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नयी वदलल्ी। प््धानमतं््ी नरेद््् मोदी न ेआज
कहा वक रलेि ेक ेकायाकलप् अवभयान शरु्
हो चकुा ह ैऔर उनक ेतीसर ेकाय्षकाल मे्
भारतीय रलेि ेक ेविकास का सक्ले एि ंसप्ीड
अभतूपिू्ष होगी।

श््ी मोदी न ेसोमिार को िीवडयो वलकं के
माधय्म स े41 हजार करोड ्रप्य ेस ेअवधक
की दो हजार स ेज्य़ादा रले पवरयोजनाओ ्का
वशलानय्ास, उदघ्ाटन एि ंलोकाप्षण वकया।
इस मौक ेपर उनह्ोन् ेकहा, “आज भारत जो
करता ह,ै अभतूपिू्ष सप्ीड (रफत्ार) स ेकरता
ह।ै आज भारत जो करता ह,ै अभतूपिू्ष सक्ले
(कौशल) स ेकरता ह।ै आज क ेभारत ने
छोट-ेछोट ेसपन ेदखेना छोड ्वदया ह।ै हम बड्े
सपन ेदखेत ेहै ्और उनह्े ्परूा करन ेक ेवलए
वदन रात एक कर दते ेहै।् यही सकंलप् इस
विकवसत भारत-विकवसत रलेि ेकाय्षक््म मे्
वदख रहा ह।ै”

उनह्ोन् ेकहा वक आज एक साि रलेि ेसे
जडुी् 2000 स ेअवधक पवरयोजनाओ ्का
वशलानय्ास और लोकाप्षण हआु ह।ै अभी तो
इस सरकार क ेतीसर ेटम्ष की शरुआ्त जनू
महीन ेस ेहोन ेिाली ह।ै अभी स ेवजस सक्ले
पर काम होना शरु ्हो गया ह,ै वजस सप्ीड पर
काम होना शरु ्हो गया ह,ै िो सबको हरैत मे्
डालन ेिाला ह।ै

उनह्ोन् ेकहा, “कछु वदन पहल ेमैन् ेजमम्ू
स ेएक साि (भारतीय प््ौद््ोवगकी ससंि्ान-
भारतीय प््बधंन ससंि्ान (आईआईटी-
आईआईएम) जसै ेदज्षनो ्बड् ेवशक््ा ससंि्ानो्
का लोकाप्षण वकया। कल ही मैन् ेराजकोट से
एक साि पाचं एमस् (अवखल भारतीय
आयवुि्षज््ान ससंि्ान) और अनके मवेडकल
ससंि्ानो ्का लोकाप्षण वकया। अब आज का
य ेकाय्षक््म ह,ै आज 27 राजय्ो ्क,े करीब 300

स ेअवधक वजलो ्मे ्साढ् े500 स ेजय्ादा रलेिे
सट्शेनो ्क ेकायाकलप् का वशलानय्ास हआु
ह।ै आज उत््र प््दशे क ेवजस गोमतीनगर रलेिे
सट्शेन का लोकाप्षण हआु ह,ै िो िाकई
कमाल का वदखता ह।ै इसक ेअलािा आज,
1500 स ेजय्ादा रोड, ओिरव््िज, अडंरपास
इसकी पवरयोजनाए ंभी इसम ेशावमल है।् 40
हजा्र करोड ्रप्ए की य ेपवरयोजनाए,ं एक
साि जमीन पर उतर रही है।् कछु महीन ेपहले
ही हमन ेअमतृ भारत सट्शेन योजना की
शरुआ्त की िी। तब भी 500 स ेअवधक
सट्शेनो ्क ेआधवुनकीकरण पर काम शरु ्हआु
िा। अब य ेकाय्षक््म इस ेऔर आग ेबढा् रहा
ह।ै य ेवदखाता ह ैवक भारत की प््गवत की रले
वकस गवत स ेआग ेबढ ्रही ह।ै मै ्दशे के
विवभनन् राजय्ो ्को, िहा ंक ेसभी मरे ेनागवरक
भाई बहनो ्को अनके-अनके शभुकामनाएं
दतेा हू।ं”

श््ी मोदी न ेकहा वक य ेजो अमतृ-भारत
सट्शेन है,् विरासत और विकास, दोनो ्के

प््तीक होग्।े जसै ेओवडशा क ेबालशे््र
रलेि े सट्शेन को भगिान जगनन्ाि
मवंदर की िीम पर वडजाइन वकया गया
ह।ै वसव््िम क ेरगंपो रलेि ेसट्शेन पर
आप लोगो ्को सि्ानीय िास््कुला का
प््भाि वदखगेा। राजसि्ान का
सागंनरे रलेि ेसट्शेन, 16िी्
शताबद्ी की हैड्-बल्ॉक व््पवंटगं
को दशा्षता ह।ै तवमलनाड ुके
कुभंकोणम सट्शेन का
वडजाइन चोल काल
की िास््कुला पर
आधावरत ह।ै
अहमदाबाद
रे ल िे
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मवंदर स ेप््वेरत ह।ै गजुरात मे ् द््ारका का
सट्शेन, द््ारकाधीश मवंदर स ेप््वेरत ह।ै आइटी
वसटी गडुग्ािं का रलेि ेसट्शेन, आईटी के
वलए ही समवप्षत होगा। यावन अमतृ भारत
सट्शेन, उस शहर की विशषेता स ेदवुनया को
पवरवचत कराएगा। इन सट्शेनो ्क ेवनमा्षण मे्
वदवय्ागंो ्और बजुगु््ो,् उनकी सवुिधा का भी
विशषे धय्ान रखा गया ह।ै प््धानमतं््ी न ेकहा
वक बीत े10 िष््ो ्मे ्हम सभी न ेएक नया भारत
बनत ेदखेा ह।ै और रलेि ेमे ्तो पवरित्षन
साक््ात हम अपनी आखंो ्क ेसामन ेदखे रहे

है।् 

रेलवे का कायाकल्प अभियान अिूतपूव्व: मोदी
आज भारत जो करता है, अभूतपूर्व स्केल (कौशल) से करता है: प््धानमंत््ी

नयी दिलल्ी। राष््््पवत द््ौपदी ममु्ष ुन ेसामेिार
को यहा ंलडेी हावड्िग् मवेडकल कॉलजे क े107
िे ्िावष्षक वदिस और दीक््ातं समारोह मे ्भाग
वलया। राष््््पवत न ेसमारोह को सबंोवधत करते
हएु कहा वक अब वचवकतस्ा विज््ान वसफ्फ
उपचार तक ही सीवमत नही ्ह।ै इसका दायरा
बहतु वय्ापक हो गया ह।ै 

चौिी औद््ोवगक क््ावंत क ेकारण भौवतक,
वडवजटल और जवैिक क््ते््ो ्क ेबीच का अतंर
कम हो रहा ह।ै वसिंवेटक बायोलॉजी मे ्हो रहे
नए प््योग और सीआरआईएसपीआर जीन
एवडवटगं जसैी नई तकनीके ्सवदयो ्स ेचली आ
रही समसय्ाओ ्का समाधान ढूढंन ेमे ्मददगार
सावबत हो रही है।् लवेकन इन प््ौद््ोवगवकयो ्के

दरुप्योग की समसय्ा भी बनी हईु ह।ै उनह्ोन्े
विश््ास वय्कत् वकया वक वचवकतस्ा वबरादरी
अपन ेपशेिेर जीिन मे ्नवैतकता और उच््
मलूय्ो ्क ेअनसुार काम करगेी और ‘िन हले�्ि’

क ेएकीकतृ दवृ््िकोण क ेसाि सभी समसय्ाओ्
को हल करन ेका प््यास करगेी।

श््ीमती ममु्ष ुन ेकहा वक लोग डॉकट्रो ्को
भगिान मानत ेहै,् ऐस ेमे ्डॉकट्रो ्को इस

नवैतक वजमम्देारी को समझना चावहए और
उसक ेअनरुप् वय्िहार करना चावहए। िे
िास््ि मे ्तभी सफल डॉकट्र या नस्ष होग् ेजब
उनमे ्पशेिेर क््मता क ेसाि-साि करण्ा,
दया और सहानभुवूत जसै ेमानिीय मलूय् भी
हो।् एक बहेतर सि्ासथ्य् दखेभाल पशेिेर बनने
क ेवलए, एक अचछ्ा इसंान बनना भी महति्पणू्ष
ह।ै उनह्ोन् ेकहा वक गाधंी जी न ेभी चवरत्् के
वबना ज््ान और मानिता क ेवबना विज््ान को
पाप बताया ह।ै इसवलए डॉक�्टरो ्का प््ािवमक
उद््शेय् पसैा कमाना नही,् बलल्क ‘सि्य ंसे
पहल ेसिेा’ होना चावहए।

राष््््पवत न ेइस बात पर प््सनन्ता वय्कत् की
वक इस ससंि्ान को अगं प््तय्ारोपण पनुपा्््षलत्त

केद््् क ेरप् मे ्पजंीकतृ वकया गया ह।ै ससंि्ान
न ेरोगाणरुोधी प््वतरोध की समसय्ा को हल
करन ेक ेवलए वय्ापक एटंीबायोवटक प््बधंन
काय्षक््म शरु ्वकया ह।ै 

