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िखनऊ। प््धानमतं््ी नरनेद््् मोदी न ेसोमवार
को कहा बक उनकी सरकार इिकेत्ि््क
मोबिबिटी और हबरत ऊजा्य पर रोकस कर रही
ह ैऔर कोबशश ह ैबक दशे का हर घर हर
पबरवार सोिर पावर जनेरटेर िन जाय।े

इबंदरा गाधंी प््बतष््ान पर आयोबजत
ग््ाउडं ब््बेकगं सरेमेनी को सिंोबधत
करत ेहयु ेश््ी मोदी न ेकहा “ हमारा प््यास
ह ैबक हमारी जो ताकत ह,ै उस ेभी आधबुनकता
क ेसाथ जोड्े,् सशतत् करे ्और नए सतेट्स्य मे्
भी कमाि करे।् आज भारत इितेब्््िक
मोबिबिटी और ग््ीन एनज््ी पर िहतु
अबधक रोकस कर रहा ह।ै हम भारत
को ऐसी टतेन्ॉिॉजी मे,् ऐसी मनैय्रुतेच्बरगं मे्

गि्ोिि हि िनाना चाहत ेहै।् हमारा प््यास है
बक दशे का हर घर, हर पबरवार सोिर पावर
जनेरटेर िन जाए। ”

उनह्ोन ेकहा “ इसक ेबिए हमन,े पीएम
सयू्यघर- मफुत् बिजिी योजना शरु ्की ह।ै इस

योजना

के
तहत 300

यबूनट बिजिी मफुत् बमिगेी

और अबतबरतत् बिजिी, िोग सरकार को िचे
भी पाएगं।े अभी य ेयोजना एक करोड ्पबरवारो्
क ेबिए ह।ै

इसमे ्हर पबरवार क ेिैक् खात ेमे ्सीध,े 30
हजा्र रप्ए स ेिकेर करीि-करीि 80 हजा्र
रप्ए तक जमा कराए जाएगं।े याबन जो 100
यबूनट बिजिी हर महीन ेजनरटे करना चाहता
ह,ै उनह्े ्30 हजा्र रप्ए की मदद बमिगेी। जो

300 यबूनट या उसस ेअबधक बिजिी
िनाना चाहेग्,े उनह्े ्करीि 80 हजा्र
रप्ए बमिेग्।े इसक ेअिावा, िैक्ो ्से

िहतु सस््ा और आसान ऋण भी उपिबध्
कराया जाएगा। एक आकिन ह ैबक इसस ेइन
पबरवारो ्को मफुत् बिजिी तो बमिगेी ही, साि

मे ्18 हजा्र रप्ए तक की बिजिी िचेकर
अबतबरतत् कमाई भी कर सकत ेहै।् 

इतना ही नही,् इसस ेइसंट्ॉिशेन, सपि्ाई
चने और मेट्नसे स ेजडु् ेसतेट्र मे ्ही िाखो्
रोजगार िनेग्।े इसस ेिोगो ्को 24 घटं ेबिजिी
दनेा, तय यबूनट तक मफुत् बिजिी दनेा भी
आसान हो जाएगा।”

प््धानमतं््ी न ेकहा  सोिर पावर की तरह
ही हम इितेब्््िक वाहनो ्को िकेर भी बमशन
मोड पर काम कर रह ेहै।् इितेब्््िक वाहनो ्की
मनैय्रुतेच्बरगं करन े वाि े साबथयो ् को
पीएिआई योजना का िाभ बदया गया ह।ै
इितेब्््िक वाहन खरीदन ेपर टतैस् मे ्छटू दी
गई ह।ै 

हर घर बन ेसौर ऊरज्ा रनेरटेर: मोदी
इलकेट्ि्क् मोबिबलटी और हबरत ऊरज्ा पर फोकस कर रही ह ैसरकजर

नयी बदलि्ी। उच््तम नय्ायािय न ेपब््िम
िगंाि मे ्उत््र 24 परगना बजि ेक ेसदंशेखािी
गावं मे ्मबहिाओ ्क ेकबथत यौन उतप्ीडन्
मामि ेकी मबणपरु की घटनाओ ्स ेतिुना न
करन ेकी नसीहत क ेसाथ ही नय्ायािय की
बनगरानी मे ् जाचं करन े की एक जनबहत
याबचका सोमवार को असव्ीकार कर दी।
नय्ायमबूत्य िी वी नागरतन्ा और नय्ायमबूत्य
ऑगसट्ीन जॉज्य मसीह की पीठ न ेयह कहत ेहएु
याबचका पर बवचार करन ेस ेइनकार कर बदया
बक उच्् नय्ायािय पहि ेस ेही इस पर सनुवाई
कर रहा ह।ै ऐस ेमे ्एक मामि ेमे ्दो अदाितो्
मे ्सनुवाई नही ्होनी चाबहए।

पीठ क ेसमक्् याबचकाकता्य अबधवतत्ा
अिख आिोक श््ीवास््व न ेकहा बक उच््
नय्ायािय राजय् क ेिाहर क ेअबधकाबरयो ्की
एक टीम गबठत करन ेमे ्सक््म नही ्हो सकता

ह।ै उनह्ोन् ेपवू्य नय्ायाधीशो ्की एक सबमबत
िनान ेका आदशे दने ेकी यह कहत ेहएु गहुार
िगाई बक मबणपरु बहसंा क ेमामि ेमे ्ऐसा बकया
गया था। इस पर पीठ न ेयाबचकाकता्य स ेकहा
बक सदंशेखािी घटना की तिुना बपछि ेसाि
मबणपरु (बहसंा-यौन उतप्ीडन्) की घटनाओ्
स ेनही ्की जा सकती।

इसक ेसाथ ही अदाित न ेसदंशेखािी
मामि ेकी जाचं अदाित की बनगरानी वािे
केद्््ीय जाचं बय्रूो (सीिीआई) या बवशरे जाचं
दि (एसआईटी) स ेकरान ेतथा सिंबंधत
मकुदमो ् को पब््िम िगंाि स े बदलि्ी
सथ्ानातंबरत करन े की गहुार ठकुरा दी।
नय्ायािय न ेयाबचकाकता्य को उच्् नय्ायािय
का दरवाजा खटखटान ेकी छटू दी ह।ै पीठ ने
यह भी कहा बक उच्् नय्ायािय राजय् क ेिाहर
क ेअबधकाबरयो ्को िकेर एसआईटी िना

सकता ह।ै याबचकाकता्य न ेमबणपरु मामिो ्मे्
गबठत सबमबत की तरह पब््िम िगंाि की इस
घटना क ेमामि ेमे ्भी बवबभनन् उच्् नय्ायाियो्
क ेतीन सवेाबनवतृ्् नय्ायाधीशो ्की एक सबमबत
गबठत करन ेका बनद््शे दने ेकी गहुार िगाई थी।
याबचका मे ् पब््िम िगंाि क ेपीबड्तो ्को
मआुवजा प््दान करन ेक ेबिए बनद््शे दने ेके
अिावा उनह्े ्(पीबड्तो)् और गवाहो ्की सरुक््ा
क ेबिए केद्््ीय अध्यसबैनक ििो ्को तनैात बकये
जान ेकी गहुार िगाई गई थी। याबचका मे ्यह
भी दिीि दी गई थी बक पाचं जनवरी 2024
को जि प््वत्यन बनदशेािय क ेअबधकाबरयो ्की
एक टीम जन बवतरण प््णािी मे ् कबथत
अबनयबमतताओ ्क ेबसिबसि ेमे ्सदंशेखािी
मे ्छापा मारन ेगई थी, ति अबधकाबरयो ्पर
हमिा बकया गया। हमि ेमे ्तीन िोग िरुी तरह
घायि हो गए थ।े

यौन उतप्ीडन् क ेजाचं की यालचका खालरज

जयपरु। राजसथ्ान मे ्पवू्य मतं््ी, पवू्य सासंद एवं
कागं््से बवधायक महनेद्््जीत बसहं मािवीय
सोमवार को यहा ं भारतीय जनता पाट््ी
(भाजपा) मे ् शाबमि हो गए। आगामी
िोकसभा चनुाव स ेपहि ेकागं््से क ेिड् ेनतेा
श््ी मािवीय क ेकागं््से को छोडक्र भाजपा का
दामन थाम िने ेस ेकागं््से को िडा् झटका िगा
है।् भाजपा क ेप््दशे अधय्क्् सी पी जोशी न ेपाट््ी
क ेिड् ेनतेाओ ्की मौजदूगी मे ्यहा ंपवू्य सासंद,
बवधायक और दो िार कबैिनटे मतं््ी सबहत
बवबभनन् पदो ्पर रह ेश््ी मािवीय को पाट््ी का
दपुट््ा पहनाकर भाजपा की सदसय्ता ग््हण
कराई।

इस दौरान श््ी जोशी न ेप््से वाता्य को भी
सिंोबधत बकया। इस मौक ेपाट््ी क ेप््दशे प््भारी

अरण् बसहं, प््दशे सह प््भारी बवजया
राहटकर, पवू्य नतेा प््बतपक्् राजनेद््् राठौड, पवू्य
प््दशे अधय्क्् अरण् चतवु््देी, पवू्य राजय्मतं््ी
सशुीि कटारा, प््दशे उपाधय्क्् नारायण
पचंाबरया,प््दशे महामतं््ी मोतीिाि मीणा,
प््दशे सयंोजक मीबडया प््मोद वबशष्् मौजदू
थ।े श््ी जोशी न ेकहा बक भाजपा और प््धानमतं््ी
नरनेद््् मोदी की नीबतयो ्एव ंनतेतृव् स ेप््भाबवत
होकर अनय् पाबट्ियो ्क ेनतेा भाजपा मे ्शाबमि
हो रहे ्ह।ै बपछि ेदस वर््ो ्मे ्श््ी मोदी क ेनतेतृव्
मे ्अनके अभतूपवू्य और अकलप्नीय काम हएु
ह।ै आबदवासी क््ते््ो ्मे ्रिे िाईन, मबेडकि
कॉिजे, पासपोट्य ऑबरस, एकिवय् मॉडि
सक्िू, हाईव ेसबहत अनके सबुवधाए ंबमिी।
गरीि को मकान, शौचािय सबहत मिूभतू

सबुवधाए ंबमिी। हर वय्कत्त का िैक् मे ्खाता
खिुा, मबहिाओ ्को उज््विा योजना मे ्गसै
कनतेश्न बमिा, राजीबवका, मात ृवदंन योजना
सबहत गरीि कलय्ाण, मबहिा उतथ्ान, यवुाओ्
क े सपनो ् की उडान और अनन्दाता की
खशुहािी की बदशा मे ्अनके काम हएु ह।ै

उनह्ोन् ेकहा बक श््ी मोदी दशे क ेपहि ेऐसे
प््धानमतं््ी ह ैबजनह्ोन् ेमानगढ़ धाम पहुचंकर
बसर झकुाया और धोक िगाई साथ ही इस क््ते््
का बवकास भी बकया। श््ी जोशी न ेकहा बक श््ी
मोदी क ेनतेतृव् मे ्प््भ ुश््ी रामििा का भवय्
और बदवय् मबंदर िनन,े अनचुछ्दे 370 के
बनरस््ीकरण एव ंनारी वदंन अबधबनयम सबहत
अनके ऐस ेकाम हएु ह ैबजनका दशे को वर््ो ्से
इतंजार था।

कांग््ेस विधायक मालिीय भाजपा मे् शावमल

नयी बदलि्ी। कागं््से नतेा राहिु गाधंी ने
प््धानमतं््ी नरेद््् मोदी पर सीधा हमिा करते
हएु सोमवार को कहा बक उनक ेशासन मे्
बपछडो्,् दबितो,् आबदवाबसयो ्और सामानय्
वग्य क ेगरीिो ्क ेबिए कोई जगह नही ्ह।ै

श््ी गाधंी न ेकहा, "दशे क ेिजट क ेहर
100 रप्ए मे ्दो बतहाई आिादी का बहसस्ा
बसर्फ 6 रप्य ेह।ै इस वग्य क ेसाथ हो रहा
भयकंर अनय्ाय दशे को अदंर स ेखोखिा िना
रहा ह ैऔर इसबिए दशे को मजि्तू िनान ेकी
बदशा मे ्कागं््से दो क््ाबंतकारी कदम उठान ेजा
रही है

