
उच्् नय्ायालयो ्क ेसात
अमतमरकत् नय्ायािीश मकए
गए पिोनन्त
नयी दिलल्ी। राष््््पदि द््ौपिी ममु्म ुने
कलकत््ा उच्् नय्ायालय समिे चार उच््
नय्ायालयो ्क ेसाि अदिदरति् नय्ायािीशो्
को पिोनन्ि कर उनह्े ्सथ्ायी नय्ायािीश
दनयतुि् दकया ह।ै केद्््ीय दवदि एव ंनय्ाय
मतं््ालय क ेनय्ाय दविाि न ेअलि-अलि
अदिसचूनाए ंजारी कर उन नय्ायािीशो्
की दनयबुत्ि स ेसबंदंिि घोषणा की ह।ै
नय्ाय दविाि की ओर स ेमिंलवार को
जारी अदिसचूनाओ ्क ेअनसुार,
कलकत््ा उच्् नय्ायालय की अदिदरति्
नय्ायािीश नय्ायमदूि्म शपंा ित्् (पॉल)
और नय्ायमदूि्म राय चट््ोपाधय्ाय के
अलावा इसी उच्् नय्ायालय क ेनय्ायमदूि्म
राजा बस ुचौिरी और नय्ायमदूि्म अननय्ा
बदं््ोपाधय्ाय को इसी उच्् नय्ायालय मे्
सथ्ायी नय्ायािीश दनयतुि् दकया िया ह।ै
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महिला सशकत्ीकरण क ेहलए सरकार न ेहकए प्य्ास
बीएनएि�@नई मिलल्ी

केद्््ीय मदहला एव ंबाल दवकास मतं््ी सम्दृि
ईरानी न ेबिुवार को कहा दक मोिी सरकार ने
दवदवि प््यासो ् क े जदरए मदहलाओ ् के
सशति्ीकरण की दिशा मे ्दवशषे काम दकया
ह।ै साल 2014 स ेपहल ेकिी दकसी सरकार
न ेमदहलाओ ्क ेदलए इस दिशा मे ्काम नही्
दकया। उनह्ोन् ेकहा दक प््िानमतं््ी मोिी ने
राजनीदि मे ्मदहलाओ ्को दवमश्म मे ्लाकर
उनह्े ्िशे क ेदवकास मे ्िािीिार बनान ेकी
दिशा मे ्काम दकया ह।ै िशे मे ्उनह्े ्समम्ान
एव ंसरुक््ा िने ेक ेदलए 11 करोड ्इज््िघर
(शौचालय) का दनमा्मण करवाया।

सम्दृि ईरानी बिुवार को राष््््ीय मदहला

आयोि (एनसीडधल्य्)ू क े32वे ् सथ्ापना
दिवस समारोह को सबंोदिि कर रही थी।्
उनह्ोन् ेजीडीपी मे ्मदहलाओ ्क ेयोििान पर
जोर ििे ेहएु मदैकसं ेसव्् ेका हवाला ििे ेहएु
कहा दक मदहलाओ ्क ेसमान योििान से
जीडीपी मे ्770 दबदलयन डॉलर स ेअदिक की
वदृ््द हो सकिी ह।ै

इस मौक ेपर एनसीडधल्य् ूकी अधय्क्् रिेा
शमा्म न ेमदहलाओ ्को सशति् बनान ेक ेउद््शेय्
स ेमहतव्पणू्म काय्मक््मो ्और पहलो ्पर दवस््िृ
प््काश डाला। उतस्व की शरुआ्ि एक
प््िश्मनी और दबक््ी क ेसाथ हईु, दजसमे ्िशेिर
मे ्मदहला कारीिरो ्की कलातम्क कदृियो ्का
प््िश्मन दकया िया, कला और हथकरघा
उतप्ािो ्की एक दवदवि श्िंला प््स््िु की िई।

केदंंंीय महिला एव ंबाल हवकास मतंंंी संमहृि ईरानी न ेहिया बयान

हरमसम््ि सीओ पर कलुह्ाडी् स ेजानलेवा
हिला, पैर िे ्लगी कुलह्ाडी्
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कथन

बीएनएि�@वडोिरा

वडोिरा की एक दनजी कपंनी क ेएमई पल्ाटं
मे ्बिुवार को िसै दरसाव क ेबाि दवसफ्ोट होने
स ेिीन श््दमको ्की मौि हो िई ह।ै एक अनय्
वय्बत्ि को घायल होन ेपर असप्िाल मे ्िि््ी
कराया िया ह।ै घटनासथ्ल पर फायर द््ििडे
और सथ्ानीय पदुलस क े अदिकारी पहुचं 
िए है।्

जानकारी क ेअनसुार वडोिरा दजल ेकी
पािरा िहसील क ेएकलबारा िावं क ेसमीप
ओदनरो लाइफकयेर कपंनी क ेएमई पल्ाटं मे्

बिुवार को िसै दरसाव क ेबाि दवसफ्ोट हो
िया। िमाक ेकी अवाज सनुकर लोिो ्की

िीड पल्ाटं क ेबाहर एकत्् हो िई। पदुलस समिे
108 आपािकालीन एमब्लुेस् और फायर

द््ििडे की िाडिया ंिी मौक ेपर पहुचं िई।् इस
दवसफ्ोट मे ्चार श््दमक ििंीर रप् स ेझलुस
िए। इन सिी को 108 आपािकालीन
एमब्लुेस् स ेवडोिरा क ेजायडस असप्िाल
पहुचंाया िया। 

गसै रिसाव क ेबाद रवसफ्ोट मे ्तीन श्र्मको ्की मौत
ओनिरो लाइफकेयर कंपिी के प्लांट मे् गैस नरसाव के बाद हुआ नवस्फोट

बीएनएि�@नई मिलल्ी

केद्््ीय कदृष एव ं दकसान कलय्ाण और
जनजािीय काय्म मतं््ी अज्मनु मुडंा न ेकहा दक
ििेी को लािकारी बनान े क े दलए इसे
आिदुनक प््ौद््ोदिदकयो ्स ेजोडा् जा रहा ह।ै
कदृष दवज््ान केद््् िी काफी अचछ्ा काम कर
रह ेहै।् दकसानो ्को आय सहायिा क ेदलए केद्््
सरकार की ओर स े "प््िानमतं््ी दकसान
समम्ान" (पीएम दकसान) योजना सदहि कई
योजनाए ंचलाई जा रही है।् मोिी सरकार वष्म
2047 िक िशे को दवकदसि बनान े के
सकंलप् क ेसाथ काम कर रही ह।ै

मुडंा न े बिुवार को िारिीय कदृष
अनसुिंान ससंथ्ान (आईएआरआई), पसूा मे्

कनय्ा छात््ावास “फालि्नुी” व कदृष वजै््ादनक
चयन मडंल (एएसआरबी) क े“चयन िवन”
का लोकाप्मण करि ेहएु कहा दक प््िानमतं््ी
नरनेद््् मोिी क ेनिेतृव् मे ्केद््् सरकार, कदृष क््ते््
एव ंकषृको ्क ेदवकास क ेदलए सकंलप्बद्् ह।ै
हम राजय् सरकारो ्क ेमाधय्म स ेिी कदृष व
समब्द्् क््ते््ो ्व दकसान दहि मे ्योजनाबद्् ढिं
स ेकाय््ो ्को आि ेबढा् रह ेहै।्

मुडंा न ेकहा दक प््िानमतं््ी मोिी चाहि ेहै्
दक हमार ेदकसान आतम्दनि्मर व सशति् बने्
और इिन ेसामरय््मवान हो ्दक िशे क ेसाथ ही
िदुनया क ेबाजारो ्मे ्िी पदूि्म कर सके।् इसके
दलए एग््ीकलच्र इफं््ासट्््तच्र दवकदसि करने
क ेसाथ ही दवदिनन् योजनओ-्काय्मक््मो ्के
माधय्म स ेकाम दकया जा रहा ह।ै

बीएनएि�@कोलकाता

कागं््से की िारि जोडो् नय्ाय यात््ा क ेिहि
िसूरी बार पद््िम बिंाल मे ्रलैी कर रहे
कागं््से निेा राहलु िािंी न ेबडी् घोषणा की ह।ै
कागं््से क ेपवू्म अधय्क्् राहलु िािंी न ेबिुवार
को जोर िकेर कहा दक अिर आिामी
लोकसिा चनुाव मे ्उनकी पाट््ी केद््् की सत््ा
मे ्आिी ह ैिो िशेिर मे ्जादििि जनिणना
कराई जाएिी।

पद््िम बिंाल क ेमालिा दजल ेमे ्िारि
जोडो् नय्ाय यात््ा क ेदहसस् ेक ेरप् मे ्एक रलैी
को सबंोदिि करि े हएु राहलु न े राष््््ीय
सव्यसंवेक सघं (आरएसएस) और िारिीय
जनिा पाट््ी (िाजपा) पर नफरि और दहसंा
फलैान ेका आरोप लिाया। उनह्ोन् ेकहा दक हम सामादजक नय्ाय चाहि ेहै।् केद््् की सत््ा मे ्आन ेक ेबाि हम िदलिो ्और अनय् दपछड्े समिुायो ्क ेलोिो ्की सखंय्ा का पिा लिाने

क े दलए िशेिर मे ् जादििि जनिणना
कराएिं।े

िाजपा पर नफरि व दहसंा फलैान ेका
आरोप लिाि ेहएु राहलु न ेयात््ा क ेमहतव् को
रिेादंकि करि ेहएु कहा दक यात््ा मे ्नय्ाय
शधि् जोडा् िया तय्ोद्क िशेिर मे ्अनय्ाय हो
रहा ह।ै

सरकार बनन ेपर परू ेदशे मे ंकराएगं ेजाटिगि सरंंकेंणं: राहलु 

आधनुिक प््ौद््ोनिनकयो ्स ेजडुक्र
खतेी होिी लाभकारी: मुडंा

नयी दिलल्ी। कागं््से न ेकहा ह ैदक बजट सत्् क ेपहल ेदिन राष््््पदि
द््ौपिी ममु्म ुक ेअदििाषण मे ्सरकार की जो उपलबध्िया ंदिनाई िई
है,् उनका कोई महतव् नही ्ह ैऔर अब साफ हो िया ह ैदक मोिी
सरकार की सारी िारदंटया ंफले हो चकुी है।्

कागं््से क ेराजय्सिा सासंि शबत्िदसहं िोदहल िथा लोकसिा
सिसय् िौरव िोिोई न ेिरुव्ार को यहा ंपाट््ी मखुय्ालय मे ्सयंतुि्
सवंाििािा समम्लेन मे ्बिुवार को कहा दक इस अदििाषण स ेिशे
को बहिु उमम्ीि थी लदेकन इस अदििाषण मे ्सरकार क ेवाि ेिायब
थ ेऔर इसस ेसप्ष्् ह ैदक मोिी सरकार की सारी िारदंटया ंफले हो िई
है।् श््ी िोदहल न ेकहा, आज ससंि क ेिोनो ्सिनो ्को राष््््पदि जी ने
सबंोदिि दकया। िशे की जनिा को इस िाषण स ेबहिु उमम्ीिे ्थी,

तय्ोद्क य ेिाषण सरकार क े10 साल क ेकाय्मकाल मे ्आदिरी िाषण
था। हमे ्लि रहा था दक मोिी सरकार न ेजो िारदंटया ंिी है,् यहां
उनकी सफलिा और दवफलिा की जानकारी िी जाएिी लदेकन ऐसा
कछु नही ्हआु तय्ोद्क मोिी सरकार की सारी िारदंटया ंफले हो चकुी
है।् उनह्ोन् ेकहा दक राष््््पदि न ेअपन ेअदििाषण मे ्चार स््िंो ्यवुा,
नारी, दकसान, िरीब की बाि की और मोिी सरकार मे ्आज यही चार
स््िं सबस ेजय्ािा परशेान है।् श््ी मोिी न ेचनुाव क ेवति् कई वािे
करि ेहएु कहा था- काला िन वापस आएिा, सिी क ेिाि ेमे ्15
लाि रप्ए आएिं,े हर साल िो करोड ्नौकदरया ंदमलेि्ी, दकसानो्
की आमिनी िोिनुी होिी लदेकन आज राष््््पदि जी क ेिाषण मे ्ऐसी
दकसी बाि का दजक्् नही ्दकया िया।

