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िशे क ेिो पवू्ा प््िानमदं््तयो-् चौिरी चरर
दसहं और पीवी नरदसमह्ा राव तथा हदरत क््ादंत
क ेजनक वजै््ादनक डॉ. एमएस थव्ामीनाथन
को िशे क ेसव््ोच्् नागदरक समम्ान भारत रतन्
स ेनवाजा जाएगा। प््िानमतं््ी नरनेद््् मोिी ने
शकु््वार को एकस् क े माधय्म स े इसकी
जानकारी िी।

प््िानमतं््ी न ेदलखा दक हमारी सरकार का
यह सौभागय् ह ैदक पवू्ा प््िानमतं््ी चौिरी चरर
दसहं को भारत रतन् स ेसमम्ादनत दकया जा रहा
ह।ै यह समम्ान िशे क ेदलए उनक ेअतलुनीय
योगिान को समदप्ात ह।ै उनह्ोन् ेदकसानो ्के
अदिकार और उनक ेकलय्ार क ेदलए अपना
परूा जीवन समदप्ात कर दिया था। उत््र प््िशे

क ेमखुय्मतं््ी रह ेहो ्या िशे क ेगहृमतं््ी और
यहा ंतक दक एक दविायक क ेरप् मे ्भी,
उनह्ोन् ेहमशेा राष्््् दनमा्ार को गदत प््िान की।
व ेआपातकाल क ेदवरोि मे ्भी डटकर खड़्े
रह।े हमार ेदकसान भाई-बहनो ्क ेदलए उनका
समप्ार भाव और इमरजेस्ी क ेिौरान लोकततं््
क ेदलए उनकी प््दतबद््ता परू ेिशे को प््देरत
करन ेवाली ह।ै

उनह्ोन् ेकहा दक एक प््दतद््षत दवद््ान और
राजनतेा क ेरप् मे ्नरदसमह्ा राव न ेदवदभनन्
क््मताओ ्मे ्भारत की बड़् ेपमैान ेपर सवेा की।
उनह्े ्आधं्् प््िशे क ेमखुय्मतं््ी, केद्््ीय मतं््ी और
कई वष््ो ्तक ससंि और दविानसभा सिथय्
क ेरप् मे ्दकए गए काय््ो ्क ेदलए समान रप्
स ेयाि दकया जाता ह।ै उनका िरूिश््ी नतेतृव्
भारत को आदथ्ाक रप् स ेउनन्त बनान,े िशे

की समदृ््द और दवकास क ेदलए एक िोस नीव्
रखन ेमे ्सहायक था। प््िानमतं््ी क ेरप् मे्
नरदसमह्ा राव का काय्ाकाल महतव्परू्ा उपायो्
द््ारा दचसन्नत दकया गया था दजसन ेभारत को
वदै््शक बाजारो ्क ेदलए खोल दिया, दजससे
आदथ्ाक दवकास क ेएक नए यगु को बढा्वा
दमला। इसक ेअलावा भारत की दविशे नीदत,
भाषा और दशक््ा क््ते््ो ्मे ्उनका योगिान एक
ऐस ेनतेा क ेरप् मे ्उनकी बहमुखुी दवरासत
को रखेादंकत करता ह,ै दजनह्ोन् ेन कवेल
महतव्परू्ा पदरवत्ानो ्क ेमाधय्म स ेभारत को
आग ेबढा्या बसल्क इसकी साथंक्दृतक और
बौद््दक दवरासत को भी समदृ्् दकया।

डॉ. थव्ामीनाथन क ेबार ेमे ्घोषरा करते
हएु उनह्ोन् ेकहा दक उनह्ोन् ेचनुौतीपरू्ा समय
क ेिौरान भारत को कदृष मे ्आतम्दनभ्ारता

हादसल करन ेमे ्महतव्परू्ा भदूमका दनभाई और
भारतीय कदृष को आिदुनक बनान ेकी दिशा मे्
उतक्िृ्् प््यास दकए। हम एक अनव्षेक और
सरंक््क क ेरप् मे ्और कई छात््ो ्क ेबीच
सीखन ेऔर अनसुिंान को प््ोतस्ादहत करने
वाल ेउनक ेअमलूय् काम को भी पहचानत ेहै।्
डॉ. थव्ामीनाथन क ेिरूिश््ी नतेतृव् न ेन कवेल
भारतीय कदृष को बिल दिया ह ैबसल्क िशे की
खाद्् सरुक््ा और समदृ््द भी सदुनद््ित की ह।ै
वह ऐस ेवय्सक्त थ ेदजनह्े ्व ेथव्य ंकरीब से
जानत ेथ ेऔर हमशेा उनकी अतंि्ादृ््ि और
इनपटु को महतव् िते ेथ।े

उलल्खेनीय ह ैदक कछु दिनो ्पहल ेदबहार
क ेिो बार मखुय्मतं््ी रह ेकप्ारूी िाकरु और पवू्ा
उप प््िानमतं््ी लालकषृर् आडवारी को भारत
रतन् िने ेका ऐलान दकया गया था।

चौधरी चरण सिहं, पीवी नरसिमह्ा राव
व एमएि सव्ामीनाथन को भारत रतन्

अब तक पाचं को
धमला परुसक्ार

डॉ. सि्ामीनाथन की बटेी डॉ.
सौमय्ा न ेआभार जताया
चनेन्ई। कदृष दवज््ानी डॉ. एमएस
थव्ामीनाथन को सव््ोच्् नागदरक समम्ान
भारत रतन् दिए जान ेकी घोषरा का दिवगंत
कदृष दवज््ानी की पतु््ी डॉ. सौमय्ा
थव्ामीनाथन न ेथव्ागत करत ेहएु इसे
दकसान, वजै््ादनक और दवद््ादथ्ायो ्का
समम्ान बताया ह।ै उनह्ोन् ेभारत सरकार का
आभार वय्कत् दकया। थव्ामीनाथन दरसच्ा
राउडंशेन की चयेरमनै डॉ. सौमय्ा ने
शकु््वार को पत््कारो ्स ेबातचीत मे ्कहा दक
डॉ. थव्ामीनाथन न ेदकसी समम्ान की
कामना कभी नही ्की बसल्क गरीब दकसानो्
क ेदलए दिन-रात काम कर राष्््् की प््गदत मे्
योगिान िनेा उनका इकलौता लक्््य था।
उनह्ोन् ेभावकु होत ेहएु कहा दक उनह्े ्यकीन
ह ैदक अगर यह उनक ेजीवनकाल मे ्दिया
जाता तो और भी खशुी होती। उनह्े ्बहतु सारे
परुथक्ार दमल ेलदेकन उनह्ोन् ेजमीन पर जो
काम दकया उसक ेपदरराम क ेसाथ-साथ
लोगो ्क ेपय्ार व थन्हे स ेउनह्े ्अदिक प््रेरा
दमलती थी। यह गव्ा और सतंदु््ि की बात है
दक उनक ेपरू ेजीवन क ेउलल्खेनीय काय््ो्
को भारत सरकार और प््िानमतं््ी द््ारा इस
रप् मे ्याि दकया गया।
जपेी नड््ा ने धकया सि्ागत
नई दिलल्ी। चौिरी चरर दसहं, पीवी
नरदसमह्ा राव और डॉ. एमएस थव्ामीनाथन
को भारत रतन् दिए जान ेक ेरसैल ेका
भाजपा अधय्क्् जपेी नड््ा न ेथव्ागत दकया है
और इसक ेदलए प््िानमतं््ी नरनेद््् मोिी का
आभार जताया ह।ै भाजपा अधय्क्् नड््ा ने
एकस् पोथट् पर कहा दक पवू्ा प््िानमतं््ी पीवी
नरदसमह्ा राव न ेभारतीय अथ्ावय्वथथ्ा को
उसक ेसबस ेखराब सकंट क ेिौर से
दनकाला और तजेी स ेआदथ्ाक प््गदत क ेद््ार
खोल।े वह एक िरूिश््ी राजनतेा थ।े उनह्ोन्े
हमार ेराष््््ीय दहतो ्को सरुद््कत रखन ेमे ्बहतु
योगिान दिया। नड््ा न ेकहा दक कदृष जगत
एव ंदकसान भाइयो ्क ेउतक्ष्ा क ेदलए पवू्ा
प््िानमतं््ी चौिरी चरर दसहं क ेद््ारा दकए
गए काय्ा अदवथम्ररीय है।् उनह्ोन् ेअपना
सपंरू्ा जीवन भारतीयता व ग््ामीर पदरवशे
की मया्ािा मे ्दजया। 
सोधनया गािंी न ेकय्ा कहा
नई दिलल्ी। कागं््से की वदरष्् नतेा व
लोकसभा सिथय् सोदनया गािंी न ेपवू्ा
प््िानमतं््ी चौिरी चरर दसहं, पीवी नरदसमह्ा
राव, हदरत क््ादंत क ेजनक एमएस
थव्ामीनाथन को भारत रतन् दिए जान ेपर
खशुी जताई ह।ै सोदनया गािंी स ेशकु््वार
को ससंि भवन पदरसर मे ्जब
मीदडयाकदम्ायो ्न ेभारत रतन् को लकेर
उनका मत जानना चाहा तो उनह्ोन् ेकहा, ‘मै्
इसका थव्ागत करती हू।ं’ कागं््से क ेवदरष््
नतेा राजीव शकुल्ा न ेकहा दक तीनो्
वय्सक्तयो ्(चौिरी चरर दसहं, पीवी
नरदसमह्ा राव और थव्ामीनाथन) न ेिशे को
आग ेबढा्न ेमे ्अहम भदूमका दनभाई ह।ै भारत
सरकार न ेइनह्े ्भारत रतन् स ेनवाजा ह।ै यह
खशुी की बात ह।ै इसको राजनीदत स ेपरे
िखेा जाना चादहए। शकुल्ा न ेमोिी सरकार
पर सवाल उिात ेहएु कहा दक एक ओर पवू्ा
प््िानमतं््ी पीवी नरदसमह्ा राव को भारत रतन्
दिया ह ैवही ्िसूरी तरर राव क ेआदथ्ाक
दवजन को आग ेबढा्न ेवाली टीम के
दखलार मोिी सरकार 'श््ते पत््' लाई ह।ै

राचंी। पवू्ा मखुय्मतं््ी हमेतं सोरने क ेप््से
सलाहकार रह ेअदभषके प््साि उर्फ दपटं ूईडी
काया्ालय पहुचं ेहै।् ईडी क ेअदिकादरयो ्ने
छापमेारी क ेिौरान अदभषके प््साि क ेदिकानो्
स ेकई महतव्परू्ा िस््ावजे बरामि दकय ेथ।े
हालादंक ईडी क ेअदिकारी न ेइसक ेपहल ेभी
उनस ेअविै खनन मामल ेमे ्पछूताछ की थी।
दरलहाल ईडी क ेअदिकारी आदक्फटकेट् दवनोि
दसहं और अदभषके स ेपछूताछ कर रह ेहै।् सतू््ो्
न े बताया दक अदभषके क े मोबाइल के

वह्ाटस्एप चटै को भी ईडी खगंाल रही ह।ै साथ
ही कई दवषयो ्क ेबार ेमे ्पछूताछ कर रह ेहै।्

वही ् िसूरी और कछु िरे पहल े ईडी
काया्ालय मे ्एक एमब्लुेस् अिंर गया ह।ै

अदभषके न ेईडी को पवू्ा मे ्पत्् दलखा था, पत््
मे ्उनह्ोन् े दलखा था दक उनकी पतन्ी की
तबीयत खराब ह,ै इसदलए पछूताछ क ेदलए
उनह्े ्22 जनवरी क ेबाि का समय दिया जाय।े
इसस ेपहल ेईडी न ेबीत ेछह जनवरी को
अदभषके प््साि को समन भजेकर 16 जनवरी
को ईडी क ेसमक्् पछूताछ क ेदलए उपसथ्थत
होन ेको कहा था। हालादंक वो ईडी ऑदरस
नही ्जा पाए थ।े उनस े1250 करोड़ क ेअविै
पतथ्र खनन मामल ेमे ्पछूताछ की जानी थी।