दलित, आलदवासी व गरीब
सवर््ो ्क ेसाथ हो रहा
भयकंर अनय्ाय: राहिु

नीतीश न े383 पलुिस वाहनो्
को हरी झडंी लिखाकर लकया
रवाना
पटना। बिहार क ेमखुय्मतं््ी नीतीश कमुार
न ेआज पबुिस को सदुढ़ृ करन ेक ेबिए
थानो ्एव ंइकाईयो ्क ेबिए 383 पबुिस
वाहनो ्को हरी झडंी बदखाकर रवाना
बकया।
इन वाहनो ्की उपिबध्ता स ेराजय् मे्
पबुिबसगं की काय्यक््मता एव ंदक््ता और
िढ़गेी। साथ ही बवबध वय्वसथ्ा क ेसधंारण
मे ्सहबूियत होगी।

कार्टनू कान्टर
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पटना। आगामी िोकसभा चनुाव को िकेर
जदय ूबमशन मोड मे ्ह।ै बिहार की सभी 40
िोकसभा सीटो ्पर एनडीए की प््चडं जीत के
बिए जदय ूक े प््दशे अधय्क्् उमशे बसहं
कशुवाहा न ेपाट््ी क ेपदाबधकाबरयो ्को बदशा-
बनद््शे बदए है,् बजसमे ्कहा गया ह ैबक पाट््ी के
सभी बजिा प््भारी िोकसभा चनुाव समप्नन्
होन ेतक अपन ेप््भार क््ते्् मे ्ही प््वास करेग्।े
सथ्ानीय बजिाधय्क्् एव ं प््खडं अधय्क््
समनव्य सथ्ाबपत कर पचंायत अधय्क््ो ्के
सहयोग स ेसात सदसय्ीय िथू कमटेी का गठन
कर प््मडंि प््भारी को सबूचत करेग्।े प््दशे

अधय्क्् उमशे बसहं कशुवाहा न ेकहा ह ैबक
आपसी तािमिे को मजितू करन ेक ेबिए
पाट््ी क ेसब््कय साबथयो ्का प््खडं स््र,
पचंायत स््र एव ंिथू स््र पर वह्ाटस्एप ग््पु
तयैार बकया जाए, बजसमे ्सिंबंधत बजिा के
बजिाधय्क््, प््खडं अधय्क््, पचंायत अधय्क््
तथा िथू कमटेी अधय्क्् शाबमि रहेग्।े इस
िात क ेभी सखत् बनद््शे बदए गए है ्बक बजिा
प््भारी बवशरे पबरकस्थबत मे ्प््भार क््ते्् स ेिाहर
जान े स े पहि े प््मडंि प््भारी को इसकी
बवबधवत सचूना देग्।े प््दशे अधय्क्् न ेकहा है
बक पाट््ी क े पदाबधकारी एव ं काय्यकता्य

सागंठबनक काय््ो ्क ेसाथ बवशरे अबभयान
चिाकर जाबतगत गणना, आरक््ण क ेदायरे
मे ्75 रीसदी तक िढ़ोतरी, मखुय्मतं््ी नीतीश
कमुार क े काय्यकाि मे ् हएु बवकास के
अनबगनत काय्य तथा एनडीए गठिधंन से
बिहार मे ् होन े वाि ेरायद ेक े िार ेआम
मतदाताओ ्को अवगत कराए।ं

उनह्ोन् ेकहा ह ैबक िोकसभा का चनुाव
िोकततं्् का महायज्् ह ैऔर इस महायज्् को
सरि िनान े क े बिए पाट््ी क े प््तय्के
पदाबधकारी एव ंकाय्यकता्य तपसव्ी की तरह
जी-जान स ेअबवििं जटु जाए।ं

रदय ूप्द्शे अधय्क् ्न ेददए दनद््शे

पटना। पवू्य उपमखुय्मतं््ी एव ंराजय् सभा सासंद
सशुीि कमुार मोदी न ेसोमवार को कहा बक
तजेसव्ी यादव अपनी जन बवश््ास यात््ा मे्
नौकरी दने ेकी शखेी िघारन ेक ेिजाए िताये्
बक महागठिधंन सरकार कबैिनटे की पहिी
िठैक मे ्दस िाख िोगो ्को सरकारी नौकरी
दने ेका वादा 17 महीनो ्मे ्भी परूा तय्ो ्नही्
हआु ?

सशुीि मोदी न ेकहा बक अनके घोटािो्
क ेदागी राजद का बवधान पबररद मे ्प््धानमतं््ी
नरनेद््् मोदी और मखुय्मतं््ी नीतीश कमुार पर
भ््ष््ाचार क ेआरोप िगाना चादं-सरूज पर
थकून ेकी मखू्यता-जसैा ह।ै नरनेद््् मोदी 22
साि स ेऔर नीतीश कमुार 17 स ेसत््ा मे ्है्
िबेकन इन दोनो ्पर भ््ष््ाचार का एक भी दाग
नही ्ह।ै सव्चछ् छबव क ेय ेदोनो ्नतेा जि भी
साथ रह,े चनुाव मे ्एनडीए न ेति्ीन सव्ीप
बकया। ऐस ेमे ्राहिु गाधंी और तजेसव्ी यादव
की यात््ाओ ्का कोई असर नही ्होगा।

तजेसव्ी यादव की जनबवश््ास यात््ा को

थथेरोिाजी यात््ा ितात ेहएु सशुीि मोदी ने
कहा बक व ेयह भी िताए ंबक उनक ेमाता-बपता
क े15 साि क ेराज मे ्नौकरी, रोजगार,
काननू-वय्वसथ्ा का तय्ा हाि था? िाखो्
िोगो ्को पिायन क ेबिए तय्ो ्मजिरू होना
पडा्? बपछिी सरकार मे ्राजद क ेबशक््ा मतं््ी
बवभागीय सबचव स ेिडत् ेरह,े चार महीने
काया्यिय नही ्गए और रामचबरत मानस पर
बटपप्णी कर द््रे रिैात ेरह।े तजेसव्ी यादव

िताए ंबक 1.22 िाख बशक््को ्को नौकरी दनेे
मे ्उनक ेदि और बशक््ा मतं््ी का तय्ा रोि
था? मोदी न ेकहा बक राजय् सरकार की
बनयकुत्तया ंमखुय्मतं््ी क ेनीबतगत बनण्यय से
होती है।् तजेसव्ी यादव सव्ासथ्य् सबहत पाचं
बवभागो ्क ेमतं््ी रह।े इनमे ्सिस ेिड् ेसव्ासथ्य्
बवभाग मे ्बकतनी बरकत्तया ंभरी गई?् व ेिताएं
बक पाचं बवभागो ्मे ्17 महीनो ्क ेदौरान बकतने
िोगो ्को नौकरी दी गई?

नौकरी देने की शेखी बघारने के बजाय िािू
राज की हकीकत बताएं तेजसव्ी: सुशीि

पटना। बिहार क ेपवू्य उपमखुय्मतं््ी सशुीि
कमुार मोदी न ेश््ी सजंय यादव को राजय्सभा
उमम्ीदवार िनाए जान ेको िकेर राष््््ीय जनता
दि (राजद) पर हमिा िोिा और कहा बक
चारा घोटािा मे ्सजायाफत्ा और रिेव ेकी
नौकरी क ेिदि ेजमीन घोटािा मे ्आरोपी श््ी
िाि ूप््साद यादव की पाट््ी राजय्सभा का
बटकट दने ेमे ्उनह्ी ्िोगो ्को प््ाथबमकता दतेी
ह,ै जो पबरवार की अवधै समप्ब््त िनान-ेछपुाने
मे ्सबंिपत् हो ्या अवधै खरीद-ररोखत् का
कच््ा बचट््ा रखत ेहो।्

भारतीय जनता पाट््ी (भाजपा) क ेवबरष््
नतेा श््ी मोदी न ेरबववार को ियान जारी कर
कहा बक इसी कािी पबरपाटी क ेतहत राजद ने
पवू्य उपमखुय्मतं््ी तजेसव्ी प््साद यादव के
बनजी सहायक सजंय यादव को राजय्सभा का
बटकट बदया ह।ै उनह्ोन् ेकहा बक व ेहबरयाणा

क ेरहन ेवाि ेहै ्और िाि ूपबरवार क ेघोटािो्
की जाचं क ेबसिबसि ेमे ्उनक ेयहा ंभी केद्््ीय
जाचं बय्रूो (सीिीआई) की टीम पहुचंी थी।

घोटालो ंमे ंसलंलपतं और काला
लिटंंा रखन े वालो ंको राजयंसभा
भजेता रहा राजद: सशुील

नपेाल मे ंगरेकंाधाम नदी को सरंकंणं करन ेक ेललए नदी सवंाद पदयातंंा
अरलरया

सीमा पार नपेाि मे ्ससंक्बृत व प््कबृत सरंक््ण
अबभयान अतंग्यत ऐबतहाबसक पौराबणक सथ्ि
गरेक्ाधाम स ेनदी सवंाद पदयात््ा बनकािा
गया, जो गरेक्ा नदी क ेउद््म सथ्ि तक
जाकर समापत् हआु।

ऐबतहाबसक, धाबम्यक, सासंक्बृतक ही नही
आबथ्यक महत्््व क ेबिए भी जीवनदायनी रहे
गरेक्ाधाम नबद को सरंक््ण करन ेक ेउद््शेय्
क ेसाथ शरु ्बकए गए सापत्ाबहक गरेक्ा नदी
सराई अबभयान क ेएक वर्य पणू्य होन ेके
अवसर पर गरेक्ा नबद क े सगंम सथ्ि
जनकपरुधाम क ेधनरुा बजि ेक ेिोहारपट््ी
नगरपाबिका क ेबपपराढी क ेसगंम सथ्ि से
उदगम सथ्ि भगंहा नगरपाबिका के
कबििासा धरमपरु तक नदी सवंाद पदयात््ा

बकया गया।
गरेक्ा नबद क ेसगंम सथ्ि गरेक्ाधाम मे

हो रह ेगरेक्ा माता क ेसकंलप् पजूा अच्यना

पि््ात यात््ा को प््मखु अबतबथ मधशे प््दशे
क ेखिेकदु तथा समाज कलय्ाण मतं््ी सबुरता
साह ,प््दशे सासंद रामाशीर यादव क ेद््ारा

काय्यक््म का शभुारमभ् बकया गया।
मौक ेपर एकडारा गावँपाबिका प््मखु बदप

नारायण मडंि,पवू्य सासंद मजंू

यादव,समाजसवेी अमरचनद््् अबनि, पत््कार
महासघं मधशे प््दशे अधय्क्् राजशे कमुार
कण्य,भारत स ेआए पया्यवरण अबभयानी राजशे
कमुार शमा्य, सरुशे शमा्य, हबरि््दं्् यादव, राम
हद्य यादव,ब््जबकशोर यादव क े द््ारा
काय्यक््म मे ्बशरकत बकया गया।पदयात््ा मे्
शाबमि पया्यवरण बवदो ्का बवबभनन् सथ्ानो ्पर
ग््ामीणो ्क ेद््ारा सव्ागत बकया गया।मौक ेपर
पौधारोपण क ेसाथ रामायण सबक्फट स ेजोडन्े
को िकेर बवचार वय्तत् बकए गए।

भागिपरु। भागिपरु मे ्50 एकड ्जमीन पर बवकबसत 128 करोड्
की िागत स ेिन ेआधबुनक सबुवधाओ ्स ेिसै 1000 छात््ो ्क ेपढ़न्े
और रहन ेक े बिए बनबम्यत ब््िपि आईटी भवन का ऑनिाइन
उदघ्ाटन कि मगंिवार को प््धानमतं््ी नरनेद््् मोदी जमम् ूकशम्ीर से
करेग्।े उलि्खेनीय ह ैबक एक साथ प््धानमतं््ी नरनेद््् मोदी 30
ससंथ्ाओ ्का उदघ्ाटन करेग्।े साथ ही नरनेद््् मोदी क ेसाथ भारत
सरकार क ेबशक््ा मतं््ी धम््ेद््् प््धान भी रहेग्।े वही ्कि होन ेवाि ेइस
भवन क ेउदघ्ाटन मे ्उपमखुय्मतं््ी बवजय बसहं और सासंद अजय
मडंि काय्यक््म सथ्ि ब््िपि आईटी सिौर मे ्उपकस्थत रहेग्।े वही्
वच्यअुि मोड मे ्बिहार क ेमखुय्मतं््ी बनतीश कमुार और राजय्पाि
भी उपकस्थत रहेग्।े