मोदी सरकार की सारी गारंटिया ंफेल हो गईं

फायर म््िगडे और सथ्ानीय पमुलस
अमिकारी घटनासथ्ल पर पहंुचे

इलाज मिलन ेस ेपहल ेतीन
श््मिको ्की िौत हो गई, जबमक

गभंीर रप् स ेघायल एक श््मिक का
अभी इलाज चल रहा ह।ै ितृक श््मिको्
की पहचान ठाकोरभाई रावजीभाई
परिार, नरनेद्््मसहं कनभुाई सोलकंी
और रिशेभाई गणपमतभाई पमियार के
रप् िे ्हईु ह।ै इसक ेअलावा ियरू
बालजीभाई पमियार घायल है।्
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सफलिा वहरषं ंपतंकंार शयंाम की मिेनि रगं लाई

बीएनएि�@सहरसा

दजल ेमे ्नौकरी दिलान ेक ेनाम पर िज्मनो्
बरेोजिार लोिो ्स ेठिी का मामला प््काश मे्
आया ह।ै दजस कारण िज्मनो पीदड्ि लोिो ्ने
दजलादिकारी को ज््ापन सौप् कर कडी कार्मवाई
दकए जान ेकी मािं की ह।ै ठि बरेोजिार लोिो
क ेअदििावक स ेलािो ्करोडो् ्रप्ए नौकरी
का प््लोिन िकेर पदरजनो को चक््र लिवा
रह ेह।ै सहरसा मे ्िी रलेव ेमे ्दवदिनन् पिो ्पर
नौकरी दिलान ेक ेनाम पर लििि िो िज्मन से
अदिक लोिो ्स ेकरोडो् ्रप्या ठिी का मामला

सामन ेआया ह।ै ठि न ेनकिी, बैक् िािा,पे
फोन नबंर पर रादश मिंा कर ठिी की ह।ैवही

िशे की दवदिनन् जिह पर रले मतं््ालय द््ारा
दवदिनन् प््कार क ेलटेर िी पोसट् क ेमाधय्म से

आविेक को िजेा जािा ह।ैय ेिी बहिु बडा्
प््माण ह ैजो पीदड्ि बरेोजिार यवुाओ ्को ििु
स ेपत्् दलिकर दििाया ह ैदक अब नौकरी िो
पक््ा ह।ैदजसक ेकारण अदििावक को िी
िरोसा बढ जािा ह।ै

सहरसा बस््ी,नदरयार, नया बाजार,
दिवारी टोल सदहि अनय् दजल ेक ेलोिो ्ने
बिाया दक शहर क ेदसमराहा दनवासी िजेद्््
पौद््ार न ेरलेव ेमे ्नौकरी क ेनाम पर बहाली की
बाि कह कर अब िक कई लोिो ्को झासंी मे्
ल ेचकुा ह।ै वही ्प््दि अभय्थ््ी स े5 स े6 लाि
रप्ए लने ेकी बाि बिाई जा रह। मोहमम्ि

मोहसनैुलु इसल्ाम न ेबिाया दक लििि 32
लोिो ्की सचूी मरे ेपास ह।ै जो इस वय्बत्ि से
िोिा िा चकु ेह।ै बार-बार रादश लौटान ेकी
बाि कह कर टाल-मटोल की नीदि अपनाई
जा रही ह।ै उनह्ोन् ेबिाया दक ठि क ेद््ारा सिी
शकै््दणक प््माण पत््,आिार काड्म,पनै काड्म
सदहि निि रादश िने ेको कहा।उनह्ोन् ेबिाया
दक सट्ापं पपेर पर दलदिि रप् स ेएव ंबैक्
िािा क ेमाधय्म स ेरप्ए िी िई ह।ैइसक ेसारे
सबिू लोिो ्क ेपास ह।ैउनह्ोन् ेकहा दक कई
बार रादश लौटान ेक ेदलए कहा िया ह ैलदेकन
पसै ेनही ्लौटाए जा रह ेहै।्

िेलवे मे् नौकिी का झांसा देकि किोड्ो की ठगी

बीएनएि�@पटना

दबहार पत््कार बीमा योजना क ेआविेन जमा
करन ेकी दिदथ 31 जनवरी स ेबढक्र 7
फरवरी 2024 कर िी िई ह ैइस सबंिं मे ्31
जनवरी को िरे शाम आदिकादरक सचूना जारी
हईु हालादंक सरकार न ेबीमा की प््ीदमयम रादश
काम नही ्दकया ह।ै

बीमा की प््ीदमयम रादश और आविेन जमा
करन ेकी दिदथ को लकेर प््दसद्् वदरष्् पत््कार
और िारिी श््मजीवी पत््कार सघं क ेराष््््ीय
सदचव एस एन शय्ाम न ेदबहार क ेमहामदहम
राजय्पाल और माननीय मखुय्मतं््ी को 19
जनवरी 2024  को पत्् दलिकर दवरोि
जिाया था।

प््ीदमयम रादश को कम करन ेऔर आविेन
जमा करन ेकी दिदथ एक माह बढा्न ेकी मािं
की थी। सघं क ेप््िशे अधय्क्् और जान-ेमाने

सव्ितं्् पत््कार कमुार दनशािं न ेिी इस सबंिं
मे ्दबहार राजय् सचूना एव ंजनसपंक्क दविाि के
अदिकादरयो ्स ेबािचीि की थी। सरकार ने
बीमा की प््ीदमयम रादश को िो काम नही ्दकया
लदेकन आविेन जमा करन ेकी दिदथ एक मान
बढा्न ेक ेबजाय एक सपि्ाह यानी 7 फरवरी
िक कर दिया ह।ै

बीमा की प््ीदमयम रादश को लकेर पत््कारो्

की एक बठैक बहिु जलि् दकए जान ेकी
योजना श््ी शय्ाम न ेबनाई ह ैदजसमे ्िारिीय
श््मजीवी पत््कार सघं क ेबनैर क ेिल ेहर साल
बीमा की प््ीदमयम रादश को नही ्बढन् ेिथा
एक दनद््िि रादश िय करन े को लकेर
आिंोलन क ेरप् दििा ि ेकी जाएिी सिंवि
दविानसिा सत्् क ेबाि माच्म क ेप््थम सपि्ाह
मे ्यह बठैक पटना मे ्प््स््ादवि ह।ै

सरकार ने बीमा योजना की तारीख बढ्ाई

बीएनएि�@पटना

रलेव ेमे ्नौकरी क ेबिल ेजमीन मामल ेमे्
राजि सपु््ीमो और ितक्ालीन रले मतं््ी लालू
प््साि यािव और उनक ेबटे ेपवू्म उपमखुय्मतं््ी
िजेसव्ी यािव स ेलबंी पछूिाछ क ेबाि प््वि्मन
दनिशेालय (ईडी) की टीम बिुवार की
िोपहर राबडी् क ेिस सक्कलुर रोड आवास
पहुचंी।

राबडी् आवास पहुचंी िीन सिसय्ीय ईडी
की टीम न ेदपछल ेदिनो ्मे ्लाल ूयािव और
िजेसव्ी यािव स ेईडी काया्मलय मे ्की ियी
पछूिाछ स ेसबंदंिि कािजो ्की प््दि को दरसीव
करवाया। इसक ेसाथ ही ईडी टीम न ेराबडी्
िवेी, मीसा िारिी और हमेा यािव सदहि साि
लोिो ्को पछूिाछ क ेदलए 9 जनवरी को
दिलल्ी मखुय्ालय क ेईडी काया्मलय मे ्आने

का समन दिया।
ईडी न ेराबडी् िवेी, मीसा िारिी, हमेा

यािव क ेअलावा इनक ेसीए अदमल काियाल
और जमीन िकेर रलेव ेमे ्नौकरी पान ेवाले
हि्यानिं चौिरी को िी काया्मलय मे ्उपबस्थि
होन ेको कहा ह।ै

राबडी् आवास पर ईडी की टीम क ेपहुचंने

की जानकारी दमलन ेक ेबाि आनन-फानन मे्
राजि क ेकई वदरष्् निेा राबडी् आवास पहुचं।े
इस िौरान ईडी की टीम करीब 10 दमनट िक
राबडी् आवास मे ्रक्ी। ईडी की टीम ने
राबडी् िवेी और मीसा िारिी समिे सिी साि
आरोदपयो ्को नोदटस िकेर पछूिाछ क ेदलए
दिलल्ी बस्थि अपन ेिफि्र बलुाया ह।ै

ईडी की टीम पहुचंी राबड़ी आवास
बीएनएि�@पटना

केद््् सरकार एक फरवरी को लिेानिुान बजट
पशे करिेी। इस ेलकेर दबहार इबंस्टट््टू ऑफ
पबध्लक फाइनेस् एडं पॉदलसी क ेअथ्मशास््््ी
सह सहायक प््ोफसेर डॉ सिुाशं ुकमुार न ेकहा
दक वष्म 2024 मे ्प््स््िु होन ेवाल ेलिेानिुान
बजट वदै््िक अबस्थरिा की पषृ््िदूम मे ्िी
िारिीय अथ्मवय्वसथ्ा क े उतस्ाहवि्मक
उपलबध्ियो ्क ेबीच आना ह।ै

अथ्मशास््््ी सिुाशं ुन ेदहनि्सुथ्ान समाचार
स ेिास बािचीि मे ्कहा दक वि्ममान मे्
िारिीय अथ्मवय्वसथ्ा न कवेल अनय् बड ेिशेो्
स ेिजे िदि स ेबढ रही ह,ै बबल्क सरकार के
िजान ेमे ्राजसव् सगं््ह मे ्िी िजे वदृ््द ििेी
जा रही ह।ै साथ ही एक लोकद््पय प््िानमतं््ी

क े निेतृव् क ेकारण चनुावी वष्म होन ेके
बावजिू िी बजट क ेमाधय्म स ेचनुावी वष्म मे्
अतय्दिक लोक-लिुावन प््यास करन ेका
कोई अदिदरति् िबाव िी दवत्् मतं््ी क ेऊपर
नही ्ह।ै

डॉ सिुाशं ुन ेकहा दक ऐस ेमे ्नई सरकार
क ेसत््ा मे ्आन ेक ेबाि जलुाई मे ्पशे दकये
जान ेवाल ेपणू्म बजट की एक वहृि रप्रिेा िी
इस अिंदरम बजट मे ् दिि सकिी ह।ै
लोकद््पयिा क ेपमैान ेपर इस अिंदरम बजट का
जोर प््िानमतं््ी द््ारा उलल्देिि चार जादियो-्
यवुाओ,् मदहलाओ,् दकसानो ्और िरीबो-् को
िशे क ेआदथ्मक दवकास का अदिनन् अिं बनाने
पर रह सकिा ह।ै  इस िरह समावशेी दवकास
को इदंिि करन ेवाली िरूिामी सोच की एक
रप्रिेा की झलक बजट मे ्दिि सकिी ह।ै

लखेानदुान बजि मे ंटदखगेी समारशेी
टरकास को इटंगि करन ेराली
दरूगामी सोच की झलक: सधुाशं ु मीसा भारती और हेमा यादव के साथ 9 जिवरी को बुलाया ईडी काय्ाालय
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बािचीि नारकोहिकसं मानव वयंपार नकसंल हवरोधी वन उतपंाि अवधै िसकंरी की साझा जानकारी पर सिमहि

