशय्कता ह,ै
तिंाक ूकी नही,् दजुनया भर मे ्सालाना 35
लाख हकेट्येर भजूम का उपयोग तिंाक ूकी
खतेी क ेजलए जकया िाता ह।ै तिंाक ूकी खतेी
क ेजलए वाजष्मक वनो ्की कटाई का अनमुान
लगभग 2 लाख हकेट्येर ह।ै तिंाक ूकी खतेी
क ेस ेिमीन की उपिाऊ शगक्त कम होती है
तथा मरस्थ्लीकरण का खतरा अजधक होता
ह।ै जिसस ेभजवषय् मे ्परू ेजवश् ्मे ्खाद््ानन् की
भारी कमी होन ेकी सभंावना ह।ै तिंाक ूके
सवेन स ेवातावरण मे ्अनके हाजनकारक
पदाथ्म पदैा होत ेहै।्

तिंाक ूक ेजनमा्मण, पकैजेिगं एव ंपजरवहन
स ेभी पया्मवरण मे ्अनके प्क्ार क ेप्द्षूण
िढ़त् ेहै।् तिंाक ूक ेकारण हिारो ्टन िहरीले
पदाथ्म व ग््ीन हाउस गसैसे पया्मवरण को
नकुसान पहुचंा रही ्है।् तिंाक ूकी खतेी कजृष
योलय् भजूम क ेपोषक ततव्ो ्को हाजन पहुचंाती
है।् तिंाक ूजनमा्मण स ेरासायजनक कचरा पदैा
होता ह ैजिसस ेपया्मवरण को भारी नकुसान
होता ह।ै

भारत मे ्पया्मवरण मिं््ालय तिंाक ूउद््ोग

को अतय्जधक प्द्षूण कारी उद््ोग का दिा्म
दतेा ह ैतो वही िीड़्ी उद््ोग को कटुीर उद््ोग
का दिा्म प््ापत् ह।ै तिंाक ूजनमा्मण इकाईयो ्से
पानी दजूषत होता ह।ै सेट््ल् टोिकैो जरसच्म
इसंट्ीट््टू (सीटीआरआई) क ेअनसुार आधा
हकेट्येर तिंाक ूकी फसल ठीक करन ेक ेजलए
1 हकेट्येर िगंल की लकड़्ी की आवशय्कता
होती ह।ै सीटीआरआई क ेअनसुार तिंाक ूका
उतप्ादन करीि 3 हिार लाख जकलोग््ाम ह,ै
एक जकलोग््ाम तिंाक ूक ेउपयोग लायक
िनान े क े जलए 8 जकलोग््ाम लकड़्ी की
आवशय्कता होती ह।ै 

एक अनमुान क ेअनसुार हर वष्म 24 हिार
लाख जकलोग््ाम लकड़्ी तिंाक ूठीक करन ेहतेु
िलती ह।ै 3 सौ जसगरटे तयैार करन ेक ेजलए
एक पड़े ्काटा िाता ह।ै भारत जवश् ्का दसूरा
सिस ेिड़्ा तिंाक ूउतप्ादक दशे ह ैयहा ंका
वाजष्मक उतप्ादन 757.5 हिार मीज््टक टन ह।ै

जवश् ्सव्ासथ्य् सगंठन क ेअनसुार तिंाकू
छोड़न् ेका जनश्य् करन ेवालो ्मे ्स ेकवेल
30% लोग ही तिंाक ूछोड़न् ेक ेउपाय को
अपनान ेमे ्सफल होत ेहै।् एक अनमुान के
अनसुार परूी दजुनया मे ्प्ज्त 6 सकेरं पर एक
वय्गक्त की मौत का कारण तिंाक ूहोता ह।ै
भारत मे ्तिंाक ूसवेन करन ेवालो ्की सखंय्ा
लगभग 27 करोड़ ्ह।ै लल्ोिल एरलट् तिंाकू
सव््के्ण् ( 2016-17) क ेअनसुार भारत मे्
42.47% परुष् तथा 12.24% मजहलाएं
तिंाक ूका प्य्ोग करत ेहै।्

सकेरं हैर् सम्ोजकगं जिसमे ्वय्गक्त सव्यं
धमू्प्ान नही ्करता जकतं ुउसक ेआसपास के

लोगो ्द््ारा धमू्प्ान करन ेक ेकारण श््ासं के
माधय्म स ेव ेधमू् ्ग्ह्ण करत ेहै।् जसगरटे व
िीड़्ी पीन ेवाल ेिो धआु ंछोड़त् ेहै ्उसमे्
सामानय् हवा की अपके््ा 3 गनुा जय्ादा
जनकोटीन, 3 गनुा टार एव ं50 गनुा अमोजनया
होता ह।ै 

िच््ो ्मे ्सकेरं हैर् सम्ोजकगं  क ेकारण
जदल का दौरा पड़न् ेया सट्््ोक का खतरा िहतु
अजधक रहता ह।ै इसस ेमजहलाओ ्मे ्िाझंपन
का भी खतरा िढ़ ्िाता ह।ै एक अनमुान के
अनसुार भारत मे ् 50% लोग सकेरं हैर्
सम्ोजकगं क ेजशकार होत ेहै।्

तबंाि ूिा दषुप््भ्ाव:
# गदु्् ेकी िीमारी
# निे् ्रोग
# सासं की समसय्ाएं
# दातंो ्की समसय्ा 
# आतंो ्मे ्सिून 
# तव्चा रोग
# कैस्र 
# उच् ्रकत्चाप 
# दमा