ब््िपि आईटी भागिपरु क ेबनदशेक न ेिताया बक यह कारी
गौरव का पि ह।ै इस ससंथ्ान की शरुआ्त 2017 मे ्हईु थी। जहां
अडंर ग््जेएुट और पोसट् ग््जेएुट की पढ़ा्ई होती ह।ै यहा ं1000 सट्डूेट्
है।् इस बिकल्डगं मे ्सार ेबि्ॉक है।् अिग-अिग िडक् ेएव ंिडब्कयो्
क ेबिए हॉसट्ि की सबुवधा ह।ै उनह्ोन् ेिताया बक यहा ंछात््ो ्क ेबिए
पढ़ा्ई क ेसाथ-साथ अतय्ाधबुनक मिूभतू सबुवधाए ंभी उपिबध् है।्
उनह्ोन् े कहा बक वत्यमान मे ् कपंय्टूर साइसं एडं इजंीबनयबरगं
इितेि्््ॉबनतस् एडं कमय्बुनकशेन इजंीबनयबरगं मकैबेनतस् एडं
ऑटोमशेन इजंीबनयबरगं और गबणत और कपंय्बूटगं मे ्िीटके काय्यक््म
चिाया जा रहा ह।ै 2021 स ेएम टके और पीएचडी काय्यक््म भी
चिाया जा रहा ह।ै

पटना मे ् आमन-ेसामन ेस ेटकराई पलुिस की
दो लजपस्ी, ओएसडी और DSP हएु चोलटि
पटना। राजधानी पटना मे ्एक िार बरर रफत्ार का कहर दखेन ेको बमिा ह।ै जहा ंदो पबुिस
बजपस्ी की आपस मे ्बभडत् हो गई ह।ै इस घटना मे ्ओएसडी और डीएसपी जखम्ी ह।ै वही्
ड््ाइवर को भी हलक्ी चोट िगी ह।ै बरिहाि सभी घायिो ्का इिाज चि रहा ह।ै यह घटना
पटना क ेपनुाइचाक कस्थत अटि पथ की ह।ै बरिहाि पबुिस घटनासथ्ि पर पहुचं गई ह।ै 

बमिी जानकारी क ेअनसुार, पटना क ेएसक ेपरुी थाना क््ते्् क ेपपं हाउस अटि पथ ओवर
ब््बज क ेपास का ह।ै जहा ंरॉनग् साइड वशैािी बवदपुरु थाना की पबुिस बजप सामन ेस ेआ रही एक
अनय् प््शासबनक सक्ॉबप्ययो कार स ेजा टकराई ह।ै बजसमे ्दोनो ्गाबडयो ्को कारी क््बत ग््स्् हआु
ह।ै बरिहाि इस घटना की जानकारी यातायात पबुिस और सथ्ानीय थाना एसक ेपरुी को दी गई
ह।ै वही,् घटना की सचुना क ेिाद सथ्ानीय थाना मौक ेपर पहुचंी और गाबड्यो ्को अटि पथ के
िीच सडक् स ेहटकर साइट कर बदया गया ह।ै घटना मे ्ओएसडी डीएसपी क ेघायि होन ेऔर
ड््ाइवर बकशोर को हलक्ी चोट आन ेकी सचूना ह।ै घायिो ्को असप्ताि भजेा गया ह।ै वही्
घटना क ेकारणो ्का पता िगान ेमे ्पबुिस जटुी ह।ै

प््धानमंत््ी भागिपुर के ल््िपि आईटी भवन का करेग्े उदघ्ाटन
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नेपाि लचतवन मे ्पया्टन को बढ़ावा के लिए
2024 वरा् को भ््मर वरा् मनाने की तैयारी

िगहा। नपेाि बचतवन मे ्पय्यटन को िढ़ा्वा
दने ेक ेउद््शेय् स ेसाि 2024 को भरतपरु भ््मण
वर्य क ेरप् मे ्मनान ेका घोरणा नगरपाबिका
क ेद््ारा बकया गया ह।ै इस भ््मण वर्य 50 िाख
स ेजय्ादा दसेी तथा बवदशेी पय्यटक को बचतवन
मे ्िान ेकी कोबशश बकया जा रही ह।ै भरतपरु
नगरपाबिका की मयेर रणे ुदहाि न ेिताया की
बचतवन मे ्पय्यटन को िढ़ा्वा दने ेऔर 2024
मे ्50 िाख स ेजय्ादा दसेी तथा बवदशेी पय्यटक
को बचतवन क े बवबभनन् पय्यटन सथ्ि को
बदखान ेक ेउद््शेय् स ेसाि 2024 को भ््मण
भरतपरु क ेनारा क ेसाथ भरतपरु भ््मण वर्य के
रप् मे ्मनान ेका बनण्यय बकया गया ह।ै इसके

बिए की जा रही तयैारी का काय्य अबंतम चरण
मे ्पहुचं चकूा ह।ै भ््मण वर्य का उदघाटन एक
माच्य को गडंक नदी क ेबकनार ेनपेाि के
प््धानमतं््ी पषुप् कमि दहाि उर्फ प््चडं द््ारा
बकया जायगेा।

उदघाटन समारोह क ेअवसर पर बचतवन
मे ् बनवास करन ेवाि े बवबभनन् जाबत तथा
जनजाबतयो ् क े द््ारा अपन े ससंक्बृत तथा
वशेभरूा क ेसाथ रिैी भी बनकिा जायगेा।
बचतवन आनवेाि ेपय्यटक का पहिा िक्््य
बचतवन राष््््ीय बनकुजं मे ्जगंि सरारी के
दौरान िाघ,गैड्ा,हाथी,तेद्आु, बहरण सबहत
तमाम जगंिी जानवर का दीदार करना होता
ह।ै िबेकन पय्यटक बजपस्ी सरारी, हाथी
सरारी अथवा नाव सरारी क ेदौरान जि
अपनी पसदं क ेजगंिी जानवर को नही ्दखे
पात ेह ैतो वो कारी बनराश हो जात ेह।ै इसबिए

बचतवन आनवेाि ेपय्यटक बनब््ित रप् से
अपन ेपसदं का जगंिी जानवर का दीदार कर
पाए इसक े बिए महानगरपाबिका क ेद््ारा
भरतपरु क ेवाड्य निंर 6 दवेनगर मे ्ओपन जू
का बनमाण्य कराया गया ह।ै बजसमे
िाघ,हाथी,गैड्ा,तेद्आु, बहरण सबहत दज्यनो्
प््जाबत क ेजगंिी जानवर तथा पक््ी को रखा
जायगेा। बजस ेपय्यटक अविोकन कर सकेग्।े
ितादे,्

राष््््ीय तथा अतंराष््््ीय रप् मे ्भरतपरु का
धय्ान केब्््दत करान ेक ेबिए नपेाि सरकार के
मतं््ी पबररद का एक िठैक भरतपरु मे ्कराने
का भी पहि बकया गया ह।ै पय्यटक को भ््मण
िर्य मे ्सबुवधा उपलब्ध् करान ेक ेबिए बचतवन
होटि वय्वसाय सघं स ेगणुस््रीय सवेा दनेे
क ेसाथ ही बवशरे पकैजे की वय्वसथ्ा करने
का अनरुोध बकया गया ह।ै

प््खडं प््मखु पलत पर पसंस न ेजान स ेमारन ेकी धमकी का आरोप

बीएनएम�@पताही

प््खडं क ेपरसौनी पचंायत की पचंायत सबमबत
क ेसदसय् न ेआवदेन दकेर पताही थान ेमे्
प््खडं क ेप््मखु पबत रजंय पासवान सबहत
उनक े पाचं अनय् सहयोबगयो ्  क े बवरोध
सथ्ानीय थान ेमे ्आवदेन दकेर नय्ाय की गहुार
िगाई ह।ै पचंायत सबमबत की सदसय् चदं््मा
दवेी न ेिताया बक प््खडं प््मखु पबत रजंय
पासवान उसक ेघर पहुचं ेतो उस समय उसके

पबत घर पर मौजदू नही ्थ।े ऐस ेमे ्प््खडं प््मखु
पबत रजंय पासवान व उसक े पाचं अनय्
सहयोगी उसक ेघर मे ्घसुकर उसक ेसाथ
गािी-गिौज करन ेिग।े 

पचंायत सबमबत सदसय् का कहना ह ैबक
प््मखु पबत क ेद््ारा उस ेजान स ेमारन ेकी
धमकी दी गई। पछून ेपर भद�्दी-भद�्दी गािी
दते ेहएु िोिन ेिग ेकी मझु ेप््मखु का वोट दो
नही ्तो तमुह्ार ेसार ेपबरवार को गोिी स ेभनू
देग्।े अगर वोट नही ्बदया तो -10 िाख (दस
िाख) रप्या इगंदारी दो। और कहा बक तमु
िोगो ्पर हबरजन एतट् कसे भी करेग्।े इसी
क््म मे ्मरेा -िटेा सोन ूघर मे ्सन्ान कर रहा

था, सनुकर  दौडक्र आया पछूा बक तय्ा हो
रहा ह,ै तभी प््मखु पबत रजंय पासवान क ेसाथ
आए िोगो ्न ेआदशे बदया बक साि ेको गोिी
मार दो। 

यह सनुत ेही रजंय पासवान अपन ेकमर
मे ्रख ेअवधै बपसट्ि बनकाि कर मरे ेपतु्् सोनू
कमुार क ेकनप�ट््ी पर सटा बदए और िोिने

िग ेतमुह्े ्जान स ेमार देग्।े इतना कह कर
गोिी चिा बदया मगर गोिी बकच कर गया
और रायर नही ्हआु और मरे ेिटे ेकी जान
िच गई। प््मखु पबत क ेद््ारा मरे ेिटे ेको जान
स ेमारन ेकी बनयत स ेगोिी चिाया गया था।
उसी क््म मे ्रजंय पासवान न ेकहा बक इसी
को उठाकर ि ेचिो, वोट तो यही दगेी।

अपहरण की बनयत स ेमझु ेबखचं कर गाडी् मे
िठैान ेका प््यास करन ेिगा। बजसक ेिाद मरेा
पतु्् सोन ूक ेद््ारा हलि्ा बकया गया। हलि्ा होने
क ेिाद िोगो को आत ेदखे रजंय पासवान एवं
उनक ेसाथ आए िोगो ्न ेमरे ेरम् मे ्रख ेिगै
को उगकर भाग गए बजसमे ्बचमनी क ेजमीन
क ेहणुड्ा वाि ेको दने ेक ेबिए ढाई िाख रप्या
रखा हआु था बजस ेिकेर भाग गए और भागते
हएु। अजंाम भगुतन ेकी धमकी दते ेहएु भाग
गए। िोगो ्द््ारा कारी पकडन् ेका प््यास
बकया गया मगर गाडी् की रफत्ार तजे थी
बजसक ेवजह स ेिोग पकड ्नही ्सक ेऔर वह
भागन ेमे ्सरि हो गए।

तरुकौबिया। ताबमिनाड ुमजदरूी करन ेजा रहे
35 वर््ीय मजदरू मोहन महतो की सदंहेासप्द
कस्थबत मे ्मौत हो गई ह।ै वही दसुरा मजदरू
सरुनेद््् महतो गभंीर रप् स ेघायि ह।ै दोनो्
मजदरू तरुकौबिया पवू््ी पचंायत क ेवाड्य निंर
11 क ेकविपरु डीह गावं क ेरहन ेवाि ेहै।्
सोमवार को ताबमिनाड ुस ेकविपरु मे ्शव
पहुचंत ेही गावं मे ्कोहराम मच गया। घटना
क ेिाित ग््ामीणो ्न ेिताया बक मोहन महतो
गत 3 ररवरी को अपन ेगावं क ेही एक
ठकेदेार सरुेद््् महतो क ेसाथ मजदरूी करने
तबमिनाड ूजा रहा था। कबथत कारणो ्स ेि््ने
मे ्अज््ात िोगो ्न ेइन दोनो ्मजदरूो ्क ेसाथ
मारपीट करन ेिग।े वही पबुिस न ेमोहन महतो
क ेअधजि ेशव को रिेव ेपटरी स ेिरामद कर