बीएनएि�@बमेतया

दजला िडंादिकारी-सह-दजलादिकारी दिनशे
कमुार राय की उपबस्थदि मे ्बिहा पदुलस
दजला क ेचौिरवा थाना क ेपदरसर मे ्बिुवार
को  कलु-7249.92 लीटर अविै दविशेी
शराब एव ं174 लीटर अविै िसेी शराब का
दवदनष््ीकरण दकया िया। 

अिीक््क मद्् दनषिे पद््िम चमप्ारण द््ारा
बिाया िया दक चौिरवा थाना पदरसर के
अदिदरति् आज ही िनहा थाना पदरसर मे्
िनहा व निी थाना द््ारा जधि् कलु-
8323.125 लीटर अविै दविशेी शराब का
दवदनष््ीकरण दकया िया। इस प््कार आज
कलु-15747.045 लीटर अविै शराब का
दवदनष््ीकरण दकया िया।

ज््ािवय् हो दक मद्् दनषिे दविाि पटना एवं
दजलादिकारी, पद््िम चमप्ारण, बदेिया के
दिशा-दनि््शे  क ेआलोक मे ्दजल ेमे ्मद््
दनषिे काननू का सखि्ी क ेसाथ अनपुालन
दकया जा रहा ह।ै शराब पीन ेिथा कारोबार
करन ेवालो ्क ेदवरद््् लिािार कार्मवाई चल
रही ह।ै मद्् दनषिे दविाि िथा पदुलस दविाि
द््ारा लिािार पीन े वालो ् िथा शराब का

कारोबार करन ेवालो ्की दिरफि्ारी की जा रही
ह ैिथा शराब को जधि् दकया जा रहा ह।ै जधि्
शराब को दनयमानसुार दवदनष्् दकया जा रहा
ह।ै 

इस अवसर पर  मद्् दनषिे अिीक््क
मनोज कमुार दसहं, अनमुडंल पदुलस
पिादिकारी, बिहा सदहि अनय् प््शासदनक
एव ंपदुलस अदिकारी उपबस्थि रह।े

एसएसबी और नेपाल एपीएफ के बीच अहिकाहरयो् की बैठक संपन्न
बीएनएि�@बगहा

इडंो नपेाल सीमा बस्थि िडंक बराज बी
समवाय कमैप् मे ्बिुवार को एसएसबी 21वी्
वादहनी िथा नपेाल क ेएपीएफ नवल परासी
व दचिवन क ेबीच कमाडंेट् स््रीय बठैक
सपंनन् हईु। दजसकी अधय्क््िा एसएसबी 21वी
वादहनी क ेकमाडंेट् श््ीप््काश न ेदकया। बठैक
मे ्कहा िया ह ै दक िारि नपेाल क ेबीच
मतै््ीपणू्म समब्िं और प््िाढ होि्े।् साथ मे ्िोनो्
िशेो ् क े अदिकारी दमलकर अविै
िसक्री,मानव िसक्री,शराब िसक्री,मानव
वय्ापार,सरुक््ा,नतस्ल दवरोिी,
नारकोदटतस्,वन उतप्ाि,वन जीव उतप्ाि और
अनय् दनदषद्् वस््ओु ्की िसक्री स ेसबंदंिि
जानकारी एक िसूर ेस ेसाझा करन ेक ेदलए
साथ ही इस ेरोकन ेक ेदलए िोनो ्िशेो ्क ेिरफ
स े प््यास बराबर होनी चादहए। सीमा पर

अपरादियो ्को रोकन ेक ेदलए सचूना आिान
प््िान अिर कोई िी सिंहे क ेघरे ेमे ्आ रहा है
िो उस े िरुिं पकड ् कर पछूिाछ दकया

जाए,िादक वसै ेअपरादियो ्पर नकले कसा जा
सक।े 

वसै ेलोिो ्पर िी नजर रिना ह,ै जो

अपरािी प््वदृ््त क ेहै।् बठैक मे ्नकले कसने
क ेदलए कई रणनीदि बनाई िई ह।ै बिािे ्की
इस बठैक मे ्िोनो ्िशेो ्क ेअदिकादरयो ने

आपसी सहयोि क ेसाथ आपसी िालमले
बनाए रिन ेपर सहमदि जिाई ह।ैकमाडंेट्
श््ीप््काश न ेकहा दक

िारि-नपेाल क ेबीच सदियो ्स ेपरुानी
ससंक्दृि साझिेारी ह।ै हमे ्इस ेवि्ममान मे ्और
अदिक मजबिू एव ं प््िाढ ् बनान े की
आवशय्किा ह।ै इस अवसर पर एसएसबी की
ओर स ेकमाडंेट् श््ी प््काश, 44 बटादलयन के
कमाडंेट् बलविं दसहं निेी,65 वी ्वादहनी के
कमाडंेट् निंन दसहं महेरा,नपेाल एपीएफ से
17 वी बटादलयन क े एसपी शदश
पाणड्ये,31वी ्वादहनी समवाय द््तवणेी के
डीएसपी सरूज छते््ी डी.एस.पी. 31वी ्समवाय
द््तवणेी,26 वी वादहनी पद््िम नवलपरासी के
डीएसपी दकरण प््काश ित््ी। सहायक
कमाडंेट् वशं िीप माजी सीमा चौकी रामपरुवा
अनय् सीमा चौकी प््िारी एपीएफ नपेाल अनय्
कम््ी शादमल रह े।

डीएम की उपसथंथटि मे ंजबिं शराब टरटनषंं

बीएनएि�@िोमतहारी

शहर क ेिवानीपरु दजराि बस्थि सनेट्््ल बैक्
ऑफ इदंडया रर्ल सलेफ् एपंल्ॉयमेट् ट््ेद्निं
इसंट्ीट््टू (सनेट् आरसटेी) सेट्र, मोदिहारी
मे ् बिुवार को आरसटेी दबहार क े राजय्
दनिशेक, सजंय कमुार द््ारा चिथु्म दिमाही का
भ््मण व अनशु््वण दकया िया। उनह्ोन् ेग््ामीण
बीपीएल यवुाओ/्यवुदियो ् क े आवशय्क
कौशल प््दशक््ण व कौशल उनन्यन सदुनद््िि
करन ेक ेदलए ग््ामीण सव्रोजिार प््दशक््ण
ससंथ्ान, केद््् मोदिहारी को एक आिश्म केद्््
क ेरप् मे ्रिेादंकि दकया। 

राजय् दनिशेक, सजंय कमुार न ेसेट्र पर
दवदजटर रदजसट्र, सटेलेमेट् रदजसट्र, मवूमेट्
रदजसट्र, डीएलआरसी रदजसट्र, फॉलोअप
रदजसट्र, के््दडट दलकंजे रदजसट्र सदहि अनय्
पदंजयो ्का िहन दनरीक््ण करि ेहएु मानको्
क ेअनरुप् पाए जान ेपर हष्म वय्ति् दकया।
उनह्ोन् ेयहा ंपिसथ्ादपि दनिशेक सजंय कमुार
झा, सकंाय सिसय् सादजि हसुनै, ऑदफस
अदससट्ेट् नीरज आननि् को सबंोदिि करिे
हएु कहा दक िन बबा्मि होन ेपर वय्बत्ि दनि्मन
हो जािा ह,ै लदेकन समय बबा्मि होन ेपर
वय्बत्ि ही बबा्मि हो जािा ह ैइसदलए एक-एक
पल का सिपुयोि करि ेहएु इस केद््् को

सफलिा क ेदशिर िक ल ेजाए।ं 
उनह्ोन् ेइस केद््् की दपछली उपलबध्ियो्

को िावी लक्््य की ओर िदिशीलिा का
प््रेणास््ोि बिाि ेहएु कहा दक जब मन कमजोर
रहिा ह ैिो पदरबस्थदिया ंसमसय्ा बन जािी ह,ै
जब मन बस्थर रहिा ह ैिो पदरबस्थदिया ंचनुौिी
बन जािी ह ैऔर जब मन मजबिू होिा ह ैिो
पदरबस्थदिया ंअवसर बन जािी ह।ै ज््ािवय् हो
दक ग््ामीण सव्रोजिार प््दशक््ण ससंथ्ान
(आरसटेी) को बैक्ो ्द््ारा िारि सरकार और
राजय् सरकार क ेसद््कय सहयोि स ेसचंादलि
दकया जािा ह।ै बरेोजिारी नय्नूिम करन ेके
दलए आरसटेी एक समदप्मि ससंथ्ान ह।ै 

ग््ामीण दवकास मतं््ालय िारि सरकार,
राजय् सरकारो ्और प््ायोजक बैक्ो ्क ेबीच
साझिेारी स े ग््ामीण सव्रोजिार प््दशक््ण
ससंथ्ान काय्मक््म सचंादलि हो रहा ह।ै
आरसटेी काय्मक््म लघ ुअवदि क ेप््दशक््ण
और उद््दमयो ्की िीघ्मकादलक सहायिा के
िदृ््षकोण क ेसाथ चल रहा ह।ै इसमे ्18-45
वष्म की आय ुक ेबीच क ेग््ामीण िरीब यवुा
प््दशक््ण मे ्शादमल होन ेक ेदलए पात्् होि ेहै।्
आरसटेी ग््ामीण िरीब यवुाओ ्की आकाकं््ाओ्
को पकडि् ेहएु उनह्े ्उद््मशीलिा कौशल मे्
प््दशद््कि कर लािकारी उद््मी बना कर अग््णी
िदूमका दनिा रहा ह।ै

मि सथ्िर रहि ेपर पनरसथ्िनतया ंबि
जाती ह ैचिुौती: थट्टे डायरकेट्र 

15747.045 लीटर अवधै शराब का नकया गया नवनिष््ीकरण

नरागि पुटलस अधीकंंक ने बगहा पुटलस टजला के थानों समेि
भूगौटलक टनटरकंंण टकया
बिहा। पदुलस दजला क ेनवािि पदुलस अिीक््क सशुािं कमुार सरोज
पििार सिंालन ेक ेिसूर ेदिन थानो ्का दनरीक््ण करन ेपहुचं ेऔर
थानाधय्क््ो ्को कई दिशा दनि््शे दिया। हालादंक की थानो ्की
साफसफाई ििे इनह्ोन् ेप््शशंा की और कहा दक काय्म साफ सथुरे
माहौल मे ्हो। एसपी सशुािं सरोज नपेाल औऱ यपूी सीमा पर बस्थि
बिहा की िौिोदलक बस्थदि का जायजा ल ेरह ेहै।् थानो ्क ेदनरीक््ण के
क््म मे ्आज व ेरामनिर थाना पहुचं ेजहा ंउनका पदुलसकदम्मयो ्ने
िम्मजोशी स ेसव्ािि दकया। एसपी न ेबिाया की दफलहाल व ेपरू ेक््ते््
का िौिोदलक जायजा ल ेरह ेहै ्साथ ही थानो ्का भ््मण कर उनकी बस्थदि ििे समझ रह ेहै।् उनह्ोन् ेआि ेबिाया दक कछु पिादिकादरयो ्क ेचनुाव
क ेमद््नेजर िबािला हो िया ह ैऔर कछु नए आए िी ह।ै वह हम बाि मे ्ििेेि् ेदक थानो ्मे ्लदंबि मामलो ्का दनपटारा जलि् और कसै ेहो । बिािे्
की इस िौरान एसपी न ेअपराि दनयतं््ण को लकेर थानाधय्क्् को ज़रर्ी दिशा दनि््शे िी दिया ह ै।