तमब्ाि ूि ेिोरखम िारि:
# माता-जपता या पजरवार क ेसदसय्ो ्द््ारा

तिंाक ूका सवेन करना।
# पालन-पोषण का अनजुचत ढगं 
# रोल मॉरल क ेद््ारा तिंाक ूका सवेन।
# अजभभावको ्व जशक्क्ो ्द््ारा िच््ो ्के

प्ज्त जतरसक्ार पणू्म वय्वहार।
# भावनातम्क गस्थरता की कमी।
# समायोिन क्म्ता की कमी। 
# मानजसक जवकार 
# पहचान िनान ेकी ि््जुटपणू्म अवधारणा
# समायोिन की क्म्ता मे ्कमी 
# िागरक्ता की कमी 
# जशक््ा की कमी 
# सामाजिक सासंक्जृतक प्थ्ाएं
# प्च्ार माधय्म
# तिंाक ूका सव्म सलुभ होना 

तबंाि ूछोड़न् ेि ेउपाय:
# सिस ेपहल ेवय्गक्त छोड़न् ेका पक््ा

इरादा िनाए।ं
# अचानक स ेिदं न करक ेधीर-ेधीरे

तिंाक ूकी माि््ा मे ्कमी करे।्
# तिंाक ूछोड़न् ेमे ्पजरवार और जमि््ो ्का

सहयोग ल।े
# ऐस ेलोगो ्स ेसपंक्क न रखे ्िो तिंाक ूका

सवेन करत ेहै।्
# तिंाक ूकी तलि महससू होन ेपर मुहं मे्

जपसी हईु काली जमच्म, लौग्, छोटी इलाची,
टॉफी, चय्इूगंम का प्य्ोग करे।्

# अपन ेपास मे ्तिंाक ूकदाजप न रखे।्

# गनुगनु ेपानी मे ्नीि् ूका रस व शहद
जमलाकर पीन ेस ेइसक ेतलि मे ्कमी आती है

# तिंाक ूस ेहोन ेवाली हाजँनयो ्की सचूी
अपन ेकमर ेमे ्लगाए।ं

तबंाि ूरनषधे स ेपया्मवरण िो
िाभ:- 

# िगंलो ्का कटान रक्गेा 
# वाय ुप्द्षूण कम होगा
# िल प्द्षूण कम होन ेस ेिल िीवो ्की

रक््ा क ेसाथ- साथ पीन ेयोलय् पानी की
उपलबध्ता सजुनज््शत होगी।

# कजृष योलय् भजूम की उव्मरा शगक्त िनी
रहगेी।

# तिंाक ूक ेकचर ेस ेमगुक्त 
# लोग तिंाक ू क े कारण होन े वाले

िीमाजरयो ्स ेिच ेरहेग्े

उपचार:
# वय्ावहाजरक मनोजचजकतस्ा
# मनोवजै््ाजनक जशक््ा
# अरज्च जचजकतस्ा
# सामाजिक समथ्मन
# जनकोटीन प्ज्तसथ्ापना उपचार
वय्गक्त दढ़ृ ्इचछ्ाशगक्त, पजरवार, जमि््ो ्के

सहयोग एव ंसमथ्मन तथा मनोवजै््ाजनको ्के
उजचत परामश्म एव ं मनोजचजकतस्ा तथा
आवशय्क होन ेपर जचजकतस्क द््ारा प्द्ि् ्दवाई
लकेर तिंाक ूकी लत पर आसानी स ेजविय
प््ापत् कर सकता ह।ै आए हम सि जवश््
तिंाक ूजनषधे जदवस पर यह सकंलप् ले ्की न
तिंाक ूका सवेन करेग् ेऔर न दसूरो ्को करने
देग् ेताजक हमारी अगली पीढ़्ी को खाद््ानन्
सकंट का सामना न करना पर।े

रवश् ्तबंाि ूरनषेध रदवस पर रवशषे

तमब्ाक ूखान ेवालो ्का जीवन ही खा जाता ह ैतमब्ाकू

घर ह ैतुमह्ारा
संभँाल लो! घर संवँार लो  
घर ह ैतमुह्ारा |

िड़् ेनािकु होत ेहै ्जदल क ेजरशत्,े 
तमु इनह्े ्जनभा लो! 
धीर े- धीर ेिदं मटु््ी मे ्
रते की तरह जफसल िाएगा, 
मन मे ्प््ायज््शत क ेजसवा
कछु भी नही ्िचगेा, 
अपनो ्स ेकसैा जशकवा? 

तमुह्ारा ह ैपजरवार, 
तमु इस ेिगेाना न समझो! 

एक दसूर ेस ेप््मे कर लो! 
चार जदन की ह ैजिदंगानी , 
खाली हाथ आए है ्खाली ह ैिाना
सि कछु धरा पर रह िाएगा, 

सामिंसय् जिठा लो! 
मायक ेस ेजय्ादा ससरुाल ह ैपय्ारा, 
अपना क ेदखेो  तमु एक िार, 
प््मे करत ेहै ्सभी तमुस,े 
थोड़्ा मान -समम्ान इनह्े ्दकेर दखेो, 
मोम की तरह हद्य ह ैइनका, 
तमु इनकी भावनाओ ्स ेखलेना छोड़्ो!