पोसट्माट्यम कराकर पबरजनो ्को सौप् बदया।
पोसट्माट्यम बरपोट्य मे ्बजक्् बकया गया ह ैबक
ि््ने क ेछत पर चढ़न् ेस ेकरटं क ेचपटे मे ्आने
स ेमजदरू की मौत हईु ह।ै वही पबरजनो ्के
कहन ेपर जनसरुाज पाट््ी क ेअबभयान सबमबत
क ेबजिा सह सयंोजक पपप् ूबमश््ा, काया्यिय
प््भारी अरण् बतवारी व प््खडं मबहिा अधय्क््
सधुा वमा्य, सजंीव वमा्य उर्फ पोिा जी, चदंशे््र

प््साद क ेपहि पर पटना स ेजनसरुाज के
सौजनय् स ेशव को गावं िाया गया ह।ै प््खडं
अधय्क्् सधुा वमा्य का कहना था बक गरीि
मजदरूो ्को सहायता करन ेस ेआतम्ा को सतंबु््ष
बमिती ह।ै वही बजप प््बतबनबध हमेतं बकशोर
वमा्य, मबुखया बवनय कमुार, सरपचं पनुदवे
सहनी, अजय सहनी आबद िोगो ्मतृक के
पबरजनो ्को ढाढंस िढ़ा्या ह।ै

तालमलनाड ुमजदरूी करन ेजा रह े35
वरंंीय मजदरू की सदंहेासपंद मौतपताही। पबुिस न ेधधंिेाज को शराि क ेसाथ

बगरफत्ार बकया ह।ै वही एक पवू्य  स ेचि रहे
ररार एक शराि बवके््ता को पकडा् ह।ै इस
सिंधं मे ् पबुिस बनरीक््क सह थानाधय्क््
किैाश कमुार न ेिताया बक पबुिस न ेिोकाने
किा गावं स े17 िीटर दसेी शराि क ेसाथ
एक धधंिेाज बगरफत्ार हआु। बगरफत्ार
धधंिेाज उतत् गावं बनवासी भरत महतो ह।ै

उनह्ोन् ेकहा उसी गावं स ेएक ररार चि रहे
शराि बवके््ता  को पकडा् गया ह।ै बगरफत्ार
शराि बवके््ता उसी गावं का िबखनद््् सहनी ह।ै
उसक ेबवरोध तीन महीन ेपहि ेउसक ेघर से
शराि िरामद हआु था। शराि िरामदगी के
समय वह पबुिस को चकमा दकेर ररार हो
गया था। बजसक ेिाद उसक ेबवरोध थान ेमे्
प््ाथबमक की दज्य की गई थी।

17 िीटर देसी शराब के साथ
एक कारोबारी लगरफत्ार

पहाडी नदी पर 45 लकिोमीटर िबं ेपके््
बाधं का लनमा्ार होगा डीपीआर तयैार
िगहा। िगहा मे ्पहाडी मसान नदी पर 45 बकिोमीटर ििंा पक््ा िाधं बनमा्यण
होगा। इसको िकेर डीपीआर भी तयैार हो गया ह।ै अि इस पके्् गाइड
िाधं बनमा्यण की प््ब््कया टेड्र मे ्ह।ै इसक ेिाद मसान नदी पर पक््ा
िाधं का बनमा्यण कराया जाएगा। िाधं क ेबनमा्यण हो जान ेस ेमसान
नदी क ेतट पर िस ेगौनाहा व रामनगर क ेदज्यन भर स ेअबधक गावंो्
को कटाव स ेबनजात बमिगेा । वही ्रामनगर स ेसट् ेसोमशे््र धाम
का वषैण्व दवेी सथ्ान की तरज् पर बवकास बकया जायगेा,जिबक
िहपु््तीब््कत बछतौनी धनहा तमकहुी रिे पबरयोजना क ेबनमा्यण को
हरी झडंी बमि गई ्ह।ै इसक ेबिए केद््् सरकार न ेधन राबश बनग्यत कर
बदया ह ैबजसक ेिाद इडंो नपेाि सीमा पर िस ेबिहार क ेकशम्ीर
वालम्ीबकनगर इिाक ेमे ्इको टबूरजम् को िढ़ावा बमिगेा ।

इसकी जानकारी दते ेहएु वालम्ीबकनगर क ेजडेीय ूसासंद सनुीि कमुार
कशुवाहा न ेकहा की डिि इजंन की सरकार मे ्वालम्ीबकनगर को अतंराष््््ीय रिक पर नई
पहचान बमिगेी । उनह्ोन् ेदावा बकया ह ैबक वालम्ीबकनगर क ेउतरोतर बवकास को िकेर नीतीश
मोदी की सरकार िगातार प््यास कर रही ह,ैइसी क््म मे ्इडंो नपेाि सडक् क ेबनमा्यण पर भी
उनक े द््ारा ससंद मे ् सवाि उठाया गया ह ै । साथ ही साथ थरह्ट मे ् वदृ््ा आश््म
बनमा्यण,वालम्ीबकनगर िोकसभा क््ते्् मे ् कबृर प््बशक््ण केद््् क े बनमा्यण क े साथ-साथ
वालम्ीबकनगर मे ्केद्््ीय बवद््ािय क ेशीघ्् बनमा्यण को िकेर क़वायद तजे ह।ै जडेीय ूसासंद की
पिह पर िगहा एव ंरामनगर को आदश्य रलेव् ेसट्शेन क ेरप् मे ्बवकबसत बकया जा रहा ह।ै

बोिी-अलवश््ास प््स््ाव स ेनाराज
होकर की  मारपीर

कय्ा कहते है ्अलिकारी
पताही थाना अधय्क्् किैाश कमुार न ेबताया लक  घरना क ेसबंिं मे्
जानकारी लमिी ह ैअभी हम गस््ी मे ्है।् अगर पचंायत सलमलत क ेसिसय्

क ेि््ारा थान ेमे ्आविेन लिया गया होगा तो मामि ेमे ्सतय्ता की जाचं कर िोरी
िोगो ्क ेलवरद््् कार्टवाई की जाएगी।

लबजिी चोरी क ेआरोप मे ्7 िोगो ्पर प््ाथलमकी िज्ट
पताही। प््खडं क््ते्् मे ्चोरी बछप ेबिजिी उपयोग कर रह ेसात िोगो ्को बिजिी बवभाग ने
थान ेमे ्आवदेन दकेर प््ाथबमकी दज्य कराई ह।ै बिजिी चोरी पर रोक िगान ेक ेबिए बवभागीय
टीम िगातार छापमेारी कर रही ह।ै जईे नरेद््् कमुार क ेनतेतृव् मे ्छापामारी कर बवद््तु चोरी
कर जिात ेसात िोगो को पकडा ह।ै पकड् ेगए िोगो ्मे ्काबंत दवेी पबत राम जनम् साह ग््ाम
बभतघरवा पचंायत िखरी, उपेद््् राम बपता गणशे राम, राम रामपरु मनोरथ पचंायत परसौनी
कपरू, रामििी दास बपता हबरनारायण दास ग््ाम पटखौबिया पचंायत सरयैा गोपाि, अजय
राय बपता जटह ुराय ग््ाम चपंापरु पचंायत िखरी, भाबभखन राय बपता जाटह ुराय ग््ाम चपंापरु
पचंायत िखरी मोतीिाि पासवान बपता िक्््मण पासवान ग््ाम बमजा्यपरु पचंायत ििेाही राम,
सोना पासवान बपता िक्््मण पासवान ग््ाम बमजा्यपरु पचंायत ििेाहीराम राम रह।े

50 िाख िशेी लविशेी सिैालनयो ्को
िान ेकी कोलशश-मयेर रेण ुिहाि
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िबेतया। मीबडया एव ं पत््कारो ् का शीर्य
सगंठन भारतीय ऑि मीबडया पत््कार सघं
क ेचयैरमनै सह वबरष्् पत््कार डॉ अमानिु
हक न ेसोमवार को कहा बक दशे मे ्रके
नय्जू स ेिच ेपत््कार और मीबडया ससंथ्ान।

उनह्ोन् ेकहा बक 2024 िोकसभा चनुाव
की बतथी की घोरणा अभी तक नही ्हयुी ह।ै
दशे की मीबडया व पत््कार साथी आप सभी
इस स ेअवगत है ्बक चनुाव की तारीख की
घोरणा चनुाव आयोग, भारत सरकार द््ारा
की जाती ह।ै उनह्ोन् ेकहा बक अभी दखेा जा
रहा ह ैबक सोशि मीबडया क ेकई पि्टेराम्य
पर यह रके नय्जू चिाया जा रहा ह ैबक
चनुाव की तारीख आ गई ह।ै रके नय्जू मे्
रजेवाइज बजिावार चनुाव डटे भी डािा जा
रहा ह,ै जो बिलक्िु बनराधार ह।ै बजसे
प््शासन भी नकार रही ह ैऔर प््से की
आजा्दी पर प््शन् बचहन् िग राहा ह।ै बकसी
भी सोशि मीबडया पि्टेराम्य पर झठूी खिर

(रके नय्जू) चिाना और बिना रतैट् चके
बकए आनन - रानन मे ्इस ेग््पु या अगिे
रॉरवड्य करना काननूी अपराध ह।ै तय्ोब्क
इसस ेप््शासन और समाज क ेिोगो ्मे ्एक
अनावशय्क कनफ्य्जून ब््कएट होता ह ैजो
किु बमिा कर प््से को ही नकुसान पहुचंता
ह।ै डॉ अमानिु हक न ेजनता और मीबडया
क ेिोगो स ेअनरुोध बकया ह ैबक ऐस ेरके
नय्जू चिान ेऔर रॉरवड्य करन ेस ेिच।े
अगर आपन ेजान ेअनजान ेिोक सभा चनुाव
2024 की बतबथयो ्को िकेर ग््पु मे ्रके
नय्जू ्चिाया ह ैया रॉरवड्य बकया ह ैतो इसे
समाज बहत मे ्अभी खदु इस ेबडिीट करते
हएु, खिर का खणड्न भी कर ेऔर रोकने
का प््यास कर।े पत््कार होन ेक ेनात ेयह
हमारी जवािदहेी भी ह।ै और प््शासन तथा
सरकार क ेबिए सहयोग भी ह।ै डटे की
घोरणा बनवा्यचन आयोग खदु मीबडया के
सामन ेकरती ह।ै

दशे मे ्फके नय्जू स ेबच ेपत््कार 
व मीलडया ससंथ्ान: अमानिु हक

बीएनएम�@बलेतया

िखेौर अपराबधयो ्न ेिबेतया मरुकस्सि थाना
क््ते्् अतंग्यत  िीजपेी नतेा गोिी मार दी ह।ै गोिी
िगन ेस ेिीजपेी नतेा घायि हो गए, बजनक
बजनकी गभंीर अवसथ्ा मे ्इिाज
चि रही ह ै। घायि िीजपेी
नतेा की पहचान
आईटीआई बनवासी नागेद्््
प््साद क ेरप् मे ्हईु। जो
िीजपेी क ेबजिा कबमटी
सदसय् है।् घटना िीती रात
करीम 8:30 िज ेमरुकस्सि
थाना क््ते्् क ेआईटीआई कॉिोनी
की ह।ै िताया जा रहा ह ैबक िीजपेी नतेा नागेद्््
प््साद अपन ेदरवाज ेपर बकसी स ेरोन पर िात
कर रह ेथ।े तभी िाईक पर सवार दो नकािपोश
अपराबधयो ्न ेतािडतोड दो राउडं रायबरगं कर
दी। बजसमे ्एक गोिी उनक ेहाथ मे ्िग गई
और वह जमीन पर बगर गए। गोिी की आवाज
सनुकर घर क ेिोग िाहर बनकि,े ति तक
िाइक सवार िदमाश ररार हो गए थ।े बजसके
िाद आनन-रानन मे ्पबरजनो ्न ेघायि नागेद्््
प््साद को िबेतया जीएमसीएच मे ्भत््ी कराया
गया।