परू्व मखुय्मतं््ी क ेप््से सलाहकार पपटं ूपहुचं ेईडी ऑपिस
राजय्सभा मे ्जमम्-ूकशम्ीर
स ेसबंधंित तीन धिियेको्
को धमली मजंरूी
नई दिलल्ी। राजय्सभा मे ्शकु््वार को
जमम्-ूकशम्ीर स ेसबंदंित तीन दवियेको ्को
मजंरूी दमली ह।ै आज राजय्सभा मे ्जमम्ू
कशम्ीर पचंायती राज दवियेक (सशंोिन)
दवियेक, सदंविान (जमम् ूकशम्ीर)
अनसुदूचत जादतया ंआिशे (सशंोिन)
दवियेक 2024 और सदंविान (जमम्ू
कशम्ीर) अनसुदूचत जनजादतया ंआिशे
(सशंोिन) दवियेक 2024 पर एक साथ
चचा्ा हईु। इन दवियेको ्पर राजय्सभा मे्
केद्््ीय गहृ राजय्मतं््ी दनतय्ानिं राय,
सामादजक नय्ाय व अदिकादरता मतं््ी वीरेद्््
कमुार और जनजातीय मामलो ्क ेमतं््ी
अज्ानु मुडंा न ेजवाब दिया।
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वय्ाखय्ान महातम्ा गाधंी केद्््ीय भरश्भ्रद््ालय मे ्भहदंी भरिाग मे ्काय्वक्म्

पटना। आयकर दवभाग की टीम न ेकरोड़ो् ्के
टकैस् चोरी क ेमामल ेमे ्आउटसोदस्िग् कपंनी
उदम्ाला इटंरनशेनल प््ाइवटे दलदमटडे क ेकई
दिकानो ्पर शकु््वार िसूर ेदिन छापमेारी की
ह।ै य ेछापमेारी पटना क ेिस और दिलल्ी के
िो दिकानो ्पर हईु ह।ै

य ेछापमेारी पटना मे ्उदम्ाला इटंरनशेनल
प््ाइवटे दलदमटडे कपंनी क ेप््बिं दनिशेक
अदवनाश कमुार क ेखाजपरुा कॉलोनी मे ्सथ्थत
आवास और पाटलीपतु््ा इडंथद्््ियल एदरया मे्
की गयी ह,ै जहा ंस ेटीम न े35 लाख स ेअदिक
कशै बरामि दकया है,् दजसकी जाचं चल रही
ह।ै इसक ेसाथ ही शकु््वार को इस कपंनी के
िो अनय् दनिशेको ्क ेघरो ्और इनस ेजड़ु्े
दिकानो ्पर भी टीम जाचं कर रही ह।ै

बताया जा रहा ह ैदक छापमेारी क ेिौरान
बड़ी् सखंय्ा मे ् िस््ावजे दमल े है।् इसमे्
सरकारी कदम्ायो ्क ेअथथ्ायी बहाली स ेजड़ु्े
िस््ावजे भी है।् अदवनाश कमुार क ेअलावा

कपंनी क ेिो अनय् दनिशेक मे ्जय्ोदत कमुारी
और सिुीर कमुार दसहं ह।ैआि साल परुानी
इस कपंनी और इसक ेदनिशेको ्स ेसबंदंित
कई अनय् कपंदनया ंभी है।् सभी थथ्ानो ्के
काया्ालयो ्मे ्भी आयकर दवभाग की टीम ने
छापमेारी की ह।ै

उलल्खेनीय ह ै दक िो दिन पवू्ा स ेही
आयकर दवभाग की कई टीमे ्छापमेारी कर रही
है।् पटना क ेपाटलीपतु्् औद््ोदगक क््ते्् क ेपास
सथ्थत कपंनी क ेकाया्ालय और कपंनी क ेप््बिं
दनिशेक अदवनाश कमुार क े खाजपरुा
मोहलल्ा सथ्थत आवास पर छापमेारी हईु ह।ै

मिबुनी। दजला मखुय्ालय सथ्थत दशवगगंा
बादलका उच्् दवद््ालय का दनरीक््र दशक््ा
दवभाग क ेवरीय पिादिकारी कके ेपािक ने
शकु््वार को दकया। मौक ेपर क ेक ेपािक ने
उपसथ्थत दशक््को ्व दवभागीय पिादिकादरयो्
को आवशय्क दिशा-दनि््शे दिया।

अपर सदचव कके ेपािक न ेगरुव्ार को
दजला क ेघोघरडीहा प््दशक््र कनेद््् का दनरीक््र
करन ेक ेबाि राद््त दवश््ाम मखुय्ालय सथ्थत
जलसा होटल मे ्दकया। इसक ेबाि उनह्ोन्े
शकु््वार को दशवगगंा बादलका उच्् दवद््ालय
का दनरीक््र दकया। इस िौरान सिर एसडीओ अश््नी कमुार सदहत पदुलस प््शासन की टीम अपर सदचव कके ेपािक क ेसाथ रही।

केके पाठक ने सकया सवद््ालयो् का सनरीक््ण

मोरिहारी। महातम्ा गािंी केद्््ीय
दवश््दवद््ालय मे ्दहिंी दवभाग क ेततव्ाविान
मे ्लोक सादहतय् मे ्दचद््तत समाज पर दवदशि््
वय्ाखय्ान का आयोजन शकु््वार को दकया
गया।काय्ाक््म मे ्मखुय् वकत्ा नव नालिंा
महादवहार सम दवश््दवद््ालय क ेदहिंी दवभाग
क ेप््ो. रदवदं्् नाथ श््ीवास््व पदरचय िास ने
कहा दक लोक सादहतय् हमार ेजीवन मे ्सिवै
उपसथ्थत होता ह।ै समकालीन समय मे ्लोक
का दचतंन बिल गया ह।ै लोक मौदखकता की
मनोगदत ह,ै कय्ोद्क लोक की रचना वय्सक्त
नही ्समाज करता ह।ै उसका मलूय् समाजगत
ह।ै लोकगायन मे ्एक दनद््ित कथा दवनय्ास
होता ह ैइसदलए लोक गाथाकार कहता ह ैदक
कथा नि्् नही ् होती, यह लोकगाथा का 
मम्ा ह।ै

कदेवदव मे ्दहिंी दवभाग क ेसहायक आचाय्ा
डॉ. गोदविं प््साि वमा्ा न ेकहा दक लोक
सादहतय् की समिुादयकता होती ह।ै यह परूे

समाज का दचत््र करता ह।ै काय्ाक््म मे ्मखुय्
अदतदथ विंना श््ीवास््व को पषुप्गचुछ् एवं
शालॅ भेट्कर समम्ादनत दकया गया। इसके
साथ ही उनह्े ् दवश््दवद््ालय की पद््तका
ज््ानग््ह भी प््िान दकया गया।

इस अवसर पर मखुय् अदतदथ विंना
श््ीवास््व न ेअपन ेभोजपरुी दचत््ो ्का थल्ाइड
क ेमाधय्म स ेदचत््र दकया। उनह्ोन ेएक-एक

दचत्् पर अपनी दटपप्दरयो ्स ेअवगत कराते
हएु कहा दक तय्ौहारो ्को जीवतं रखन ेक ेदलए
लोक कला को जीदवत रखना आवशय्क ह,ै
कय्ोद्क इसका सामादजक प््भाव ह।ै भोजपरुी
दचत््ो ्को आिदुनक रप् िने ेकी बात होनी
चादहए। लोक कला वष््ो ्का सचंयन होता है
इसदलए प््तय्के दवश््दवद््ालय मे ्एक लोक
दवभाग अवशय् होना चादहए।

लोक की रचना वय्कत्ि नही ्समाज करिा ह:ै प््ो.ररीनद्् ्नाथ

अरदरया। एडीबी चौक सथ्थत
एसक्सस बैक् मे ्23 जनवरी को हएु
लटूकाडं मामल ेपदुलस न ेएक
मदहला आरोदपत को दगरफत्ार दकया
ह।ै मदहला आरोपी जले मे ्बिं दवभदूत
दसहं की पतन्ी नीदत कमुारी ह,ैजो मिपेरुा दजला
क ेिरायत की रहन ेवाली ह।ैएसक्सस बैक्
लटूकाडं मे ्अपरोक्् रप् स ेमीदडएटर की
भदूमका मे ्थी।पदुलस न ेउस ेमिपेरुा क ेिरायत
स ेदगरफत्ार दकया ह।ैएसक्सस बैक् लटूकाडं
मामल ेको लकेर नगर थाना मे ्िज्ा प््ाथदमकी
काडं सखंय्ा -65/24 मे ्नीदत कमुारी को
दगरफत्ार दकया ह।ैनगर थाना पदुलस न ेमदहला

पदुलस बल की दनगरानी मे ्कोट्ा मे ्प््स््तु कर
नय्ादयक अदभरक््ा मे ्जले भजे दिया ह।ै

मामल ेको लकेर अरदरया नगर थानाधय्क््
दनम्ाल कमुार यािवेि् ुन ेबताया दक

मदहला जले मे ्बिं दवभदूत
दसहं की पतन्ी ह ै नीदत
कमुारी।दजसक े दखलार
कई तकनीकी जाचं मे्

साक्््य दमल े है।्तकनीकी
अनसुिंान क ेक््म मे ्एसक्सस

बैक् क ेअदिकारी शातंन ूदसहं क ेजले मे ्जाने
क ेबाि आरोपी मदहला अदभषके झा स ेबात के
कई सबतू दमल ेहै।्नीदत कमुारी जले मे ्बिं
दवभदूत दसहं स ेसारी जानकारी साझा करती
थी।उनह्ोन् ेबताया दक एसक्सस बैक् लटूकाडं
मामल े मे ् मदहला का आरोपी पाया गया
ह।ैदजसक ेकारर उनकी दगरफत्ारी हईु ह।ै

एसक्सस बैक् लटूकाडं मामल ेमे ्सहरसा

पदुलस न ेसौर बाजार थाना क््ते्् क ेमिरुा
दनवासी प््मेराज उर्फ सिेी दपता -लक्््मर
यािव को दगरफत्ार दकया था।दजस ेनय्ादयक
दहरासत मे ् सहरसा जले भजे दिया
गया।िरअसल दगरफत्ार प््मेराज उर्फ सिेी के
दखलार सौर बाजार मे ्लटू का एक मामला
पवू्ा स ेिज्ा था।सहरसा जले भजे ेगए प््मेराज
उर्फ सिेी को अरदरया पदुलस बैक् लटूकाडं
मामल ेमे ्दरमाडं पर लने ेकी तयैारी मे ्जटु गई
ह।ै उलल्खेनीय ह ैदक बैक् लटूकाडं मामल ेमे्
अरदरया पदुलस न ेपवू्ा मे ्सहरसा स ेतीन को
दगरफत्ार कर जले भजे चकुा ह।ैबैक् लटूकाडं
मे ्जले मे ्बिं तीन मे ्बैक् का एदरया रीलड्
मनैजेर शातंन ुदसहं को भी लाइनर क ेरप् मे्
दगरफत्ार दकया था।मामल ेमे ्अरदरया एसपी
अदमत रजंन न ेखलुासा करत ेहएु करीबन 7
लाख रप्य,े हदथयार, मोबाइल, बाइक और
अनय् सामग््ी बरामि दकया था।

एक्सिि ब्ैक लूटकांड मे् मीसडएटर की भूसमका
सनभाने वाली मधेपुरा की नीसत कुमारी सिरफ्तार

अरररया। अरदरया सासंि प््िीप कमुार दसहं
का ऑल इदंडया मजदलस-ए-इत््हेािलु
मसुथ्लमीन एआईएमआईएम क े अधय्क््
असिदु््ीन सलाहदु््ीन ओवसैी क ेसाथ बातचीत
का एक वीदडयो तजेी स ेवायरल हो रहा ह।ै

वीदडयो मे ्अरदरया क ेभाजपा सासंि प््िीप
कमुार दसहं ओवसैी क ेसाथ बातचीत करते
नजर आ रह ेहै,्दजसम ेअरदरया सासंि ओवसैी
को उनक ेदबहार मे ्पाचं दविायको ्मे ्स ेचार
को राजि मे ्लकेर जान ेकी बात करत ेदिख
रह ेहै,्दजस पर ओवसैी भी जबाव िते ेहएु कह
रह ेहै ्दक ल ेजान ेस ेकय्ा हआु।

खोिा पहाड़ ् दनकला चदुहया,दजस पर
अरदरया सासंि जोकीहाट क ेदविायक क ेबारे
मे ्कछु कहन ेकी कोदशश करत ेदिख रह ेहै।्
वहा ंबगल मे ्खड़् ेयवुक सासंि हाथ को
िबाकर चपु रहन ेका इशारा करत ेनजर आ
रह ेहै।्वीदडयो वायरल होन ेक ेबाि सोशल

मीदडया पर तरह तरह की प््दतद््कया 
आ रही है।्

एआईएमआईएम प्म्खु क ेसाथ
सासंद का वीडियो वायरल

मधहला आरोपी जले मे ्बिं धिभूधत
धसंह की पतन्ी नीधत कमुारी ह,ैजो
मिपेरुा धजला क ेिरायत की रहने
िाली है।