यह अनय् ससंि्ानो ्क ेसहयोग स ेआईड््ोन
पहल क ेतहत बल्ड बगै वडलीिरी पर भी काम
कर रही ह।ै उनह्े ्यह जानकर खशुी हईु वक
इस ससंि्ान न ेनॉि्् ेसरकार क ेसहयोग से
राष््््ीय मानि दधू बैक् और स््नपान परामश्ष
केद््् ‘िातस्लय् - मात ृअमतृ कोष’ की सि्ापना
की ह।ै उनह्ोन् ेविश््ास जताया वक यह केद्््
स््नपान क ेबार ेमे ्जागरक्ता पदैा करन ेऔर
वशश ुमतृय् ुदर को कम करन ेमे ्मददगार
सावबत होगा।

नैतिक तिम्मेदारी और मानवीय मूल्याे् के अनुर्प काय्य करे् डाक्टर : मुम्यु

काननू क ेसमकंं समानता के
थबना लोकततंंं नही:ं धनखडं
नयी वदलल्ी। उपराष््््पवत जगदीप धनखड ्ने
सोमिार को कहा वक काननू क ेसमक््
समानता क ेवबना कोई भी लोकततं्् जीवित
और विकवसत नही ्हो सकता।
श््ी धनखड ्न ेवमजोरम विश््विद््ालय के
18िे ्दीक््ातं समारोह को सबंोवधत करते
हएु कहा वक अब काननू क ेसमक्् समानता
जमीनी हकीकत ह ैऔर जो लोग खदु को
काननू स ेऊपर मानत ेि ेि ेमजबतूी से
इसकी चपटे मे ्है।् उनह्ोन् ेकहा, “ कोई भी
लोकततं्् तब तक जीवित नही ्रह सकता,
कोई भी लोकततं्् तब तक विकवसत नही ्हो
सकता, जब तक काननू क ेसमक्् समानता
न हो। उपराष््््पवत न ेकहा वक यिुाओ ्को
प््वतयोगी परीक््ाओ ्और सरकारी नौकरी की
अधंाधुधं तलाश स ेबाहर आन ेकी जरर्त
ह।ै उनह्ोन् ेयिुाओ ्स ेअलग ढगं स ेसोचने
और असफलता स ेनही ्डरन ेका आह््ान
करत ेहएु कहा वक असफलता सफलता की
ओर एक कदम ह।ै
सपुंंीम कोरंट न े'वीथियो
रीटवंीर-मानहाथन' मामल ेमें
कजेरीवाल को दी राहत
नयी वदलल्ी। उच््तम नय्ायालय न ेसोमिार
का ेमखुय्मतं््ी अरविदं कजेरीिाल को
यटू््बूर ध््िु राठी की भारतीय जनता पाट््ी
(भाजपा) आईटी सले स ेसबंवंधत कवित
अपमानजनक िीवडयो को ‘रीटि्ीट’ करने
क ेआरोप मे ्वनचली अदालत मे ्चल रही
मानहावन मामल ेमे ्राहत दते ेहएु सबंवंधत
काननूी काय्षिाही पर 18 माच्ष तक रोक
लगा दी। नय्ायमवूत्ष सजंीि खनन्ा और
नय्ायमवूत्ष दीपाकंर दत््ा की पीठ न ेश््ी
कजेरीिाल की ओर स ेउच्् नय्ायालय के
फसैल ेको चनुौती दने ेिाली यावचका पर
दोनो ्पक््ो ्की दलीले ्सनुन ेक ेबाद यह
आदशे पावरत वकया। पीठ न ेमामल ेपर
विचार क ेवलए 18 माच्ष की तारीख मकुर्षर
करत ेहएु कहा, 'अतंवरम तौर पर वनचली
अदालत इस मामल ेपर सनुिाई नही्
करगेी।'

यवुा साथियो ंको बहुत-बहतु बधाई 
प््धानमतं््ी न ेकहा, “मै ्आज विशषे रप् स ेअपन ेयिुा सावियो ्को बहतु-बहतु बधाई
दनेा चाहता हू।ं मोदी जब विकवसत भारत की बात करता ह,ै तो इसक ेसतू््धार और

सबस ेबड् ेलाभाि््ी, दशे क ेयिुा ही है।् आज की इन पवरयोजनाओ ्स ेदशे क ेलाखो ्नौजिानो्
को रोजगार और सि्रोजगार क ेनए अिसर वमलेग्।े आज रलेि ेका जो य ेकायाकलप् हो रहा ह,ै
य ेउन सावियो ्को भी लाभ दगेा, जो सक्लू-कॉलजे मे ्पढा्ई कर रह ेहै।् य ेकायाकलप् उनके
भी बहतु काम आएगा, जो 30-35 िष्ष स ेकम आय ुक ेहै।् विकवसत भारत, यिुाओ ्क ेसपनो्
का भारत ह।ै इसवलए विकवसत भारत कसैा होगा, य ेतय करन ेका सबस ेअवधक हक िो भी
उनह्ी ्को ह।ै उनह्ोन् ेइस बात पर सतंोष जताया वक दशेभर क ेहजा्रो ्विद््ावि्षयो ्न ेअलग-
अलग सप्धा्षओ ्क ेमाधय्म स ेविकवसत भारत क ेरलेि ेका सपना सामन ेरखा। इनमे ्स ेअनके
यिुा सावियो ्को परुसक्ार भी वमल ेहै।् उनह्ोन् ेइन यिुाओ ्को शभुकामनाए ंदते ेहएु कहा, “मै्
दशे क ेहर नौजिान को बताना चाहता हू ंवक आपका सपना ही मोदी का सकंलप् ह।ै आपका
सपना, आपकी महेनत और मोदी का सकंलप्, यही विकवसत भारत की गारटंी ह।ै”
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पटना। वबहार क े33 रलेि ेसट्शेनो ्का जलद्
कायाकलप् होगा। सोमिार को प््धानमतं््ी नरेद्््
मोदी िीवडयो कॉनफ्े्््वसगं क ेजवरए पिू्ष मधय्
रलेि े(ईसीआर) क््ते्् क ेतहत वबहार क े33
रलेि ेसट्शेनो ्क ेपनुवि्षकास और 72 अनय्
पवरयोजनाओ ्क े वनमा्षण की आधारवशला
रखी। पीएम मोदी न े'अमतृ भारत सट्शेन'
योजना क ेतहत वबहार मे ्रलेि ेपवरयोजनाओ्
का वशलानय्ास वकया। पीएम मोदी क ेइस
काय्षक््म मे ् राजधानी पटना स ेमखुय्मतं््ी
नीतीश कमुार, उपमखुय्मतं््ी सम््ाट चौधरी
और विजय कमुार वसनह्ा शावमल हएु।

ईसीआर अवधकारी न ेबताया वक चौसा,

लखीसराय, निादा और दवनयािा-ं
वबहारशरीफ, पटना-डीडीय,ू पटना-गया और
फतहुा-इसल्ामपरु माग््ो ् पर सडक् पलु,

अडंरपास और सीवमत ऊचंाई िाल ेओिर
व््िज बनाए जाएगं।े अवधकारी न ेकहा, 'सबसे
अवधक असरुव््कत मान ेजान ेिाल ेपटना-गया

माग्ष पर कम स ेकम छह सीवमत ऊचंाई िाले
ओिर व््िज बनाए जाएगं।े'

वबहार मे ् वजन 33 रलेि े सट्शेनो ्का
पनुवि्षकास वकया जाएगा, उनमे ् बरौनी,
सीिान, मुगंरे, िाि,े सबौर, अरवरया,
वशिनारायणपरु, दौरम मधपेरुा, डहेरी ऑन
सोन, गरुार,् करहागोला रोड, चौसा,
लहवेरयासराय, बाकंा, वसमरी बलख्तयारपरु,
सपुौल, निादा, रकस्ौल, मोतीपरु,
लकख्ीसराय, मशरख, रफीगजं, मरैिा, पीरो,
वबक््मगजं, लाभा, जनकपरु रोड, चवकया,
नबीनगर रोड, घोडा्सहन, सालमारी, एकमा
और शाहपरु पटोरी शावमल है।्

भिहार क े33 रलेव ेसट्शेनो ्का होगा कायाकलप् 

बीएनएम�@परना

वबहार वशक््ा विभाग मे ्ACS कके ेपाठक
वशक््ा को पटरी लान ेकी कोवशश मे ्जटु ेहै।्
इसी कडी् मे ्उनह्ोन् ेएक नया टासक् बनाया
ह।ै इस टासक् को परूा करन ेक ेवलए ककेे
पाठक न े सप्शेल 39 की टीम बनाई ह।ै
दरअसल वबहार वशक््ा विभाग क ेमखुय्ालय मे्
तनैात 39 अवधकारी सोमिार स ेविद््ालयो्
और महाविद््ालयो ्मे ्वनरीक््ण पर जाएगं।े 

वशक््ा विभाग क ेअपर मखुय् सवचि ककेे
पाठक क ेवनद््शे पर सबंवंधत अवधकावरयो ्को
अलग-अलग वजला आिवंटत वकया गया ह।ै
य ेवनरीक््ण अवभयान 2 माच्ष तक चलगेा और
इसमे ् भारतीय प््शासवनक सिेा (IAS),
वबहार प््शासवनक सिेा (BAS) और वबहार
वशक््ा सिेा (BES) क ेअवधकारी शावमल
होग्।े

विभागीय सवचि बदै््नाि यादि - अरवरया
वबहार वशक््ा पवरयोजना पवरषद के

वनदशेक बी. कावत्षकये धनजी - पव््िम
चपंारण

विशषे सवचि सतीश चनद््् झा - बाकंा
माधय्वमक वशक््ा वनदशेक कनह्यैा प््साद

श््ीिास््ि - सहरसा
प््ािवमक वशक््ा वनदशेक वमविलशे वमश््ा

- वकशनगजं
शोध और प््वशक््ण वनदशेक सज््न आर.