जहा ंप््ाथबमक उपचार क ेिाद उनह्े ्िहेतर
इिाज हते ुररेर कर बदया । ितात ेचि ेकी

करीि एक सपत्ाह
पवू्य मरुकस्सि थाना

क््ते्् अतंग्यत हईु पान
दकुानदार की हतय्ा का राज अभी खिुी भी

नही ्पाया ह ै, ति तक िखेौर अपराबधयो ्ने
भाजपा नतेा को गोिी मार दी । वही ्इस घटना
स ेइिाक ेमे ्दहशत का माहौि ह।ै घटना की
सचूना बमित ेही मौक ेपर मफुर्सीि थाना
पबुिस जाचं करन ेपहुचं गई। मरुकस्सि थाना
अधय्क्् जव्ािा बसहं न ेिताया बक एक शखस्
को गोिी िगी ह ै, बजसका इिाज चि रहा ह।ै
पबुिस मामि ेकी जाचं मे ्जटु गई ह।ै जलद् ही
अपराबधयो ्क ेिार ेमे ्जानकारी इकट््ा कर िी
जाएगी। घायि और उनक ेपबरजनो ्स ेभी
पछूाताछ की जा रही ह।ै पता िगाया जा रहा है
बक उनस ेबकसी की आपसी दशुम्नी या कोई

परुानी रबंजश तो नही ्ह।ै बरिहाि पबुिस हर
बिदं ुपर जाचं कर रही ह।ै

बदमजशो ्न ेभजरपज
नतेज को मजरी गोली

हवाई अड््ा चौक क ेसमीप
रसिे वाइपर का रसेक्य् ू
िगहा। वालम्ीबक टाइगर बरजव्य वन प््मडंि 2 स ेसट ेवनवत््ी ग््ामीण इिाको ्मे ्वनय् जीवो्
क ेबवचरण स ेिोग भय क ेमाहौि मे ्जीन ेको मजिरू ह।ै आए बदन य ेवनय् जीव बकसी न
बकसी क््ते्् मे ्अपनी मौजदूगी सबुनब््ित करत ेहै।्इसी क््म मे ्थाना क््ते्् क ेहवाई अड््ा चौक
क ेसमीप िहेद ही खतरनाक रसिे वाइपर सापं को दखे िोगो ्मे ्भय वय्ापत् हो चिा।िताते

चि ेकी रसिे वाइपर सापं अगर बकसी को अपना बशकार िना िे
तो उसकी मौत तरुतं नही होती,जिबक धीर ेधीर ेबशकार

हएु वय्कत्त का शरीर काम करना िदं हो जाता है
और वह मर जाता ह।ैइसका इिाज भी िहतु

मकुश्कि ह।ै आनन रानन मे ्इसकी सचूना
वन काया्यिय को बदया गया।सचूना पर
सन्के कचैर की टीम मौक ेपर पहुचं कारी
मसक््त क ेिाद सरि रसेत्य् ूकर वन
क््ते्् मे ् छोड ् बदया गया।इस िाित
जानकारी दते ेहएु रेज्र राजकमुार पासवान

न ेिताया बक रसिे वाइपर को रसेत्य् ूकर वन
क््ते्् मे ्छोड ्बदया गया ह।ैसाथ ही िोगो ्से

अपीि की गई ह ैकी व ेसजग और सतक्फ रहे।्

मोबतहारी। शहर क ेिबरयारपरु कस्थत बरजवी
दारि् उिमू व कादरी यतीम खाना मे ्जिसा
इसि्ाह ेमआुशरा कॉनफ्े्््स का आयोजन बकया
गया। उतत् जिसा का मखुय् उद््शेय् िच््ो ्के
बहफ़्ज की पढ़ाई परुी होन ेपर य ेआयोजन
बकया गया और िच््ो को दस््ार स ेनवाजा
गया। उतत् प््ोग््ाम मे ्दरू दरू स ेओिमा के
शोअरा तसरीर िाय े हएु थ।े जिस ेकी
सरपरस््ी पीर ेतरीकत रहिर ेशरीयत सयैद
िइक साहि नतश्िदंी, सडंीिा, जिस ेकी
सदारत अलि्ामा मौिाना हजरत खाबिद रजा
बमसि्ाही न ेकी। उतत् जिस ेमे ्बििखशस
मौिाना मोहमम्द अमजद रजा अमजदी
एदारशेबरया बिहार पटना, अलि्ामा मौिाना
गिुाम रबि्ानी साहि, मौिाना मोहमम्द
जनैदु््ीन खान, मौिाना मशुत्ाक साहि, मफ़्ुती
मोहमम्द रजा अमजदी, मौिाना कारी सर््े
आिम कादरी, शायर सयैद मोहमम्द सदर,
मौिाना अजहरउ्ि कादरी, मौिाना
जयेौलि्ाह बमसि्ाही, कारी आरताि साहि,

कारी अखत्र साहि, मौिाना इशा्यदिु हक
नरूी, न ेमखुय् रप् स ेजिस ेमे ्मौजदू थ.े..वही
जिस े की कयादत अलि्ामा व मौिाना
हजरत रजेाउलि्ाह नकशिदंी न ेकी...जिसे
की नकेाित कारी सर्् ेआिम कादरी न ेकी।
वही शायर ेइसि्ाम सयैद सदर की िहतु ही
िहेतरीन शायरी हईु...जिस ेमे ्सनुन ेआये
िोगो ्न ेनार ेतकिीर व नार ेरसेाित का परुजोर
नारा िगाय.े..वही अलि्ामा व मौिाना
अमजद रजा अमजदी न ेइलम् को िकेर िहतु
ही अचछ्ी ियान की उनह्ोन् ेकहा बक इलम् ही

एक ऐसी दौित ह ैबजसस ेहम अपन ेसमाज व
मआुशरा को सधुार सकत ेह ैइस बिए आज के
यवुाओ ्को तािीम हाबसि करनी िहतु जरर्ी
ह।ै सयैद िइक साहि नतश्िदंी न ेअपने
ियान मे ्कहा बक इलम् क ेसाथ अपन ेमा ँिाप
की इज््त कीबजय ेऔर िडो को समम्ान
कीबजय ेबजसस ेआपकी बजदंगी और भी अचछ्ी
हो जाएगी। मौिाना जयेौलि्ाह बमसि्ाही ने
अपन ेख़िताित म ेकरुान पाक को जिताय
हयात ितात ेहएु िोगो ्को करुान पढ़न ेक ेसाथ
करुान समझन ेकी सिाह दी। 

इलम् स ेही सधुार सभंव: अमजद रजा

गभंीर हजलत मे ्चल रहज ह ैइलजर, रजचं मे ्रटुी पबुलस
पलुिस न ेछापमेारी कर अविै खनन का बाि ूलकया जपत्      
िगहा।अवधै खनन पर रोक क ेिािजदू खनन माबरया द््ारा अवधै रप् स ेखनन का
खिे जारी ह।ैइसी क््म मे ्नौरबंगया थाना क््ते्् क ेमदनपरु गावं स ेगपुत् सचूना के
आधार पर छापमेारी कर नौरबंगया पबुिस न ेसोमवार को िाि ूिदा एक ि््ॉिी जबत्

करन ेमे ्कामयािी हाबसि की ह।ै जानकारी दते ेहएु थानाधय्क्् अजय कमुार ने
िताया बक गपुत् सचूना प््ापत् हईु की खनन माबरयाओ ्क ेद््ारा अवधै

रप् स ेनदी स ेिाि ूखनन कर ि ेजाया जा रहा ह।ैसचूना को
गभंीरता स ेिते ेहएु उतत् सथ्ि पर छापमेारी की गई।परतं ुपबुिस
की भनक पात ेही चािक ि््तेट्र को ि ेकर मौक ेस ेररार होने
मे ्कामयाि हो गया।ि््तेट्र माबिक का पता िगाया जा रहा
ह।ै इस मामि ेमे ्अग््तेर कार्यवाई की जा रही ह।ै

बीएनएम�@मोलतहारी

बशक््क बनयकुत्त क ेदसूर ेचरण मे ्चयबनत बशक््को ्का सोमवार को उच््
मधय् बवद््ािय व उच्् माधय्बमक बवद््ािय राजपेरु मे ्योगदान दने ेके
िाद आज भवय् सव्ागत बकया गया। इस सक्िू मे ्एक साथ 9 बशक््को्
की बनयकुत्त हईु ह,ै बजसस ेहबर्यत सक्िू पबरवार न ेसभी नवबनयतुत्
बशक््को ्का जोरदार सव्ागत बकया। इस दौरान सक्िू क ेचतेना- सत्् मे्
बशक््को ्को िाि ससंद क ेप््धानमतं््ी ससंक्ार राज और सबु््पया कमुारी
न ेएसक्ोबट्िग् कर सभी बशक््को ्का परडे करत ेहएु सव्ागत बकया। सक्िू
की छात््ाओ ्न ेचदंन का बतिक, रिूो की िाबरश और रिू का मािा
पहना कर बशक््को ्का सव्ागत बकया। सक्िू क ेसीबनयर छात््ा मनीरा

कमुारी, बनशा ,अनाबमका,बरचा, सोनी, प््ीती आबद न ेसव्ागत गान तो
कपंय्टूर बशक््क मनुन्ा कमुार न ेयारो ्चिो िदिन ेकी रत् ह ैगान ेगाकर
परू ेमाहौि को सकारातम्क िनाया। वही वरीय बशक््क वीरेद््् कमुार
यादव समुधरु गीत की प््स््बुत बदया। काय्यक््म क ेदौरान नवबनयतुत्
बशक््को न ेअपन ेसिंोधन मे ्सक्िू पबरवार का आभार वय्तत् बकया।

बीपीएससी स ेनवलनयकुत् लशक््को ्का सव्ागत



अगर आपको िगता ह ैबक कघंी भि ेही कोई
भी हो रह बसफ्क िािो ्को सरंारन ेक ेही काम
आती ह,ै तो ऐसा बिशक्िु भी नही ्ह।ै अगर
िािो ् की िनारट क े अनसुार कघंी का
इस््मेाि बकया जाए तो उसस ेिािो ्को
सरंारन ेक ेसाथ-साथ कई तरह क ेिाभ बमि
सकत ेहै।् अगर आप अपन ेिािो ्क ेबिए कघंी
क ेचयन को िकेर उिझन मे ्है ्तो आइए हम
आपको नौ तरह की कघंी और उनकी
बरशिेताए ंितात ेहै।्

पडैल हयेर ब्श् और राउडं हयेर
ब्श्
पडैल हयेर बंिं: ििं ेऔर सीध ेिािो ्के
बिए इस कघंी का चयन करना अचछ्ा रहगेा।
यह िािो ्को जशद्ी सिुझाती ह।ै घुघंराि ेऔर
ररेी िाि राि ेभी इस कघंी का इस््मेाि कर
सकत ेहै।् 

हािाबंक, अगर आपक ेघन ेिाि है ्तो
नायिॉन या बसथंबेटक ब््बसशस् रािा ही पडैि
हयेर ब्श् चनुे।् राउडं हयेर ब्श्: ररेी िािो ्के
बिए यह कघंी एकदम सही ह,ै जो िािो ्मे्
रॉशय्मू और िाउसं जोडत्ा ह।ै यह िाजार मे्

बरबभनन् आकारो ्मे ्उपिबध् ह।ै

टीदजगं हयेर ब्श् और चौड् ेदातंो्
वाली कघंी
टीफजगं हयेर बंिं: यह हर तरह क ेिािो ्के
बिए िहेतरीन ह।ै इसस ेिािो ्का रॉशय्मू िढ्ा
हआु बदखता ह ैऔर इसक ेपॉइटं-एडंडे हैड्ि
की मदद स ेिािो ्को अिग करन ेमे ्मदद
बमिती ह।ै   हािाबंक, अगर आपक ेिाि
कमजोर है ्तो इस कघंी क ेइस््मेाि स ेिचे।्
चौड् ेदातंो ्रािी कघंी: यह कघंी सभी प्क्ार
क ेिािो ्क ेबिए िहेतर ह।ै खासकर, गीिे
िािो ्को टटून ेस ेिचान ेक ेबिए यह कघंी
सिस ेअचछ्ी होती ह।ै

दडटैग्लर हयेर ब््श और रटे-टले
हयेर ब््श
फडटैगंलर हयेर बंिं:यह कघंी भी सभी प्क्ार
क ेिािो ्क ेबिए िहेतरीन ह।ै यह िािो ्की
गाठंो ्को आसानी स ेसिुझान ेऔर उनह्े ्टटूने
स ेिचान ेमे ्सहायक ह।ै रटे-टिे हयेर ब्श्:
यह कघंी िािो ्को अिग-अिग बहसस्ो ्मे्
िाटंन ेक ेबिए आदश्स ह।ै  इससे िािो् की