आउटसोरस्िग् कपंनी क ेकई रिकानो ्पर
आयकर की टीम कर रही ह ैछापमेारी

पटना। जडेीय ूएमएलसी रािाचरर साह को
पटना हाईकोट्ा स ेझटका लगा ह।ै हाईकोट्ा ने
उनह्े ्12 ररवरी को फल्ोर टथेट् क ेिौरान
दबहार दविानमडंल की काय्ावाही मे ्शादमल
होन ेकी अनमुदत नही ्िी ह।ै उनह्ोन् ेनीतीश
कमुार क ेनतेतृव् वाली एनडीए सरकार के
दवश््ासमत क ेिौ    रान सिन मे ्उपसथ्थत
होन ेकी अनमुदत मागंी थी। अिालत न ेइस
मामल ेमे ्केद््् सरकार को चार सपत्ाह क ेभीतर
जवाबी हलरनामा िायर करन ेका आिशे
दिया ह।ै साथ ही कसे की अगली सनुवाई की
तारीख 18 माच्ा तय की ह।ै

पटना हाईकोट्ा क ेजसथ्टस सतय्व््त वमा्ा

की एकलपीि न ेदविान पाष्ाि रािाचरर साह
की ओर स ेिायर यादचका पर शकु््वार को
सनुवाई की। 

उनक ेवकील न ेदवश््ासमत क ेपवू्ा िोनो्
सिनो ्क ेसिथय्ो ्की सयंकुत् बिैक मे ्भाग
लने ेक ेदलए अनमुदत िने ेकी मागं कोट्ा स ेकी।
इस अज््ी का दवरोि करत ेहएु केद््् सरकार के
वकील एदडशनल सॉदलदसटर जनरल डॉ.
कएेन दसहं न ेबताया दक दवश््ासमत मे ्पक््
एव ंदवपक्् क ेदविायक यानी दविानसभा के
सिथय् वोट करत ेहै।् आविेक दविान पदरषि
क ेसिथय् है।् इनह्े ्दवश््ासमत मे ्मत िने ेका
अदिकार नही ्ह।ै 

एमएलसी को हाईकोट्ष स ेझटका
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गुजराि मे् मजदूरी कर रहे पिाही के युरक ने िंदा लगाकर पकया आत्महत्या
मृतक के परिजन ने युवक को हत्या कि गले मे् फंदा लगाकि लटकाने का लगाया आिोप
पताही। थाना क््ते्् क ेपरसौनी गावं दनवासी
हदरशकंर दसहं क े20 वष््ीय पतु्् अदमत कमुार
जो मजिरूी करन ेगावं क ेही एक वय्सक्त के
साथ गजुरात गया था। दजसकी शव गरुव्ार
को रम् मे ्ही गल ेमे ्रिंा लगाकर लटका
हआु पाया गया। दजसकी सचूना दमलत ेहै्
पदरजनो ् मे ् चीख पकुार मच गई। दमली
जानकारी क ेअनसुार परसौनी गावं दनवासी
हदरशकंर दसहं क े20 वष््ीय पतु्् गावं क ेही
एक वय्सक्त क ेसाथ गजुरात क ेबापिूाम शहर
मे ् पाइपलाइन की िकेिेारी कर रह े पवू््ी
चपंारर दजल ेक ेअररेाज दनवासी रतन दसहं
क ेपास मजिरूी का काय्ा कर रहा था। दजसका
शव रम् स ेही गल ेमे ्रिंा लगाकर लटका
हआु बरामि हआु ह।ै मतृक क े पदरजनो ्ने
आरोप लगाया ह ैदक दजस तरह स ेतथव्ीर मे्
गल ेमे ्रिंा लगाकर शव लटका हआु दिखाई
ि ेरहा ह।ै उस तरह स ेकोई आतम्हतय्ा नही्

कर सकता ह।ै कय्ोद्क यवुक का घटुना जमीन
मे ्सटा हआु ह।ै दजसस ेथप्ि्् होता ह ैदक दकसी
न ेमरे ेपतु्् को हतय्ा कर  साक्््य को छपुान ेकी
नीयत स े यवुक क ेगल ेमे ्रिंा लगाकर
लटका दिया गया ह।ै मतृक तीन भाई मे ्सबसे
छोटा था बड़् ेही सशुील और महेनती था वह
आतम्हतय्ा  नही ्कर सकता ह।ै इतना ही नही्

मतृक न ेिो दिन पवू्ा अपन ेघर पर अपने
पदरजनो ्स ेबातचीत की इस िौरान उसन ेकछु
भी ऐसी बात नही ्कही और बातचीत स ेभी
ऐसा नही ्लगा दक वह दकसी टेश्न मे ्ह।ै वही्
उनह्ोन् ेकहा दक अगर वहा ंक ेप््शासन द््ारा
दनषप्क्् जाचं  करे ्तो पता चल पाएगा। दक
यवुक की हतय्ा हईु ह ैया आतम्हतय्ा दकया ह।ै

वही पवू्ा मदुखया सह दविायक प््तय्ाशी
इजंीदनयर सजंय कमुार दसहं पहुचं कर मतृक
क ेपदरजनो ्स ेमलुाकात कर आतम्हतय्ा के
सबंिं मे ्जानकारी ली तथा गजुरात पदुलस से
दनषप्क्् जाचं कर नय्ाय दिलान ेकी मागं करते
हएु  वहा ंकी सरकार स ेमतृक क ेपदरजनो ्को
उदचत मआुवजा महुयैा करान ेकी मागं की ह।ै

मौिी अमावसय्ा पर पावि िारायणी के
ड््िवणेी सगंम पर उमड्ी लाखो ्की भीड्

बदेतया। दजला मे ्सथ्थत मानपरु जगंल क््ते्् मे्
जगंली सअूर मार कर उसक ेमासं का बटंवारा
कर रह ेतीन लोगो ्को वन दवभाग न ेदगरफत्ार
कर जले भजे दिया ह।ै

मगंरुाहा वन रेज् क ेरेज्र सनुील कमुार
पािक न ेआज बताया दक बीत ेगरुव्ार की रात
सचूना दमली दक मानपरु जगंल क््ते्् मे ्जगंली
सअूर का दशकार कर तीन लोग उसक ेमासं
का बटंवारा कर रह ेहै।् सचूना दमलत ेही एक
टीम बनाकर सचूनाथ्ा जगह पर छापमेारी की

गयी ।
छापमेारी क ेिौरान जगंली सअूर का मासं

बरामि दकया गया। साथ ही मानपरु थाना क््ते््
क ेमानपरु परुदैनया दनवासी इदं््जीत कमुार,
िवेानिं दबन और उमशे दबन को दगरफत्ार कर
दलया गया। रेज्र न ेबताया दक इस सबंिं मे्
वन अदिदनयम क ेतहत कसे िज्ा कर पकड़्े
गय ेतीनो ्लोगो ्को जले भजे दिया गया ह।ै वन
क््ते्् मे ्लगातार वन दवभाग क ेकम््ी गशत् कर
रह ेहै।्

कखुय्ात चिंन राम एक शाधग्षि समते धिलल्ी स ेधगरफत्ार
मोरिहारी। दजला पदुलस क ेइनपटु पर दजल ेका कखुय्ात चिंन राम और उसक ेएक
शादग्ाि को दिलल्ी पदुलस न ेदगरफत्ार दकया ह।ै चिंन एक सीदरयल दकलर ह।ै उस पर
िज्ानो ्मामल ेिज्ा ह,ैदजसम े6 स ेजय्ािा हतय्ा क ेमामल ेह।ै हाल मे ्ही मोदतहारी शहर
मे ्हतय्ा की एक घटना को अजंाम िने ेक ेबाि वह ररार चल रहा था। दजसक ेबाि
उसक ेदिलल्ी मे ्होन ेकी सचूना पर थप्शेल सले की टीम न ेिर िबोचा ह।ैबताया गया
ह,ैदक वह दिलल्ी स ेही रोन कर लोगो स ेअविै वसलूी कर रहा था।
दबहार पदुलस न ेउस पर 50 हजार का इनाम भी घोदषत दकया था। जानकारी के
मतुादबक दिलल्ी पदुलस न ेजब आरोपी चिंन को रोका तो उसक ेसहयोगी सुिंर ने
दिलल्ी पदुलस टीम पर रायदरगं कर िी थी। दजसक ेबाि जवाबी कार्ावाई करत ेहएु
पदुलस न ेिोनो ्को दगरफत्ार कर दलया। एसपी कातंशे कमुार दमश्् न ेदगरफत्ारी की पदु््ि
करत ेबताया दक िोनो ्अपरादियो को पछूताछ और दरमाडं पर लने ेक ेदलए मोदतहारी
पदुलस की एक टीम दिलल्ी रवाना हईु ह।ै
शराब क ेसाथ िो कारोबारी धगरफत्ार
अररेाज। अररेाज उतप्ाि थाना क ेद््ारा गपुत् सचूना क ेआिार
पर सच्ा अदभयान चलाया गया। शराब कारोबारी जसै ेही
उतप्ाि पदुलस को िखेत ेही तरुतं अपना बोलोरो गाड़ी् से
भागन ेलग।े लदेकन उतप्ाि पदुलस क ेकारी प््यास के
बाि पहाड़परु थाना क ेसदमत लखदनपरु गाव ंक ेपास से
बलोरो को पकड दलया गया।जाच ंकरन ेपर गाड़ी स ेआि
काट्ानू दबिशेी शराब जपत् दकया गया और उतप्ाि पदुलस न ेिो
कारोबारी को भी दगरफत्ार कर दलया। कारोबारी हरदसद््द थाना क््ते्् क ेपवन
कमुार व राज कमुार ह।ै अररेाज उतप्ाि थाना अधय्क्् अरदविं कमुार न ेबताए ंकी
बोलोरो को जपत् करत ेहएु िोनो ्कारोबारी क ेऊपर एरआईआर करक ेजले भजे दिया
गया। मौक ेपर कारी  सब इथंप्केट्र मकुशे कमुार, राज कमुार, िरोगा अजय कमुार,
दसपाही सरुशे पासवान, सदरता कमुारी एव ंमदहला परुष् पदुलस बल मौजिू थ।े

बगहा। माघ मौनी अमावथय्ा क ेअवसर पर
पावन नारायरी क ेद््तवरेी सगंम, काली घाट,
लव-कशु घाट, अमतृ खोला, सोनहा घाट,
बलेवा घाट तथा सीमा पार नपेाल क ेद््तवरेी
घाट पर शकु््वार को लाखो ्श््द््ालओु ्ने
आथथ्ा की डबुकी लगाई। नपेाल, उत््र प््िशे
और िरूिराज गावं- कथब्ो ्स ेआय ेलोगो ्के
वालम्ीदक नगर मे ्भ््मर स ेमहदष्ा वालम्ीदक के
तपोवन स ेजड़ु् ेवालम्ीदक टाइगर दरजव्ा के
जगंलो ्मे ्हर हर गगं ेका जय घोष िरे शाम
तक गुजंायमान रहा।

श््द््ालओु ् न े थन्ान िान क े बाि
ऐदतहादसक कौलशे््र िाम ,जटाशकंर िाम,
नर िवेी मदंिर, कालीघाट, वालम्ीदक आश््म
,गजेद््् मोक््, दिवय् िाम मदंिर मे ्आथथ्ा के
साथ पजूा अच्ाना की। श््द््ालओु ्न ेमाग्ा मे्
दभक््ाटन क े दलए बिै े दभक््कुो ्को अनन्,

द््वयिान करत ेहएु अपन ेआथथ्ा क ेमतुादबक
गौ िान भी दकया। वहा ंलगाय ेगय ेमले ेमे्
महाप््साि ,इलायची िाना,सतंरा व तजेपत््ा
की दबक््ी खबू हईु । लाखो ्श््द््ालओु ्की
गहमागहमी क ेबीच सभी चौक चौराहो ्पर
थाना पदुलस व एसएसबी 21वी ्दशवानी बी
कपंनी क ेजवानो ्की गशत्ी तजे दिखी।

गडंक बराज पार ,नपेाल क ेद््तवरेी िाम,
रानी नगर, दमलन चौक तथा 36 नबंर राटक

बराज पर लग ेमले ेमे ्श््द््ालओु ्की सरुक््ा मे्
नपेाल पदुलस व अि्ासदैनक बल को वाहन
समते घमूत े िखेा गया। लाखो ्लोगो ्की
उपसथ्थदत न ेवालम्ीदक नगर मलेा को और
आकष्ाक बना दिया। माघ मौनी अमावथय्ा
मले ेक ेअवसर पर थथ्ानीय गडंक बराज सीमा
पर सरुक््ा क ेमद््नेजर इथंप्केट्र जगंराज दसहं
क ेनतेतृव् मे ्एसएसबी 21वी ्वाहन बी कपंनी
न ेसीमा पर चौकसी बढा् िी गयी ह।ै