संभँाल लो! सवँार लो,  घर ह ैतमुह्ारा|

चेतना प््काश
भचतेरी, प््यागराज,
उत््र प््देश

कब आओगे
अबकी बार

ठहर िाते ्है ्अकस्र कदम 
उन गजलयो ्मे ्िाकर,
घमू िाती है ्यादे ्
पदजचनह् िनकर,
कई हवाओ ्क ेझोक्,े 
सप्श्म कर िात ेहै ्मरेी रह् को,
वो सनूी पड़्ी राहे ्मागंती है ्
कई गिुर ेजदनो ्का जहसाि!
जिखरी यादो ्क ेइद्म-जगद्म कई 
जवस््तृ छोर अपार! कसै ेखोिू?ं 
कहा ंजमलेग्?े 
पनुः लौटकर िीत ेवो पल
जचनह् िारमि्ार!
यूहंी अकस्र मरे ेिहेन मे,् 
आजहस््ा स ेउभरता ह ैएक खय्ाल,
काश जक मै ्छ ूपाती 
उन िीत ेलमह्ो ्क ेतसवव्रु को,
िो हमशेा क ेजलए ठहर स ेगए है्
मरेी चतेना क ेप््ागंण मे ्िनकर खशुि,ू
अतंहीन आकठं, िशेमुार!
ढलती शाम की सहुानी रगर, 
गनुगनुाहट स ेवो सरुमय् पल, 
लयिद् ्ख़्ामोश सी, 
मज््दम सरुो ्की  वो झकंार।
मकू खड़् ेहै ्मोड़ ्सभी,
ठहर ेननैो ्की पकुार, 
पछू रहे ्है ्पलजचनह् मझुसे
कि आओग ेअिकी िार!

सरस्वती धानेश््र,
भिलाई, छत््ीसगढ्

वदैहेी िोठारी सव्ततं् ्पत्ि्ार एव ंिरेखिा

जिया पाश््ातय् रगं मे्
रगंी हईु एक जिगड़लै
लड़की थी| जपता भी
उसक े पहनाव े और
वय्वहार को गलत
नही ्कहत े| जकनत् ुमाँ

िरर् हमशेा आपज््ि िताती रहती | लजेकन
मा ँकी सनुता कौन ? घर मे ्मा ँपिूा पाठ
करती तो वह प्स्ाद भी नही ्खाती, कय्ा मॉम
कि तक परुानी रीजत जरवाज़ पिूा पाठ मे ्लगी
रहोगी | मझु ेपसदं नही ्प्स्ाद, मुहं िना कर
चली िाती! 
मा ँजिया को समझान ेिाती, जपता तरुतं माँ

को चपु करा करा दते े|
जिया तयैार होकर मा ँस ेिोली  मै ्दोस््ो ्के
साथ नाईट पाट््ी मे ्िा रही हू,ँ मा ँउस ेदखे
िोली.., ह ैराम ! इतन ेछोट ेकपड़.े.,कछु तो
शम्म करो।

जिया जचढ़ कर िोली !, तमु कय्ा िानो
फशैन!  मझु ेतमुह्ार ेिसैा गवँार नही ्जदखना!
मुहं िना कर चली गई |

जिया क ेजलए कई लड़को क ेजरशत् ेआए,
जकनत् ुजिया सभी को मना कर दतेी| मझुे
जकसी मॉर्मन लड़क ेस ेशादी करनी ह,ै न जक
जकसी रढ़्िवादी स ेजिया का हर लड़क ेको
मना करत ेदखे,आजखर मे ्जपता न ेपछूा - तमुह्े्
कोई लड़का पसदं हो तो िताओ |

हा ँ- पापा,
मरे ेसाथ ही ऑजफस मे ्काम करता

ह,ैटोनी
जपता - लकेर आ ओ घर
अगल ेजदन जिया टोनी को लकेर घर आ

गई, रगं गोरा, कसा हआु रील रोल,गल ेमे्

मोटी चने, टाइट टीशट्म हाथंो पर टटे ूगदुे
हएु,िीस् जहल शिू पहन,े टोनी हाथँ आगे
िढ़ात ेहएु िोला - हलेो सर

जपता- हलेो! अदंर आओ.., | 
दोनो ्पजरवारो ्न ेजमल कर जववाह तय कर

जदया, जकनत् ुजिया वजैदक तरीक ेस ेजववाह
नही ्करना चाहती, वह दोनो ्तो कोट्म मजैरि
करना चाहत ेह ै| 

दोनो ्क ेपरेेट्स् भी िच््ो ्की मि््ी मे्
ही...रािी हो गए |

टोनी को अमजेरका की एक कपंनी से
नौकरी का ऑफर आया| वह िलद् ही

अमजेरका जशफट् हो गए..|
कपंनी मे ्टोनी का सहकम््ी रनेालर् ने

अपनी जववाह पज््िका टोनी को भी दी | 
टोनी न ेपज््िका जिया को िताई, वह फलूी

नही ्समाई ख़शु होकर िोली.., वाओ हम
यहा ँशादी मे ्शाजमल होग्,े यह कहत ेहएु वह
टोनी क ेगल ेलग गई, जिया सोचन ेलगी, जक
कय्ा पहन ेशादी मे.्.? 