सट्ाइबिगं क ेदौरान उनह्े ्अिग करना काफी
आसान हो जाता है। बकसी भी तरह के िािो्
की सट्ाइबिगं क ेबिए इस कघंी का इस््मेाि
बकया जा सकता है।

व्ेटेड हेयर ब्श् और बोअर द््बसल
ब््श
वेटंडे हयेर बंिं:अगर आपक ेपास िािो ्को
ठीक स ेकघंी करन ेका समय नही ्ह ैतो रेट्डे
हयेर ब्श् आपक ेगीि ेिािो ्को तोड् ेबिना
उनह्े ्सिुझाता ह ैऔर इनह् ेसखुान ेमे ्भी
सहायक ह।ै   इसका इस््मेाि भी हर तरह के
िािो ्पर बकया जा सकता ह।ै िोअर ब््बसि
ब्श्: यह कघंी घुघंराि ेऔर पति ेिाि रािे
िोगो ्क ेबिए सही ह।ै यह िािो ्की ििंाई मे्
प््ाकबृतक तिेो ् को बरतबरत करक े उनह्े्
आसानी स ेसरंारता ह।ै

लूप हयेर ब्श्
इस कघंी मे ्िपू ब््बसशस् होत ेहै,् जो िािो ्के
एटस्टेश्न को बिना खीच् ेसरंारत ेहै।् आपके
िाि भि ेही बकसी भी प्क्ार क ेहो, अगर
आपन ेहयेर एटस्टेश्न कररा रखा ह ैतो िपू

हयेर ब्श् का इस््मेाि करे।्

बाजार मे् मौजूद है् नौ तरह की हेयर ब््श, कौनसी रहेगी बेहतर

शहद कई औिधीय गणुो ्स ेभरपरू होता है
और इसका बनयबमत सरेन करना

सर्ासथ्य् क ेबिए िाभदायक होता
ह।ै अगर आप बकसी भी वय्जंन

मे ्इसका सीबमत मात््ा मे्
इस््मेाि करत े है ् तो
इसस े उसका सर्ाद
काफी िढ ् जाता ह।ै
आइए हम आपको
शहद क ेइस््मेाि से
िनाए जान ेराि ेपाचं
वय्जंनो ् की रबेसपी
ितात ेहै,् बजनह्े ्आप घर

पर बसफ्क 20 स े 30
बमनट मे ्तयैार कर सकते

है।्

हनी फ्््च् टोस्ट
इस ेिनान ेक ेबिए आपको दो फेट् ेहएु

अडं,े एक चौथाई कप दधू, एक चौथाई कप
शहद, एक चौथाई छोटी चमम्च नमक, छह-
आठ ब््डे क ेसि्ाइस और थोड् ेमटख्न की
आरशय्कता होगी। सिस ेपहि ेअडं,े दधू,
शहद और नमक को डािकर अचछ्ी तरह
बमिाए।ं इसक ेिाद एक सॉस पनै मे ्मटख्न
बपघिाए ंऔर ब््डे सि्ाइस को अडं ेक ेबमश्ण्
मे ्डिुोए ंऔर बफर इस ेदोनो ्तरफ स ेसनुहरा
होन ेतक सेक् ेऔर गरमागरम परोसे।्

हनी दचली पोटटैो
हनी बचिी पोटटैो क े बिए पहिे
आरशय्कतानसुार आि ूको धोकर छीिे,् बफर
इनह्े ्फे््च् फ््ाइज क ेआकार मे ्काटकर अरारोट
स ेमरैीनटे करे।् इसक ेिाद फे््च् फ््ाइज को
डीप फ््ाई करक ेपि्टे मे ्बनकािे।् अि गम्स
कबुकगं ऑयि मे ्कटी हईु बशमिा बमच्स, हरी
बमच्स, अदरक, टोमटैो सॉस, बचिी सॉस, सोया
सॉस, कटुी िाि बमच्स, थोड्ा नमक और

बसरका डािकर कछु बमनट पकाए ंऔर बफर
गसै िदं करक ेइसमे ्शहद बमिाए।ं अतं मे्
इसमे ्ति ेफे््च् फ््ाइज बमिाकर इस ेपरोसे।्

बेकड् हनी चीज कके
सिस ेपहि ेअपन ेओरन को 180 बडग््ी
सकेश्सयस पर प््ीहीट करे ्और एक कके पनै
को मटख्न स ेबचकना करक ेउसमे ्एक िबेकगं
पपेर डािे।् अि एक कटोर ेमे ्कट ेहएु खजरू,
ओटस्, सरूजमखुी क ेिीज, दािचीनी और
नाबरयि समते बपघिा मटख्न बमिाए।ं इसके
िाद बमश्ण् को कके पनै मे ्डािे ्और िके
करे,् बफर िके कके पर क््ीम चीज, अडं,े नीि्ू
क ेरस, रबनिा एसेस् और शहद को फटेकर
डािे ्और दोिारा इस ेिके करन ेक ेिाद
परोसे।्

स्पाइस हनी कमैोमाइल कलूर
सिस े पहि े थोड्ा पानी उिाकर उसमे्

कमैोमाइि टी िगैस्, दािचीनी और िौग्
डािकर पाचं बमनट क ेबिए उिािे।् इसके
िाद पानी मे ् स े दािचीनी और िौग् को
बनकािकर इसमे ्नीि् ूका रस और शहद
बमिाए।ं अि इस बमश्ण् को एक घटं ेक ेबिए
ब््फज मे ्रख दे ्और बफर प्त्य्के बगिास मे ्एक
िड्ा चमम्च सतंर ेका रस और कछु िफ्क के
टकुड्ो ्समते तयैार ब््िकं डािकर इस ेपरोसे।्

बनाना हनी मदफन
सिस ेपहि ेअपन ेओरन को 190 बडग््ी
सकेश्सयस पर प््ीहीट करे।् इसक ेिाद एक पनै
मे ्मटख्न बपघिाकर उसमे ्शहद और दधू
डािे,् बफर इसमे ्मशै बकए हएु किे ेडािे।्
अि इसमे ्मदैा, िबेकगं पाउडर, थोड्ा नमक
बमिाकर गसै िदं करे ्और बमश्ण् को मबफन
कप मे ्डािकर 20 स े25 बमनट तक अचछ्े
स ेिके करे।् अतं मे ्थोड्ा ठडंा करक ेमबफन
को परोसे।्

शहद के इस््ेमाल से बनाए जा सकते है् ये स्वाददष्् व्यंजन

भारतीय डाइट मे ंदधू की एक खास जगह
ह।ै फिर चाह ेवयसकं हो ंया छोट ेबचंंे
सभी दधू का फगलास रोज ं पीन े की
कोफिि करत ेहै।ं खासतौर स ेबचंंो ंकी

अचछंी गंंोथ क ेफलए उनहंे ंदधू
जरंरं फपलाया जाता ह,ै वहीं
वयसकंो ं को हफंंियो ं की
मजबंतूी क ेफलए दधू जरंरं
पीना चाफहए। दधू मे ंकई तरह
क ेफलंवेर फमलाकर भी फपया
जा सकता ह।ै कई लोग इसे
सबुह पीना पसदं करत ेहै,ं तो
कई इस ेसोन ेस ेपहल ेपीत ेहै।ं
लफेकन, कयंा आप जानत ेहैं
फक दधू को पीन े का सही
समय कयंा ह?ै

दधू पीन ेका बसेट् समय
कय्ा ह?ै

आयरु््दे की मतुाबिक, रयसक्ो ्क ेबिए दधू
पीन ेका िसेट् समय ह ैरात का सोन ेस ेपहि।े
रही,् िच््ो ्को सिुह ही दधू पी िनेा चाबहए।

रात मे ्दधू पीन ेस ेओजस को िढ्ारा बमिता
ह।ै ओजस को आयरु््दे मे ्एक ऐसी अरसथ्ा
क ेरप् मे ्जाना जाता ह,ै जि उबचत पाचन
हाबसि हो जाता ह।ै   दूध पीने से अच्छी नी्द
िेने मे् मदद बमिती है। साथ ही सोते समय
एक्टटबरटी का स््र भी कम होता है, इसबिए
शरीर दूध से ज््यादा से ज््यादा कैक्शशयम
अरशोबित कर िेता है।

दूध पीन ेक ेफायद ेक्या है?्
दधू पोिक ततर्ो ्स ेभरपरू होता ह,ै बजससे
हब््िया ं भी मजि्तू होती है।् यह प््ोटीन,
ककैश्शयम, बरटाबमन-िी12, बरटाबमन-डी
और फॉसफोरस का उच् ्स््््ोत ह।ै रोज ्दधू
पीन ेस ेइमय्बूनटी को िढ्ारा बमिता ह,ै िबेकन
इसस ेसीन ेमे ्जिन भी शरु ्हो सकती ह।ै

एक ददन मे ्दकतना दधू पीना

चादहए?
आप बदनभर मे ्आराम स े2 स े3 कप दधू पी
सकत ेहै,् िबेकन साथ ही याद रखे ्बक बकसी
भी चीज ्की अबत हाबनकारक हो सकती ह।ै
अगर आप फिु-क््ीम दधू पी रह ेहै,् तो एक
या दो कप स ेज्य्ादा न बपए,ं ररना यह रजन्
िढन् ेका कारण िन सकता ह।ै

दधू को कसै ेस्वाददष् ्बनाया जा
सकता ह?ै
ऐस ेिोग कम ही है,् बजनह्े ्सादा दधू पसदं
आता हो। यही रजह ह ैबक बमशक् शके, फ््ट्
शके काफी पॉपिुर है।् हािाबंक, आयरु््दे की
माने ्तो दधू या दही मे ्कभी भी फिो ्को
बमिाकर नही ्पीना चाबहए। ऐसा माना जाता
ह ैबक फि दधू क ेसाथ बमिकर गसै पदैा करते
है,् इन टॉकट्सनस् स ेसाइनस, सद््ी, खासंी और
एिज््ी होती ह।ै    आप दधू मे ्नचेरुि फि्रेस्स,

चीनी, गडु,् शहद, खजरू या बफर हशद्ी
बमिाकर पी सकत ेहै।् िच््ो ्क ेबिए दधू मे्
चॉकिटे पाउडर बमिाया जा सकता ह।ै

दधू पीन ेका सही तरीका क्या ह?ै
आयरु््दे मे ्दधू क ेसाथ फिो ्को बमिाकर
पीन ेकी सिाह नही ्दी जाती ह।ै ऐस ेमे ्सराि
यह ह ैबक बफर दधू को पीन ेका सही तरीका
टय्ा ह?ै   दधू चाह ेठडंा हो या गम्स, दोनो ्ही
तरह स ेशरीर को फायदा पहुचंाता ह,ै िबेकन
इस इस िात स ेभी फक्क पडत्ा ह ैबक आप दधू
बकस समय पी रह ेहै।्   अगर आप दधू को बदन
क ेसमय पी रह ेहै,् तो ठडंा या गम्स कसैा भी पी
सकत ेहै।् जिबक, रात मे ्सोन ेस ेपहि ेपी रहे
है,् तो गनुगनुा या गम्स दधू ही बपए।ं 

रात मे ्ठडंा दधू पटे मे ्बदक्त् पदैा कर
सकता ह,ै बजसस ेआपकी नीद् खराि हो
सकती ह।ै

क्या है दूध पीने का सही समय, ताकक  कमले् अकधक फायदे



अपन ेसव्ासथ्य् को लकेर हम सभी कछु
नई और अचछ्ी हबैिटस् अपनान े की
सोचत ेहै ्बिसमे ्बिटनसे सिस ेटॉप पर
होता ह ैलबेकन कसैी एकस्रसाइिसे से
इसकी शरुआ्त करे ्य ेसमझ नही ्आता।
बकसी को अपना पटे कम करना ह ैतो
बकसी को वटे, वही ्बकसी को िाइसपेस्
िनान ेहै ्तो बकसी को ओवरऑल िॉडी
टोन करनी ह।ै इसकी विह स ेऔर जय्ादा
कनफय्जून् हो िाती ह।ै

तो अगर आपन ेभी खदु को सफट रखन ेका
वादा कर सलया ह,ै तो हम आपको सरसेट्
करेग् ेकछु ऐस ेईज्ी वक्कआउटस्, रो आपको
सफट एडं फाइन रखन ेक ेसाथ ही अपर से
लकेर बॉडी तक क ेसलए है ्बहेद फायदमेदं।
तो डाइट क ेसाथ इन एकस्रसाइरसे को भी
बनाए ंअपन ेरट्ीन का सहसस्ा। सरसका असर
आपको अपनी बॉडी पर कछु ही सदनो ्मे ्नरर
आन ेलगगेा। 