मोिीहारी। शहर क ेपचंमदंिर चौक सथ्थत
दबसाती पट््ी अग््हदर मोहलल्ा दनवासी दपता
दिनशे कमुार अग््हदर व माता सदरता िवेी के
पतु्् आदट्िथट् अदनकते राज को दबहार के
राजय्पाल राजेद््् दवश््नाथ अल््केर न ेपेद्टगं
क ेक््ते्् मे ्उतक्िृ्् काय्ा क ेदलए आि ररवरी
को राजभवन पटना मे ् समम्ादनत दकय।े
महातम्ा गािंी केद्््ीय दवश््दवद््ालय मीदडया
अधय्यन दडपाम््ेट् श््ी राज ततृीय समेथेट्र के
छात्् है ्इनह्े ्पेद्टगं क ेक््ते्् मे ्दनमन्दलदखत
परुथक्ार स ेसमम्ादनत दकया गया है।् आपको
बता िे ्की आदट्िथट् अदनकते राज को दबहार

क ेपवू्ा महामदहम राजय्पाल राग ूचौहान, उत््र
प््िशे की महामदहम राजय्पाल आनिंीबने
पटले, जमम् ू कशम्ीर क े महामदहम
उपराजय्पाल मनोज दसनह्ा, उत््र प््िशे के
उपमखुय्मतं््ी कशेव प््साि मौय्ा,िशे क ेरक््ा
मतं््ी राजनाथ दसहं, दिलल्ी क ेसासंि भोजपरुी
कलाकर मनोज दतवारी द््ारा समम्ादनत दकया

गया ह।ै अदनकते राजय्पाल को अपन ेहाथ से
बनाया हआु राम मदंिर का पेद्टगं भेट् दकया।
राजय्पाल न ेअदनकते क ेराम मदंिर की पेद्टगं
की प््शसंा दकया और शभुकामनाए ंआशीवा्ाि
दिय।े अदनकते क ेपेद्टगं दशक््क अविशे
कमुार दसहं न ेबताया दक अदनकते आज मरेा
ही नही ्परू ेडीएवी पसल्लक थक्लू का नाम
रोशन दकया है।् दवश््दवद््ालय क ेमीदडया
अधय्यन दडपाट्ामेट् क े दवभागअधय्क्् डॉ.
अजंनी कमुार झा एव ंअदसथट्ेट् प््ोरसेर डॉ.
साकते रमन सदहत अनय् प््ोरसेर न ेभी श््ी राज
को शभुकामनाए ंदिय।े

आडट्िसट् अडिकते राज को डिहार क ेराजय्पाल डकए  समम्ाडितपर््िम चपंारण म ेजगंली सअुर
मारन ेक ेमामल ेमे ्तीन रगरफत्ार

डकतैी काडं का फरार
अधभयकुत् िराया 
बरेिया। बलथर पदुलस न ेगपुत् सचूना के
आिार पर दजल ेका टॉप 10 मे ् एक ररार
अपरािी डकतैी  काडं क ेअदभयकुत् को िर
िबोचा ह।ै उकत् जानकारी िते ेहएु बदेतया
पदुलस अिीक््क अमरकशे डी न ेबताया
दक गपुत् सचूना दमली दक डकतैी काडं का
ररार अदभयकुत् थाना क््ते्् क ेशखेवा
दनवासी अशरर उर्फ बागड़ ्30 वष्ा दपता
सररदु््ीन करी अपन ेघर आन ेवाला है
।सचूना क ेआलोक मे ्बलथर थाना
अधय्क्् नीतीश कमुार क ेनतेतृव् मे ्एक
टीम गदित कर छापामारी करन ेका दनि््शे
दिया गया। टीम द््ारा तव्दरत कार्ावाई करते
हएु छापा मारकर डकतैी काडं क ेररार
अदभयकुत् अशरर उर्फ बागड़ ्को दगरफत्ार
कर दलया गया। टीम मे ्िारोगा दवकास
कमुार साह आदि शादमल थ।े
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रकस्ौल। भारत नपेाल सीमा पर होन ेवाले
अपरािो ्की रोकथाम क ेदलए अदभयान
चलाया जा रहा ह ैइसी क््म मे ्सहायक
कमाडंेट् श््ी मिन मोहन भट््  47वी ्वादहनी
सशस्््् सीमा बल रकस्ौल को खबर दमली
थी दक िौ सौ दकलोग््ाम (लगभग ) गाजंा
मदहदं््ा बलुरेो दपकप स ेएकीकतृ चके पोथट्
(आईसीपी) रकस्ौल स ेभारत मे ्लाया जा
रहा ह ै

दजसक ेबाि 8 ररवरी को शाम मे्
लगभग 8:20 बज े47वी ्वादहनी सशस््््
सीमा बल कादम्ाको ्न ेएकीकतृ चके पोथट्
(आईसीपी) रकस्ौल क ेनपेाल गटे नबंर 04
पर दनयदमत जाचँ शरु ्कर दिया दजसके
िौरान एक मदहदं््ा बोलरेो दपकअप
रदजथि्््शेन सखंय्ा ना-04-चा-8072 को
जाचँ हते ुरोका गया । जाचँ क ेिौरान मालमु
हआु दक मदहदं््ा बोलरेो दपकअप रदजथि्््शेन
सखंय्ा ना-04-चा-8072 की बॉडी  मे्
बिलाव दकया गया ह ैदजसस ेसिंहे हआु दक
गाड़ी की बॉडी क ेअिंर कछु अविै सामान
हो सकता ह ै।

तलाशी िल क ेसहायक उपदनरीक््क
शमशरे दसहं व ्मखुय् आरक््ी चनद््् भषूर
कमुार गपुत्ा अनय् बल कदम्ायो ्क ेसाथ गाड़ी
की तलाशी शरु ्की । तलाशी क ेिौरान
पाया दक गाड़ी की फल्ोर बॉडी 02 भागो मे्

बटंी ह ैदजसम ेलगभग 06-07 इनच् का
खाली थथ्ान ह ै। दजसम ेभरू ेरगं क ेटपे मे्
लपटे ेहएु कछु आयताकार पकैटे रख ेथ े।
गाड़ी क ेचालक द््ारा उन पकैटेो ्को बाहर
दनकला गया दजनकी सखंय्ा 20 नग थी ।
उन सभी पकैटेो ्मे ्गाजंा जसैा प््तीत हो रहा
था। उप-कमाडंेट् िीपक कषृर् न ेमौक ेपर
ही जाचँ एव ंवजन हते ुड््गस् दडटकेश्न दकट
एव ं इलकेद्््िक वजन मशीन को वादहनी
मखुय्ालय स ेमौक ेपर मगंवाया गया तथा
सदंिगि् पिाथ्ा की ड््गस् दडटकेश्न दकट से
दनरीक््र करवाया दनरीक््र क े पि््ात
प््तय्के पकैटे मे ्गाजं ेकी पदु््ि हईु ।

अत: पकड़े ्गय ेनपेाल क ेरहन ेवाले
वय्सक्त ड््ाइवर मोहमम्ि जादहदगर िवेान को
थव्ापक दनयतं््र लय्रूो (एन.सी.वी), पटना
(दबहार) स ेआई टीम को  सौप्ा दिया गया
गया ।

मौक ेपर अनय् अदिकारी उपसथ्थत रहे
।दजसम ेकमानड्ेट् श््ी दवकास कमुार, उप
कमाडंेट् िीपक कषृर्, इथंप्केट्र मनोज
कमुार शमा्ा, सहायक उपदनरीक््क शमशरे
दसहं, मखुय् आरक््ी चनद््् भषूर कमुार गपुत्ा,
मखुय् आरक््ी अरदवनि् कमुार पटले, आरक््ी
राहलु कमुार, आरक््ी कलुिीप दसहं, आरक््ी
यािव यशपाल दसहं, आरक््ी गोसला रमशे
इतय्ादि उपसथ्थत रह।े

दो सौ रकलो गांजा के साथ 47वी् वारहनी
एसएसबी ने तस्कर को रकया रगरफ्तार

बय्धूटधशयन कोस्ष कर रह े सफल प््धशध््कयो ्क ेबीच प््माण पत्् धितरण
मोदतहारी। दजल ेक ेघोड़ा्सहन बाजार सथ्थत सहलेी लय्टूी पाल्ार मे ्कौशल दवकास एव ंउद््दमता मतं््ालय, भारत
सरकार क ेसहयोग स ेसचंादलत जन दशक््र सथंथ्ान क ेमाधय्म स ेलय्दूटदशयन कोस्ा कर रह ेसरल प््दशद््कयो ्के
बीच प््मार पत््  दवतरर समारोह आयोदजत की गई। बतौर मखुय् अदतदथ नागनेद््् दसहं यािव क ेद््ारा 40 प््दशद््कयो्
को प््मार पत्् दिया गया। श््ी यािव न ेबताया दक कौशल दवकास और उद््दमता मतं््ालय भारत सरकार का एक
मतं््ालय ह ैदजस े9 नवबंर 2014को िशे भर मे ्सभी कौशल दवकास प््यासो ्को समसन्वत करन ेक ेदलए थथ्ादपत
दकया गया ह।ै वही ्लय्दूटदशयन प््दशक््क दकरर जायसवाल न ेबताया दक दपछल ेकरीब तीन माह स ेप््दशक््र प््ापत्
कर रह ेदजन प््दशद््कयो ्को प््मार पत्् दिया गया ह,ैय ेसभी मदहलाओ ्क ेबाल काटन,े रदेसयल, लल्ीच, िलुह्न को
सजान ेसदहत दवदभनन् प््कार क ेसौि्य्ा स ेसबंदंित काय्ा क््ते्् मे ्दनपरु हो चकुे ्है।् मौक ेपर सथंथ्ा की मिु
कमुारी,मनुन्ी कमुारी, राजि नतेा राजीव टडंन, अदनल कमुार, यशवतं कमुार,प््दशक्् ुजहूी कमुारी,सलोनी कमुारी,
पनूम कमुारी, दिवय्ा कमुारी सदहत िज्ानो ्की सखंय्ा मे ्प््दशक्् ुव ग््ामीर मौजिू रहे।्

उतस्ाह िि्षन

बदेतया।। पद््िमी चपंारर दजल ेक ेबगहा मे्
रज््ी तरीक ेस ेचल रह ेदसद््द दवनायक नामक
नदस्िग् होम को सील दकया गया ह।ै वही
दचदकतस्ा दवभाग क ेपिादिकादरयो ्व प््शासन
को िखेत ेही नदस्िग् होम थट्ार व रके डॉकट्र
ररार हो गए है ्। प््शासन क ेइस कार्ावाई से
नीम हकीमो ्मे ्नड़्कपं मचा ह।ै

िरअसल नपेाल औऱ उत््र प््िशे सीमा पर
सथ्थत बगहा मे ्िज्ानो ्रज््ी अथप्ताल व दनजी
सक्लदनक िड़लल् ेस ेचलाय ेजा रह ेहै।् इसी
िौरान चौतरवा थाना क््ते्् मे ्यह कार्ावाई हईु
ह,ै जहा ंदचदकतस्ा दवभाग न ेबड़ी काय्ावाई
करत ेहएु एक रज््ी नदस्िग् होम को सील दकया
ह।ै यह नदस्िग् होम चौतरवा मे ्इणड्ने गसै
एजेस्ी क ेपीछ ेमजह कछु ही िरूी पर चोरी दछपे
दसद््द दवनायक नाम स ेसचंादलत था। दलहाजा
रज््ी नदस्िग् होम को सील कर दिया गया ह।ै
दचदकतस्ा दवभाग द््ारा गरुव्ार को िरे राद््त
दसद््द दवनायक हॉसथ्पटल को सील दकया

गया। इस मामल ेमे ्अनमुडंलीय अथप्ताल के
दचदकतस्ा पिादिकारी डीएस क ेबीएन दसहं व
आरओ सह सीओ प््भारी कौदशकी चौब ेने
नदस्िग् होम की गहनता पवू्ाक जाचं दकया,जहां
मरीजो ्क ेऑपरशेन हते ुकई औजार उपललि्
पाए गए साथ ही आिा िज्ान क ेकरीब बडे भी
पाए गए है ्जो यह िशा्ाता ह ैदक यहा ँअविै
तरीक ेस ेनदस्िग् होम सचंादलत दकया जा रहा
था।हालादंक उपसथ्थत पिादिकादरयो ्द््ारा सभी
समानो ्की जपत्ी सचूी बनात ेहएु नदस्िग् होम
को सील कर दिया  गया ह।ै दचदकतस्ा
पिादिकारी क ेबीएन दसहं न ेबताया दक उच््
अदिकादरयो ्क ेदिशा दनि््शे मे ्दसद््द दवनायक