यहा ँतो सभी छोट ेकपड़ ेही पहनत ेह,ै
शादी वाल ेजदन उसन ेभी छोटा सा तगं जमनी
सक्ट्म, िड़ ेगल ेवाला चमकीला बल्ाउस,
ऊचँ ेसेज्रल, खलु ेिाल, चहेर ेपर राक्क
मकैअप कर,  शादी मे ्िान ेक ेजलए तयैार हो
गई | 

वह शादी वाली िगह पहुचं ेतो दखेते ्ही
रह गए..!, 

वहा ँ की सिावट जिलकलु भारतीय
ससंक्जृत को दशा्म रही थी| गटे पर कलश नमुा
जरज़ाइन िनी,उस पर फलूो ्की माला, अदंर
पहुचं ेतो फरे ेवाली िगह पर रगंोली िनी
हईु...,हवन और वजैदक जववाह की तयैारी
चल रही थी।

दलूह्ा-दलुह्न न ेभारतीय पजरधान धारण
जकय ेहएु, शादी मे ्समम्जलत लोग पारमप्जरक
भारतीय वशेभषूा मे ्ही थ.े.,रनेालर् न ेटोनी
जिया को अपन ेपरेेट्स् स ेजमलवाया, रनेालर्
की मा ँिोली (इगंल्लश)- आपन ेइजंरयन
ट््जेरशनल कपड़ ेनही ्पहन!े हम भारतीय
रीजत जरवाज़, वजैदक मिं््ो स ेशादी करन ेवाले
ह|ै 

यह सनु, टोनी और जिया एक दसूर ेका
मुहं दखेन ेलग,े मानो उन पर घड़ो पानी पड़
गया हो -शम्मसार हो गए | 
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लघकुथा:
शर्मसार 
दलूह्ा-दलुह्न न ेभारतीय
पररधान धारण रिय ेहएु,

शादी मे ्समम्रित िोग
पारमप्ररि भारतीय वशेभषूा मे्
ही थ.े.,रनेालड् न ेटोनी रिया िो
अपन ेपरेेट्स् स ेरमिवाया,
रनेालड् िी मा ँबोिी (इगंल्िश)-
आपन ेइरंडयन ट््रेडशनि िपड़े
नही ्पहन!े हम भारतीय रीरत
ररवाज़, वरैदि मतं््ो स ेशादी
िरन ेवाि ेह|ै यह सनु, टोनी और
रिया एि दसूर ेिा मुहं दखेने
िग,े मानो उन पर घड़ो पानी पड़
गया हो -शम्मसार हो गए | 



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



कान आपके सबसे संवेदनशील और
िहतव्पूणा् अंगो ् िे ् से एक है।

इसकी वजह से आप बाहरी आवाज को सुन
पाते है।् लेककन इसके हेकथ् की तरफ
जय्ादातर धय्ान तभी जाता ह,ै जब इसिे ्कोई
गडब्डी् हो जाए। कान आपके िक््सषक्,
नाक, िुंह, आंख जैसे दूसरे अहि कहसस्ो ्से
आंतकरक रप् से जुडा् होता है।  ऐसे िे ्इसिे्
ददा् आपको दूसरे ददा् से की ओर ले जा
सकता है।

आयुव्े्द कवशेषज्् डॉ कडंपल जांगडा ने
एक इंसट्ाि््ाि पोसट् िे ्कान ददा्, सूजन,
बल्ॉकेज को ठीक करने के घरेलू उपायो ्को
बताया है। वह कहती है ् कक कान का
संक््िण सकद्ायो ्के दौरान या बैकट्ीकरया,
वायरस या कवक के आंतकरक, िधय् या
बाहरी कान िे ्फंसने के कारण हो सकता
है। ऐसे िे ्इससे राहत के कलए ये उपाय
फायदेिंद साकबत होते है।्

कान ददंद को ठीक करन ेक ेलिए
टंंाय करे ंय ेघरिे ूनसुखंें
 तलुसी स ेपाए ंकान क ेििंद स ेछिुकारा

तलुसी एटंी-इफंल्िेटेरी, एटंीऑकस्ीडेट्,
एटंीिाइक््ोकबयल और इमय्नूोिॉड््लूटेरी
गणुो ्स ेभरपरू होती ह।ै ऐस ेिे ्यह कान क ेदद्ा
और इनफ्केश्न स ेराहत कदलान ेिे ्िदद कर
सकती ह।ै
ऐस ेकरे ंइसंंमेाल
कान क ेदद्ा स ेराहत क ेकलए तलुसी क ेकछु
पत््ो ्को ओखली और िसूल िे ्पीस ले।् अब
इसक ेरस को छानकर एक स ेदो बूदं कान िे्
डाले।्
 कान क ेििंद मे ंरायिमेिं ह ैलौगं का तले
लौग् क ेतले िे ्एनाकज्केसक (दद्ा कनवारक)
और एटंी-इफंल्िेटेरी गणु होत ेहै,् कजसके
वजह स ेएकस्पट्ा कान क ेदद्ा को ठीक करने
क ेकलए इस ेयजू करन ेकी सलाह दतेी है।्
ऐस ेकरे ंइसंंमेाल
एक चमि्च कतल क ेतले िे ्एक लौग् डालकर
उबाल ले ्और ठडंा होन ेदे।् तले को छान ले्
और गि्ा तले की 1 स े2 बूदं प््भाकवत कान िे्
डाले।्
 जतैनू क ेतले स ेकरे ंकान ििंद का घरलेू
उपिार
एकस्पट्ा बताती ह ैकक अिकेरकन एकडेिी