शराब पीन ेतथा शराब का कारोबार
करन ेवालो ्क ेमवरि््् लगातार की
जा रही है कार्षवाई

छतौनी थानाधय्क्् क ेवतेन मनकासी पर रोक
मोदिहारी। द््दिीय अपर दजला एव ंसत्् नय्ायािीश राकशे दिवारी न ेजखम् प््दिविेन एवं
अद््िन कशे डायरी नय्ायालय मे ्प््स््िु नही ्करन ेक ेएक मामल ेको ििंीरिा स ेदलया
ह।ै नय्ायालय न ेअनसुिंानकिा्म एव ंथानाधय्क्् का विेन बिं करन ेका आिशे ििे ेहएु इस
आशय का पत्् पदुलस अिीक््क को िजेा ह।ै छिौनी थाना काणड् सखंय्ा 251/2023 के
अदियतुि् ललन राय, सिंीप कमुार, दवि््नाथ राय सदहि छह न ेदजला एवम सत््
नय्ायालय क ेकोट्म मे ्अद््गम जमानि यादचका जलुाई 2023 मे ्िादिल की ह।ै अद््गम
जमानि यादचका सनुवाई क ेक््म मे ्नय्ायालय मे ्नय्ायालय न ेउपरोति् काडं के
अनसुिंानकिा्म स ेजखम् प््दिविेन एव ंडायरी की मािं की थी। 



बीएनएम�@बगहा
एसएसबी 21 वी बटादलयन क े 'बी’
समवाय िडंक बरैाज क ेकाय्मक््ते्् बस्थि
निी घाटी योजना उच््िर माधय्दमक
दवद््ालय वालम्ीदकनिर क े प््ािंण मे्
मतै््ीपणू्म वॉलीबॉल मचै का आयोजन
एसएसबी और नपेाल एपीएफ सरुक््ा
कदम्मयो ् क े बीच िलेा िया। कमाडंेट्
श््ीप््काश न ेकहा दक मतै््ीपणू्म िले को
आयोदजि करन ेका मखुय् उद््शेय् िोनो ्िशेो

क ेबीच परुानी ससंक्दृि को साझिेारी के
साथ साथ सबंिं व आपसी दमत््वि समब्नि्
प््िाढ करना ह।ै नपेाल एपीएफ टीम के
मखुय् आरक््ी परशरुाम बीक ेएव ंएसएसबी
टीम का स.उ.दन.(सा.) िादनया िािा के
निेतृव् मे ्िलेा िया।

इस जोरिार मकुाबल ेमे ्नपेाल एपीएफ
की टीम 2-0 स ेदवजिेा रही और एसएसबी
टीम उप दवजिेा रही । दवजिेा और उप
दवजिेा टीमो ् को कमाडंेट् श््ीप््काश ने

परुसक्िृ दकया।
इस अवसर पर एसएसबी की ओर से

कमाडंेट् श््ीप््काश, 21वी ् वादहनी
बिहा,बलविं दसहं निेी, कमाडंेट्,44वी्
वादहनी, श््ी निंन दसहं महेरा,कमाडंेट् 65
वी ्वादहनी बिहा,एपीएफ नपेाल स ेश््ी शदश
पाणड्ये,एस पी 17वी ् वादहनी,सरूज छते््ी
डी.एस.पी. 31वी ्समवाय द््तवणेी, दकरण
प््काश ित््ी,डी.एस.पी. 26वी ् वादहनी
नवलपरासी(पद््िमी) सहायक कमाडंेट्
वशं िीप माजी सीमा चौकी रामपरुवा अनय्
सीमा चौकी प््िारी एपीएफ नपेाल के
दिलाडी्,सक्लू क ेछात्् छात््ाए ंसमिे अनय्
बलकम््ी मौजिू रह।े

4पटना, गुर्वाि, 01 फिविी 2024टिरहुि टमरर

नपेाल एपीएफ टीि क े िखुय् आरक््ी परशरुाि बीक ेएव ंएसएसबी टीि का
स.उ.मन.(सा.) तामनया िािा क ेनतृेतव् िे ्खलेा गया।इस जोरिार िकुाबले
िे ्नपेाल एपीएफ की टीि 2-0 से मवजेता रही ...

बीएनएि�@िोमतहारी

दबहार क ेप््थम मखुय्मतं््ी दबहार
कशेरी श््ीकषृण् दसहं की पणुय्दिदथ पर
बिुवार को िमूीहार ि््ाहम्ण छात््ावास
बस्थि श््ीबाब ूकी आिमकि प््दिमा पर पषुप्
अदप्मि कर श््द््ाजंदल िी िई। साथ ही उनह्े
िारि रतन् िने ेकी मािं की िई।

श््ीकषृण् दसहं सवेा मडंल क ेितव्िान मे्
आयोदजि श््द््ाजंदल सिा की अधय्क््िा सवेा
मडंल क ेअधय्क्् राय सनुि्र िवे शमा्म ने
दकया। मौक ेपर उनह्ोन ेकहा दक श््ी बाबू
आिदुनक दबहार क ेदनमा्मिा ही नही ्बबल्क
दशलप्कार थ।े उनक ेकशुल निेतृव् मे ्ही दबहार
मे ्दवकास की आिारदशला रिी िई। उिोिो

का जाल दबछा और शकै््दणक िणुवत््ा का
दवकास हआु। वही दशक््ादवि

आलोक शमा्म न ेकहा दक
दबहार कशेरी क ेनिेतृव् मे्
निेरहाट दविालय की
सथ्ादपि दकया िया। वे
सही अथ््ो मे ्समादजक

नय्ाय क ेपरुोिा थ।ेउनके
निेतृव् मे ्ही िवेघर मदंिर मे्

िदलिो ्का प््वशे कराया िया। समादजक
दवरोि क ेबावजिू जमीि्ारी उनम्लून हआु।

इसक ेसाथ अनके वति्ाओ न े उनके
कदृितव् और वय्बत्िव पर बोलि ेहएु दबहार
कशेरी को िारिरतन् िने ेकी मािं दकया। मौके
पर राजशे कमुार, दरदष दसहं, नीरज शमा्म,
सिंोष कमुार दसहं, उमशे ठाकरु, उिय बहािरु
दसहं, कषृण्कािं, राजन कमुार, सदहि बडी्
सखंय्ा सवेा मडंल क ेसिसय् व िणमानय्
उपबस्थि थ।े

बीएनएि�@हरमसम््ि

प््िणड् क े अचंल अदिकारी
चदं््शिेर दिवारी पर बिुवार की सबुह
असामादजक ितव्ो ्न ेकलुह्ाडी् स ेजानलवेा
हमला कर दिया। हमला स ेबचन ेक ेदलए
सीओ िाि,े लदेकन हमलावरो ्की कलुह्ाडी्
उनक ेपरै मे ्लि िई। दजसस ेउनक ेपरै मे्
जखम् हआु ह।ै वही शोर सनुकर सथ्ानीय लोिो्
न ेिोनो ्हमलावरो ्को पकड ्दलया और पदुलस
को सौप् दिया। जखम्ी सीओ का इलाज
सीएचसी हरदसद््द मे ् दकया िया। अचंल
अदिकारी चदं््शिेर दिवारी न ेबिाया दक

बिुवार की सबुह व ेअपन ेआवास पर कछु
ऑदफदशयल काय्म कर रह ेथ।े उसी िौरान
किृपरु मदठया क ेरहन ेवाल ेबच््न ििि और
अमर ििि िोनो ्िाई पहुचं ेऔर दबना कछु

कह ेटबेल पर रि कािज को फाड्
दिए।  मना करन ेपर वह िाली
िलौज करि ेहएु कलुह्ाडी से
प््हार दकया िो िाि कर बाहर

दनकल।े शोर सनुकर सथ्ानीय
लोिो ्न ेचारो ्िरफ स ेघरे दलया।

िब िक एक हमलावर न ेकलुह्ाडी् स ेउन प््हार
दकया सयंोि स ेकलुह्ाडी् उनक ेपरै मे ्लिी
और परै कट िया। िब िक लोिो ्न ेिोनो्
हमलावरो ्को पकड ्दलया। ग््ामीण समय पर
नही ्पहुचंि ेिो कछु अनहोनी हो सकिी थी।
थानाधय्क््  रजंय कमुार न ेबिाया दक सीओ के
दिए आविेन पर एफआईआर िज्म कर दलया
िया ह।ै पकड् े िए िोनो ् हमलावरो ् को
नय्ादयक दहरासि मे ्िजे दिया िया ह।ै

हरटसटंंि सीओ पर कुलंहाडंी से
जानलेरा हमला, पैर में लगी कुलंहाडंी

एसएसबी र नपेाल एपीएफ कटमंषयो ंके
बीच बॉलीबॉल मचै का आयोजन

सीएचसी िे ्जखि्ी सीओ का 
हआु इलाज
िोनो हिलावर पकडा्ए, िािल ेिे्
सीओ क ेआविेन पर FIR िज्ष

बिहा।िशे आज आज़ािी का सव्ण्मजयिंी मना
रहा ह ैइसक ेबावजिू बिहा 2 क ेअिंि्मि एक
ऐसा िावं जो अब िक आजािी लििि  77
वष्म बीिन े क े बावजिू दवद््िु दवहीन
ह।ैदवडबंना ह ैदक बरसाि क ेदिन मे ्यह िावं
टाप ूबन जािा ह।ैयह िावं लक्््मीपरु रमपरुवा
पचंायि का चकिहवा िावं ह।ै बिाि ेचल ेकी
आजािी क ेलििि 77 वष्म बीि जान ेक ेबाि
िी  चकिहवा क््ते्् आज िी मलूििू सदुविाओ्
स ेपरूी िरह वदंचि ह ै।दवदिि हो दक दविि
कछु वष्म पवू्म सरकार क ेपहल पर दवद््िु
आपदूि्म क े दलए सोलर पल्ाटं लिाया िया
था।वो िी रि रिाव क ेअिाव मे ्हमशेा
िराब ही रहिा ह।ैदविि िो माह स ेसोलर
पल्ाटं िराब ह।ैदजसस े ग््ामीणो ् मे ् काफी
आक््ोश बना हआु ह।ैग््ामीणो ्मे ्राज ूदबन,
परूण साह,हीरा यािव सदहि िज्मनो ्लोिो ्ने

बिाया दक अदिकादरयो ्क ेउिासीन रवयैा होने
क ेकारण हम ग््ामवासी अिंरे ेमे ्जीन ेको
मजबरू है।्जहा ं सरकार आज लटेसेट्
टकेनलोजी पर काम कर रही ह,ैवही ्हम लोि
आज िी लालटने यिु मे ्जीन ेको मजबरू है।्
अिर जलि् ही हमार ेसमसय्ा का दनिान नही्
हआु िो हम सब िारणा प््िश्मन करेि्।ेसाथ ही
आिामी लोक सिा चनुाव मे ् वोट का
वदहसक्ार िी करेि्।े

साथ ही ग््ामीणो ्न ेबिाया दक िावं का
एकमात्् सोलर पल्ाटं किी-किार मेट्नेेस् के
बाि िावं वालो ्को अलप् अवदि क ेदलए िावं
को प््काशमान कर जािा ह।ै इस िावं मे्
सव्ासर्य् सदुविाए ंनिारि ह।ै सव्ासर्य् सबंिंी
समसय्ा होन ेपर आपाि बस्थदि मे ्िावं वालो्
को लििि 15 दकलोमीटर जज्मर सडक् जो
वन क््ते्् स ेहोकर िजुरिी ह ैक ेरास्् ेअसप्िाल
िक पहुचंाना पडि्ा ह।ै बरसाि क ेदिनो ्मे ्यह
रास््ा इिना जज्मर हो जािा ह ैकी इस रास्् ेसे
पिैल चलना िी मबुश्कल होिा ह।ै बावजिू
इसक ेग््ामीण िाट पर मरीजो ्को लकेर मखुय्
सडक् िक पहुचंि ेहै।्

चकिहवा िावं स ेमहज 100 मीटर की
िरूी पर बस्थि दववादिि ससु््ा िावं परूी िरह
ससंािन यतुि् और दवकदसि होकर इस क््ते््
को इसकी बबेसी याि दिलािा रहिा ह।ै