हॉसथ्पटल की जाचं की गई ह ैजहा ंजाचं के
िौरान नदस्िग् होम मे ्न कोई डॉकट्र पाया गया
ह ैऔर न ही कोई थट्ॉर।दजसस ेप््तीत हो रहा
ह ैदक यहा ँअविै तरीक ेस ेहॉसथ्पटल सचंादलत
दकया जा रहा था। डीएस कबेीएन दसहं न ेकहा
दक इस हॉसथ्पटल को सील करत ेहएु इसकी
सचूना वरीय अदिकादरयो ्को ि ेिी गई ह,ै
दजसक ेबाि काय्ावाई करत ेहएु हॉसथ्पटल
सचंालक और कदम्ायो ् पर प््ाथदमकी िज्ा
कराई जाएगी। बतािे ् दक बगहा के
रामनगर,चौतरवा मे ्अविै तरीक ेस ेचल रहा
यह िसूरा हॉसथ्पटल ह ैदजस ेदचदकतस्ा दवभाग
न ेसील दकया गया ह।ै हालादंक िखेा जाय तो
चौतरवा थाना क््ते्् क ेपरसौनी व िनहा रतवल
मे ्भी अविै तरीक ेस ेचोरी दछप ेकछु नदस्िग्
होम सचंादलत दकए जा रह ेहै ्जो बड़ ेबड़े
होदडगंस् पर रज््ी दडग््ी और गोलड् मडेदलथट्
का तमगा लगाकर दचदकतस्ा दवभाग क ेआखंो्
मे ्िलू झोक् रह ेहै।् 

प््शासन ने बगहा मे् चल रहे फज््ी नर्सि्ग होम
रसर््ि रवनायक को सील रकया

19 फरवरी
2024 का होने
वाली 11 वर
कन्याओ् का
सामूरहक रववाह
को लेकर बैिक

बीएनएम�@मोरिहारी। दजल ेक ेपचपकड़ी्
ओपी क््ते्् क ेएक गावं मे ्छह साल की मासमू
बच््ी क ेसाथ िषुक्म्ा करन ेवाला आरोपी
दशक््क न ेकोट्ा मे ्सरेड्र कर दिया। बच््ी से
िदरिंगी करन ेवाल ेदशक््क की पहचान दकशोर
कमुार रदव उर्फ गडु््् दसहं क ेरप् मे ्हईु ह।ै उकत्
आरोपी शािीशिुा ह ैऔर चदकया मे ्सरकारी
दशक््क ह।ै बताया गया दक घटना क ेबाि बढते
पदुलस िदबश क ेकारर आरोपी न ेकोट्ा मे्
सरेड्र दकया ह।ै पचपकड़ी् ओपी क््ते्् क ेएक
गावं मे ्बीत े3 ररवरी को अपन ेिरवाज ेपर
खले रही सात साल की बच््ी को आरोदपत ने
बहला रसुलाकर अपन ेघर मे ्ल ेगया तथा

उसक ेसाथ िषुक्म्ा की घटना को अजंाम िकेर
मौक ेस ेररार हो गया। घटना क ेबाि पीदड़्त
बच््ी का उसक ेघर स ेरोन ेऔर कराहन ेकी
आवाज सनु पहुचं े पदरजनो ् स े बच््ी ने
आपबीती बतायी,दजसक ेबाि इस मामल ेमे्
काडं िज्ा कर बच््ी का मदेडकल कराया गया।
दजसम ेिषुक्म्ा करन ेकी पदु््ि हईु।

पचपकड़ी् ओपी प््भारी अजंन कमुार ने
बताया दक इस घटना क ेबाि आरोदपत की
दगरफत्ारी क ेदलए लगातार छापमेारी की जा
रही थी। वही एसपी कातंशे कमुार दमश्् ने
बताया दक आरोपी दशक््क को पिमकुत् करने
क ेदलए डीएम स ेअनशुशंा की गयी ह।ै

छह साल की मासमू बच््ी स ेिषुक्म्ष करने
िाला आरोपी धशक््क न ेकोट्ष मे ्धकया सरेड्र

बीएनएम�@अररेाज। हरदसद््द प््खंड क्े्त््
के ओलह्ां मेहता टोला पंचायत के मुदखया
भागीरथ प््साि क ेद््ारा आयोदजत सामदूहक
दववाह सह दनकाह समारोह 19 .02 .2024
क ेदिन सोमवार को सदुनद््ित दकया गया ह।ै
वही श््ी प््साि ने बताएं दक हमारे पंचायत
ओलह्ा ंमहेता टोला म ेअपन ेदनजी कोष से
एक छोटा सा मदुहम चला रह ेहै ्आओ चले
िहेज मुकत् समाज की ओर बैनर तले को

लेकर बैिक दकया गया बैिक मे ्कारी
सखंय्ा मे ्समाजसवेी नौजवान बजुगु्ा मदहला
शादमल हुई। दजसमे ् समाजसेवी दवक््मा
प््साि कुशवाहा ने बताया की जगह को
दचसन्हत करक ेकाय्ा जोर शौर स ेलगाया गया
है और जो भी इचछ्ुक पदरवार सामूदहक
दववाह  मे वर विु सह दनकाह का करना
चाहते है ्वह अपना रदजथि््े्शन कर वाले
रदजथि््े्शन चालू है। मौके पर समाजसेवी
नवल दकशोर पासवान, अशोक यािव, नरशे
यािव, सजुीत शमा्ा ,दवकास कमुार, राजन
जायसवाल, डॉकट्र लुकमान अंसारी, एवं
सकैड़ो ्ग््ामीर मौजिू थ।े

धपकअप लटू क ेिो मामलो ्का उद््िेन, 7 बिमाश धगरफत्ार
मोदतहारी। दजला पदुलस की टीम न ेिो दपकअप लटू काडं का सरल उद््िेन कर दलया है
। इस बाबत एसपी कातंशे कमुार दमश्् न ेबताया दक तरुकौदलया क ेजयदसहंपरु चौक से
घरेाबिंी कर 7 अपरादियो ्को दगरफत्ार करत ेहएु िो दपकअप लटू काडं का उद््िेन दकया
गया ह।ै दगरफत्ार अपरादियो ्मे ्सगुौली थाना क््ते्् का गलु मोहमम्ि व दशवम , हरदसद््द
थाना क््ते्् का द््िज दबहारी, िवेेद््् , प््मोि कमुार व रािशेय्ाम यािव एव ंपद््िमी चपंारर
मझौदलया थाना क््ते्् का दिलीप सहनी शादमल ह।ै



सर््ी के जदनों में हवा की गुणवतंंा बेहद खराब हो िाती है। इस मौसम में सांस संबंधी बीमाजरयों
का खतरा बढ िाता है। िनता से जरशंता वेबडेसंक| सदंंी के जदनों में हवा की गुणवतंंा बेहद
खराब हो िाती है। इस मौसम में सांस संबंधी बीमाजरयों का खतरा बढ िाता है।

इस मौसम में लोग पानी भी कम पीते हैं। इससे जडहाइडंंेशन का खतरा बढं िाता है। िबजक
इमंयून जससंटम कमिोर होने लगता है। इन जदनों सदंंी, खांसी और बलगम से संबजधत मामले
अजधक देखे िाते हैं।   जवशेषजंंों की मानें तो सदंंी के जदनों में सेहत का जवशेष खंयाल रखना
पडंता है। अगर कोई कोताही बरतते हैं, तो सेहत पर पंंजतकूल पंंभाव पडंता है। इसके जलए सदंंी
के जदनों में लोग मूंगफली का सेवन करते हैं। आयुवंंेद में मूंगफली को दवा माना िाता है। इसमें
कई महतंवपूणंद पोषक ततंव िैसे जिंक, आयरन, मैगनेसंशयम पाए िाते हैं। इसके सेवन से कई
बीमाजरयों में आराम जमलता है। खासकर डायजबटीि और बढते विन के जलए दवा समान है।

साि ही इमंयून जससंटम
मिबूत होता है।

इमंयून जससंटम मिबूत
होता है सदंंी के जदनों में
मूंगफली के सेवन से
इमंयून जससंटम मिबूत
होता है। साि ही शरीर में
ऊषंमा का संचार होता है,
जिससे ठंड कम लगती
है। इसके जलए आप
मूंगफली की जचकंंी खा
सकते हैं। हंदय आघात
का खतरा कम हो िाता

है िैसा जक हम सब िानते हैं जक सदंंी के जदनों में वायु पंंदूषण बढ िाता है। इससे जदल और
फेफडों से संबंजधत बीमाजरयों का खतरा बढ िाता है। डॉकंटसंद सजंददयों में इन रोगों से बचने के
जलए मूंगफली खाने की सलाह देते हैं।

मूंगफली के सेवन से सजंददयों में होने वाली बीमाजरयों को जनयंजंंतत जकया िा सकता है। 
मूंगफली के सेवन से मेटाबॉजलज़्म बूसंट होता है। मूंगफली में बीटा क्रोटीन पाया िाता है,

जिससे संपूणंद शरीर में रकंत संचार सुचारं रंप से होता है। साि ही तंवचा में नमी बनी रहती है।
हजंंियां मिबूत होती हैं सदंंी के जदनों में धूप की कमी से शरीर में जवटाजमन-डी की कमी हो िाती
है। इसके जलए मूंगफली दवा समान है। मूंगफली में क्संलशयम और जवटाजमन-डी पयंादपंत मातंंा
में होती है। मूंगफली के सेवन से हजंंियां मिबूत होती हैं। तंवचा में जनखार आता है मूंगफली में
ओमेगा 6 पाया िाता है िो तंवचा की नमी को बनाए रखता है। कई तंवचा जवशेषजंं मूंगफली के
पेसंट को फेसपैक लगाने की सलाह देते हैं। सजंददयों में तंवचा रंखी हो िाती है। इसके जलए
मूंगफली दवा समान है।

मंूगफली के फायदे हैं लाजवाब
सजदंदयो ंमे ंजयंादा नीदं आन ेका कारण घटता
तापमान और खराब लाइफसटंाइल भी ह।ै साि
ही कछु अनयं कारणो ंको कटंंंोल करक ेआप
सबुह िलदंी उठ सकत ेहै।ं सजदंदयो ंमे ंआमतौर
पर लोग जयंादा आलसी हो िात ेहै।ं सबसे
जयंादा परशेानी लोगो ंको सबुह उठन ेमे ंहोती
ह।ै िबजक सजदंदयो ंक ेजदन छोट ेऔर रात बडंे
होत ेहै ंपर जफर भी लोगो ंकी नीदं परूी नहीं
होती। इस आलस और नीदं क ेपीछ ेिहां
हमारी खराब होती लाइफसटंाइल का हाि ह,ै
वही ंकछु साइसं और बायोलॉजिकल रीिन
भी है।ं  िी हा,ं सजदंदयो ंमे ंजयंादा नीदं आन ेका
एक बडंा कारण जदन और लाइट की पंंाकजृतक
ससंिजत भी ह।ै  इसी नचेरुल सटेअप स ेहमारी
मानजसक और शारीजरक गजतजवजधया ंभी िडुंी
हईु है,ं जिसक ेकारण हम ना चाह कर भी
सजदंदयो ंमे ंबाकी मौसम की तलुना मे ंजयंादा
सोत ेहै।ं  तो, आइए आि  समझत ेहै ंजक
सजदंदयो ंमे ंजयंादा नीदं आन ेका कारण 

सर्दियो ्मे ्जय्ादा नीद् आने का
कारण  
सर्दियो् मे् बढ् जाता है मेलाटोरिि का
स््र
नीदं को जनयजंंंतत करन ेमे ंपंकंाश  और अधंरेे
की भी एक िररंी भजूमका होती ह।ै पंकंाश के
सपंकंक मे ंआन ेस ेमजंंिषकं का वो कंंतें ंउतंंजेित
होता ह ैिो,  मलेाटोजनन,शरीर क ेतापमान
और हामंंोन  को जनयजंंंतत करता ह।ै य ेतीनो ंही
शरीर मे ंनीदं की गजतजवजध को पंभंाजवत करते
है।ं मलेाटोजनन की बात करे,ं तो य ेनीदं बढंाती
ह ैऔर सयूंद क ेअिं ंहोन ेक ेसाि इसका िंरं
भी बढतंा चला िाता ह।ै इस तरह स ेिब
सजदंदयो ंमे ंसरूि कम ही दरे तक रहता ह ैऔर
इसकी रौशनी भी उतनी सटंंंोगं नही ंहोती, तो
मलेाटोजनन बढतंा ह ैऔर नीदं आती रहती ह।ै 