ऑफ पीकडयाक््टकस् (AAP)
हकक् ेस ेिधय्ि लवेल
क ेकान क ेदद्ा को
ठीक करन े के
कलए घरलेू
उपाय के
रप् िे्
जतैनू के
तले को
प््भावी
िानता
ह।ै
ऐस ेकरें

इसंंमेाल
एक चमि्च
जतैनू क े तले
को गि्ा करे ्और
इस ेठडंा होन ेदे।् तले
की 1 स े2 बूदं प््भाकवत कान
िे ्डाले।्
 िी टंंी ऑयल स ेकरे ंकान ििंद ठीक
टी ट््ी ऑयल एटंीफगंल, एटंी बकैट्ीकरयल,

एटंीसलेप्टक और एटंी-इफंल्िेटेरी
गणु होत ेहै,् जो इस ेकान

क ेदद्ा क ेकलए प््भावी
बनात ेहै।्

ऐस े करें
इसंंमेाल
जतैनू का
तले, कतल
का तले
या
ना करयल
क ेतले के
ए क
चमि्च के

साथ टी ट््ी
ऑयल की

एक या दो बूदं
किलाए।ं तले को

अचछ्ी तरह किलाकर
कान िे ् 1 स े 2 बूदं डाले।्

उपयोग करन ेस ेपहल ेतले क ेतापिान की
जाचं जरर् करे।्
 कान क ेसजून को इन मसालो ंस ेकम करें

यकद आपको कान क ेआसपास क ेक््ते्् िे्
सजून का अनभुव हो रहा ह,ै तो लहसनु और
अदरक जसै ेएटंी-इफंल्िेटेरी गणु वाल ेिसाले
फायदिेदं हो सकत ेहै।् यह न कवेल सजून
को कि करत ेहै,् बलक्क जिाव को दरू करने
और कान क ेदद्ा को कि करन ेिे ्भी िदद
करत ेहै।्
ऐस ेकरे ंइसंंमेाल
लहसनु की 3 ककलया ंगि्ा करक ेउसिे ्चटुकी
भर निक किलाकर कपड् ेिे ्रखकर दद्ा वाले
कान पर सेक्ाई करे।् इसक ेअलावा यकद आप
अदरक का इस््िेाल कर रहे ्तो ताज ेअदरक
क ेटकुड् ेको ओखल और िसूल िे ्डालकर
रस कनकाले।् तरल को छान ले ्और प््भावी
कान क ेपास की तव्चा पर लगाए।ं
 जलनदेत ह ैकान क ेदलए रायिमेिं
जलनकेत एक आयवु््केदक थरेपेी ह।ै इसि ेनाक
की एक छदे स ेपानी को डालकर दसूर ेछदे से
कनकाला जाता ह।ै ऐसा करन ेस ेनाक और
कान क ेबीच क ेरास्् ेि ेभरा कफ साफ होता
ह।ै कजसस ेकान बदं होन ेकी सिसय्ा नही ्होती
ह।ै इसक ेअलावा आप नीलकगरी क ेतले की
कछु बूदंो ्क ेसाथ भाप भी ले ्सकत ेहै।्

ठंड से तड़कने लगे कान या हो जाए दद़द और सूजन,
घर पर ये आयुऱ़ेददक उपाय दे सकते है़ आराम 

हरघर िे ् ककचन वह
जगह ह,ै जहा ंएक

िकहला का ज�्यादातर सिय
बीतता ह।ै लकेकन यह घर की
सबस ेदकूषत जगह भी ह।ै यहां
ज�्यादातर बकै�्टीकरया पनपत ेहै,्
जो आपको कभी कदखाई नही्
दते।े रसोई एक पकवत्् जगह ह,ै
कजसकी कनयकित रप् स ेसाफ
सफाई की जानी चाकहए।
कनयकित सफाई न कवेल
ककचन को साफ रखती ह,ै
बलक्क आप कई बीिाकरयो ्से
भी बच ेरहत ेहै।् तो आइए हि
आपको बतात ेहै ्ककचन की
सफाई करन ेक ेकछु बहेतरीन कटप�्स।

बलेकगं सोडा
बकेकगं सोडा सबस ेअचछ्ा ककचन कल्ीकनगं हकै
ह।ै यह कचकनाई और दागो ्को दरू करन ेका
बहेतरीन नसु�्खा ह।ै बकेकगं सोडा का उपयोग
आपकी रसोई िे ्कसकं, नाकलयो,् ओवन, क््िल,
िाइक््ोववे और सट्ोव सकहत लगभग सभी चीजो्
को साफ करन ेक ेकलए ककया जा सकता ह।ै

नीबं ूऔर लसरका
कसरका आपकी रसोई िे ्बकैट्ीकरया को िारन ेका
सबस ेप््भावी तरीका ह।ै इसकी तीखी गधं को
खत�्ि करन ेक ेकलहाज स ेइसिे ्नीब् ूका उपयोग
ककया जाता ह।ै ककचन ककैबनटेस् को साफ करने
क ेकलए नीब्-ूकसरका का किश््ण एक सप््् ेबोतल
िे ्डालकर ककचन ककैबनटे पर स�्प्् ेकरे।् कछु
किनट तक प््तीक््ा करे ्और नरि कपड् ेस ेसाफ
करे।्