आजादी क े77 ररंष बाद भी लालिने
यगु म ेजीन ेको मजबरू गंंामीण

टबहार कसेरी डा.शंंीकषृणं टसहं भारि
रतनं क ेअसली हकदार: सरेा मडंल
मबहार कसेरी डा.श््ीकषृण् मसंह की
पणुय्मतमथ पर िी गई श््ि््ांजमल
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िास�ंति मे ंसखु
का अरंथ--जो
चमल रहा ह,ै
उसका आनदं
लनेा और दुःख
का अरंथ--मझुे
और िाचहए।
सखु पंंापपंत का
यह मतलब

नही ंचक आपको जो अचछंा लग,े आप िह कर
सके ंबपलंक यह ह ैचक जो आप करे,ं िह अचछंा
हो। सखु वयंपकंत क ेअहकंार की परीकंंा है
जबचक दुःख वयंपकंत क ेधयैंथ की परीकंंा ह।ै दोनों
परीकंंा मे ंउतंंीणंथ वयंपकंत का जीिन ही सिल
जीिन ह।ै सखु क ेचलए सतंोषी बनना ज�ंयादा
शंंयेस�ंकर ह ैक�ंयोचंक सतंोष सखु की जड़ ह,ै
असतंोष मे ं तो दुःख पनपता ह।ै सखु
औरआनदं ऐस ेइतंं है ंचजनहंे ंचजतना दसूरो ंपर
चछड़केगं,े उतनी ही सगुधं आपक े भीतर
आएगी। 

सखुी होन ेक ेबहतु रासंं ेहै,ं पर औरो ंसे
जयंादा सखुी होन ेक ेरासंं ेनही ंहै।ं दसूर ेको
दोषी बनान ेका जो सखु समझत ेहै,ं उसके
चलए असली दुःख कही ंजयंादा बड़ा ह।ै सखु-

द:ुख की न तो कोई पचरभाषा ह ैऔर न ही कोई
सीमा। सखुी होन ेक ेिकंंर मे ंबहतु स ेलोग
परूी चजदंगी दुःखी रहत ेहै।ं दुःख मे ंसिंय ंकी
एक अगंलुी आसं ूपोछंती ह ैऔर सखु मे ंदसों
अगंचुलया ंबजती है।ं दुःख जीिन मे ंइसचलए
आत ेहै ंताचक हम सखु का महतिं समझ सके।ं
चकसी को अपना दुःख ददंथ दतेा ह ैतो चकसी को
दसूरो ंका सखु ददंथ दतेा ह।ै अगर हम पेचंसल
बनकर चकसी का सखु नही ंचलख सकत ेतो
अचछंी रबड़ बनकर चकसी का दुःख कम तो
कर सकत ेहै।ं चकसी को िाह कर भी दुःख नहीं
दनेा िाचहए, क�ंयोचंक कई बार चकसी को दी गई
िीख कई गनुा होकर िापस लौटती ह।ै
इचछंाए,ं सपन,े उममंीदे ंऔर नाखनू--इनहंें
समय-समय पर काटत ेरहे,ं अनयंरा य ेदुःख
और पश�ंिाताप का कारण बनत ेहै।ं 

इसंान दो ंअिसरंाओ ंमे ंबबेस ह-ै-दुःख
बिे नही ंसकता और सखु खरीद नही ंसकता।
सखुी वयंपकंत िह ह ैजो चनरतंर सिंय ंका
मलूयंाकंन एि ंसधुार करता ह,ै जबचक दुःखी
वयंपकंत िह ह ैजो दसूरो ंका मलूयंाकंन करन ेमें
लगा रहता ह।ै सिमिु कदुरत न ेतो आनदं

चदया रा, दुःख तो हमारी खोज ह।ै कहत ेहै ंचक
दुःख बाटंन ेस ेकम होता ह,ै पर बहतु बार
इसंान अपनो ंको दुःख इसचलए नही ंबताता चक
कोई दुःखी न हो जाए या उनहंे ंबतान ेलायक
नही ंसमझता। चकसी न ेकहा ह ैचक मनषु�ंय
अपनी इच�ंछाए ंतयंागकर अरंथिान हो जाता है
और लालि तजकर मनषु�ंय सखुी हो जाता ह।ै  

चकसी न ेखबू कहा ह ैचक चकसी क ेसखु का
कारण बनो,भागीदार नही ं और दुःख में
भागीदार बनो, कारण नही।ं चकसी को दुःख
दने ेस ेपहल ेयह सोि लनेा चक उसक ेआसंू
कही ंआपक ेचलए सजा न बनजाए।ं दखेन ेमें
आया ह ैचक दसूरो ंका भला करन ेिाल ेको
जयंादा कष�ंट और तकलीिे ंउसी तरह झलेनी
पड़ती जसै ेिल दने ेिाल ेपड़े को सबस ेजयंादा
पतरंर झलेन ेपड़त ेहै।ं चजस ेजीना आता ह,ैिह
चबना चकसी सचुिधा क ेभी खिु चमलगेा और
चजस ेजीना नही ंआता,िह सचुिधाओ ंक ेहोते
हएु भी दुःखी चमलगेा।

यकीनन हम खिुी क ेचलए सोिेगं ेतो खिु
रहेगं ेऔर दुःख क ेचिषय मे ंसोिेगं ेतो दुःखी
रहेगं।े सखुी रखना बिेक हमार ेहार मे ंनहीं

ह,ै लचेकन चकसी को दुःख न दनेा जररं हमारे
हार मे ंह।ै सखु-दुःख महेमान है,ंबारी-बारी
आएगं,े कछु चदन ठहर कर िल ेजाएगं।े दुःख
को सखु मे ंबदलत ेरचहए, धीर-ेधीर ेही सही,
पर िलत ेरचहए। दुःख हमारी सोि मे ंज�ंयादा
बसता ह।ै अत: सोि बदचलए, दुःख अगर
चकसी कारण खतमं नही ंतो कम जररं हो
जाएगं।े दुःख जीिन मे ंइसचलए आत ेहै ंताचक
हम सखु का महतिं समझ सके।ं अगर िो नहीं
आएगं ेतो अनभुि कहा ंस ेलाएगं?े अगर दुःखी
रहन ेमे ंआनदं लनेा हो तो दसूरो ंमे ंकमी खोजो
और सखुी रहना हो तो गणु खोजो। 

जीिन मे ंजब हम खराब दौर स ेगजुरत ेहै,ं
तब मन मे ंयह चििार जररं आता ह ैचक
परमातमंा मरेी परिेानी दखेता कयंो ंनही,ं मरेे
दुःख कम कयंो ंनही ंकरता। पर याद रखना,
जब परीकंंा िल रही होती ह,ै तब चिकंंक मौन
रहत ेहै।ं 

दुःखी सब है ंससंार मे,ं कौन ह ैजो पणूंथत:
सखुी ह?ै कट ुसत�ंय ह ैचक चकसी को अपना
दुःख ददंथ दतेा ह ैतो चकसी को दसूरो ंका सखु
ददंथ दतेा ह।ै अपन ेको खिु रखोग ेतो दसूरे

तमुस ेखिु रहेगं।े चखननं रहन ेिाल ेचकसी की
खिुी हाचसल नही ंकर सकत।े चजस ेमन
सिंीकार,े िह सखु और चजस ेअसिंीकार,े िह
दुःख।

हमे ंपरमचपता परमशे�ंिर की व�ंयिस�ंरा पर
अटटू चिश�ंिास रखना िाचहए। क�ंयोचंक िही
सषृ�ंचट क ेचनमांथता, पालनहार और सहंारक है।ं
िही मनषु�ंय क ेकमंंो ंका चहसाब रखत ेहै ंऔर
िही हमार ेदखुो ंका अतं भी करत ेहै।ं चिपदा में
लोग भगिान को याद करत ेहै,ं लचेकन बरुी
घड़ीं टल जाती ह ैतो चिर उस ेभलू जात ेहै।ं
यचद मनषु�ंय सखु क ेसमय भी भगिान को न
भलू,े उनका सचुमरन करता रह ेतो भला द:ुख
आएगा ही क�ंयो?ं 

जीिन मे ंदो बाते ंध�ंयान रखन ेलायक है।ं
एक तो यह चक पंंभ ुजो सखु-द:ुख दते ेहै,ं उसमें
इस जन�ंम या पिूंथ जन�ंम मे ंचकए गए कमंथ का
िलादिे जड़ुां होता ह।ै यानी बरु ेकमंथ का बरुा
िल, अच�ंछ े का अच�ंछा िल। दसूरा, जीिन
रपंी सड़कं पर लबंा सिर करत ेहै ंतो िढांई
आन ेक ेबाद द:ुख और समतल मे ंसखु आता
रहता ह।ै कई बार पंंभ ु अपन े भक�ंत को
असमजंस मे ंडालत ेहै ंऔर ऐसा करक ेपंंभु
अपन े भक�ंत की आस�ंरा, चिश�ंिास, सोि,
सकंल�ंप आचद की परीकंंा ल ेरह ेहोत ेहै।ं सखु
और द:ुख एक ही चसक�ंक ेक ेदो पहल ूहै।ं

विविधा

तिदंगी मे ंसखु-द:ुख की ढलान 

अवंिम सखु 
पतझड़ ंकी असखंयं आिचृंंतया ं
लचेकन बसतं का आना 
जसै ेअिरदंंं है
और जीिन अरणयं 
चरकतंता का पयांथय बन रहा ह ै

मै ंतमुहंार ेदचुनंथिार मोह मे ं 
अपन ेही अकंं पर झकुी हईु
पचरकंंमण करती रहती हू ंचनरतंर
लचेकन कोई ऋत ुनही ंबदलती 

आचखर िो तमु ही हो
चजसक ेसपंिंथ स ेहो सकता रा
दहे क ेचिचिर का अिसान
और पंंसिंचुटत हो सकती री
सौमयं सी कोई कोपंल

मन क ेअतंंंदंवदंंं
और चिकल अनबुधंो ंस े
जब मकुतं हो जाऊ ं
तब तमु आना
जीिन को पनुपंथचरभाचषत करन े
चकसी अचंतम सखु की तरह।।

रचनाकार-
अनजुीि
इकबाल,
लखनऊ

मा ँका आचंल
मा!ँ ममतामय आिंल मे ं
चिर स ेमझु ेछपुा लो
बहतु डर लगता ह ैमझु े
दचुनया क ेघन ेअधंकार मे।ं
मा!ँ चिर स ेअपन ेपयंार भरे
अहसासो ंक ेदीप
मझु मे ंआकर जला दो।
मा!ँ खो न जाऊ कहीं
दचुनया की इस भीड़ में
मा!ँ चिर हार राम मरेा
कदम स ेकदम चमला 
मझु ेिलना सीखा दो।
मा!ँ डरा सहमा सा रहता हूं
मतलबखौर लोगो ंकी भीड़ ंमे ं
मा!ँ अपना ममतामय आिंल उड़ां 
मझु ेचिर स ेअपनी 
पयंार भरी लोरी गा सलुा दो।

राजीव डोगरा, कांगड्ा, मििाचल प््देश

इविहास झाकं ू- भीषम् ककुरिेी 

मझु ेनही ंपता आज दहेरादनू मे ंसमोसा
ससंकंचृत चकतनी िज़दा ह ैपर यह पता ह ैचक
समोसा भारत मे ंनही ंजनमं े पर हम जब भारत
की कलपंना करत ेहै ंतो हमे ंआज का भारत ही
याद आता ह।ै  कभी भारत बहतु बड़ा कंंतेंं रा।
कहा जाता ह ैचक समोस ेका जनमं चमडल ईसटं
मे ंहआु।  बात मे ंदम ह ैसमोस ेमे ंनमक कम है
ि मदैा स ेबनता ह ै  कयंोचंक अमनून आम
भारतीय आज भी मदै ेस ेदरू रहता ह ैकिेल
चििषे  पकिान छोड़कर। 