तापमाि मे् रिरावट
हमार ेशरीर को वािंवं मे ंसो
िान ेक ेजलए ठडंा
करन े की
ि रं र त
होती ह।ै
ि ब
गजंमदयों
में
तापमान
बढ ंिाता ह,ै
तो लोगो ंको सही
स ेनीदं नही ंआती ह।ै
इस दौरान लोग घटुन और गमंंी स ेिझूत ेरहते
है।ं इसस ेउलटं ठडंा वातावरण नीदं को बढंाता
ह ैऔर सोन ेमे ंमदद करता ह।ै तो इसजलए िब
सदंंी बढतंी ह,ै तो हमे ंजयंादा अचछंी नीदं आती
ह।ै

हामंंोनल असतंलुन क ेकारण 
सजदंदयो ंमे ंआस-पास का कम रोशनी वाला
जडम माहौल हामंंोनल सतंलुन  को पंभंाजवत
करता ह।ै साि ही लोग अपन ेघरो ंको बदं
रखत े है ं और आजटंदजफशयल इलकेटंंंॉजनक
लाइटसं का इिंंमेाल करत ेहै,ं िो जक नचेरुल
हामंंोनल सतंलुन को बाजधत करता ह ैऔर
नीदं बढंान ेवाल ेहामंंोन को जंंटगर करता ह।ै
साि ही बलं ूलाइट क ेकारण हमारी आखंे ंतो
िक िाती है ंपर नीदं सही स ेनही ंआ पाती। ये
सब हमे ंसही स ेसोन ेनही ंदतेा और हम हर
समय आलसी महससू करत ेहै।ं

सरंददयो ंका खान-पान 
सजदंदयो ंमे ंहमारा खान-पान गजमंदयो ंकी तलुना
मे ंगमंद और जयंादा एनिंंी भरा होता ह।ै जफर
िब टेपंंंचेर घटन ेक ेसाि शरीर को गमंद रखने

क ेजलए हमे ंऔर जयंादा गमंंी की िररंत होती
ह,ै तो हम गजमंदयो ंकी तलुना और जयंादा खाना

खात ेहै।ं य ेचीिे ंिसै ेही बॉडी में
तापमान को सतंजुलत करती

ह,ै बॉडी आराम मे ंआ
िाती ह ैऔर वयंसकंत को
नीदं आन ेलगती ह।ै 

गलत
लाइफसटंाइल 

सजदंदयो ंमे ंजयंादातर लोग
शारीजरक गजतजवजधयो ंको करने

स ेबचत ेहै।ं जितनी जयंादा सदंंी बढतंी
ह,ै उतना शरीर ससंिर होता िाता ह।ै इसके
कारण लोगो ंमे ंजयंादा फट् और काबसंंद का
सचंय होता ह,ै िो जक नीदं बढंान ेका काम
करत ेहै।ं साि ही सबुह दरे स ेउठना और रात
मे ंदरे तक िगना नीदं क ेसतंलुन को और
जबगाड ंदतेा ह,ै जिसक ेजक हम खदु को जदन
भर आलसी महससू करत ेहै।ं

सबुह जलदंी उठन ेका उपाय  
नशेनल सलंीप फाउडंशेन क ेअनसुार, कम से
कम 10 जमनट एरोजबक एकसंरसाइि करना
िसै े जक वॉजकगं और साइजकल चलाना
आपको एसकंटव रखन ेमे ंमदद कर सकता ह।ै
इसक ेअलावा सजदंदयो ंकी सबुह िलदंी उठने
क ेजलए आप कई और चीिो ंकी मदद ले
सकत ेहै।ं िसै ेजक रात को सोन ेस ेपहल ेऔर
सबुह उठत ेही पानी जपए,ं जिसस ेजक शरीर को
िगान ेमे ंआसानी होती ह।ै खदु को एसकंटव
रखन ेक ेजलए एकसंरसाइि करे,ं िो जक बॉडी
कलंॉक को सटे करन ेमे ंमदद करगेा। जबिंरं
स ेउठन ेक ेकछु दरे बाद ही नहा ले।ं ऐसा
इसजलए जक पानी बॉडी क ेतापमान मे ंबदलाव
करगेा।

इन कारणों से सरंदियों में जंयादा आती है नींद

दिख रहे हैं ये बिलाव तो ना करें
इंगंनोर, हाई कोलेसंटंंॉल का इशारा
अगर आपक ेशरीर मे ंकोलसेटंंंॉल  की मातंंा
बढ ंरही ह ैतो उसक ेलकंणं आप अपन ेपरैो ंमें
दखे सकत ेहै.ं अगर आपक ेशरीर मे ंबडै
कोलसेटंंंॉल का लवेल बढ ंरहा ह ैतो समझ
लीजिए आपक ेकई और बीमाजरया ंिकडनंे
वाली ह,ैयह एक साइलेटं जकलर ह.ै इसजलए
पहल ेही सावधान हो िाए,ं अपन ेपरैो ंके
बदलत ेरगं और परैो ंमे ं जदखन ेवाल ेकछु
बदलाव स ेआप इसक ेलकंणं  का अदंािा
लगा सकत ेहै.ं

कछु ससंिजतयो ंमे ंपरैो ंका रगं बैगंनी या  नीली
जदखाई दने ेलगता ह,ै अगर जबना विह आपके
परैो ंमे ंददंद रहता ह,ै तो यह कोलसेटंंंॉल के
लकंणं हो सकत ेहै.ं इसक ेअलावा िकान, परैों
मे ंभारीपन िसै ेलकंणं भी कोलसेटंंंॉल क ेहो
सकत ेहै.ं इस ससंिजत मे ंडॉकटंर स ेसपंकंक करना
ही बहेतर ह.ै

परैो ंका रगं बदलना  
अगर आपक ेपैरंो ंका रगं बदलन ेलगता ह ैतो
समजझए आपका कोलसेटंंंॉल लवेल बढ ंरहा
ह,ै िसै ेअगर खनू की कमी होगी तो परैो ंमें
कई िगह लाल रगं कम जदखगेा, इसक ेसाि
ही नाखनूो ंका रगं सफदे हो िाएगा 

परैो ंमे ंददंद होना 
परैो ंमे ंबहतु जयंादा ददंद रहगेा, िसै ेआपकी नसें
खीचं रही हो और चलन ेमे ंभी ददंद होगा.
बवेिह कमिोरी आना और िकान लगना,
ऊगंजलयो ंको मडु ंिाना. 

परैो ंमे ंएठंन आना 
अचानक रात को सोत ेसोत ेपरै मडु ंिात ेहै,ं
बहतु तिे ददंद होता ह,ै क्ंमंसं होत ेहै,ं य ेभी हाई
कोलसेटंंंॉल क ेलकंणं है.ं कई बार परै ठडं ेभी
हो िात ेहै.ं 



गरम्ियो ्क ेमौसम मे ्सस्कन पर कई तरह
की एलर््ी और एकन् ेहो रात ेहै।् इनसे
आपको छटुकारा तो कमल राता ह ैलकेकन
इनक ेखतम् होन ेक ेबाद आपकी सस्कन पर
कनशान रह रात ेहै।् करसकी वरह से
आपकी चहेर ेकी खबूसरूती कबगड ्राती
ह।ै सस्कन पर दाग-धबब्ो ्को खतम् करने
क ेकलए आप घर क ेबन ेएलोवरेा और
चावल क ेपानी का इस््मेाल कर सकते
है।् यहा ंराने ्कसै ेबानए ंऔर कसै ेकरे्
इसका इस््मेाल। 
कसै ेबनाए ंचावल का पानी
चावल का पानी बनान ेका सबस ेतरे
तरीका इस ेकभगोना ह।ै इसक ेकलए आधा
कप कच््ा चावल ले ्और कफर अचछ्ी तरह
धो ले।् कफर चावल को 2-3 कप पानी के
साथ कटोर ेमे ्रकखय।े कफर 30 कमनट के
कलए भीगन ेक ेकलए छोड ्दे।् बाद मे ्चावल

क ेपानी को साफ बत्िन मे ्छान ले।् चावल
का पानी तयैार ह।ै 

कैसे बनाएं एलोवरेा और चावल
का पानी
इस ेबनान ेक ेकलए आपको कसफ्फ एलोवरेा
रले और चावल क ेपानी की ररर्त होती
ह।ै इसक ेकलए आपको दोनो ्चीरो ्को बस
कमकस् करना ह ैऔर कफर उस ेएक तरफ
रख दे।् 
कैसे करे ंइसका इसेंंमाल
खबूसरूत फल्ॉलसे सस्कन क ेकलए इस पानी
को रोराना रात मे ्सोन ेस ेपहल ेइस््मेाल
करे।् इसक ेकलए सबस ेपहल ेचहेर ेको
अचछ् ेस ेसाफ करे।् कफर इस पानी को चहेरे
पर लगाए ंऔर हलक् ेहाथ स ेमसार करे्
और लगा कर छोड ्दे।् कफर  अगली सबुह
चहेर ेको अचछ् ेस ेधो ले।् अचछ् ेकररलट् के

कलए इसको रोराना क ेसस्कन कयेर मे्
शाकमल करे।् 

चावल का पानी आपक ेचहेर ेक ेकलए
अचछ्ा होता ह।ै चावल का पानी आपकी
सस्कन को चमक दने ेक ेकलए राना राता
ह।ै इसमे ्कवटाकमन ई, एटंीऑसक्सडेट् और
फरेक्लक एकसड होता ह ैरो आपक ेरगं को
टोन, कसन ेऔर चमकदार बनान ेमे ्मदद
करता ह।ै 

वही ्एलोवरेा मे ्एटंी-वायरल और एटंी-
बकैट्ीकरयल गणु होत ेहै।् एलोवरेा सस्कन के
कलए खबू फायदमेदं होता ह,ै वही ्गल्ोइगं
और बदेाग सस्कन पान ेक ेकलए आप इसको
यरू कर सकत ेहै।् 

दाग-धबब् ेहटाकर फल्ॉलसे सक्कन पान ेक ेललए इस््मेाल करे् य ेपानी

शरीर से दुग् ्ंध आना कई लोगो्  की
एक आम समस्या है  और गम् ्ी  के
मौसम मे्  ज्यादा गम् ्ी  और पसीने  के
कारण यह समस्या  और भी बढ्
राती है। सबसे बडी बात यह है  कक
कुछ लोग ऐसे  होते  है् ,  करनके
पसीने  मे्  दूर ही काफी बदबू  आती
ह।ै 
गौर करे,् तो पसीना आना एक प््ाककृतक

प्क्््िया ह ैऔर पसीना गधंहीन होता ह,ै
लकेकन कई लोग यह सोचत ेहै ्कक पसीना
अगर गधंहीन यानी इसमे ्कोई भी महक
नही ्होती, तो कफर कई लोगो ्क ेपसीन ेसे
बदब ू कय्ो ् आती ह।ै यह शरीर पर
बकैट्ीकरया का कवकास ह,ै रो गधं का
कारण बनता ह।ै 

बारार मे ् कई बॉडी टलैक् और
कडओडोरेट्स् उपलबध् है,् लकेकन व ेलबंे
समय तक बदब ूका मकुाबला नही ्कर
सकत ेहै।्

ठीक स ेनहाएं
नहाना सबस ेअहम ह।ै करन लोगो ्को
जय्ादा पसीना आता ह,ै उनह्े ्रोराना और
दो बार नहाना चाकहए। एक अचछ् ेएटंी-
बकैट्ीकरयल साबनु का इस््मेाल करे।् आप
ककड्ी, एलोवरेा, टी ट््ी ऑयल, नीम या
मनेथ्ॉल स ेकदन मे ्दो बार बॉडी वाश भी ले
सकत ेहै।् इसस ेशरीर स ेबकैट्ीकरया दरू
रहत ेहै।्

नीम की पफंंियां 
नीम क ेकई औषधीय गणु है।् मटु््ी भर नीम
की पक््ियो ्मे ्पानी कमलाकर पसेट् बना ले।्
15 कमनट क ेकलए लगाए ंऔर धो ले।्  नीम
क ेपि््ो ्को पानी की बालट्ी मे ्डाले ्और
उस पानी स ेनहाए।ं
नाफरयल का तेल
नाकरयल क ेतले क ेकई फायद ेहोत ेहै।्
नहान ेक ेबाद अंडंरआरस््ि  पर नाकरयल का

तले लगाए।ं नाकरयल तले क े रोराना
इस््मेाल स ेभी अंडंरआरस््ि का कालापन
हलक्ा हो राएगा। नाकरयल क ेतले मे्
पौक््िक गणु होत े है।् यह सस्कन को
नमीयकुत् और पोषण भी दगेा। 
पानी फपएं
पया्िपत् पानी पीन ेस ेआप अदंर स ेहाइड््टे
रहेग्।े यह शरीर स ेटॉसक्सक को बाहर
कनकालता ह,ै करसस ेशरीर मे ्बदब ू पदैा
करन ेवाल ेबकैट्ीकरया को हटा कदया राता
ह।ै साथ ही, पानी एक नय्टू्ल्ाइरर ह,ै तो
यह आतंो ्मे ्बकैट्ीकरया की रोकथाम भी
करगेा।