असेलंशयि ऑयि
असेक्शयल ऑयल आपक ेघर क ेहर कोन ेको
फे््श रखता ह।ै आप अपन ेपसदं की असेक्शयल
ऑयल की दो बूदंो ्को रई् क ेगोल ेपर डाले ्और
गधं को खति् करन ेक ेकलए डसट्कबन िे ्रख दे।्
य ेअसेक्शयल ऑयल कीडो् ्को दरू भगान ेका
अचछ्ा घरले ूनसुख्ा ह।ै

लडश वॉलशगं सोप
एक कप गि्ा पानी िे ्कललक्वड कडशवॉकशगं सोप
की दो स ेतीन बूदंे ्किलाए।ं अब किश््ण को एक
सप््् ेबोतल िे ्डाले।् सट्ोव सकहत सभी सतहो ्पर
सप््् ेकरे ्और कछु किनटो ्क ेबाद पोछ् ले।् इसे
आप लक्वक कल्ीकनगं क ेकलए इस�्तिेाल कर सकते
है।्

खाना बनाने से पहले और बाद िे ्ककचन को
साफ करने के कलए यह तरीके अपना सकते
है।् ये हैक�्स ककचन को स�्वच�्छ और आपको
स�्वस�्थ रखेग्े।

किचन िी सफाई िरने में कनिलती
है जान, इनसे िाम होगा आसान

ड्ा्ई फ्््टस् क ेसवेन स ेककतना
फायदा होता ह,ै य ेतो आप

जरर् जानत ेहोग्।े आज आपको
ककशकिश क ेफायदो ्क ेबार ेिे्
बताएगं।े हर कोई इसक ेसव्ाद से
वाककफ ह,ै लकेकन ककशकिश के
गणु कसफ्फ इसक ेसव्ाद तक सीकित
नही ्ह,ै बलक्क यह शरीर स ेजडुी् कई
सिसय्ाओ ्को दरू करन ेिे ्सहायक
ह।ै 

सहेत क ेकलए ककशकिश ककसी
वरदान स ेकि नही ्ह।ै इस ेखान ेसे
किजोरी, ससु््ी जसैी सिसय्ाओ ्से
राहत किल सकती ह।ै यह पोषक
ततव्ो ्का भडंार ह।ै आइए जानत ेहै,्
ककशकिश सहेत क े कलए कसैे
फायदिेदं ह।ै

1.खनू की कमी दरू करन ेमंे
सहायक
ककशकिश िे ्आयरन पया्ापत् िात््ा िे ्पाया
जाता ह।ै इसिे ् कवटाकिन-बी और कई
पोषक ततव् पाए जात ेह,ै जो लाल रकत्
कोकशकाओ ्का कनिा्ाण करत ेहै।् अगर
आप एकनकिया स ेपीकड्त है,् तो रोजाना
ककशकिश का सवेन कर सकत ेहै।्

2.पाचन को संवसंथ रखन ेमें
मददगार

ककशकिश िे ्िौजदू फाइबर पाचन क ेकलए
लाभकारी ह।ै इसक ेकलए रात िे ्ककशकिश
को कभगो दे ्और सबुह िे ्इस ेखाए।ं अगर
आपको कबज् की सिसय्ा ह,ै तो कभग ेहएु
ककशकिश का कनयकित रप् स ेसवेन कर
सकत ेहै।्

3.आखंो ंक ेलिए फायदमेदं
ककशकिश िे ्पया्ापत् िात््ा िे ्बीटा-करैोटीन,
कवटाकिन-ए और कई पोषक ततव् पाए जाते
है,् जो आखंो ्क ेकलए फायदिेदं होत ेहै।्
इसक ेकनयकित सवेन स ेिोकतयाकबदं का
खतरा भी कि हो सकता ह।ै

4.हलंंियो ंक ेलिए िाभदायक
ककशकिश िे ्कलैक्शयि पया्ापत् िात््ा िे्
पाया जाता ह।ै जो हक््ियो ्को सव्सथ् रखने
िे ्सहायता करता ह।ै हक््ियो ्को िजबतू
रखना चाहत े है,् तो कनयकित रप् से
ककशकिश का सवेन कर सकत ेहै।्

5.हाई बिंड पेंंशर को करता है
कटंंंोि
ककशकिश िे ् पोटकैशयि और एटंी
ऑकस्ीडेट् गणु पाए जात ेहै,् जो बल्ड
सक्फलुशेन को सधुार कर हाई बल्ड प््शेर
को कटं््ोल करन ेिे ्िददगार ह।ै

सावधानी: लखे मे ंदिए गए सझुाव और दिपसं दसरंफ सामानयं जानकारी क ेदलए है ंऔर इस ेपशेवेर दिदकतसंा सलाह क ेरपं
मे ंनही ंदलया जाना िादहए। दकसी भी तरह क ेसवाल या परशेानी हो तो रौरन अपन ेडॉकिंर स ेसलाह करे।ं

शरीर मे ंखनू बढंान ेक ेसाथ हडंंियों
क ेडिए फायदमेदं ह ैडकशडमश 



यह एटंी ऑकस्ीडेट् और एटंी
बायोफटकस् गणुो ्स ेभरपरू होता
ह।ै िारीफरक बीमाफरयो ्क ेसाथ
बाल और कस्कन स े जडुी्
समसय्ाओ ्को दरू करन ेमे ्तलुसी
कािी सहायक ह।ै 

सद््ी-खासंी
तलुसी की पफ््ियो ् मे ् एटंी
इफंल्मेटेरी और एटंी वायरल गणु
मौजदू होत ेहै।् जो फकसी भी तरह
क ेइिंकेि्न स ेबचान ेमे ्मदद
कर सकत े है।् अगर आपको
सद््ी-खासंी की समसय्ा ह,ै तो