- कवटहार
अपर सवचि सजंय कमुार - खगवडया्
अनय् अदिकारी: इसक ेअलािा, वबहार

प््शासवनक सिेा और वबहार वशक््ा सिेा के
अवधकावरयो ्को भी वनरीक््ण अवभयान मे्
लगाया गया ह।ै

दरअसल वशक््ा विभाग सभंालत ेही ककेे
पाठक न ेवशक््को ्क ेसाि-साि छात््ो ्क ेवलए
भी सधुार क ेकई काम वकए। इनमे ्वशक््को्
का समय पर सक्लू पहुचंना, कमजोर छात््ो्
क ेवलए वमशन दक्् शरु ्करना शावमल ह।ै
अब यह वनरीक््ण अवभयान विद््ालयो ्और
महाविद््ालयो ्मे ्वशक््ा की गणुित््ा, छात््ो ्की
उपलस्िवत, वशक््को ् की उपलस्िवत, और
बवुनयादी ढाचं ेकी लस्िवत का आकलन करने
क ेवलए वकया जाएगा।

केके पाठक का  'स्पशेल 39'  तयैार
अब शशक््ा मे ्उन्नशत की आशा   बीएनएम�@परना

वबहार क ेपिू्ष उप मखुय्मतं््ी सशुील कमुार
मोदी न ेसोमिार को कहा वक लोकततं्् बचाने
की दहुाई दने ेिाल ेविपक्् क ेइडंी गठबधंन के
कछु प््मखु नतेा अवभवय्लक्त की सि्ततं््ता का
खलु कर दरुप्योग कर रह ेहै ्और गलत आरोप
लगान ेक ेबाद कोट्ष मे ्आधा छह बार माफी
मागंन ेिाल ेश््ी अरविदं कजेरीिाल तो असतय्
बोलन ेिालो ्क ेसरताज बन गए है।्

श््ी मोदी न ेबयान जारी कर कहा वक शराब
घोटाला मे ् आरोपी वदलल्ी क े मखुय्मतं््ी
अरविदं कजेरीिाल 2017 स ेअब तक अरण्
जटेली, वनवतन गडकरी, विक््म वसहं
मजीवठया, कवपल वसबब्ल, अवमत वसबब्ल
और अितार वसहं भडाना स ेमानहावन का
मकुदमा हारन ेपर सजा या भारी जमुा्षना से
बचन ेक ेवलए वलवखत रप् स ेमाफी मागं चकुे
है।् उनह्ोन् ेकहा वक राहलु गाधँी, अरविदं
कजेरीिाल और तजेसि्ी यादि अपन ेविरोधी

नतेाओ ्पर जानबझू कर असतय् आरोप लगाते
है ् या अभद्् वटतप्णी करत े है।् जब इनह्े्
मानहावन क ेमामल ेमे ्सजा होना तय लगने
लगता ह,ै तब य ेअदालत मे ्वलवखत माफी
मागं कर बच जात ेहै।् कय्ा य ेलोग लोकततं््
बचा रह ेहै।्

नयंायालय मे ं6 बार वलवित माफी
मागं चकु ेकजेरीिाल: सशुील

कसे स ेनाम नही ंहटाया तो यदुं ंजारी रहगेा: विधायक गोपाल मडंल
भागलपरु। गोपालपरु स ेजडेीय ूक ेविधायक
गोपाल मडंल  सोमिार  को पत््कारो ्से
बातचीत मे ्वििावदत बयान द ेगए. उनह्ोन्े
कहा वक निगवछया क ेरगंरा मे ्हईु मवहला
की हतय्ा पर अभी मामला शातं नही ्होने
िाला ह.ै यह आग और धधकगेी. 18 फरिरी
को एक मवहला का शि बरामद हआु िा. इस
मामल ेमे ्लापता मवहला की हतय्ा मामल ेमे्
जमकर बिाल हआु िा. इस मामले
िानाधय्क्् पर कार्षिाई भी हईु ह.ै अब जडेीयू
विधायक गोपाल मडंल न ेभडक्ाऊ बयान
वदया ह।ै

दरअसल घटना क ेएक सतत्ाह क ेबाद
गोपालपरु विधानसभा क ेविधायक पीडित
पवरजनो ्स ेवमलन ेपहुचं ेि।े उनह्ोन् ेकहा वक
अवतवपछडा समाज को बदनाम वकया गया ह.ै

अवतवपछडा का नाम कसे मे ्वदया गया ह.ै
अगर अवतवपछडा का नाम कसे स ेनही ्हटाया
जाएगा तो यदु्् जारी रहगेा। गोपाल मडंल ने

यह भी कहा वक पवुलस अवतवपछडा् समाज
को सरंक््ण नही ्द ेरही ह.ै जाचं कय्ा होगी,
जाचं तो हो गई. बड् ेपदावधकारी वमल ेहएु है.्

एसपी साहब शीलड् वितरण करन ेआए ि ेतो
कय्ो ्आए? कय्ा आपको चनुाि लडन्ा ह?ै
पवुलस को कय्ा शीलड् वितरण करना

चावहए? कहा वक ि््ाहम्ण एसपी मामल ेको
रफा-दफा करना चाहत ेहै।्

शव थमलन ेक ेबाद हआु िा बवाल
बता दे ् वक 16 फरिरी को रगंरा की

मवहला शोभा दिेी लापता हो गई िी. 18
फरिरी को मवहला का शि बरामद हआु िा.
शि वमलत ेही ग््ामीण आक््ोवशत हो गए ि.े
पवुलस िाहन मे ्और पचंायत सवमवत के
िाहन मे ्आग लगा दी गई िी. पत््कार और
पवुलस क ेसाि मारपीट की गई िी. पवुलस ने
दो हतय्ारोपी को वगरफत्ार वकया िा. इसके
बाद 40 नामजद और 250 अज््ात पर मामला
दज्ष वकया गया िा. डीआईजी न ेिानाधय्क््
को भी लाइन हावजर कर वदया िा. वकसी तरह
मामल ेको शातं कराया गया िा।

दरभगंा। वबहार अब पवरित्षन चाहता ह.ै नया वबहार चाहता ह.ै आम
लोग अब पलटन ेिाली नही,् सि्ाई सरकार  चाहती ह.ै मखुय्मतं््ी
नीतीश कमुार का महागठबधंन स ेपलटन ेका कोई रीजन नही ्िा.
रवििार को कप्षरूी चौक लस्ित मवेडकल ग््ाउडं मे ्जन विश््ास यात््ा
क ेतहत पिू्ष उपमखुय्मतं््ी सह  नतेा प््वतपक्् तजेसि्ी यादि बोल रहे
ि.े उनह्ोन् ेकहा वक 17 महीन ेमे ्पाचं लाख नौकरी दी. सत््ा मे ्रहते
तो 10 लाख नौकरी दने ेका िादा वकया िा. अगर नीतीश कमुार
नही ्पलटत ेतो िादा परूा कर दतेा।

उनह्ोन् ेकहा वक बीजपेी  तलिार बाटंती ह.ै भाई-भाई को आपस

मे ्लडा्ती ह.ै वहदं-ूमलुस्लम और धम्ष क ेनाम पर राजनीवत करती ह.ै
हम तो कलम बाटंत ेहै ्और रोजगार बाटंत ेहै.् इस बार क ेलोकसभा
मे ्आम आिाम उनह्े ् अगंठूा वदखाएगं.े कहा वक 2020 के
विधानसभा चनुाि मे ्जानबझूकर हराया गया.उनह्ोन् ेकहा वक तीन
माच्ष को पटना मे ्आयोवजत जन विश््ास रलैी क ेवलए वनमतं््ण दनेे
आए है।् आप आए और अपन ेसाि कम स ेकम चार लोगो ्को साि
भी लाए.ं नतेा प््वतपक्् तजेसि्ी न ेमदैान मे ्उपलस्ित लोगो ्स ेहाि
उठाकर आन ेका िादा भी वलया. कहा वक  रलैी मे ्असि्सि् होन ेके
बािजदू राजद सपु््ीमो लाल ूप््साद भी मौजदू रहेग्।े

पिू्ष मधय् रलेि े(ईसीआर) क े िवरष्् अवधकारी न ेकहा, इस पवरयोजना का लक्््य
परू ेदशे मे ्सपंक्फ, वय्ापार और वय्िसाय को बढा्ना ह।ै योजना क ेतहत सट्शेनो ्को

खरीदारी सि्ल, जलपान सि्ल, बच््ो ्क ेखलेन ेक ेवलए विशषे क््ते्् आवद जसैी सवुिधाओ्
क ेसाि पनुवि्षकवसत वकया जाएगा।' उनह्ोन् ेकहा वक सट्शेनो ्पर एटं््ी और एलज्जट क ेवलए
अलग-अलग गटे होगा। साि ही बहमुवंजला पावक्िग्, वलफट्, एसक्लेटेर, िवेटगं रम् (प््तीक््ा
कक््) भी बनाया जाएगा। केद््् की इस योजना क ेतहत अकले ेसमस््ीपरु मडंल क ेनौ रलेिे
सट्शेन का पनुवि्षकास वकया जाएगा। प््धानमतं््ी न ेवजन पवरयोजनाओ ्का उदघ्ाटन वकया,
उनमे ्समस््ीपरु मडंल स ेजडुी् कम स ेकम 28 पवरयोजनाए ंभी शावमल है।्