मीठा सोडा
बे ककंग सोडा के पेस्ट को बराबर
भागो्  मे्  कॉन् ि  स्टाच् ि  के साथ लगाने
से  नेचुरल कडयोडोरे्ट का काम
होगा।

पसीन ेकी बदब ूदरू करन ेक ेकारगर DIYs,
सक्कन प््ॉबल्मस् भी हो राएगंी दरू

एलोवेरा मंे एंटी-वायरल और एटंी-बैकटंीजरयल
गणु होते हंै। एलोवरेा ससंकन क ेजलए खबू फायदेमदं
होता है, वही ंगलंोइगं और बदेाग ससंकन पान ेक ेजलए
आप इसको यिू कर सकते हंै। 

घरपर ह ेफीवर या एलर््ी असथ्मा
क ेलक्ण्ो ्का अनभुव करना

आम हो रहा ह।ै एलर््ी हमशेा ककसी एक
मौसम मे ्नही ्होती ह।ै य ेसाल क ेककसी
भी समय आप पर हमला कर सकती ह।ै
हालाकंक रब बाहर की दकुनया की बात
आती ह ैतो आप बदलाव नही ्कर सकते
है,् लकेकन कछु ऐस ेकदम है ्करनह्े ्आप
अपन ेघर मे ्एलर््ी को कम करन ेक ेकलए
अपना सकत ेहै।् कोकशश करे ्कक आपका
घर ककसी भी ऐस ेततव् स ेमकुत् ह ैरो
आपको एलर््ी की समसय्ा स ेपरशेान कर
सकता ह।ै
पालतू जानवरो ंको बेडरमं से दूर
रखंे
याद रखे ्कक बडेरम् आपक ेपकरवार क ेहर

सदसय् क ेकलए आराम की
रगह ह।ै अगर पकरवार
मे ् ककसी को पालतू
रानवरो ्स ेएलर््ी ह,ै
तो अपन े पालतू
रानवरो ् को
बडेरम् स ेदरू रखे।्
अपन े पालतू
रानवरो ् को एक
अलग कमर ेमे ्सलुाए।ं
उनह्े ् हफत् े मे ् एक बार
नहलाए ंताकक उनक ेफर से
एलर््ी दरू हो सक।े
फनंंीचर का चुनाव सोच-
समझकर करंे
कय्ा आप हर बार सोफ ेपर लटेन ेपर

असकुवधा महससू करत े है?्
फन््ीचर मे ्अपहोलस्ट्््ी या
गदंगी इसका कारण हो
सकती ह।ै आप
अपहोलस्ट््ी क े कबना
सोफा और ककुस्ियो ्को
चमड्,े लकड्ी, धात ुया
पल्ासस्टक स ेबन ेफन््ीचर
स ेबदल सकत ेहै।् य ेसाफ

करन ेमे ्आसान होत ेहै ्और
एलर््ी को भी दरू रखत ेहै।्

फंंिज को साफ रखंे
रके््िररटेर को साफ रखना आपकी रसोई
को एलर््ी मकुत् और सव्चछ् रखन ेकी
कदशा मे ्एक ररर्ी कदम ह।ै  क््िर मे्
जय्ादा नमी को पोछ्े।्

घर को एलर््ी स ेदरू रखन ेक ेललए अपनाए ंय ेआसान तरीके
कुछ

ऐस ेकदम है ंजिनंहंे
आप अपन ेघर में

एलिंंी को कम करन ेके
जलए अपना सकते है।ं

कोजिि करंे जक आपका घर
जकसी भी ऐस ेततवं स ेमकुतं है

िो आपको एलिंंी की
समसयंा से परेिान कर

सकता है।



रजै््ालनको ्न ेसलेलुर प््ोग््ालमगं का लाभ
उठान ेक ेललए प््ोटीन क ेएक समहू की
पहरान की ह।ै लजसस ेलदल की कोलशकाओ्
को पहुरं ेनकुसान को कािी हद तक
कम लकया जा सक।े रजै््ालनको्
न ेशोध क ेदौरान पाया लक
लदल क ेदौर ेक ेबाद एक
रहू े क े लदल को
पहुरंी रोट की
मरमम्त सिल
तरीक ेस ेकसै ेकी
जा सकती ह।ै
अमलेरका के
सनैिोड्व बन्वहमै
प््ीलबस मे ् हईु
लरसर्व क ेलनषक्ष्व
मे ्पाया गया लक
इसस े हद्य,
पालक्िस्सं रोग और
न्यू रो म स्कु ल र
बीमालरयो ् सलहत कई
बीमालरयो ्क ेउपरार को
बदलन ेमे ्मदद लमल सकती
ह।ै

सलेलुर पंंोगंंाकिगं कंया है
शरीर की कोलशकाए ंरनुी गई जीनस् को रालू
और बदं करन ेकी क््मता रखती है।् जसै-े रे
कसै ेलदखत ेहै ्और रह कय्ा करत ेहै,् उसे
बदलना ही सलेलुर प््ोग््ालमगं का आधार ह।ै
यह पनुय््ोजी लरलकतस्ा का एक उभरता हआु
दलृ््िकोण ह,ै लजसमे ्रजै््ालनक क््लतग््स्् या
घायल शरीर क ेऊतको ्की मरमम्त क ेललए
कोलशकाओ ्को बदलत ेहै।्

सनैिोड्व बन्वहमै प््ीलबस क ेअलससट्ेट्
प््ोिसेर और लरसर्व क े लीड लखेक,
एलकेज्ेड्र कोलास न ेबताया लक,  हाट्व
अटकै क ेबाद अगर एक वय्कक्त बर भी जाता
ह,ै तब भी उसक ेलदल को भारी नकुसान
जरर् पहुरंा होता ह,ै लजसकी रजह स ेलदल
की दसूरी बीमालरयो ्का जोलखम और बढ्
जाता ह।ै उनह्ोन् ेकहा, लथअरी मे ्सलेलूर
प््ोग््ालमगं, हमे ् लकसी भी कोलशका की

गलतलरलध और उपकस्थलत को लनयलं््तत करने
का मौका दतेी ह।ै

यह कॉनस्पेट् शरीर को खदु को दोबारा
ठीक करन ेमे ्बडी् मदद प््दान करता

ह,ै ललेकन रीप््ोग््ालमगं ततं्् की
बाधाओ ्न ेलरज््ान क ेलबै से

कक्ललनक तक क ेसिर
को रोका हआु ह।ै

हईु चार चरह
िे पंंोटीन िी
पहचान
इस समसय्ा को
हल करन ेक ेललए
शोध मे ्रार तरह
क े प््ोटीन की
पहरान की गई,
लजस ेAJSZ नाम

लदया गया ह।ै
कोलास न ेकहा,  इन

प््ोटीनस् की एकक्टलरटी
को बल्ॉक कर, हम लदल को

पहुरंी रोट को कम कर पाए
और लदल क ेदौर ेका लशकार हएु रहूे

क ेलदल क ेकाय्व मे ्50 िीसदी तक सधुार
ला पाए। हालालंक, इस शोध का िोकस लदल
की कोलशकाओ ्पर रहा, ललेकन रजै््ालनको्
को यकीन ह ैलक AJSZ सभी तरह की
कोलशकाओ ्मे ्पाए जा सकत ेहै।् उनह्े ्यकीन
ह ैलक इस तरीक ेस ेकई तरह की बीमालरयो्
का बहेतर इलाज हो सकता ह।ै कोलास ने
कहा,  यह सिलता इन जबरदस्् जलैरक
अरधारणाओ ्को रास््लरक उपरारो ् मे्
बदलन ेकी लदशा मे ्एक महतर्पणू्व कदम ह।ै
इस शोध का अगला कदम ह ैAJSZ प््ोटीनस्
को काम करन ेस े बल्ॉक करन ेक ेकई
लरकलप्ो ्की तलाश करना। अधय्यन क ेबारे
मे,् कोलास न ेकहा, गहरी रोट क ेबाद लदल
को ठीक करन ेमे ्मदद कर पाना अपन ेआप
मे ्एक महतर्पणू्व लरलकतस्ा आरशय्कता ह,ै
ललेकन य े लनषक्ष्व लरलकतस्ा मे ् सले
लरप््ोग््ालमगं क ेबड् ेपमैान ेमे ्उपयोग क ेरास््ा
को भी बडा् बनात ेहै।् 

नया शोध : हाट्ट अटैक के बाि
अब सेल प््ोग््ादमंग की मिि से
दिल को दकया जाएगा दिपेयि गलम्वया ंशरु ्हो गई है ्और इसी क ेसाथ कछु ठडंा तरल पदाथ्व पीन ेके

ललए हमारी राह भी बढन् ेलगी ह।ै रसै ेतो गम््ी मे ्गला तर करन ेक ेललए
हम जय्ादातर ठडंी रीज की तलाश करत ेहै,् सर्ासथ्य् का धय्ान रखते
हएु हमे ्अकस्र कोलशश करनी रालहए लक हम िल क ेजसू का ही सरेन
करे।् हमे ्ऐस ेललकक्रड रीजो ्की तलाश करनी रालहए जो हमारे
समग्् सर्ासथ्य् को बढा्रा दने ेमे ्मदद कर सक।े अगर
आप भी ऐसा ही कछु ढूढं रह ेहै,् तो अनार का जसू
एक बलढ्या ऑपश्न हो सकता ह,ै लजसक ेएक
या दो नही ्बकल्क कई सार ेिायद ेहै।् यह
आरशय्क पोषक ततर्ो ् और
एटंीऑकस्ीडेट् स ेभरपरू होता ह ैऔर
इसमे ् एटंी-इफंल्मेटेरी गणु होत े है।्
रललए जानत ेहै ्अनार का जसू पीन ेके
िायद ेक ेबार ेमे-्

अनार ि ेजसू ि ेफायदे-
1. िजन घटान ेमे ंमददगार
अनार का जसू रजन कम करन ेमे्
आपकी मदद कर सकता ह।ै अनार
पॉलीिनेोलस् और एटंीऑकस्ीडेट् से
भरपरू होत ेहै,् य ेसभी आपको मटेाबॉललजम्
बढा्न ेऔर िटै बन्व करन ेमे ्मदद करत ेहै।्
यह आपकी भखू को दबा कर आपको लबं ेसमय
तक भरा हआु भी महससू कररात ेहै।् कोलशश करे्
इस ेअपन ेमीठ ेपये पदाथ््ो ्स ेबदले ्कय्ोल्क उसस ेआपका
तजेी स ेरजन बढ ्सकता ह।ै

2. पाचन मंे सहायि
अनार का रस आपक ेपारन सर्ासथ्य् को बढा्रा दने ेऔर पारन सबंधंी
समसय्ाओ,् जसै ेलक सजून आतं्् रोग का इलाज करन ेमे ्मदद कर
सकता ह।ै अनार मे ्मौजदू यौलगक आपकी आतं क ेललए अचछ्े
बकैट्ीलरया को प््ोतस्ालहत कर सकत ेहै ्और पारन ततं्् मे ्जलन की
समसय्ा को कम कर सकत ेहै।्

3. िैसंर रोिी गणु होत ेहैं
राष््््ीय सर्ासथ्य् ससंथ्ान (एनआईएर) क ेअनसुार, अनार प््ोसट्टे कैस्र
को रोकन ेया उसका इलाज करन ेमे ्मदद कर सकता ह।ै कई टसेट्-
ट््बू शोधो ्क ेअनसुार, अनार क ेरस मे ्ऐस ेरसायन होत ेहै ्जो या तो
कैस्र कोलशकाओ ्को मारन ेमे ्मदद कर सकत ेहै ्या शरीर मे ्उनकी
रलृ््ि को धीमा कर सकत ेहै।्

4. हंदय सिंासथंयं मे ंसिुार िरता है
अनार क ेरस का सरेन आपक ेहद्य सर्ासथ्य् को बहेतर बनान ेमे ्मदद
कर सकता ह ैऔर सट्््ोक और लदल क ेदौर ेजसैी सर्ासथ्य् कस्थलतयो ्के
लरकास क ेजोलखम को रोक सकता ह।ै अनार क ेअक्क मे ्ऐस ेयौलगक

होत ेहै ्जो रकत्राप को कम कर सकत ेहै,् धमनी की सजून को कम
कर सकत ेहै,् लदल स ेसबंलंधत सीन ेमे ्दद्व मे ्सधुार कर सकत ेहै ्और
पल््िका क ेलरकास को रोक सकत ेहै ्और नतीजतन लदल का दौरा और
सट्््ोक का खतरा कम हो जाता ह।ै