आप तलुसी की चाय पी सकते
है।् इस ेबनान ेक ेफलए पानी मे्
8-10 तलुसी की पफ््ियां
डाले,् अब इस ेउबाल ले।् फिर
इस ेछानकर गनुगनुा कर ले।्
आप फनयफमत रप् स ेइसका
सवेन कर सकत ेहै।् यह खासंी मे्
कारगर साफबत हो सकता ह।ै

मुहं की बदबू
अगर मुहं स ेबदब ूआती है,् इससे
राहत पान ेक ेफलए आप तलुसी
की पफ््ियो ्का सवेन कर सकते
है।् यह मुहं की दगु््िं को दरू करने

मे ्मदद करता ह।ै इसक ेफलए
आप रोजाना तलुसी की 4-5
पफ््ियो ्को चबाकर खा सकत ेहै।्

त्वचा सबंंधी
समस्याओ् क ेललए
अगर आप कस्कन की समसय्ाओ्
स े परिेान है,् तो तलुसी की
पफ््ियो ्का इि््मेाल कर सकते
है।् य े मुहंास,े खजुली जसैी
समसय्ा स ेबचान ेमे ्मदद करती
है।् इसक ेफलए आप तलुसी की
पफ््ियो ्का पसेट् तयैार कर ले,्
अब इस ेमलुत्ानी फमट््ी मे ्फमलाए।ं
इस फमश््ण को आप चहेर ेपर लगा
सकत ेहै।् हफत् ेमे ्इस प््फ््िया को
दो बार कर सकत ेहै।्

ममेोरी बूस्टर
तलुसी मे ् एटंी फडप््सेेट्स् गणु

मौजदू होत ेहै,् जो ब््ने क ेफलए
लाभदायक ह।ै इसक ेफनयफमत
सवेन स ेयाददाशत् मजबतू हो
सकती ह।ै ममेोरी बसूट् करन ेके
फलए आप रोजाना खाली पटे
तलुसी की 5-6 पफ््िया ंचबाकर
खा सकत ेहै ्या इसकी चाय भी
पी सकत ेहै।्

आखंो ्के ललए
एक फरपोटा् के अनुसार तुलसी
की पफ््ियो ्मे ्कुछ ऐसे गुण पाए
जाते है,् जो आंखो ्की रोिनी
बढा्ने मे ्मदद कर सकते है।्
माक्े्ट मे ्कई आयुव्े्फदक आई
ि््पस् उपलबि् है,् फजनमे ्इसकी
पफ््ियो ्का इि््मेाल फकया जाता
है लेफकन इसका उपयोग करने
से पहले डॉकट्र से जरर्
परामिा् ले।्

तुलसी की पत््ियो् से तिलते है् ढेरो् फायदे
तुलसी सेहत के ललए लकसी वरदान स ेकम नही्
ह।ै इसमे ्कई औषधीय गणु पाए जाते है,् जो
शरीर को कई रोगो ्स ेबचाने मे ्सहायक ह।ै
तलुसी का इस््मेाल भोजन से लेकर दवाओ्
तक मे ्लकया जाता ह।ै इसमे ्पय्ाापत् मात््ा मे्
लवटालमन्स मौजूद होते है।् तुलसी मे ्लजंक,
आयरन, कैलल्शयम, लवटालमन सी, ए, ई, के
आलद पाए जाते है।्

साफ और बदेाग तव्चा कौन नही्
चाहता, लकेकन इस ेपान ेका सबसे
अचछ्ा जक्रया नैचरुल उपाय ह।ै
तव्चा को हलेद्ी बनान ेक ेकलए जर्र्ी
ह ैकक हम खानपान पर धय्ान दे।् घर
पर भी आप अपनी तव्चा को कई
तरीको ्स ेहलेद्ी
बना सकती है।्
इसक ेकलए सही
खाद् ्पदार््ो ्का
चयन अहम ह।ै
अगर आप भी
लबं ेसमय से
बदेाग तव्चा की
खव्ाकहश रख रही
है,् तो हम आपको
बता रहे है ्ऐसे
जसू क ेबार ेमे्
जो आपका काम
आसान कर
सकता ह।ै
घर पर बन ेताजा् जसू स ेन फसि्फ आपक ेिरीर
स ेटॉकक्सनस् फनकल जाएगं,े बकल्क आपकी
समप्णू्ा सहेत को भी िायदा पहुचंगेा। फजससे
आप उम्् भर सव्सथ् तव्चा पा सकती ह।ै हम
बता रह ेहै ्ऐसी जादईु फ््िकं क ेबारे
मे ् जो जर्र्ी फवटाफमनस्
और पोषक ततव्ो ्स ेभरी
होती ह ै और जो
कस्कन को बदेाग
बनान ेका भी काम
करती ह।ै इस जसू
क े फलए आपको
चाफहए होगा खीरा,
नीब्,ू अदरक और
कले।

खीरा एक नचैरुल
हाइि््फेटगं सबज्ी् ह,ै फजसमे्
पानी की मात््ा कािी ज्य़ादा होती ह।ै
यह फवटाफमन-क ेऔर बीटा-करेोटीन स ेभी
भरा होता ह,ै जो िरीर मे ् मौजदू फ््ी-
रफेडकलस् स ेफनपटत ेहै।् नीब् ूफवटाफमन-सी
और िाइबर स ेभरा होता ह,ै जो तव्चा स ेजडुी्
कई मकुश्कलो ्को दरू करन ेकी िकक्त रखता