पलरन ेवाली नही,ं सिंाई सरकार लायेगं:े तजेसवंी

जन थवशंंास यातंंा को
भाजपा न ेकहा फलंॉप
िरभगंा। भाजपा वजला प््िकत्ा अशोक
नायक न ेतजेसि्ी यादि की जन विश््ास
यात््ा को फल्ॉप करार वदया। विज््लत्त जारी
कर कहा वक जन विश््ास यात््ा नही ्लटू
भ््ि््ाचार यात््ा नाम रखना चावहए। दरभगंा
की जनता को तजेसि्ी यादि को अपने
पवरिार द््ारा वकए गए लटू और भ््ि््ाचार के
बार ेमे ्भी बताना चावहए। लाल ूऔर राबडी्
राज की कहानी भी सनुानी चावहए िी.
लाल ूराबडी् न ेगरीबो ्, वपछडो्,्दवलतो ्और
अलप्सखंय्को ्को गमुराह कर सत््ा पाई िी
और उसका दरुप्योग किेल अपन ेसपंव््त
बनान ेमे ्वकया।
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अरधै खनन मे ्ट््कैट्र ट््ॉली पकड़ाया, 27 हिार का चालान
बीएनएम�@पताही

िाना क््ते्् क ेगोनाही गािं मे ्अिधै खनन की
वशकायत पर पवुलस न ेछापमेारी की तो खनन
मावफयाओ ्मे ्हडक्पं मच गया। इस दौरान
पवुलस न ेअिधै खनन कर रह ेएक ट््कैट्र-
ट््ॉली का पीछा वकया तो चालक ट््कैट्र
छोडक्र फरार हो गया। वजसक े बाद पवुलस
न ेगािं  क ेही  एक ड््ाइिर की मदद स ेवमट््ी
लदी ट््कैट्र और ट््ॉली को सीज कर िान ेमे्
खडा् वदया। सोमिार को खनन विभाग की
अवधकावरयो ्क ेद््ारा 27 हजार रप्य ेका
चालान काटा गया । बता दे ्वक रवििार की
दोपहर को गोनाही पचंायत स ेपवुलस न ेअिधै

वमट््ी लदा एक ट््कैट्र जबत् कर िाना लाया।
अिधै कारोबार करनिेाल ेलोग इतनी चतरुाई
स ेकाय्ष करत ेहै ्वक ट््कैट्र मे ्नबंर
तक नही ् वलखत े है।्
वनयमत: ट््कैट्र के
इजंन ि ट््ॉली का दो
अलग नबंर रहना
चावहए। लवेकन जबत्
ट््कैट्र मे ्नबंर ही वलखा हआु
नही ्ह।ै पवुलस को गतुत् सचूना वमली िी वक
गोनाही गािं मे ्अिधै खनन का काम खनन
मावफयाओ ् क े द््ारा चल रहा ह।ै पवुलस
वनरीक््क सह िानाधय्क्् कलैाश कमुार दल
बल क ेसाि उस सि्ान पर पहुचं कर ट््कैट्र

को जबत् कर वलया।  इस सबंधं मे ्पवुलस
वनरीक््क सह िानाधय्क्् कलैाश कमुार ने
बताया वक अिधै वमट््ी खनन पर परूी तरह से

रोक लगा दी गई ह।ै इसक ेबाद भी कछु
ट््कैट्र मावलक मनमानी करत ेहएु अिधै
वमट््ी  खनन कर उठाकर बचेन ेका काम

कर रह ेहै।् उनह्ोन् ेकहा वक खनन
विभाग को सचूना दने ेपर पहुचंी खनन

विभाग क ेद््ारा ट््कैट्र मावलक सरुशे राय पर
27000 का फाइन वकया गया एिम
एफआईआर क ेवलए आिदेन वदया गया है
इसक ेसाि ही इसकी सचूना डीटीओ को भी दे
दी गई ह ैडीटीओ क ेआन ेक ेबाद आग ेकी
करिाई की जाएगी।

बीएनएम@कसेदरया। सले टकैस् की टीम
क ेद््ारा कसेवरया बाजार मे ्छापमेारी करन ेकी
अफिाह स ेसोमिार को हडकपं मच गया।
वजसक ेबाद बाजार ि मलेा लस्ित कपडा,
रडेीमडे, वकराना, जिेर, फन््ीचर सवहत अनय्
दकुानो ्क ेसटर आनन फानन मे ्बदं होन ेलग।े
दखेत ेही दखेत ेबाजार मे ्सनन्ाटा पसर गया।
हालावंक सले टकैस् की टीम क ेद््ारा छापमेारी
करन ेकी बात परूी तरह अफिाह वनकली। 

बताया जाता ह ैवक इसी माह रकस्ौल के
बड े वय्ापारी क े यहा ँ सिेा कर खवुफया
महावनदशेालय, केद्््ीय अप््तय्क्् कर और
सीमा शलुक् बोड्ष, ईडी ि अनय् एजेव्सयो ्ने
छापमेारी की िी। जहा ँकरोडो ्क ेटकैस् चोरी
की बात सामन ेआयी िी। कसेवरया मे ्भी ऐसी
कार्षिाई की डर स ेसोमिार को अवधकाशं बडे
दकुान बदं ि।े हालावंक सबुह मे ्दकुाने ्खलुी

तो िी लवेकन इस अफिाह स ेदोपहर क ेबाद
दकुाने ्बदं होन ेलगी। 

वलहाजा खरीददारी करन ेआय ेलोगो ्को
परशेानी का सामना करना पडा। खरीददारी
करन ेआय ेरामलोचन सहनी, लक्््मी कमुारी,
सबुोध भगत सवहत अनय् न ेबताया वक घर मे्
मागंवलक काय्षक््म ह।ै वजसकी खरीददारी

करन ेबाजार आय ेि।े 
लवेकन दकुान बदं होन ेक ेकारण िापस

लौटना पड रहा ह।ै बता दे ्वक कसेवरया मे ्भी
अगर इन जाचँ एजेव्सयो ्द््ारा कार्षिाई की
जाती ह ैतो नगर क ेकई बड ेवय्िसावययो ्के
यहा ँस ेटकैस् चोरी का मामला उजागर हो
सकता ह!ै

छापमेारी की अफिाह स ेकसेवरया बाजार
की अवधकाशं दकुाने ंबदंमोवतहारी। डॉ. शभं ूनाि वसकवरया चक््ित््ी

सम््ाट धम्ष विभषूण वडलीट मानद अचाय्ष
मनोकामना वसद्् हनमुान आश््म न ेसोमिार
को प््से िाता्ष मे ्बताया वक अयोधय्ा का विवशि््
आशीिा्षद आश््म को प््ातत् हआु ह।ै इसमे्
रामायण क ेऊपर विदशेो ्मे ्जो सट्ापं वटकट
हर दशे मे ्जारी हएु है ्उनका परूा विश््
सकंलन सभी दशेो ्का रामायण यात््ा पवु््सका
प््ातत् हईु ह,ै इसक ेसाि 22 जनिरी को
प््धानमतं््ी नरनेद््् मोदी क ेद््ारा राम जनम्भवूम
पर राम मवंदर का उदघ्ाटन करत ेसमय जारी
वकए गए सभी सट्ाप की वचत्् तल्टे भी प््ातत्
हआु ह ैइसक ेसाि विशषे रप् स ेहनमुान
चालीसा वहदंी और अगं््जेी मे ्वलवखत विशषे
पत्् पर पवु््सका प््ातत् हईु ह ैएि ंअयोधय्ा की
वमट््ी सरय ूजी का जल तिा राम जनम्भवूम
मवंदर का वलफाफा और सभी िस््एु ंएक सुदंर
राम जनम्भवूम मवंदर बॉकस् क ेअदंर बॉकस्
सवहत प््ातत् हईु ह।ै डॉ. वसकवरया न ेकहा वक

यह हमार ेआश््म का सौभाजय् ह ैइसक ेवलए
श््ी मोदी जी को कोवट-कोवट धनय्िाद। इसी
क ेसाि श््ी वसकवरया न ेबताया वक सतयगु,
त््तेा, द््ापर और कलयगु मे ्अभी तक नही्
व््तलोक विजय महायज्् हआु िा। इसवलए
विश्् मे ्पहली बार भारत को विश्् गरु ्बनाने
और विश्् शावंत क ेवलए आश््म क ेद््ारा पिू्ष
की भावंत अश््मधे यज्् करन ेक ेबाद व््तलोक
विजय महायज्् करन ेका वनण्षय वलया गया ह।ै
इसकी वतवि चनुाि क ेबाद इसक ेशभुारभं हतेु
सनातन ससंक्वृत क ेमहान योद््ा दिे परुष्
हमार ेलोकव््पय प््धानमतं््ी नरनेद््् मोदी स ेसमय
वनधा्षरण कर इसकी वतवि की घोषणा की
जाएगी। इसमे ्चारो ्वदशा क ेचार और दो
विवशि्् जगतगरु ्शकंराचाय्ष क ेअलािा 108
िदेाचाय्ष एि ं11 महामडंलशे््र तिा अनय्
महान सतंो ्की उपलस्िवत मे ्सिा करोड ्विजय
किच की जाप एि ंसिा करोड ्हिन आहवुतयां
क ेसाि सपंनन् कराया जाएगा। 

अश्म्धे यज् ्करन ेक ेबाद श््िलोक शरिय
महायज् ्करन ेका शनण्वय : शसकशरया

मशहला फटुबॉल टनूा्वमेट् का आयोिन बरसात परू्व पहाड़ी नदी मनोर क ेबाढ़ स ेहोने
राली तबाही को लकेर ग््ामीण सशशंकत 