कई बीमासरया ंदरू रहेग्ी और आप लबंे

समय तक सव्सथ् रीवन री सकेग्।े

जंपिंग जकै
रसंपगं रकै बसेसक लसेकन बहेद फायदमेदं
एकस्रसाइर ह।ै इस एकस्रसाइर को करन ेसे
वरन तो तरेी स ेकम होता ही ह ैसाथ ही थाईज्
भी सट्््ानग् होती है।् पटे की चब््ी कम होन ेलगती

ह।ै इस एकस्रसाइर को करन ेस ेपहल ेहाथ
और परैो ्की हलक्ी-फलुक्ी सट्््सेचगं ररर् कर
ले,् सरसस ेइरंरुी की सभंावना कम हो राती
ह।ै

सक्कपिगं रोि
रसस्ी कदूना भी आसान एकस्रसाइर मे्

शासमल ह।ै
इसका असर
भी आपको
काफी कम
सदनो ् मे्
दखेन े को
समल सकता
ह।ै इसके
रोराना दो से
तीन सटेस्
करन े की
को सश श
करे।् अचछ्ी
प््कैक्टस हो

रान ेक ेबाद आप इस ेबढ़्ा भी सकत ेहै।् एक
सटे मे ्कम स ेकम 30 स े50 बार रपं करने
की कोसशश करे।् 

क्क्वॉट जंि
सक्व्ाट रपं भी ओवरऑल बॉडी को टोन करने

वाली बेहतरीन एक्सरसाइरेस मे् से एक है।
इसे करने से बॉडी मे् ब्लड का सक्कुलेशन
सही तरह से होता है। सरससे कई सारी
समस्याएं दूर रहती है्, साथ ही कम समय
मे् अच्छी-खासी कैलोरीज् बन्ा की रा
सकती है।

सपद्ियो ्मे ्वक्कआउट करने का
बकेट् टाइम
ससद्ायो ्क ेमौसम मे ्भी वक्कआउट करन ेका
बसेट् टाइम सबुह ही ह।ै इसकी वरह ह ैसक
सबुह एकस्रसाइर कर लने ेस ेपरू ेसदन शरीर
मे ्एनर््ी बनी रहती ह।ै
वक्कआउट करन ेस ेशरीर मे ्एडंोसफ्कन हाम््ोन

सरलीर होता ह,ै रो परू ेसदन आपको एकक्टव
रखन ेमे ्मदद करता ह।ै ठडं मे ्सबुह उठकर
कसरत करन ेक ेसलए आलसय् छोड़न्ा थोड़्ा
मकुक्कल होता ह,ै लसेकन अपन ेहलेथ् को धय्ान
मे ्रखत ेहएु, एकस्रसाइर क ेसलए सबुह का
समय ही चनुे।् 

ये एक्सरसाइजेस आपको रख्ो्गी फिट और स्माट्ट

आजकल जोड़ो ंमंे ददंद आम समसंया
है। इस ससंिनि मे ंवंयसकंि को जोड़ों में
कम या िेज ददंद होिा है। कभी-कभार
यह ददंद असहनीय हो जािा है। इस
वजह स ेचलन,े उठन ेऔर बैठने में
नदकंंि होिी है। हेलंि एकसंपरंसंद की
माने ंिो शरीर मे ंकसंैलशयम और
नवटानमन डी की कमी की वजह से
जोड़ो ंमंे ददंद होिा ह।ै इसक ेअलावा,
िकान, चोट और बढ़िी उमं ंके
चलि ेभी जोड़ो ंमंे ददंद होिा ह।ै

इस बीमारी स ेवयसक् असधक प्भ्ासवत होते
है।् हालासंक, आरकल कम उम् ्क ेलोगो ्मे्
भी गसठया क ेलक्ण् दखे ेरात ेहै।् अगर आप

भी रोड़्ो ्मे ्दद्ा स ेपरशेान है ्और इसस ेसनरात
पाना चाहत े है,् तो रोराना योग और
एकस्रसाइर करे।् योग क ेकई आसन है।्
उनमे ्एक मकरासन ह।ै

इस योग को करन ेस ेरोड़ो ्मे ्दद्ा की
समसय्ा स े सनरात समलता ह।ै आइए,
मकरासन क ेबार ेमे ्सबकछु रानत ेहै-्

मकरासन
मकरासन दो शबद्ो ्मकर और आसन से
समलकर बना ह।ै आसान शबद्ो ्मे ्कहे ्तो
मकर की मदु््ा मे ्बठैना मकरासन कहलाता
ह।ै 

यहा ंमकर का तातप्य्ा मगरमचछ् स ेह।ै
मगरमचछ् शातं सचत स ेनदी मे ्लटेा रहता ह।ै

इस योग को करन ेक ेदौरान मगरमचछ् के
समान शातं सचत होकर लटेना रहता ह।ै इस
योग को करन ेस ेरोड़ो ्क ेदद्ा मे ्आराम
समलता ह।ै साथ ही तनाव स ेभी राहत समलता
ह।ै इसक ेअलावा, बढ़त ेवरन को भी कटं््ोल
करन ेमे ्मदद समलती ह।ै  

मकरासन कसै ेकरें

इसक े सलए सबस े पहल े रमीन पर दरी
सबछाकर पटे क ेबल लटे राए।ं इस योग को
खाली पटे करना फायदमेदं होता ह।ै अब दोनो्
कोहसनयो ्को रमीन पर फलैाकर सोन ेकी
मदु््ा मे ्आ राए।ं आसान शबद्ो ्मे ्कहे ्तो
अपन ेससर को दोनो ्हाथो ्पर रखे।् वही ्परैो ्के

बीच दरूी बनाकर रखे।्
इसक ेअलावा, आप कोहसनयो ्को रमीन

पर टीका कर आग ेकी ओर मखु कर धय्ान
मदु््ा मे ्भी मकरासन कर सकत ेहै।् इस दौरान
अपन ेपरैो ्की उगंसलयो ्को रमीन स ेसप्श्ा
करे।् आप इस मदु््ा मे ्मगरमचछ् की भासंत
सवश््ाम करत ेहै।्

जोड़ो ़क ेदद़द को दरू करन ेक ेलिए रोजाना करे ़मकरासन

क्या आप हमेशा थका हुआ और ऊर्ााहीन
महसूस करते है्? क्या आपको लंबे समय से
तनाव का अनुभव हो रहा है? अगर हां, तो
यह मानससक थकान का संकेत हो सकता
है। आरकल की भागदौड़ भरी सरंदगी मे्
मानससक थकान होना आम बात है। व्यस््
रीवनशलैी मे ्हम अकस्र कई चीरो ्को एक
साथ सनपटाने की कोसशश करते है्। लंबे
समय से काम और तनाव के कारण शरीर के
साथ-साथ हमारा सदमाग और मन भी थक
राता है। 

अकस्र लोग मानससक थकान को
नररअदंार कर दते ेहै,् लसेकन ऐसा करना
आपकी शारीसरक और मानससक समसय्ाए ंबढ़
सकती है।् तो अब सवाल यह उठता ह ैसक
मानससक थकान को कसै ेदरू करे?् आर हम
आपको मानससक थकान को दरू करन ेके
उपाय बतान ेरा रह ेहै ्

1. धपू मे ंबठैे ं
अगर आप हर समय खदु को थका हआु
महससू करत ेहै,् तो रोरना थोड़ी दरे धपू मे्
बठैे।् यह खदु को सरचार्ा करन ेका सबस ेसरल

तरीका ह।ै सरूर की रोशनी
स े हमार े शरीर और
सदमाग पर
स का र त् म क
प्भ्ाव पड़ता
ह।ै रोर धपू मे्
बठैन े से
शरीर मे्
सवटासमन डी
की आपसूत्ा
होती ह,ै
सरसस े आप
ऊरा्ावान महससू
करत ेहै।् इसक ेसलए
सदन मे ् कम स ेकम 30
समनट क ेसलए धपू मे ्ररर् बठैे।् 

2. अचछंी और गहरी नीदं लें
मानससक थकान को कम करन ेक ेसलए अचछ्ी
और गहरी नीद् बहतु ररर्ी ह।ै नीद् परूी न होने
क ेकारण आपकी मानससक थकान बढ़ ्सकती
ह।ै    इसस ेबचन ेक ेसलए परू ेसदन मे ्कम से
कम 8 घटं ेररर् सोए।ं अगर आपको नीद् से

रड़ुी कोई परशेानी ह,ै तो
डॉकट्र स ेसपंक्क करे।्

3. बेंंक लंे
लगातार काम
करते -करते
आपका शरीर
ही नही,्
सदमाग भी थक
सकता ह।ै

मा न सस क
थकान क ेकारण

आपको सकसी भी
काम पर फोकस करन ेमे्

कसठनाई हो सकती ह।ै ऐस ेमे,्
सदमाग की थकान समटान ेक ेसलए काम

क ेबीच मे ्कछु छोट-ेछोट ेब््के लनेा मददगार
हो सकता ह।ै      इसक ेसलए थोड़ी दरे क ेसलए
काम स ेदरू हो राए ंऔर बॉडी की सट्््सेचगं करे।्
इस समय मे ्आप एक कप कॉफी या अपने
पसदंीदा सगंीत का आनदं ल ेसकत ेहै।् ब््के
लने ेस ेआप खदु को सरलकैस् और सरफे्श्
महससू करेग्।े 

4. वयंायाम करंे 
मानससक तनाव स ेबचन ेक ेसलए अपन ेरट्ीन
मे ्वय्ायाम को शासमल करे।् रोराना वय्ायाम
करन ेस ेशारीसरक और मानससक रप् से
सव्सथ् महससू करेग्।े इसक ेसलए रोराना कम
स ेकम 30 समनट वय्ायाम करन ेकी कोसशश
करे।्

इसस ेआपकी मानससक थकान कम होगी
और आप खदु को ऊरा्ावान महससू करेग्।े
आप रोराना धय्ान और योग का अभय्ास भी
कर सकत ेहै।् 

5. इलकेटंंंॉननक उपकरणो ंसे बंंके
ले ं
आरकल की सडसरटल दसुनया मे ् हमारा
जय्ादातर समय इलकेट्््ॉसनक उपकरणो ्के
साथ गरुरता ह।ै सदनभर मोबाइल और लपैटॉप
आसद स ेरड़ु् ेरहत ेहै।् इसस ेहमारा शारीसरक
और मानससक सव्ासथ्य् बरुी तरह प्भ्ासवत होता
ह।ै मानससक थकान स े बचन े क े सलए
टकेन्ोलॉरी स ेब््के ले।् खदु को कछु समय के
सलए इलकेट्््ॉसनक उपकरणो ्स ेदरू करक ेआप
मानससक तौर पर फे्श् महससू करेग्।े 

मानसिक थकान को दूर करने के सिए आजमाएं ये आिान सिप्ि



मथेी दाने
की ताकत को तो
आयवुंंदे भी मान चकुा ह।ै य ेछोट-ेछोटे
स ेपील ेरगं क ेबीज इतन ेिबकंतिाली

होत ेहै ंफक य ेकई तरह क ेरोगों
स े राहत फदला सकत े है।ं
लफेकन इनक ेिायद ेफसिंफ
यही ं खतमं नही ं होत,े
बबकंक य ेबालो ंमे ंभी नई
जान डाल सकत ेहै।ं बस
आपको य े पता होना
चाफहए फक इनका
इसंंमेाल कसै े करना
ह?ै  इसी स ेजडुं ेहम कछु
तरीक ेबतान ेजा रह ेहै,ं
जो आपको हयेर िॉल से

छटुकारा फदलाकर, घने
और मोट ेबाल पान ेमे ंमदद

कर सकत ेहै।ं इनक ेलगातार
इसंंमेाल स ेआपक ेबालो ंमें

ऐसी चमक और दमक आ जाएगी
फक दखेन ेवाल ेभी इसका राज पछूने

लगेगं।े   चफलए आपको भी बतात ेहैं
एकसंपटंि क ेसझुाए मथेी दाना क ेउपयोग
क ेतरीक।े

कसै ेबालो ्को फायदा पहुचंाता है

मेथी दाना

द योगा इकंस्टट््टू की डायरटेट्र, डॉ. हसंा
योगेद्् ्न ेअपन ेएक रीबडयो मे ्िताया बक मथेी
दाना आयरन और प््ोटीन मे ्बरच होता ह।ै ये
दोनो ्ही चीजे ्िािो ्क ेबिए जरर्ी है।् यही
रजह ह ै बक य े दान े िािो ् स े जडु्ी कई
समसय्ाओ ्जसै ेहयेर फॉि, डैड््फ्, रख्े
िजेान िाि आबद स ेछटुकारा बदिा सकत ेहै।् 