ह।ै अदरक मे ्भी एटंीइफंल्मेटेरी गणु होत ेहै,्
जो नकुसान पहुचंान ेवाल ेबकैट्ीफरया को मार
फगरात ेहै।् इन सभी चीजो् ्का अगर फमलाकर
सवन फकया जाए, तो इसस ेआपको साि और
चमकती तव्चा फमल सकती ह।ै कले
एटंीऑकस्ीडेट्स्, िाइबर, ककैल्ियम और

फवटाफमनस् स ेभरा होता ह।ै एटंीइफंल्मेटेरी यह
सबज्ी् बकैट्ीफरया की ग््ोथ को रोकन ेका काम
करती ह।ै आप चाहे ्तो कले की जगह पालक
का भी उपयोग कर सकती है।्

ऐस ेआसानी से बनाए ंये
जूस

1. सभी चीजो् ्को पानी से
अचछ्ी तरह िो ले।् आप
इनह्े ्कछु दरे पानी के
एक कटोर ेमे ्डबुोकर भी
रख सकत ेहै।्
2. सबस ेपहल ेफमकस्ी मे्

कले डाले,् फिर अदरक,
नीब् ूऔर खीरा डाल दे।् अब

इस ेतब तक बल्ेड् करे ्जब तक
यह सभी चीज्े ्अचछ्ी तरह फपस न

जाए।ं अगर आपको पलप् वाला जसू पसदं ह,ै
तो इस ेथोडा् कम पीसे।्
3. इस जसू को फकसी एयर-टाइट जार मे ्भर
दे ्और कछु दरे फ््फज मे ्रख दे।् फिर इस ेफ््फज
स ेफनकालकर फगलास मे ्डाले ्और पदुीन ेसे
गाफन्ाि कर पी ले।्

है बेदाग स्किन िी चाहत?
तो आपिी परेशानी िा
हल है यह एि जूस

खीरा
एक नैचुरल

हाइड््ेटिंग सब्ज्ी है,
टिसमे् पानी की मात््ा काफी
ज़् यादा होती है। यह टििाटमन-
के और बीिा-केरोिीन से भी
भरा होता है, िो शरीर मे्
मौिूद फ््ी-रेटिकल्स से

टनपिते है्।

क्या आप चीजे ्रखन ेक ेबाद अकस्र भलू जाया करत ेहै ्या
फिर आपको फकसी चीज को याद करन ेमे ्कफिनाई का

सामना करना पडत्ा ह,ै अगर इन सवालो ्का जवाब हा ंमे ्ह ैतो
आप अलज्ाइमर रोग क ेफिकार हो सकत ेहै।्अलज्ाइमर रोग
दफुनयाभर मे ्तजेी स ेबढत् ेनय्रूोलॉफजकल फवकारो ्मे ्स ेएक ह।ै
इस ेडमेेफ्िया का सबस ेसामानय् प््कार भी माना जाता ह।ै
अलज्ाइमर रोग क ेकारण लोगो ्का दफैनक जीवन भी प््भाफवत हो
सकता ह।ै ऐस ेमेआ्इए जानत ेहै ्आफखर कय्ा ह ैअलज्ाइमर रोग,
इसक ेलक््ण और बचाव क ेउपाय। 
कय्ा है अल्जाइमर रोग- 
अलज्ाइमर रोग एक नय्रूोलॉफजकल फवकार ह ैफजसमे ्मफ््िषक्

की कोफिकाए ंमतृ होन ेलगती है,् कई मामलो ्मे ्मफ््िषक् मे्
फसकडुन् की भी समसय्ा हो सकती ह।ै आसान िबद्ो ्मे ्समझे ्तो
अलज्ाइमर रोग एक मानफसक फवकार ह,ै फजसक ेकारण मरीज
की याद््ाशत् कमजोर हो जाती ह ैऔर उसका असर फदमाग क ेकाय््ो्
पर पडत्ा ह।ैआमतौर पर यह मधय्म उम्् या वदृ््ावसथ्ा मे ्फदमाग
क ेऊतको ्को नकुसान पहुचंन ेक ेकारण होता ह।ैयह फडमेफ्िया
का सबस ेआम प््कार ह,ै फजसका असर वय्कक्त की याद््ाशत्, सोचने
की क््मता, रोजमरा्ा की गफतफवफियो ्पर पडत्ा है
अल्जाइमर के लक््ण-

-आपकी दफैनक गफतफवफियो ्को प््भाफवत करन ेवाली स�्मफृत मे्
कमी 

-समसय्ा सलुझान ेमे ्कफिनाई
-भाषण या लखेन क ेसाथ परिेानी
-समय या सथ्ानो ्क ेबार ेमे ्भ््फमत हो जाना 
-फनण्ाय लने ेमे ्कमी 
-वय्कक्तगत सव्चछ्ता मे ्कमी 
-मनोदिा और वय्कक्ततव् मे ्पफरवत्ान
-दोि््ो,् पफरवार और समाज स ेदरूी 
-िमू््पान स ेबचे ्।
-फनयफमत रप् स ेवय्ायाम करे।्

अलज्ाइमर को नजरअदंाज करना
पड ्सकता ह ैसहेत पर भारी