तरुकौवलया। प््खणड् क े समेराटोला
पशरुामपरु सट्वेडयम मे ् मवहला फटुबॉल
टनूा्षमेट् का आयोजन वकया गया। वजसका
उदघाटन आयोजन सवमवत क े अधय्क््
कमरद्््ीन असंारी, उपाधय्क्् सह मवुखया
सघं अधय्क्् सनुील टाइगर ि एबी हालस्पटल
की डायरकेट्र बबेी आलम न ेवकया। जहां
पहल ेवदन का मचै िमूेस् फटुबॉल कल्ब
बवेतया और िमूेस् फटुबॉल कल्ब
मजुफफ्रपरु क ेबीच सोमिार को शानदार
मचै खलेा गया। परु े90 वमनट क ेखले मे्
मधय्ातंर क ेपहल ेखलेत ेहएु मजुफफ्रपरु
टीम की रजं ूकमुारी पहला गोल 31 वमनट
पर बवेतया मे ्गोल वकया। िही 34िी ्वमनट
पर मजुफफ्रपरु टीम की मनीषा कमुारी ने
दसुरा गोल भी बवेतया मे ्कर वदया। मधय्ातंर
क ेबाद बहतु कोवशश करन ेक ेबािजदू भी
बवेतया टीम गोल सधान ेमे ्असफल रही।
मजुफफ्रपरु क ेवखलाडी् काजल कमुारी ने

47 िे ्वमनट पर तीसरा गोल करक ेमचै को
एकतरफा बना वदया। लवेकन बवेतया टीम
लाख प््यास क ेबािजदू मजुफफ्रपरु को एक
भी गोल नही कर सकी। िही 89 वमनट पर
वशिानी कमुारी न ेबवेतया टीम मे ्चौिा गोल
दागकर मचै पर 4-0 स ेकबज्ा कर वलया।
खले क ेदौरान अचछ्ा प््दश्षन करन ेको लकेर
एबी हालस्पटल की डायरकेट्र सह पिू्ष मवुखया
बबेी आलम न ेबसेट् टि्ेट्ी ट ूका परुसक्ार
बवेतया की पायल कमुारी को वदया। खले के
दौरान रफेरी की भवूमका मे ्मजुीबरु्षहमान,

सहायक रफेरी की रफेरी की भवूमका मे ्िकार
इि््ावहम ि मदंीप चौरवसया मौजदू ि।े िही
आवफवसयली सक्ोरर क ेरप् मे ्अनमोल
कमुार उपलस्ित ि।े मौक ेपर मचै क ेदौरान
दश्षक वदघा मे ् समाजसिेी कमरद्््ीन
असंारी, मवुखया रामजनम पासिान, सनुील
टाइगर, डा0 अफजल आलम, जावकर
हसुनै, कसैर खावलद, बबल् ूवमया,ं नौशाद
आलम, मजुफफ्र आलम, सागर मोटस्ष के
आफताब आलम, मौजम आवरफ, शमीम
अहमद आवद मौजदू ि।े

शोकसभा आयोशित कर दी गई श््द््ांिशल

बीएनएम@कसेदरया। मशहरू गजल गायक पकंज उधास क ेवनधन स ेक््ते्् के
कलाप््वेमयो ्मे ्शोक ह।ै सोमिार को विविध कला विकास सवमवत क ेद््ारा नयागािं मे्
शोकसभा आयोवजत कर गजल गायक सि् उधास को श््द््ाजंवल दी गई। सवमवत क ेअधय्क््
आलम महमद न ेकहा वक पकंज उधास का वनधन सगंीत जगत क ेवलए अपणू््ीय क््वत ह।ै
ऐस ेमहान गायक का जाना कलाप््वेमयो ्क ेवलए बहतु कि््दायी ह।ै शोकसभा मे ्सोमशे््र
प््साद, रजंन कमुार, शकंर पासिान, धम्षनाि कमुार, पकंज कमुार, अमरेद््् प््साद यादि,
अिनी वकशोर, राजमोहन प््साद, कमुार गौरि सवहत अनय् मौजदू ि।े

बवेतया। बगहा अनमुडंल  क े चपंापरु
गौनौली पचंायत क ेगनौली मलकौली के
बीच बहन ेिाली पहाडी् नदी मनोर मे ्बाढ्
क ेवदनो ्मे ्आन ेिाली बाढ ्की पानी स ेगािं
और फसलो ्को होन ेिाल ेनकुसान को
लकेर ग््ामीण दहशत मे ्ह।ै इस मामल ेकी
गभंीरता को लकेर ग््ामीणो ्न ेिाड्ष नबंर 9
की िाड्ष सदसय् अजं ूदिेी पवत सजंय शाह
क ेनतेतृि् मे ्मखुय् अवभयतंा बाढ ्वनयतं््ण
एि जल वनस््ारण, जल ससंाधन विभाग,
मजुफफ्रपरु को आिदेन भजे कर आग््ह
वकया की ह ैवक मनोर नदी पर पिू्ष स ेवनवम्षत
राइट जमीदारी बाधँ गोनौली क ेनजदीक
465 मीटर लबंाई को बढाकर नया 1100
मीटर लबंाई बाधँ वनमा्षण काय्ष करान ेकी
कपृा की जाए ।

बतादे ्की सभी ग््ाम िासी गोनौली ग््ाम
क ेसि्ायी वनिासी ह।ै मनोर नदी एक पहाडी
नदी ह।ै वजसमे ्पानी का जलस््र तीव्् गवत

स ेबहती ह।ै प््तय्के िष्ष िषा्ष क ेवदनो ्मे्
पहाडी पानी आन ेस ेसभी ग््ामिासी क ेगािो्
और घरो ् मे ्पानी घसु जाता ह।ै साि ही
जन जीिन काफी प््भावित होता ह।ै  सभी
क ेखतेो म ेलग ेफसल क ेबबा्षदी क ेसाि
नदी की तीव्् धार स ेखते कटकर नदी तिा
बाल ूमे ्विवलन हो जाता ह।ै वजसस ेजनता
गरीबी और भखूमरी का वशकार हो जाती है।्

िष्ष 2021-22 मे ्जल ससंाधन विभाग
द््ारा कलु 1100 मीटर की लबंाई मे ्बमब्ू
पाइवलगं क ेसाि साि नायलन करैटे का
काय्ष कराया गया ह,ै लकेीन यह सि्ाई
वनदान नही ह।ै साि ही ित्षमान मे ्सभी बोरा
छवतग््स्् एि धिस्् हो गया ह ै। इस भाग मे्
बाघं का वनमा्षण काय्ष करान ेका वनद््शे वदया
जाए।  ग््ामीणो ्न ेआिदेन मे ्यह भी वलखा
ह ैवक वजसका जमीन नदी मे ्विवलन है्
सरकार स ेकोई लागत (मलूय्) का मागं
नही ्करगे।े
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एक सपतंाह क ेअदंर दो
बाघो ंक ेशव, हडकमपं
बदेिया। इडंो नपेाल सीमाित््ी जगंल
िालम्ीकी टाइगर वरजि्ष स ेलगा
वचतिन नशेनल पाक्फ क ेसामदुावयक
िन क््ते्् मे ्एक ियसक् रॉयल बगंाल
टाइगर का गड्् ेमे ्दबा शि बरामद होने
स ेिन कवम्षयो ्मे ्हडकपं मच गया ह।ै
चोरमारा रेज् पोसट् क ेरेज्र दगुा्ष दत््
कडंले न ेबताया वक िन विभाग के
गशत्ी टीम क ेद््ारा गशत्ी क ेदौरान िन
क््ते्् म ेगड्् ेक ेअदंर वमट््ी स ेतोपा गया
एक ियसक् रॉयल बगंाल टाइगर के
शि को दखे इसकी सचूना रेज् पोसट्
क ेिरीय अवधकावरयो ्को वदया गया।
घटना की सचूना वमलत ेही सामदूावयक
िन क ेिरीय अवधकावरयो ्द््ारा
घटनासि्ल पर पहुचं गड्् ेस ेमतृ बाघ
क ेशि को वनकाल कर कबज् ेमे ्ले
वलया गया। मतृ बाघ क ेशि का
पवरक््ण करन ेपर दखेा गया की बाघ के
बाए परै मे ्कट ेका वनशान है।् मतृ बाघ
की उम्् लगभग 10 स े12 साल के
करीब ह।ै

बीएनएम�@थशवहर

वजल ेमे ्एक वपता की करततू न ेवरशत् ेको तार
तार कर वदया ह ै,जहा ंसौतले ेबाप न े2 साल
की बटेी क ेचॉकलटे मे ्जहर वमला वखलाकर
उसकी हतय्ा कर दी ह।ै यिुक की 21 वदन
पहल ेशादी हईु िी ्जो अपनी पतन्ी स ेउसके
पहल ेक ेपवत की जमीन को अपन ेनाम करने
का लगातार दबाि बना रहा िा साि ही धमकी
भी द ेरहा िा वजसक ेबाद आज उसन ेघटना
को अजंाम वदया ह ैइस सबंधं मे ्नगर िान ेमे्
एक प््ािवमक की दज्ष की गई ह ैऔर पवुलस ने
मामल ेकी जाचं शरु ्कर दी ह।ै 