कहा जाता ह ैचक ईरान मे ंयह पकिान 9
या 10 सदी मे ं समबंसुक,  या समबंोसाग के
नाम स ेजानता जाता ह।ै  ईरानी साचहतयं में
सबंोसग, सबंोसा , समबंसुक का सबस ेपहले
सदंभंथ 10 िी ंसदी मे ं चमलता ह।ै  ईरानी
इचतहासकार की चकताब 'तारीख -ए -बयेहागी
' ( दसिी ंसदी ) मे ंचमलता ह ै और माना
जाता ह ैचक घमुनतं ुवयंापाचरयो ंन ेइस चतकोने
मीठ ेभोजयं पदारंथ को दचुनया क ेअनयं कोनो ंमें
पहंिुाया।   भारत मे ंसमोसा िायद 12 िी ंया
13 िी ंमे ंवयंापारी या खानसामो ंदंंारा भारत में
आये ि सलुतंान क ेरसोई क ेिान बन गया।
मोरोका यातंंी इबनं बटाटा न ेअपनी यातंंा ितृंंातं
मे ंचलखा ह ैचक सलुतान चबन तगुलक क ेिाही
भोजन गहृ मे ंउस ेचतकोन ेसमबंसुक भोजन में

चदए गए चजसक ेअदंर मसयंट, मटर  चपसंंा,
बादाम ि अनयं सिंाचदसटं पदारंथ भर ेर।े  तरेिीं
सदी मे ंमहान सिूी चिदंंान अमीर खसुरो ने
चलखा ह ैचक समोसा भदंं लोग खात ेर।े मटन,
मसालो ंि अनयं पदारंंो ंस ेसमोसा बनता रा। 

अमीर खसुरो ंन ेएक पहलेी भी दी -
समोसा कयंो ंनही ंखाया? जतूा कयंो ंनहीं

पहना? ताला न रा।  (जतू े क ेसोल  ताला
कहा जाता ह ै)

अकबर क ेरतनं अबलु िजल न े'आइना
-ए -अकबरी मे ंचलखा ह ैचक बादिाह अकबर
को समोस ेपसदं र।े  चंंिचटि या यरूोचपयन
लोगो ंको भी समोसा  गया तो उनहंोनं ेभी समोसे
को गल ेनही ंलगाया अचपत ुगल ेमे ंउतार चदया।  

सिोसो् िे ्के््त््ीय भेद 
सिंततंंंता क ेपशंंात भारत मे ंसिंथतंं समोसा
ससंकंचृत पंंसार मे ं चसधंी ि पजंाचबयो ं का
योगदान ह।ै अपनी भचूम स े चनिांथचसयत हएु
पजंाचबयो ंन ेहोटल ही नही ंसड़को ंमे ंरचेडओ
दंंारा भी समोसा ससंकंचृत का पंंसार चकया।  

अब तो समोसा अतंरांथषंंंंीय खयंाचत पा िकुा
ह ैभारत मे ं पंंातंीय ि कंंतेंंीय सिंाद अनसुार कई
पंंकार क ेसमोस ेउपलबधं है।ं 

समोसा क ेमखुय् प््कार- दो िरह से
िर््ीकरण हो सकिा ह ै-
१-  आट े क ेअनसुार  चिभाजन जसै ेमदैा के
समोस,े बाजर ेक ेसमोस,े नािनी-बसेन के

समोस,े चनखाचलि गेहं ूक ेआट े का समोसा
आचद आचद 
२- भरान  दंंवयं अनसुार समोसो ंका चिभाजन
- भरान  शंंवयं जसै ेआल ू, मटर; िीज, चभननं
चभननं कीमा,  कछु सबजंी भी भरकर।  इसी तरह
मीठा समोसा चजस पर भरान  मे ंगड़ु  या िीनी
डाला जाता ह।ै

समोसे का चिभाजन अब कसै ेपक ेके
अनसुार भी हो रहा ह।ै  चतल मे ंसघन पके
समोसा ि एयर फंंाइड समोस।े 

भारत मे ंसमोसा क ेभरान  मे ंकंंतेंंीय भदे
चमलता ह ैजसै े- पिूंथ मे ंसमोस ेक ेअदंर आल ू,
हरी चमिंथ, मसाल े-नमक क ेअचतचरकतं  हीगं
डालना सामानयं ह।ै  बगंाल मे ं उबल ेआलओुं
को िरुा नही ंजाता अचपत ुिाक ूस ेछोट ेटकुड़े
चकय ेजात ेहै ंि भर चदए जात ेहै।ं  उतंंरी भारत
मे ंआल ूको िरुा जाता ह ैि तले मे ंसबजंी जसैा
भनुा जाता ह ैतभी भरा जाता ह।ै  यह अतंर ंमुबंई
मे ंभी चमलता ह ैखार बादँंंा, साइन आचद में
उतंंरी भारत तकनीक स ेसमोसा बनता ह।ै  िषे
सरंानो ंमे ंकोकंणी िलैी मे ंभी पकाया जाता है
जसै ेनाचरयल िरुा भरण मे ंपंंयोग होता ह।ै
दचंंकण मे ंभरण मे ंपयंाज, गाजर, मसाल,े पता
गोभी ि कड़ी पतंंो ंको भरा जाता ह ैि नाचरयल
भी।  

कछु भी ह ैसमोसा आज भारत की पहिान
ह।ै  

समोस ेका भारत मे ंइततहास 

नमिता गुपत्ा िनसी
िरेठ , उत्र् प्दे्श विजय ����

सनुो,ं मत करो चितंन गहन,
बह जान ेदो, कह जान ेदो..
आसंओु ंको,
य ेही त़ो रपंरखेाए ंहै,ं 
तमुहंारी शंंी चिजय की!!

तम तो भंंम ह,ै िो भी एक कंंम ह,ै
एक अिसर ह.ै.पंंभात चकरण का,

चिर डर कसैा, य ेभंंम कसैा,
चनसिंारंथ बढे ंतो
टल सकती सभी बाधाए ंहै,ं
य ेही तो रपंरखेाए ंहै,ं 
तमुहंारी शंंी चिजय की !!

सनुो,ं उठाओ तो गाडंीि..
िढाओ पंंतयंिंा भी ,
चक पराजय सभी तमुहंारी
बन िलेगंी ंसाररी,

समय साकंंी ह,ै 
यगु-यगु की कराए ंभी,
जब भी उपचेंंकत होता ह ैसि
कमजोचरया ंही बन जाती है ंकिि,
पंंयतनं करन ेस ेही बदलती रखेाए ंहै,ं
य ेही तो रपंरखेाए ंहै,ं
तमुहंारी शंंी चिजय की!!
इसचलए कोचिि करो..
अजंथनु बनो.ं.
हा,ं अजंथनु बनो ं.. !!



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

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

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

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

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

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

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

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

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

शैमंपू करते हुए करेंगे यह गलततयां तो झडंने लगेंगे बाल
बालो्

की कयेर का सबसे
पहला व जरर्ी सट्पे है हयेर

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

करन ेका अपना एक तरीका
होता ह।ै

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

इस ेचहेर ेपर बीस लमनट तक िग ेरहन ेदेू

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



विविधा
भिवकमुार िमा्थ

कसवता सकिी सवषय
को सदल ि ेसदलो ्तक
पहुचंान ेकी अनय्तम
सवधा ह।ैकसवता
िामासजक सवषयो ्का
दप्दण ह,ैकसवता दश्दन

और रचनातम्क सवचारो ्का लोकाप्दण ह।ै
कवसयत््ी रक््ा  क े168  पषृ््ीय  िगं््ह  मे ् एक
िो गय्ारह कसवताये ्िकंसलत है।् 

कसवता िगं््ह मे ्नारी जीवन क ेसवसभनन्
पहलओु ्को उनक ेआयतन, क््ते््िल, जडत्व्,
गरुत्व् का सवशल्षेण करत ेहएु सभनन् सभनन्
दसृ््षकोण ि ेपसरभासषत ही नही ्सकया असपतु
नारी की सनयसत और नारी जीवन क ेबाह््-
अभय्तंर ितय् को दढ़ृत्ा पवू्दक उदघ्ासटत सकया
गया ह।ै    एक ओर उनकी कसवताओ ्मेऔ्रत
की दशा को सचतंन का सवषय बनाकर
िामासजक पटल पर रखा गया ह ैतो वही ्दिूरी
ओर पाशसुवक वय्वहार की पराकाष््ा क ेपार
जाकर स््््ी की पीडा् को घनीभतू करन ेवाली
सवडबंनाओ ्को भी उकरेा गया ह।ै 

रक््ा जी की कसवताए ंनारी क ेप््सत नशृशं

वय्वहार पर िीध ेसमिाइल की तरह ि ेप््हार
करन ेवाली ह।ै रचनाकार अपनी कसवताओ्
मे ्ििंार की रचनाकार की कोमल भावनाओ,्
करण्ाशीलता और िहनशीलता की कथा
कहती ्दसृ््षगोचर होती है ्तो वही दिूरी ओर
सवकसित कह ेजान ेवाल ेिमाजो ्मे ्स््््ी क ेठगे
जान ेकी वय्था को प््कट करन ेि ेभी नही्
चकूती ्है।् 

उनकी कसवताए ंप््कसृत, मानव प््वसृ््त,
राजनीसत, लोकनीसत, बहतु ि ेसवषयो ्को छतूी्
ह ैतो रीसत-नीसत का सवशल्षेण करती ्तथा
करुीसत और अनीसत क ेिमापन का िझुाव दतेी
है।्    कसवता 'प््ोडकट्' मे ्उपभोकत्ावाद और
नारी की दशा  तथा 'वय्था' मे ्कनय्ा भ््णू हतय्ा
एव ं'कु् वरेाक््ी' मे ्सजसम्िरोशी का दद्द उजागर
हआु ह।ै शीष्दक'अचछ्ी औरते'्और'चसरत््हीन
औरते'् स््््ी क ेप््सत िोच और वय्वहार पर
करारा तमाचा ह।ै
औरत क ेसहसि् ेमे ्आया 'अधरूी नीद् का परूा

िपना' तथा अपन ेही उति्व मे ्शाम तक श््ी
हीन हो चकुी होती घर की लक्््मी' दद्द भरा
यथाथ्द ह।ै स््््ी लता ह।ै कवसयत््ी अपके््ा करती
ह ैपडे ्की मजबतूी सकिी और लता क ेसलए
थी,खदु कय्ो ्नही ्हो जाती ह ैपडे ्वह कसवता

सदयािलाई मे ्दसुनया को बताना चाहती ह ैसक
वह मोमबत््ी और सदयािलाई जो रोशन करने
क ेिाथ-िाथ माद््ा रखती ह ैदसुनया को खाक
कर दने ेका भी।
'जीवन की िाझं' जेड्र इकव्सलटी पर सलखी

गई टीका ह।ै कसवता 'िवामणी' गरीबशास््््
का िार िकं््पे ह।ै प््ोडकट्, समकि्र, सििंनी,
ग्् ेशडै नले कटर, कवर, ििेबकु कपल,
ब््ाडंडे बार,सव्ीट कॉन्द जिै ेआगंल् भाषा के
शबद्ो ्का िमरिता पवू्दक सकया गया प््ािसंगक
प््योग भी भाषाई दसृ््ष ि ेपाठको ्को खटकने
वाला नही ्ह।ै

वही ्दफ़त्र इतंहेाई, खबूिरूत, तरसबयत,
बतेरतीब, महफ़ज़ू, शासतर, खफ़ी्फ़, मतुमइन
जिै ेअरबी तथा आबाद, ज़कुब्बश, श़ोख  जद्द
गज़ुिस््ा, दरसमयान, खशुहाल, पशेानी
पशेीदगी आसद िारिी शबद्ो ्का प््योग भी
माकलू ढगं ि ेसकया गया ह।ै 
भाषा का भाव क ेिाथ अप््सतम िाबय् दखेने