मेथी दान ेका पानी दपएं और लगाएं
सिुह खािी पटे बपए ंपानी: एक मटु््ी माथी
दान ेको रातभर क ेबिए पानी मे ्बभगो दे।् इसे
सिुह छानन ेक ेिाद बपए।ं पानी को खािी पटे
पीना ह।ै

पानी को यू ंलगाएं
मथेी दान ेक ेपानी को छानन ेक ेिाद एक सप्््े
िॉटि मे ्भर िे।् सिुह इस ेिािो ्पर हयेर सप्््े
की तरह अपि्ाई करे।् िािो ्को शाम मे ्धो
िे।्

खान ेमे ्कसै ेकरे ्शादमल

मथेी दाना को खान ेमे ्अिग-अिग तरह से
शाबमि करक ेभी इसक ेपोिक ततर्ो ्का िाभ
बिया जा सकता ह।ै सिाद मेर्ात मे ्बभगोए
गए मथेी दान ेसिाद मे ्डाि ेजा सकत ेहै।्
इसक ेसाथ ही इनह्े ्सिैडे सॉस मे ्भी बमिाया
जा सकता ह।ै

सीजदनगं क ेरप् मे्
दाि और सबज्ी मे ्मथेी दानो ्का सीजबनगं
क ेरप् मे ्इस््मेाि बकया जा सकता ह।ै
इसक ेबिए आपको इन सीडस् को हशक्ा सा
सेक् िनेा ह।ै इस ेठडंा होन ेपर एक शीशी मे्
भर िे ्और बफर यजू करे।्

मसाल ेम्े दमलाएं
सखू ेहएु मथेी दान ेको पाउडर फॉम्स मे ्पीस
िे ्और बफर इनह्े ्अपन ेसप्ाइस बमटस्चर मे्
बमिा िे।् इस मसाि ेका इस््मेाि बकसी भी
बडश मे ्करे।्

 बालो ्पर कसै ेलगाएं-हयेर फॉल
रोकन ेक े दलए

मटु््ीभर मथेी दान ेको एक कप पानी मे्
रातभर क ेबिए बभगा दे।् सिुह गसै पर इन
दानो ्र पानी को उिाि िे।् उििन ेक ेिाद
इनह्े ्ठडंा होन ेदे ्और बफर दानो ्को बमटस्र
मे ्पीसकर पसेट् िना िे।् मथेी दाना क ेिचे
हएु पानी मे ्3-4 गडुह्ि की पब््तया ंऔर फि्
डािे।् पसेट् और पानी को बमटस् कर तयैार
हएु पसेट् को सक्शैप् पर िगाए ंऔर 30 बमनट
तक िगाकर छोड ्दे।् हशक् ेगम्स पानी और
माइशड् शैप् ूस ेिािो ्को धो िे।् इस हयेर
मासक् को सपत्ाह मे ्दो िार िगाए।ं

लबं ेऔर चमकदार बालो ्क ेदलए
दो टिेिसप्नू मथेी दानो ्को रातभर क ेबिए
पानी मे ्बभगो दे।् सिुह इसका पसेट् िना िे।्
दानो ्को अचछ्ा टटेस्चर दने ेक ेबिए उसमे्
मथेी दान ेक ेपानी का उपयोग करे।् तयैार पसेट्
मे ् एक टिेिसप्नू गाढ्ा कोकनट बमशक्
बमिाए।ं इस बमटस् को िगाकर सक्शैप् की
मसाज करे ्और 30 बमनट िगा छोड ्दे।् िाद
मे ्हयेर रॉश कर िे।् हयेर मासक् का सपत्ाह
मे ्दो िार उपयोग करे।्

मेथी दाना से ममलेंगे घने-मोटे और लंबे बाल

कई तरह की हरी पते््दार सब्जजयां
दमलती है।् ये सेहत के दलए जय्ादा
फायदमंेद होती है।्  इसक ेसवेन से
आप कई बीमादरयो ्से बच सकते
है।् 
इनहंी ंहरी पतंंदेार सबजंजयो ंमे ंिाफमल है

मलूी, जो पोषक ततवंो ंस ेभरपरू होता ह।ै
मलूी क ेसाथ इसक ेपतंं ेभी सहेत का
खजाना ह।ै 
य ेफवटाफमन-सी और अनयं पोषक ततवंों

स ेभरपरू होत ेहै।ं जो िरीर को कई रोगो ंसे
बचात ेहै।ं  अगर सफदंियो ंकी डाइट मे ंआप
मलूी क ेपतंंो ंका जसू िाफमल करत ेहै,ं तो
यह इस मौसम मे ं होन े वाली कई
परिेाफनयो ंस ेबचान ेमे ंमदद करता ह।ै तो
चफलए जानत ेहै,ं मलूी क ेपतंंो ंक ेजसू के

िायद।े

1. पाचन तंत् ्क ेदलए मददगार
मिूी क ेपत््ो ्मे ्मौजदू फाइिर पाचन ततं् ्को
दरुस्् ्रखन ेमे ्मदद करता ह।ै अगर आपको
पाचन सिंधंी समसय्ा ह,ै तो मिूी क ेपत््ो ्के
जसू का सरेन कर सकत ेहै।्

2. इम्यदुनटी बढ्ान ेमे ्मददगार
एटस्पट्स क े मतुाबिक मिूी क े पत््ो ् मे्
फॉसफ्ोरस और आयरन पया्सपत् मात््ा मे ्पाए
जात ेहै।् जो इमय्नू बससट्म को मजितू िनाने
मे ्मदद करत ेहै।् बजसस ेआप कई िीमाबरयो्
स ेिच सकत ेहै।्

3. लो जल्ड प््शेर क ेमरीजो ्के
दलए फायदमेदं

मिूी क ेपत््ो ्का जसू िो बि्ड प््शेर क ेमरीजो्
क ेबिए फायदमेदं माना जाता ह।ै इसमे ्मौजदू
सोबडयम िो बि्ड प््शेर की समसय्ा को दरू
करन ेमे ्मदद करता ह।ै

4. वजन कम करन ेम्े सहायक
अगर आप रजन कम करना चाहत ेहै,् मिूी
क ेपत्् ेमददगार साबित हो सकत ेहै।् सबद्सयो्
क ेमौसम मे ्रजन तजेी स ेिढत्ा ह,ै डिेी
डाइट मे ्मिूी क ेपत््ो ्का जसू शाबमि कर
सकत ेहै।्

मलूी क ेपत््ो ्स ेऐस ेजूस बनाएं
सिस ेपहि ेमिूी क ेपत्् ेको धो िे।् अि इन
पत््ो ्को काट िे।् ग््ाइडंर मे ्इस ेपीस िे।् इसमे्
नीि् ूका रस, नमक और एक चटुकी कािी
बमच्स पाउडर बमिाए।ं

कपएं मूली के पत््ो् का जूस, कई बीमाकियां िहे्गी कोसो् दूि

भारतीय डाइट मे ंदधू की एक खास जगह
ह।ै फिर चाह ेवयसकं हो ंया छोट ेबचंंे

सभी दधू का फगलास
रोज ंपीन ेकी कोफिि
करत ेहै।ं 

खासतौर स ेबचंंों
की अचछंी गंंोथ के
फलए उनहंे ं दधू जरंरं
फपलाया जाता ह,ै वहीं
वयसकंो ं को हफंंियों
की मजबंतूी क ेफलए
दधू जरंरं पीना
चाफहए। 

दधू मे ंकई तरह के
फलंवेर फमलाकर भी
फपया जा सकता ह।ै
कई लोग इस े सबुह
पीना पसदं करत ेहै,ं तो
कई इस ेसोन ेस ेपहले
पीत ेहै।ं लफेकन, कयंा

आप जानत ेहै ंफक दधू को पीन ेका सही
समय कयंा ह?ै

दूध पीन ेका बेसट् समय कय्ा ह?ै
आयरु््दे की मतुाबिक, रयसक्ो ्क ेबिए दधू
पीन ेका िसेट् समय ह ैरात का सोन ेस ेपहि।े
रही,् िच््ो ्को सिुह ही दधू पी िनेा चाबहए।
रात मे ्दधू पीन ेस ेओजस को िढ्ारा बमिता
ह।ै ओजस को आयरु््दे मे ्एक ऐसी अरसथ्ा
क ेरप् मे ्जाना जाता ह,ै जि उबचत पाचन
हाबसि हो जाता ह।ै 

दूध पीने से अच्छी नी्द िेने मे् मदद
बमिती ह।ै साथ ही सोत ेसमय एकट्टबरटी का
स््र भी कम होता है, इसबिए शरीर दूध से
ज््यादा से ज््यादा कैक्शशयम अरशोबित कर
िेता है।

दूध पीन ेक ेफायदे कय्ा ह्ै?
दधू पोिक ततर्ो ्स ेभरपरू होता ह,ै बजससे
हब््िया ं भी मजि्तू होती है।् यह प््ोटीन,
ककैश्शयम, बरटाबमन-िी12, बरटाबमन-डी
और फॉसफोरस का उच् ्स््््ोत ह।ै रोज ्दधू
पीन ेस ेइमय्बूनटी को िढ्ारा बमिता ह,ै िबेकन

इसस ेसीन ेमे ्जिन भी शरु ्हो सकती ह।ै

एक ददन मे ्दकतना दधू पीना
चादहए?
आप बदनभर मे ्आराम स े2 स े3 कप दधू पी
सकत ेहै,् िबेकन साथ ही याद रखे ्बक बकसी
भी चीज ्की अबत हाबनकारक हो सकती ह।ै
अगर आप फिु-क््ीम दधू पी रह ेहै,् तो एक
या दो कप स ेज्य्ादा न बपए,ं ररना यह रजन्
िढन् ेका कारण िन सकता ह।ै

दधू को कसै ेसव्ाददष्् बनाया जा
सकता ह?ै
ऐस ेिोग कम ही है,् बजनह्े ्सादा दधू पसदं
आता हो। यही रजह ह ैबक बमशक् शके, फ््ट्
शके काफी पॉपिुर है।् हािाबंक, आयरु््दे की
माने ्तो दधू या दही मे ्कभी भी फिो ्को
बमिाकर नही ्पीना चाबहए। ऐसा माना जाता
ह ैबक फि दधू क ेसाथ बमिकर गसै पदैा करते
है,् इन टॉकट्सनस् स ेसाइनस, सद््ी, खासंी और

एिज््ी होती ह।ै     आप दधू मे ्नचेरुि फि्रेस्स,
चीनी, गडु,् शहद, खजरू या बफर हशद्ी
बमिाकर पी सकत ेहै।् िच््ो ्क ेबिए दधू मे्
चॉकिटे पाउडर बमिाया जा सकता ह।ै

दधू पीन ेका सही तरीका कय्ा ह?ै
आयरु््दे मे ्दधू क ेसाथ फिो ्को बमिाकर
पीन ेकी सिाह नही ्दी जाती ह।ै ऐस ेमे ्सराि
यह ह ैबक बफर दधू को पीन ेका सही तरीका
टय्ा ह?ै   दधू चाह ेठडंा हो या गम्स, दोनो ्ही
तरह स ेशरीर को फायदा पहुचंाता ह,ै िबेकन
इस इस िात स ेभी फक्क पडत्ा ह ैबक आप दधू
बकस समय पी रह ेहै।् 

अगर आप दधू को बदन क ेसमय पी रह ेहै,्
तो ठडंा या गम्स कसैा भी पी सकत ेहै।् जिबक,
रात मे ्सोन ेस ेपहि ेपी रह ेहै,् तो गनुगनुा या
गम्स दधू ही बपए।ं 

रात मे ्ठडंा दधू पटे मे ्बदक्त् पदैा कर
सकता ह,ै बजसस ेआपकी नीद् खराि हो
सकती ह।ै

क्या है दूध पीने का सही समय, ताकक  कमले् अकधक फायदे
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