मतृ बच््ी की मा ंरीता दिेी न ेअपन ेदसूरे
पवत पर हतय्ा का आरोप लगाया ह।ै 26 िष््ीय
रीता दिेी न ेबताया की का दसूरा पवत चदंन
साह ह ैवजस ेउसन ेआरोपी बनाया ह।ै बताया
वक पहल ेपवत की मौत होन ेक ेबाद 5 फऱिरी
2024  को ही उसन ेकोट्ष मे ्जाकर चदंन के
साि शादी की िी। पहल ेपवत क ेनाम से

जमीन िा उस ेअपन ेनाम स ेकरान ेक ेवलए
दसूरा पवत चदंन लगातार दिाब बना रहा िा।
जमीन जब उसक ेनाम नही ्वकय ेतब सौतलेे
बाप न ेचॉकलटे मे ्जहर वमलाकर बटेी को
वखला वदया वजसस ेउसकी मौत हो गयी।
घटना क ेबाद आरोपी चदंन फरार हो गया
वजसकी वगरफत्ारी क ेवलए पवुलस छापमेारी
कर रही ह।ै

घटना नगर िाना क््ते्् क ेजाफरपरु की है
जहा ंमतृ बच््ी की मा ंन ेअपन ेदसूर ेपवत चदंन
को आरोपी बनाया ह ैऔर कार्षिाई की मागं
की ह।ै िान ेको वदय ेआिदेन मे ्मतृका की मां

न ेबताया वक उनक ेपहली पवत अरण् साह की
तीन साल पहल ेबीमारी स ेमौत हो गयी िी।
पहल ेपवत स ेएक 6 साल का लडक्ा और 2
साल की बटेी ह।ै अपन ेदोनो ्बच््ो ्क ेसाि
िह अपन ेदसूर ेपवत चदंन साह क ेसाि रह
रही िी। लवेकन शादी क ेकछु ही वदन बाद
चदंन साह दिाब बनान ेलगा वक तमु अपना
सारा जमीन जायदाद मरे ेनाम स ेकर दो। नही्
तो मै ्तमुह्ार ेबच््ो ्को जान स ेमार दूगंा। यह
धमकी िह लगातार द ेरहा िा। रीता दिेी ने
बताया वक 24 फरिरी को िो अपन ेबच््ो ्के
साि सोई हईु िी। पवत चदंन भी कमर ेमे ्िा।

तभी रात क ेकरीब 3 बज ेबटेी अचानक रोने
लगी। वजसक ेबाद मरे ेदसूर ेपवत चदंन साह ने
उसक ेमुहं मे ्चॉकलटे डाल वदया। चॉकलटे
खान ेक े10-15 वमनट बाद बच््ी को उलट्ी
होन ेलगी और तबीयत जय्ादा वबगडन् ेलगी।
सबुह होत ेही उस ेवशिहर सदर असप्ाताल ले
गयी जहा ंइलाज क ेबाद घर चली आई। वफर
25 फरिरी को रात क ेएक बज ेबटेी न ेदम
तोड ्वदया। िही घटना की सचूना वमलत ेही
मौक ेपर पहुचंी पवुलस न ेशि को कबज् ेमे्
वलया और उस ेपोसट्माट्षम क े वलए सदर
असप्ताल भजेा ह।ै वफलहाल पवुलस आरोपी
की वगरफत्ारी क ेवलए छापमेारी कर रही ह।ै
सीडीपीओ अवनल कमुार न ेबताया वक इस
सबंधं मे ्सचूना प््ातत् हईु ह ैइसक ेबाद पवुलस
न ेप््ािवमक की दज्ष कर ली ह ैसाि ही पवुलस
न ेसब को कबज् ेमे ्लकेर पोसट्माट्षम क ेवलए
भजे वदया गया ह ैिाना अधय्क्् को सभी वबदंओु्
पर जाचं कर कार्षिाई करन ेका वनद््शे वदया
गया ह।ै

सौतले ेबाप न े2 साल की बटेी को शदया िहर, मौत

वशिहर। अनमुडंल पदावधकारी आफाक
अहमद न ेअपन ेकाया्षलय कक्् मे ्लोकसभा
चनुाि- 2024 क ेमद््नेजर क ेसभी सकेट्र
पदावधकारीयो ्एि ंपवुलस पदावधकारीयो ्के
साि एक बठैक की। इस दौरान 

अनमुडंल पदावधकारी आफाक अहमद ने
वनद््वेशत करत ेहएु कहा ह ैवक भारत वनिा्षचन
आयोग क ेद््ारा वनिा्षचन वय्िसि्ा मे ्सकेट्र
अवधकारी महति्पणू्ष कडी् का काम करत ेहै।्
यवद यह कडी् कमजोर पड ्जाए तो परूी
वनिा्षचन प््व््कया पर असर पडत्ा ह ै,इसवलए
सभी सकेट्र अवधकारी ि पवुलस पदावधकारी
परूी गभंीरता स ेअपन ेदावयति्ो ्का वनि्षहन करे्

,तावक मजबतू लोकततं्् की सि्ापना की जा
सक।े अनमुडंल पदावधकारी न ेवनद््वेशत करते
हएु कहा वक सभी सकेट्र अवधकारी ततप्रता
स,ेसझूबझू स ेमतदान क ेवदन मतदान केद्््ो ्मे्
आन ेिाली वकसी भी तरह की समसय्ाओ ्से

आसानी स ेवनपटा जा सकता ह।ै उनह्ोन् ेकहा
वक सभी सकेट्र अवधकारी वनिा्षचन आयोग
द््ारा जारी वदशा वनद््शेो ्की पणू्ष जानकारी रखे,्
तावक वनिा्षचन क ेदौरान उनक ेमतदान दलो्
को वकसी भी प््कार की वदि््त ना हो

पाए।एसडीएम न ेसकेट्र अवधकावरयो ्को
वनद््वेशत वकया ह ैवक सकेट्र अतंग्षत आन ेिाले
सभी मतदान कदेो क ेपीठासीन अवधकारी से
सपंक्फ मे ्रह ेऔर समय-समय पर जारी वनद््शेो्
का पालन करे।्

चुनाि के मदंंनेजर सेकंटर अवधकावरयो ंको एसडीएम ने वदए वनदेंंश

बीएनएम�@बेथतया

बगहा पुवलस वजला  अंतगष्त रामनगर. िाना
क्े्त्् के सोनखर पंचायत लस्ित मुजरा गांि
मे ्रवििार की रात करीब 8:30 बजे दो गुटो्
मे ्किा मटकोर (हलद्ी) मे ्गाना बजाने के
वलए वहंसक झडप हो गयी. वजसमे ्नौ लोग
गभंीर रप् स ेजखम्ी हो गए. झडप की सचूना
पाते ही सि्ानीय पुवलस मौके पर पहुंच
मामले को शांत करने के प््यास मे ्जुट गयी.
िही घायलो ्को असप्ताल भेजने के बाद
पुवलस ने मौके पर डेरा डाल वदया है रात मे्
पुवलस अधीक््क सुशांत कुमार सरोज ने

आकर घटनासि्ल का जायजा वलया। उकत्
गांि मे ्शांवत को लेकर आधा दजष्न िानो्
की पुवलस कैप् वकये है। वफलहाल मौके पर
एएसपी देिेश वमश््ा कमान संभाले हुए है.
वजससे उकत् गांि पुवलस छािनी मे ्तबद्ील
हो गया है। िही पुवलस शक के आधार पर
आधा दजष्न संवदजध् को पकडकर पूछताछ
कर रही है। वमली जानकारी के अनुसार
मुजरा गांि के छोटे पटेल के घर रवििार को
किा मटकोर िा। 

जहा ंस ेगाज-ेबाज ेक ेसाि मवहलाए ंगािं
के समीप एक सि्ल पर गयी िी। िहां से
लौटने के क््म मे ्गांि के बीच गाना को
लेकर गुसस्ाए लोगो ्ने भीड पर ईट्-पति्र
से हमला कर वदया। वजसमे ्िहां मौजूद
बच्े्, जिान ि बूढ्े समेत 9 लोग जखम्ी हो
गयी। आनन-फानन मे ्घायलो ्को सि्ानीय
पीएचसी लाया गया। जहां वचवकतस्क डॉ
ऐश््यष् चौबे ने घायलो ्का प््ािवमक उपचार
वकया। इनमे ्से 4 लोगो ्को प््ािवमक इलाज
कर बेहतर इलाज के वलए सदर असप्ताल

बेवतया रेफर कर वदया गया। घायलो ्मे्
मुजरा गांि वनिासी सतय्ेद््् पासिान की 10
िष््ीय पुत््ी अमृता कुमारी, 32 िष््ीय लखन
पटेल, 20 मुकेश कुमार, 40 िष््ीय अमर
पटेल, 20 िष््ीय अरशद खान, वनविश
कुमार, मंटू पटेल, संतोष चौधरी शावमल है।
इनमे ्संतोष चौधरी, वनविश कुमार, अमर
पटेल ि अरशद खान की गंभीर लस्िवत को
देखते हुए वजला असप्ताल रेफर कर वदया
गया है।

इस संदभष् मे ्बगहा एसपी सुशांत कुमार
सरोज ने बताया वक मुजरा गांि गाना बजाने
को लेकर दो गुटो ्मे ्आंवशक झडप् हुई।
वजसकी सूचना वमलते ही पुवलस मौके पर
पहुंच दो गुट से कुछ लोगो ्को वहरासत मे्
लेकर पूछताछ कर रही है। िही मोबाइल से
वमले िीवडयो के आधार पर मामले का जांच
वकया जा रहा है। उनह्ोन्े बताया वक लस्िवत
वनयतं््ण मे ्ह।ै एसपी न ेआम लोगो ्स ेअपील
वकया वक पुवलस का सहयोग करते हुए
आपसी भाईचारा बनाए रखे।