को समलता ह।ै' मटु््ी मे ्बदं वि्फ की मासनदं'
तथा 'मटु््ी मे ्बदं रते िा िरकना' जिैी उपमाएं
दषृ््वय् ह।ै  
कसवता कावय् की किौटी पर किैी ह ैयि

मतुबसहरर या कतृमखु का सवषय ह।ै 'जहां

मसुक्ान आभषूण है ् और
ठहाका वसज्दत'ऐि ेहालातो्
मे ् औरत परवसरश और
पसरवशे क े बीच ितंलुन
िाधती नजर आती ह।ै 
कठोरता ि ेन को कहन ेके

सलए िमचू ेनारी जगत का
आवाहन कसृत कसवताए ंस््््ी
परुष् िमानता का अनषु््ान
परूा करन ेक ेसलए मलू मतं््
है।् 

कसवता 'उि सदन' की
पकंक्तया ंजब स््््ी की दहे नही्
वकल्क उिका पसरश््म,
पिीना बन,े कसवता क ेसलए
िौद्य्द का उपमान, उि सदन
धरती का अपनी धरुी पर
ितंलुन िबि ेजय्ादा होगा
शकक्त ततव् की महत््ा
प््सतपासदत करती है।् 

िमाज मे ्स््््ी क ेप््सत िोच
मे ्अपसे््कत बदलाव की सदशा
का सनधा्दरण स््््ी परुष् िमानता क ेमानदडंो्
की सथ्ापना मे ्रक््ा जी की कसवताए ंनीव् की

ईट् िासबत होगी।्
Shivkumarbhind@gmail.com

पुस््क समीक््ा :स््््ी पुर्ष समानता का पोषक कविता संग््ह है 'सहसा कुछ नही् होता'

पसु््क का नाम -िहिा कछु नही ्होता (कसवता िगं््ह)
रचनाकार -रक््ा दबु े(चौब)े
प््थम िसंक्रण -2021 
प््काशक बोसध प््काशन,जयपरु        मलूय्- �175/-

जब कभी..िह
आदमी

जब कभी..वह आदमी
बनना चाहता है
थोडा् िा इिंान,
सवरोध क ेसव्र
हो जाते ्है ्और भी प््खर!!

जब कभी..वह आदमी
थोडा् िा प््मे चाहता है
िमय की दीवारे ्
रचती है ्िासजशे!्!

जब कभी..वह आदमी
चाहता है

थोडा् िा एकातं ,
एक शोर गूजंन ेलगता है
अतंि मे!्!

जब कभी..वह आदमी
सलखना चाहता ह ैएक कसवता

सिि्फ सव्य ंक ेसलए ,
अनपढ़ ्िी हो जाती है्
िारी इचछ्ाए!ं!

और..
जब कभी..वह आदमी
मिीहा कहलाता है
पसरवसत्दत हो जाता ह ैचपुचाप
ईश््र मे!्!

नभमता गपुत्ा मनसी उत्र् प्द्िे,  मरेठ

आतम्विश््ास : आतम्ज् ्ही हो सकता ह ैआतम्विश््ासी
भसद््ार्थ अर्थनु,    कभव/लखेक

टटूत ेऔर सबखरत ेहयु ेलोगो ्को प््ायः यह
िलाह दी जाती ह ै सक वह अपना
आतम्सवश््ाि न खोये,् महान लोगो ्क ेबार ेमे्
भी कहा जाता ह ैसक अमकु-अमकु जन बडे
आतम्सवश््ािी थ।े

वास््सवकता भी यही ह ैसक आतम्सवश््ाि
एक बहतु ही अद््त चीज ह ैपरतं ुमझु ेजो बात
िबि ेज़्यादा खटकती ह ैवह यह सक लोग
कहत ेहै ्सक आतम्सवश््ाि मत खोना, कोई भी
आतम्सवश््ाि असज्दत करन ेकी बात नही्
करता..कोई यह चचा्द नही ् करता सक
आतम्सवश््ाि पाया किै ेजाय,े अब जो चीज़
िामन ेवाल ेक ेपाि ह ैही नही ्आप उिि ेवह
चीज न खोन ेदने ेकी बात कर रह ेहै,्ऐि ेमे्
उिका कय्ा भला होगा,उलट् ेपरशेानी बढ़ना
तय ह।ै

हम बात करेग् ेआतम्सवश््ाि असज्दत करने

क ेबार ेमे,्अगर मै ्आपि ेयह प््शन् करू ्की
आतम्सवश््ाि कय्ा ह ैतो आपका जवाब कय्ा
होगा? आतम्सवश््ाि क ेबार ेमे ्मैन् ेजो पाया
वह यह सक आतम्सवश््ाि एक मानसिक
अवसथ्ा ह,ैवह अवसथ्ा सजिमे ्हमे ्अपनी
िामरय््द का सवसधवत बोध होता ह ैऔर यह तो
शासव्त ितय् ह ैसक बदु्् सवचसलत नही ्होत,े
आतम्सवश््ाि को असज्दत करना भी बोध तक
की यात््ा ह ैसजि क््ण आपको बोध हो गया
उिी क््ण आपमे ्आतम्सवश््ाि प््सि्सुटत हो
जायगेा,सिर आपको उि ेखोन ेि ेबचाना
होगा।  अब प््शन् यह होगा सक बोध किैा ?
इि प््शन् का उत््र भी एक प््शन् मे ्सनसहत है
वह प््शन् यह ह ैसक आप सवश््ाि सकि पर

करत ेहै,्अथा्दत सवश््ाि का मानक कय्ा ह?ै
मरेी खोज कहती ह ैसक सवश््ाि का मानक है
जानना,अथा्दत हम सवश््ाि उिी पर करत ेहै्
सजि ेहम जानत ेहै ्और सवश््ाि करना भी उिी
पर चासहय ेसजि ेहम जानत ेहो,्यहा ँपर जानने

का अथ्द थोडा गहरा ह ैअतः तलहटी मे ्हाथ-
परै पटक कर इिका अथ्द लगान ेकी त््सुट
कदासप न करे,् यह सप्ष्् हो चकुा ह ै सक
सवश््ाि का मानक ह ैजानना, अब आइये
आतम्सवश््ाि पर तो आतम्सवश््ाि का मानक
भी 'जानना' ही होगा,सकि ेजानना? 

'आतम्' को...अथा्दत आतम्सवश््ाि का
मानक ह ै'सव्य ंको जानना' जब आप सव्यं
को जानत ेहोग् ेतभी आपको सव्य ंपर सवश््ाि
हो िकता ह,ै कह िकत ेहै ्सक आतम्ज्् ही
आतम्सवश््ािी हो िकता ह ैतो हम सजि प््शन्
को लकेर चल ेथ ेसक बोध किैा,तो उिका
उत््र ह ैआतम्बोध अथा्दत अपनी शकक्त और
अपनी प््वसृ््त का बोध, उदाहरण क ेतौर पर

दसेखय ेिरूज को, नदी को, िमदु्् को...यह
कभी सवचसलत नही ् होत े कय्ोस्क इनह्े्
आतम्बोध होता ह।ै इि प््कार आतम्सवश््ाि
क ेप््ाकट्् का माग्द यही ह ैसक आप अपने
अदंर की यात््ा करे ् अपन े आपको
िमझे,्अपनी िामरय््द को जान,ेसिर उिके
बाद यह बात अचछ्ी लगगेी जब कोई कहगेा
सक आतम्सवश््ाि खोन ेमत दनेा,कय्ोस्क इि
िमय तक आपक ेपाि आतम्सवश््ाि होगा।

आतम्सवश््ाि का अधय्ाय यही ् पर
िमापत् नही ्होता परतं ुआतम्सवश््ाि की
आधारसशला यही ्ि ेशरु ्होती ह ैतो चसलये
प््याि करत ेहै,्आतम् को जानन ेका अथा्दत
आतम्सवश््ािी होन ेका।

भिवानन्द भसहं 'सहयोगी'  मेरठ 
मन ुको कष्् नही ्होना है
होगा प््लय!
सकतं ुयह िच ह,ै
िब कछु नष्् नही ्होना ह|ै
प््कसृत हमारी प््ाणदासयनी,
नही ्मरगेी,
आया हो कोई दखु असवसहत,
सव्य ंहरगेी,
होगा अनय!
सकतं ुयह िच ह,ै
मन यह तष्् नही ्होना ह|ै
सकिी भयानक डर, 
अकाल ि,े नही ्डरगेी,
बरु ेसदनो ्क,े 
हर हालत मे,्पटे भरगेी,
होगा डयन!
सकतं ुयह िच ह,ै
पसहया भ््ष्् नही ्होना ह|ै
अतंसरक््, िपंणू्द लोक का,
एका होगा,
काम िभी झटपट सनबटेग्,े
ठकेा होगा,
होगा चयन!
सकतं ुयह िच ह,ै
मन ुको कष्् नही ्होना ह ै|

मखुौटा 
सियाित जब अपना मखुौटा खोल दतेी है
इिंासनयत सिर अपन,ेिब्् को  आजमाना  छोड ् दतेी ह!ै
िासजशे ्बलुदं होती है,्जब अमीरी की पनाहो ्मे,् 
िच््ाई सिर अपना दामन छोड ्दतेी ह!ै

रचत ेहै ्सव्ागं वो बन- बन कर मदारी,
दसुनया सिर उनक ेइशारो ्पर नाचना छोड ्दतेी ह!ै
हकुमुते ्िजकर, गसलयारो ्ि ेपहुचंती है ्जब ििंद तक,
बनकर बदेद्द, य ेआम आदमी का आसशयाना तोड ्दतेी है!्

मतलबी जासलम है,् पमैानो ्पर दम भरती है्
जीत क ेमद मे ्�य ेिीना तान ेचलती है्
जाम उछालत ेहएु  लोगो ्को छलती है!्
जान ेसकतनी काली करततूे ्है,् इन बगेरैत िौदाईयो ्की, 
लगाकर  गरीब की बस््ी मे ्आग, खड् ेहोकर बझुान ेका दभं भरती ् है!्

बिेहारा मजलमूो ्को जब पड ्जाती ह,ै बदेद्द बसेड्यो ्की आदत,
मायिू होकर आखंे,्मकू तमाशबीन बनती ्है!्

बचकर रहना ही मनुासिब ह ैइन आस््ीनी िापंो ्ि,े 
सपलाया गर दधू तो य ेपलट वार करती ्है!्
य ेसियाित ह ैिाहब सगरसगट की तरह रगं बदलती ्है!्

©सरस्वती धानशे्र् भिलाई छत््ीसगढ ्

'आत्म' को...अर्थात आत्मविश््थस कथ मथनक है 'स्ियं को
जथननथ' जब आप स्िय ंको जथनत ेहोग् ेतभी आपको स्ियं पर
विश््थस हो सकतथ ह,ै कह सकत ेह्ै वक आत्मज्् ही
आत्मविश््थसी हो सकतथ है।



बढत ेवजन िो िटंंंोल िरने
ि ेकलए लोग नाना पंिंार िे
जतन िरत ेहै।ं िछु लोग कजम
िा सहारा लते ेहै,ं तो िछु लोग
डाइकटगं िरत ेहै।ं वही,ं िछु
लोग घरले ूनथुखं ेअपनात ेहै।ं 

हलेिं एकसंपटसंंव िी मानें
तो जिं फ़डू ि ेअतयंकधि
सवेन स ेशरीर मे ंिटै बढने
लगता ह।ै एि बार वजन बढने
ि ेबाद िटंंंोल िरना आसान
नही ंहोता ह।ै वही,ं लगातार
बढत े वजन स े शरीर िा
थवंरपं भी बदल जाता ह।ै
साि ही िई बीमाकरया ं भी
दसंिं दतेी है।ं 