मिुरा मे ्दो गटुो ्क ेशहसंक झड़प, 9 िखम्ी
किा मरकोर मे ंगाना बजान ेको
लेकर हो गयी थहंसक झडप
गुससंाए लोगो ंन ेभीड पर ईरं-पतिंर
से थकया हमला
आधा दजंटन संथदगधं को पकडकर
पूछताछ कर रही पथुलस

बीएनएम�@बेथतया

बवेतया मे ्बड् ेही धमूधाम स ेशबबेरात का
धावम्षक पि्ष बडी् धमूधाम और हष्षउलल्ास के
साि शावंतपणू्ष ढगं स ेसपंनन् हो गया,जहा ंवजले
क ेसभी मलस्जदो ्को बड् ेआकष्षक ढगं  से
झवंडयो ्और वबजली बवतया स ेनौजिानो ्के
माधय्म स ेसजाया गया। बडी् मलस्जद, जगंी
मलस्जद,छोटी मलस्जद, कालीबाग
मलस्जद,हॉलस्पटल रोड मलस्जद,छोटी
कव््िस््ान,बडी् कि््स््ान, महाित टोली
मलस्जद,उज््नै टोला मलस्जद,वकशनुबाग
मलस्जद सवहत अनय् मलस्जदो,
मदरसो,्मकतबो,खानकाहो,् कव््िस््ानो के
साि साि सभी मलुस्लम मोहलल्ो ्को बड्े
खबूसरूत अदंाज स ेझवंडयो ्एि ंप््काश से
महुलल्ो को सजाया गया िा,सभी जगह पर
बडी् उतस्ाह स ेमलुस्लम परुष्,मवहला, और
बच््ो ्न ेशबबेरात पि्ष को मनाया,जहा ंरात भर

जागकर लोगो ्न ेअलल्ाहपाक की इबादत
की,अपन ेवलए , अपन ेसि्ग्षिास हएु पवरिार
जनो ् क े वलएअलल्ाहपाक स े दआुएं
मागंी,अपन ेपिू्ष मे ्वकए गए गलत काय््ो ्के
वलए माफी मागंी,तौबा की,साि ही अपन ेदशे
क ेविकास,एकता, सद््ािना क ेवलए दआु
की,इस दवुनया स ेचल ेगए लोगो क ेवलए दआु
की,िही दसूरी ओर हॉलस्पटल रोड अल
मोवमवनन फाउडंशेन द््ारा नमावजयो ् और
राहगीरो ्क ेवलए चाय और शरबत की वय्िसि्ा
की गई िी इस तरह की वय्िसि्ा प््ाय सभी
मलस्जदो ्क ेदरिाजो ्पर नमावजयो,्राहगीरो ्के
वलए चाय,शरबत का इतंजाम वकया गया िा।
इस तरह क ेवदलकश नजार ेको दखेकर पि्ष
की याद ताजा हो गई। मलुस्लम समदुाय क ेसभी
लोगो ्न ेप््ातःकाल मे ्अपन-ेअपन ेपवरिारजनो्
क ेवलए कव््िस््ान मे ्जाकर दआु मागंी।इस
तरह स ेयह पि्ष शब ेबरात बडी् हष्षउलल्ास के
साि शावंतपणू्ष ढगं स ेसपंनन् हईु।

हर्वउलल्ास क ेसाथ शाशंतपणू्व ढगं
स ेसमप्नन् हआु शब-ए-बारात

10 लीरर दशेी शराब जबतं,
कारोबारी फरार 
बदेिया। िालम्ीवकनगर िाना अतंग्षत
धगंडवहया टोला मे ्सोमिार की शाम
िालम्ीवकनगर पवुलस द््ारा गतुत् सचूना पर
की गई छापमेारी मे ्10 लीटर दशेी शराब
को जबत् वकया गया ह।ै पवुलस की धमक
पात ेही ्शराब कारोबारी अधंरे ेका फायदा
उठाकर घटनासि्ल स ेभागन ेमे ्सफल
रह।े िानाधय्क्् विजय प््साद राय न ेबताया
वक गतुत् सचूना वमली िी वक धगंडवहया  मे्
शराब बनाकर बचेा जाता ह।ै सचूना के
आधार पर की गई छापमेारी मे ्10 लीटर
दसेी शराब जबत् वकया गया ह।ै फरार
शराब कारोबारी क ेविरद््् प््ािवमकी दज्ष
कर अग््तेर कार्षिाई  की प््व््कया की जा
रही ह।ै



ऊपर दिए गए दिप्स के कारगार होने की हम पुद््ि नही् करते है। यह लेख केवल सामान्य जानकारी के दलए है।  दकसी भी समस्या या इलाज के दलए डॉक्िरी सलाह जर्र ले्।

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

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

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

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

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

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

रोग घरे सकत ेहै।्

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

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

िे।्
6. शराि और

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

खान ेक ेकम
स े कम 1/2

घटं ेिाद।
8. जि आप खड् ेहो

सकत ेहै ्ति खड् ेहोन ेसे
आपकी मासंपफेशयो ् को

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

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

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

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

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

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

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

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

मन को शांत और एकाग््चित करने
के चिए अपनाएं मेचिटेशन 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



अडंा खाना सहेत के कािी
िाभदायक होता है। आपने कई
िोगो् को कहते सुना होगा, ‘सडें हो
या मडं,े रोज खाओ अंडे।’ जो िोग
नॉनवजे खात ेह्ै वो तो अडें आसानी
से खा िते ेह्ै, िफेकन शाकाहारी
िोगो् के सामन ेय ेकािी दफुवधा
जनक होता है। आज हम आपका ये
कंफ्यूजन खतम् करेग्।े हम आपको
बताएंगे फक आफखर अंडा शाकाहारी
होता है या मासाहंारी।

िोगो् क ेह्ै तक्क
कछु लोगो ंका माििा ह ैनक यह िॉिवजे
कनैटगरी मे ंआता ह ैकयंोनंक इस ेमगुंंी दतेी ह।ै
इस सवाल का जवाब जवाब वजैंंानिको ंि ेढूढं
निकाला ह।ै इस पर वजैंंानिको ंि ेएक थयंोरी
भी दी ह,ै हालानंक कछु ऐस ेलोग भी उिकी
इस थयंोरी को सही िही ंिहरा रह ेहै।ं इस ेलकेर
लोगो ंक ेअलग-अलग तकंफ है।ं शाकाहारी
लोग माित ेहै ंनक अडंा मगुंंी दतेी ह ैइसनलए
वह िॉि-वजे मािा जाएगा।

हालानंक लोगो ंक ेइस तकंफ को नवजंंाि झिूा
सानबत करता ह।ै इसक ेपीछ ेवजैंंानिको ंका

तकंफ ह ैनक दधू भी जािवर स ेआता ह ैतो वो
कसै ेशाकाहारी हो गया?

बाजार मे ्फमिन ेवािे अडें होते
है ्अनिफट्ििाइज्ड
वही ंकछु लोगो ंका माििा ह ैनक अडं ेस ेचजूा
निकलता ह ैइसनलए यह मासंाहारी ह।ै जबनक
बाजार मे ं नमलि े वाल े सार े अडंे
अििनटंालाइजडं होत ेहै।ं यािी इि अडंो ंसे
कभी भी चजू ेबाहर िही ंनिकलत।े इस बात
की गलतिहमी दरू करि ेक ेनलए वजैंंानिकों
ि ेभी साइसं क ेजनरए इस सवाल का जवाब
तलाशा ह।ै अगर इस तकंफ को माि नलया जाए
तो अडंा शाकाहारी हआु।

अडें मे ्होती है ्तीन परत्े
अडं ेमे ंतीि परत ेहोती है।ं पहली नछलकंा,
दसूरी सिदेी और तीसरा अडं ेकी जदंंी यािी
योक। योक मतलब पीला नहससंा। अडं ेपर की
गई एक नरसचंा क ेअिसुार इसकी सिदेी मे ंही
नसिंफ पंंोटीि ही होता ह।ै इसमे ंजािवर का कोई
भी नहससंा मौजदू िही ं होता ह।ै इसनलए

तकिीकी रपं स ेएग वाइट यािी सिदेी वजे
होती ह।ै

जद््ी मे ्भी होता ह ैप््ोटीन और
कोिेस्ट््ोि
एग वाइट की ही तरह एग योक यािी जदंंी में
भी पंंोटीि क ेसाथ कोलसेटंंंोल और िटै अचछंी
मािंंा मे ंमौजदू होता ह।ै अडंा मगुंंी और मगुंं ेके
सपंकंफ मे ंआि ेक ेबाद ही पिपता ह।ै उिमें
गमैीट सलेसं होत ेहै ंजो उस ेमासंाहारी बिा दतेे
है।ं जबनक बाजार वाल ेअडंो ंमे ंऐसा कछु िहीं
होता ह।ै

मगुंंी 6 महीि ेहोि ेक ेबाद स ेअडं ेदिे ेलगती
ह।ै वह हर 1 या डढ़े ंनदि मे ंअडं ेदतेी ह,ै
लनेकि बता दे ंनक ऐसा नबलकंलु िही ंहोता नक
मगुंंी नकसी भी मगुंं ेक ेसाथ सपंकंफ मे ंजररं
आए।

अडंा वजे या नॉनवजे ? सेहत के लिए नुकसानदायक है
इन फिों के जूस का सेवन
1. नाशपाती का जसू

खटंं-ेमीि े सवंाद वाला िाशपाती
एटंीऑकसंीडेरंसं व नमिरलसं स ेभरपरू होता
ह।ै लनेकि इसका जसू सहेत क ेनलए नबलकंलु
भी िायदमेदं िही ंहोता ह।ै इसकी वजह से
इसमे ंमौजदू सॉनबंाटोल शगुर, जो आसािी से
पचती िही ंह।ै जो अपच, गसैजसैी समसयंाओं
की वजह बि सकती ह।ै 

2. अनानास का जसू
अिािास का जसू भी खटंंा-मीि ेसवंाद

नलए होता ह ैजो लोगो ंको बहतु पसदं
आता ह।ै लनेकि कयंा आप जाित ेहैं
इसमे ंशगुर की मािंंा जयंादा होती है
नजसकी वजह स ेशरीर मे ंबलंड
का शगुर लवेल बढ़ ंसकता ह।ै
वसै ेअिािास क ेिल मे ंकई
तरह क े नवटानमसं और
पोषक ततवं मौजदू जात ेहैं
जो जसू निकालि ेस ेखतमं
हो जात ेहै।ं तो जसू पीि ेकी

जगह अिािास खाए।ं
3. एप्पि जूस
जहा ंरोज़ंािा एक सबे खािा सहेत क ेनलए

िायदमेदं मािा जाता ह ैवही ंइसका जसू सहेत
क ेनलए नकसी भी तरह स ेिायदमेदं िही ंहोता
कयंोनंक बाहर इसका जसू बिात ेवकतं बीज कई
बार निकाला िही ंजाता और इि बीजो ंमें
एनमगडंनैलि कनेमकल पाया जाता ह।ै

नवटानमि-B12 एक ऐसा पोषक ततवं ह,ै
नजसकी मदद स ेहमारा शरीर कई तरह के
काम करता ह,ै जसै-े डीएिए नसनथंनसस,
एिजंंी का उतपंादि और केदंंंीय तनंंंिका तिंंं
कायंा। यह नवटानमि कई तरह क ेिडूसं में
पाया जाता ह,ै लनेकि निर बी12 की शरीर में
कमी आम बात ह।ै

इसकी कमी क ेकारण लोग रात भर की
िीदं लकेर भी सबुह तरोताज़ंा महससू िहीं
करत।े सबुह उित ेही उनहंे ंमॉनिंिगं नसकिसे
या कमज़ंोरी लगि ेलगती ह।ै नसिंफ इतिा ही
िही ंखदु को नबसंरं स ेउिािा तक मकुशंकल
हो जाता ह।ै नवटानमि बी12 की शरीर मे ंकमी
खाि-पाि मे ंकमी या निर नकसी बीमारी के
कारण होती ह।ै 

एक शोध क ेअिसुार, 60 साल की उमंं
स ेऊपर क ेकरीब 20 पंनंतशत लोग नवटानमि-
बी12 की कमी स ेजझूत ेहै।ं ऐसा इसनलए
कयंोनंक खाि े स े नवटानमि-बी12 को
अवशोनषत करि ेकी कंमंता उमं ंक ेसाथ घटती
जाती ह,ै इसनलए इसकी कमी आमतौर पर
उमंदंराज़ ंलोगो ंमे ंदखेी जाती ह।ैहालानंक,
इसका मतलब यह िही ंनक बचंं,े िौजवाि
लोग इसकी कमी स ेिही ंजझू सकत।े  

साथ ही यह एक ऐसी कमी ह ै नजसे
जंयंादातर मामलो ंमे ंिज़रंअदंाज़ ंकर नदया
जाता ह ैया निर सही तरह स ेडायगिंोज़ ंिहीं
नकया जाता। नजसकी वजह स ेकमज़ंोरी,
चकंरं आिा, भखू ि लगिा और हर वकतं
थकावट आपको लगातार परशेाि करती ह।ै
तो ऐस ेमे ंआइए जािे ंनक ऐस ेकौि-स ेिडूसं
है,ं जो कमज़ंोरी को दरू करि ेका काम करते
है।ं

हालानंक, इसका मतलब यह िही ंनक
बचंं,े िौजवाि लोग इसकी कमी स ेिही ंजझू
सकत।े साथ ही यह एक ऐसी कमी ह ैनजसे
जंयंादातर मामलो ंमे ंिज़रंअदंाज़ ंकर नदया
जाता ह ैया निर सही तरह स ेडायगिंोज़ ंिहीं
नकया जाता। नजसकी वजह स ेकमज़ंोरी,
चकंरं आिा, भखू ि लगिा और हर वकतं
थकावट आपको लगातार परशेाि करती ह।ै
तो ऐस ेमे ंआइए जािे ंनक ऐस ेकौि-स ेिडूसं
है,ं जो कमज़ंोरी को दरू करि ेका काम करते
है।ं

नचकि, मटि, बीि मे ंनवटानमि-बी12
की अचछंी मािंंा होती ह।ै खासतौर पर ऑगंाि
मीट मे ंजसै ेनलवर या नकडिी मे ंनवटानमि-
बी12 भरपरू होता ह।ै

दधू और दही, चीज़ ंजसै ेअनयं डयेरी

पंंोडकरंसं भी पंंोटीि और ककैलंशयम क ेअलावा
कई नवटानमनसं और खिीज स ेभी भर ेहोत ेहै,ं
नजसमे ंबी12 भी शानमल ह।ै नदलचसपं बात
यह ह ैनक अधयंयिो ंस ेपता चला ह ैनक आपका
शरीर बीि, मछली या अडं ेकी तलुिा मे ंदधू
और डयेरी उतपंादो ं स े बहेतर तरीक े से
नवटानमि-बी12 को अवशोनषत करता ह।ै

अडं ेभी पंंोटीि क ेसाथ नवटानमि-बी,
नवशषे रपं स ेबी 2 और बी 12 का एक बड़ंा
संंोत है।ं नरसचंा स ेपता चलता ह ैनक अडं ेकी
ज़दंंंी मे ंसिदे नहससं ेकी तलुिा नवटानमि-
बी12 की जंयंादा मािंंा होती ह।ै अडं ेकी जदंंी
मे ंमौजदू बी12 को अवशोनषत करिा भी
आसाि होता ह।ै यही वजह ह ैनक नसिंफ सिदेी
खाि की जगह परूा अड़ंंा खाि ेकी सलाह दी
जाती ह।ै

नींद पूरी होने के बाद भी रहती है
कमजंोरी, तो कमी दूर करंेगे ये फूडंस

40 की उम् ्के बाद फिट रहने
के फिए िॉिो कर्े ये डाइट 

आ धनुिक समय मे ंनिट रहिा बहेद कनिि टासकं ह।ै खासकर, 40 की उमं ंक ेबाद
सहेतमदं रहिा नकसी चिुौती स ेकम िही ंह।ै इस उमं ंमे ंनदल की बीमारी, मधमुहे,

बलंड पंंशेर, नकडिी और नलवर सबंधंी बीमानरयो ंका खतरा बढ़ जाता ह।ै इसक ेनलए सहेत पर
नवशषे धयंाि दिे ेकी जररंत पड़ती ह।ै इसमे ंसही नदिचयांा का पालि, उनचत खािपाि, रोजािा
योग और एकसंरसाइज जररं करे।ं वही,ं सहेतमदं रहि ेक ेनलए डाइट पलंाि मे ंवयंापक सधुार
करे।ं लापरवाही बरति ेपर बीमार पड़ि ेका खतरा बढ़ जाता ह।ै अगर आप 40+ गंंपु मे ंशानमल
है,ं तो सहेतमदं रहि ेक ेनलए िॉलो करे ंय ेडाइट पलंाि--हलेथं एकसंपरसंंा की मािे ंतो 40 की उमंं
क ेबाद वयंककंत को खाि ेमे ंदधू, दही समते डयेरी उतपंादो ंका कम स ेकम उपयोग करे।ं डयेरी
उतपंादो ंस ेकोलसेटंंंॉल बढ़ि ेलगता ह।ै वही,ं इस उमं ंमे ंमटेाबॉनलज़्म धीमा हो जाता ह।ै इसके
नलए सबुह क ेिाशतं ेमे ंडयेरी उतपंादो ंका कम सवेि करे।ं वही,ं डाइट मे ंअडं,े ताज ेिल आनद
चीजो ंको जररं शानमल करे।ं

40 साल क ेबाद िल और सकबंजयो ंका अनधक स ेअनधक सवेि करिा चानहए। इिमे ंकलैोरी
कम होती ह।ै वही,ं िल और सकबंजयो ंमे ंकई गणुकारी पोषक ततवं पाए जात ेहै,ं जो सहेत क ेनलए
िायदमेदं सानबत होत ेहै।ं इसक ेनलए लचं मे ंिल और सकबंजयो ंका अनधक स ेअनधक सवेि
करे।ं

शाम क ेसमय सिंकैसं मे ंसखू ेमवे ेऔर अकंरुनत अिाज यािी सपंंंाउरसं का सवेि करे।ं वही,ं
तली-भिुी चीजो ंका सवेि नबलकंलु ि करे।ं इसस ेकोलसेटंंंॉल बढ़ि ेका खतरा रहता ह।ै

रात क ेखाि ेमे ंपंंोटीि नरच फ़डू चीजो ंका सवेि अनधक स ेअनधक करे।ं एक चीज का अवशयं
धयंाि रखे ंनक कोई भी मील कसंकप ि करे।ं वही,ं रोजािा योग, एकसंरसाइज और वॉनकगं जररं
करे।ं इस डाइट पलंाि को िॉलो करि ेस ेआप सहेतमदं रह सकते है।ं



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
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