इसि ेकलए वजन िो िटंंंोल मे ंरखना
जररंी ह।ै अगर आप भी बढ ेहएु पटे िी चबंंी
िो िम िरना चाहत ेहै,ं तो रोजाना खाली पटे
हलदंी वाला पानी जररं कपए।ं िई शोधो ंमें
खलुासा हो चिुा ह ैकि हलदंी पानी पीन ेसे
बढत ेवजन िो आसानी स ेिटंंंोल किया जा
सिता ह।ै आइए जानत ेहै-ं

हल्दी
हलेिं एकसंपटसंंव िी माने ंतो वजन घटान ेमें
हलदंी िायदमेदं साकबत होती ह।ै इसमे ंिई
आवशयंि पोषि ततवं जसै ेएटंीऑकसंीडेटंसं,
एटंी-इफंलंमेटेरी, िरकयंकूमन और
पॉलीिनेॉल पाए जात ेहै,ं जो शरीर मे ंमौजदू
एकथंटंंंा िटै िो बनंव िरन ेमे ंसहायि होत ेहै।ं
एटंी-इफंलंमेटेरी गणुो ंि ेचलत ेयह पटे िी
चबंंी िम िरन ेमे ंसहायि होत ेहै।ं

इसि े कलए रोजाना
हलदंी वाला पानी
कपए।ं इसस ेशरीर
मे ं मौजदू
टॉ नं कस न
बाहर कनिल
जाता ह।ै
इ स िे
अ ला वा ,
हलदंी वाला
पानी पीन ेसे
इमयंनू कसथटंम
मजबतू होता ह।ै
वही,ं बदलत ेमौसम
मे ंहोन ेवाल ेबीमाकरयों
िा खतरा भी िम हो जाता ह।ै

कैसे कर्े सेवि
इसि ेकलए हलदंी िी एि गाठं

िो एि कगलास पानी में
अचछंी तरह स ेउबाल ले।ं
इस पानी िो तब ति
उबाले।ं जब ति पानी
आधा न हो जाए। इसिे
बाद चाय छफनंी िी मदद
स ेहलदंी पानी िो छान
ले।ं अब शहद कमलािर
इसिा सवेन िरे।ं आप

चाह े तो थवंाद बढान ेिे
कलए हलदंी पानी मे ंअदरि,

नमि और िाली कमचंव कमकसं
िर सित ेहै।ं इस पानी िो रोजाना

पीन ेस ेपटे िी चबंंी िम िरन ेमे ंमदद
कमलती ह।ै

पेट की चर््ी कम करने के लिए रोजाना
खािी पेट लपएं हल्दी वािा पानी

अकसंर चाय पीन ेया िछु गमंव खान ेिे
बीच मे ंहम अपनी जीभ जला लते ेहै ंऔर
किर िई कदनो ंति जली हईु जीभ िी
जलन स ेपरशेान रहत ेहै।ं आमतौर पर
जीभ मे ंजलन िी समथयंा धीर-ेधीरे
अपन ेआप ठीि हो जाती ह,ै लकेिन
अगर यह जयंादा जल जाए तो यह हमें
िई कदनो ंति परशेान िरती ह।ै ऐस ेमें
िछु घरले ूनथुखंो ंिी मदद स ेआप जलन
िो शातं िर सित ेहै ंऔर जल ेहएु कटशयंू
िो ठीि िर सित ेहै।ं थवंाथथंयं रखेा
इसि ेअनसुार जीभ मे ंजलन एि आम
समथयंा ह ैकजस ेपंंािकमि उपचार िी
मदद स ेठीि किया जा सिता ह।ै लकेिन
अगर यह जयंादा जलता ह ैतो इस नथंिकत
मे ंबकनंिगं माउि कसडंंंोम हो सिता ह,ै कजस ेइकडयोपकैिि गलंोसोपायरोकसस भी िहा जाता ह।ै
यहा ंहम आपिो बतात ेहै ंकि अगर जीभ जल जाए तो उस ेतरुतं ठीि िरन ेि ेकलए आपिो कयंा
िरना चाकहए।

जीभ जिी हो तो करे ्ये काम
सकंंमंण स ेबचन ेि ेकलए और जीभ पर िथटंंव-कडगंंी बनंव मे ंददंव िो िम िरन ेि ेकलए, िछु
कमनट ि ेकलए मुहं मे ंठडंा पानी रखे ंऔर िलुलंा िरे।ं ठडं ेपानी स ेगरार ेिरे ंया िलुलंा िरे।ं
इसि ेकलए एि िप पानी मे ं1/8 चममंच नमि िा घोल बनािर इसंंमेाल िरे।ं गमंव या गमंव
तरल पदािंंो ंस ेबचे,ं कजसस ेजलन हो सिती ह।ै ददंव और सजून ि ेकलए डॉकटंर िी सलाह पर
दवा ली जा सिती ह।ै जयंादा जलन होन ेपर डॉकटंर स ेसपंिंक िरे।ं

ये है ्घरिे ूिुस्खे
बकेिगं सोडा स ेधो ले.ं इसस ेददंव मे ंआराम कमलगेा।  ठडंा दही, लथसंी, आइसकंंीम खाए।ं
पदुीना िा पंयंोग िरे।ं इसि ेकलए आप चयंइुगं गम िा भी इसंंमेाल िर सित ेहै।ं ददंव स ेराहत
ि ेकलए जीभ पर िछु चीनी ि ेदान ेया शहद लगािर मुहं िो िछु दरे ि ेकलए बदं रखे।ं ददंव िो
िम िरन ेि ेकलए अपन ेमुहं मे ंबिंक ि ेटिुडं ेया कचपसं डालिर चसूे।ं

जीभ जल जाए तो
तुरंत करे् यह उपाय,
िही् होगा संक््मण 

लगातार
बढ़ते वजन से शरीर का

स्वर्प भी बदल जाता है। साथ
ही कई बीमाररयां भी दस््क देती है्।

इसके रलए वजन को कंट््ोल मे् रखना
जर्री है। अगर आप भी बढ़े हुए पेट की
चब््ी को कम करना चाहते है्, तो रोजाना
खाली पेट हल्दी वाला पानी जर्र रपएं।

कई शोधो् मे् खुलासा हो चुका है रक
हल्दी पानी पीने से बढ़ते वजन को

आसानी से कंट््ोल रकया जा
सकता है। 

मकहलाओ ं िी खंवंाकहश
होती ह ै कि उनिी तवंचा
बदेाग और खबूसरूत हो।
दमिती तवंचा पान ेि ेकलए
मकहलाए ंिई तरह ि ेबयंटूी
पंंोडकटंसं िा इसंंमेाल
िरती है,ं लकेिन इससे
नथंिन डमैजे हो सिती ह।ै
कबना मिेअप ि ेचहेर ेमें
कनखार चाहती है,ं तो
नचेरुल तरीि ेस ेतवंचा िी
दखेभाल िरे।ं गलंोइगं नथंिन पान ेि ेकलए
आयवुंंकेदि िसे पिै िा इसंंमेाल िर सिती
है।ं इस िसे माथिं िो आप खदु घर पर बना
सिती है।ं आइए जानत ेहै,ं िसे पिै बनाने
िा तरीिा।
बसेन और हलद्ी का पकै: तवंचा िी
खबूसरूती बढंान ेमे ंहलदंी िािी िायदमेदं
होती ह ैऔर बसेन स ेचहेर ेि ेदाग-धबबं ेिम
हो सित ेहै।ं इसि ेकलए एि बडं ेचममंचं बसेन
मे ंएि चटुिी हलदंी कमलाए ंऔर गलुाब जल
िी मदद स ेपथेटं बना ले।ं चाहे ंतो आप िचंंे
दधू िी मदद स ेभी पथेटं बना सिती है।ं अब
इस ेचहेर ेपर लगाए,ं 15-20 कमनट बाद पानी

स ेधो ले।ं
चदंन पाउडर और गलुाब जल का फसे
पकै: चदंन तवंचा िी खबूसरूती कनखारन ेमें
बहेद मददगार ह।ै   यह तवंचा िो बदेाग और
िोमल बनान ेमे ंिारगर हो सिता ह।ै इससे
िसे माथिं बनान ेि ेकलए एि िटोरी मे ंदो
चममंच चदंन पाउडर ले,ं अब इसमे ंगलुाब
जल कमलाए।ं इस पथेटं िो चहेर ेपर लगाए,ं
15-20 कमनट बाद पानी स ेधो ले।ं इससे
आपिी तवंचा मे ंकनखार आएगा।
कसेर और शहद का फसे मासक्: िसेर
िा इसंंमेाल सहेत ि ेसाि तवंचा िो कनखारने
ि ेकलए भी किया जाता ह।ै

त्वचा पर चाहते है् कुदरती
निखार, तो अपिाएं ये 3
आयुव््ेनदक उपाय हर परेेटंसं चाहत ेहै ंकि उनिा बचंंा

िॉनफंिडेटं हो।ं वह किसी भी नथंिकत में
नवंवस िील न िरे।ं अकसंर बचंं ेिॉनफंिडेटं न
होन ेिा िारण बहतु सारी एनकंटकवटीज मे ंभाग
नही ंल ेपात ेहै ंऔर सनुहरा मौिा गवंा दते ेहै।ं
िॉनफंिडेसं होना भी, एि तरह िी नथंिल ह।ै
जो बचंंो ंिो सीखाना बहेद जररंी ह।ै ऐस ेमें
परेेटंसं िी कजममंदेारी बनती ह ैकि वो अपने
बचंंो ंिो बचपन स ेही िॉनफंिडेटं बनाना
सीखाए।ं िई तरीिो ंस ेबचंंो ंमे ंउतसंाह और
कवशंंास ला सित ेहै।ं आइए जानत ेहै,ं बचंंे
िा िॉनफंिडेसं बढंान ेि ेकलए िछु असरदार
कटपसं।

अच्छ ेकाम के लिए तारीफ करे्
जब आपिा बचंंा िोई अचंछा िाम िरें,
तो उसिी तारीि िरना न भूलें। बचंंे
अपने पेरेंटंस से तारीि सुनना चाहते हैं।
वो चाहते  हैं कि आप उनिे िाम िो
नोकटस िरें। चाहे उफंहोंने अपने कखलौने िो
सही जगह पर रखा हो, डांस किया हो या
डंंाइंग बनाई हो।

आप बचंंो ंिी पंयंासो ंि ेकलए उनिी तारीि
जररं िरे।ं इसस ेबचंं ेपंंकेरत होगं ेऔर उनमें
आतमंकवशंंास िी िमी नही ंहोगी।

प्यार जताएं

चाह ेबचंं ेहो या बडं,े सब पयंार ि ेभखू ेहोते
है।ं य ेहमे ंआतमंकवशंंास स ेभर दतेा ह।ै िई
परेेटंसं बचंंो ंि ेहर बात पर भडिं जात ेहै।ं
कजसस ेबचंंा डरपोि होता ह।ै आप अपने
बचंं ेस ेपयंार जताए।ं उफहंे ंइस बात िा भरोसा
कदलाए ंकि आप उनस ेबशेमुार पयंार िरत ेहैं
और य ेभी िहे ंकि किसी पंंॉबलंम मे ंआप बचंंे
िा साि नही ंछोडंेगं।े उनिी ताित बने,ं तभी
आपिा बचंंा आपस ेहर बात शयेर िरगेा।

लिगलेिव चीज्ो् से दूर रखे्

बचंंे गलत आदतों िो बहुत जलंदी सीखते
हैं। ऐसे में आप आसपास िे माहौल पर
धंयान दें और बचंंों िो कनगेकटव माहौल से
दूर रखें। 

उनसे हमेशा पॉकजकटव बातें िरें, िभी न
िहें कि तुम इस िाम िो नहीं िर पाओगे,
तुम पढंाई में कवि हो आकद निारातंमि बातें
न िरें। उफंहें पंंोतंसाकहत िरने िी िोकशश
िरें।

बच््ो् मे् कॉन्फिडे्स बढ्ाने के लिए अपनाएं
ये लिप्स, बेहतर होगा उनका फ्यूचर