5. शकतंतशाली एंटीऑतसंीडेटं
कय्ा आप जानत ेहै ्लक ग््ीन टी की तलुना मे्

अनार क े रस मे ् तीन गनुा अलधक
एटंीऑकस्ीडेट् होत े है।् यह एक

शकक्तशाली एटंीऑकस्ीडेट् है
कय्ोल्क इसमे ्पॉलीिनेोलस् होत ेहै्
जो आपक ेशरीर को मकुत् कणो्
स ेहोन ेराल ेनकुसान स ेबराने
मे ्मदद करत ेहै।्

6. गकिया िा पंंबंिन
िरंे
अनार का जसू अपन े एटंी-
इफंल्मेटेरी गणुो ्क ेकारण गलठया

को प््बलंधत करन ेऔर जोडो् ्के
सर्ासथ्य् मे ्सधुार करन ेमे ्मदद कर

सकता ह।ै अनार मे ् मौजदू ततर्
ऑकस्टयोआथ्वराइलटस पदैा करन ेराले

एजंाइम को रोक सकत ेहै।्

7. तंिचा ि ेकलए अचछंा है
आपकी तर्रा हालनकारक यौलगको,् प््दषूण और सयू्व की हालनकारक
पराबैग्नी (यरूी) लकरणो ्क ेसपंक्क मे ्आती ह,ै लजसस ेउनह्े ्कािी
नकुसान पहुरंता ह।ै अनार क ेजसू का सरेन आपकी तर्रा को यरूी
लकरणो ्स ेबरान ेमे ्मदद कर सकता ह ैकय्ोल्क यह तर्रा मे ्जहरीले
यौलगको ्क ेउतप्ादन को रोकन ेमे ्मदद करता ह।ै
8. मतूं ंसिंासथंयं िो बढंािा देता है
अनार का रस आपक ेमतू्् सर्ासथ्य् को बहेतर बनान ेऔर गदु्् ेकी पथरी
को रोकन ेमे ्मदद कर सकता ह।ै एक अधय्यन क ेअनसुार, अनार का
अक्क अपनी एटंीऑकस्ीडेट् गलतलरलध क ेकारण गदु्् ेकी पथरी क ेलरकास
को रोकन ेमे ्मदद कर सकता ह।ै

अनार िे जसू िे साइड इफकेटं
हर अचछ्ी रीज क ेसाथ कछु बरुाई भी लछपी होती ह।ै अनार क ेरस मे ्भी
कई सर्ासथ्य् लाभो ्क ेसाथ कछु साइड इिकेट्स् है।् इसललए इससे
बरन ेक ेललए कम मात््ा मे ्इसका सरेन करे।् इसक ेअलारा, लजन
लोगो ्को अनार स ेएलज््ी ह,ै उनह्े ्इस जसू को पीन ेस ेबरना रालहए।
रही ्अगर आपकी दराइया ंरल रही है ्या लिर आप डाइलटगं कर रह ेहै,्
तो इस ेअपन ेआहार मे ्शालमल करन ेस ेपहल ेअपन ेलरलकतस्क से
सलाह जरर् ले।्

तव्चा क ेसाथ शरीर क ेलिए भी फायदमेदं है
अनार का जसू, िलेकन बरते ्य ेसावधानी

बनारस क ेसर्ाद की बात ही कछु और ह।ै एक बार यहा ंक ेजायको ्को
रखन ेक ेबाद सालो ्तक आप उस सर्ाद को भलू नही ्सकत।े तो आइए
ऐसी ही एक लडश करत ेहै ्ट््ाय बनारसी दम आल।ू

कितने लोगो ंिे कलए : 4
सामग््ी : 10-15 उबल ेहएु (एकदम छोट ेआकार क)े, 2-3 रमम्र
सरसो ्का तले, 1 रटुकी हीग्, 2 हर ेलहसनु की पल््िया ंकटी हईु, 1
टीसप्नू जीरा, 2 टबेलसप्नू धलनया, 1 टीसप्नू जीरा, 1 टीसप्नू सरसो ्के
दान,े 1 टीसप्नू सौि्, � अजराईन, � कलौज्ी, 4 स े5 साबतू लाल लमर्व,
1 टीसप्नू हलद्ी पाउडर, 2 टबेलसप्नू अमररू पाउडर, सर्ादानसुार
नमक, 2 टबेलसप्नू हरी धलनया की पल््ियां

किकि :
- उबल ेआलओू ्स ेछील ले ्या लिर ऐस ेही बीर स ेरीरा लगा।
- एक बडी् लोह ेकी कढा्ही रखे ्और तले गम्व करे।्
- अब उसमे ्कटी हईु लहसनु की पल््िया ंऔर हीग् डालकर भनूे ्इसके

बाद आलओू ्को कढा्ही मे ्डालकर 15 स े20 लमनट तक भनूे।्
- इस समय सभी खड् ेमसालो ्को हलक्ा गम्व करे ्और दरदरा पीसकर
तयैार करे।्
- जब आल ूएकदम सनुहरा भनू जाए तो उसमे ्पीसा हआु मसाला,
हलद्ी, आमररू पाउडर और नमक डालकर लमलाए।ं
- आल ूको मसालो ्क ेसाथ भी पारं लमनट तक अचछ्ी तरह स ेलमलाएं
ले।्
- अब धलनया पि््ी डाले ्और हरी रटनी क ेसाथ गमा्वगम्व सर्व करे।्

आसान विवि स ेबनाए ंबनारसी दम आलू
टसेट्ी आल-ूमथेी सबज्ी बनान ेक ेललए ये
रलेसपी आजमा सकत ेहै।् आप इस ेपराठ ेया
रोटी क ेसाथ सर्व कर सकत ेहै।्

कितने लोगों िे कलए : 4
सामग््ी : 4 आल,ू 1 कप कट ेहएु मथेी, 3-4
लहसनु की कली, 2-3 हरी लमर्व, 1 टी सप्नू
लाल लमर्व पाउडर, 1 टी सप्नू हलद्ी पाउडर, 1
टी सप्नू गरम मसाला पाउडर, 2-3 रमम्र
तले, सर्ादानसुार नमक
विवि : -सबस ेपहल ेआल ूधो ले ्और इसे
टकुडो् ्मे ्काट ले।् अब कढा्ई मे ्तले गम्व करे,्
इसमे ्लमर्व और लहसनु रटकाए।ं लिर कटे
हएु आल ूऔर मेथ्ी डाले।्  इस ेकछु दरे तक

पकाए।ं  जब सबज्ी की पानी सखून ेलग,े तो
नमक और मसाल ेलमलाए।ं  कछु दरे तक भनू
ले,् जब आल ूपक जाए, तो गसै बदं कर दे।्

स्वादिष्् आलू-मेथी की सब्जी
बनाने के दलए आसान स्टेप्स



िा
यद ही कोई ऐसा वय्कक्त हो वजसे
चाय पीना पसदं न हो। चाय दिे ही

नही ्बकश्क विदिे मे ्भी काफी पसदं वकया
जान ेिाला पये पदाथ्ि ह।ै चाय की इसी
लोकव््पयता क ेचलत ेदवुनयाभर मे ्कई प््कार
की चाय प््चवलत ह।ै हमारा मडू रीफे््ि करने
क ेसाथ ही चाय हमारी सहेत को कई तरह के
फायद ेभी पहुचंाती ह।ै िही,् सवद्ियो ्क ेमौसम
मे ्तो लोग भारी मात््ा मे ्इसका सिेन करना
िरु ्कर दते ेहै।् लवेकन कय्ा आप जानत ेहै्
वक चाय की लत कई बार आपक े वलए
हावनकारक भी सावबत हो सकती ह।ै 
दरअसल, जय्ादा मात््ा मे ्चाय पीन ेस ेआप

हव््ियो ्की खतरनाक बीमारी का विकार हो
सकती ह।ै सक्लेटेल फल्ोरोवसस नामक यह
बीमारी आपकी हव््ियो ्को अदंर ही अदंर
खोखला बना सकती ह।ै अगर आप भी चाय
पीन ेक ेिौकीन है,् तो आज जानेग् ेइसके
अवधक सिेन स ेहोन ेिाली इस बीमारी क ेबारे

मे-्

़कय्ा ह ैस्कलेेटल फल्ोरोससस
सक्लेटेल फल्ोरोवसस हव््ियो ्की बीमारी ह,ै
जो अदंर ही अदंर हमारी हव््ियो ्को खोखला
कर दतेी ह।ै इस बीमारी स ेपीवड्त वय्कक्त को
गवठया यानी अथ्िराइवटस जसैा दद्ि महससू
होता ह।ै य ेबीमारी खासतौर पर हव््ियो ्मे ्दद्ि
पदैा करती ह।ै इस बीमारी क ेहोन ेपर कमर
दद्ि,हाथ-परैौ ्मे ्दद्ि और जोडो् ्मे ्दद्ि की
विकायत होती ह।ै

चाय स ेहो सकता ह ैस्कलेेटल
फ्लोरोससस
अगर आप खाली पटे चाय पीत ेहै ्या वदन मे्
लगातार चाय का सिेन कर रह ेहै,् तो इससे
सक्लेटेल फल्ोरोवसस का खतरा काफी बढ्
जाता ह।ै दरअसल, चाय मे ्मौजदू फल्ोराइड
वमनरल हव््ियो ्क ेवलए बहेद नकुसानदायक

होता ह।ै ऐस ेमे ्िरीर क ेअदंर फल्ोराइड की
मात््ा बढन् ेपर हव््ियो ्मे ्सक्लेटेल फल्ोरोवसस
होन ेकी आिकंा बढ जाती ह।ै साथ ही चाय
िरीर को ककैश्ियम सोखन ेस ेभी रोकता ह,ै
वजसकी िजह स ेइस बीमारी का खतरा कई
गनुा बढ ्जाता ह।ै

स्कलेेटल फल्ोरोससस क ेलक्ण्
पटे भारी रहना
घटुनो ्क ेआसपास सजून
झकुन ेया बठैन ेमे ्परिेानी
दातंो ्मे ्अतय्वधक पीलापन
कधं,े हाथ और परै क ेजोडो् ्मे ्दद्ि
कम उम्् मे ्बढुा्प ेका लक््र नजर आना
हाथ-परै का आग ेया पीछ ेकी ओर मडु ्जाना
पािं का बाहर या अदंर की ओर धनषुाकार हो
जाना

सिन म्े सकतनी चाय पीना सुरस््कत

चाय क ेअवधक सिेन स ेवसफ्क सक्लेटेल
फल्ोरोवसस ही नही,् बकश्क कई अनय्
समसय्ाए ंभी हो सकती है।् खाली पटे या
जय्ादा मात््ा मे ्चाय पीन ेस ेअशस्र, हाइपर
एवसवडटी, घबराहट, मलती जसैी कई
समसय्ाए ंहो सकती है।्

ऐस ेमे ्जरर्ी ह ैवक आप सीवमत मात््ा मे्
चाय का सिेन करे।् वदन मे ्तीन कप चाय का
सिेन सहेत क े वलए खतरनाक नही ् ह।ै
लवेकन अगर आप रोजाना तीन कप स ेजय्ादा
चाय पी रह ेहै,् तो यह आपक ेवलए घातक
सावबत हो सकता ह।ै

चाय की लत आपको बना सकती है गंभीर बीमारी का सिकार

वबना पचा भोजन अगर लबं ेसमय तक पटे मे्
रहता ह ैतो इसस ेगसै, खटी डकार आना,
एवसवडटी, पटे दद्ि क ेसाथ मरोड ्की विकायत
भी हो सकती ह।ै सवद्ियो ्मे ्तो य ेसमसय्ा और
बढ ्जाती ह ैकय्ोव्क इस मौसम मे ्चाय-कॉफी
क ेसाथ गमा्िगम्ि पकौड्,े मकख्न िाल ेपराठे
का सिेन भी लोग दसूर ेसीजन् क ेमकुाबले
जय्ादा करत ेहै।्  

पटे मे ्गसै तब बनती ह,ै जब हमार ेिरीर
की कोविकाए ंखाए गए भोजन स ेअपना
तालमले नही ्वबठा पाती।् इसकी िजह से
अपच भी हो सकती ह।ै जो अशस्र, कबज्,
सट्मक इफंकेि्न जसैी दसूरी परिेावनयो ्की
िजह भी बन जाती ह।ै इसक ेअलािा वनयवमत
तौर पर दिाओ ्का सिेन करन ेिाल ेवय्कक्तयो्
को भी गसै की प््ॉबल्म हो सकती ह।ै

गसै की अनय् वजहे्
जशद्ी-जशद्ी खाना, एक बार मे ्बहतु जय्ादा
खाना, ऑयली-मसालदेार भोजन, मीठ ेका
सिेन, तनाि, जय्ादा वसगरटे िराब पीन ेस ेभी
गसै की प््ॉबल्म होती ह।ै तो गसै की समसय्ा

स ेराहत वदलान ेमे ्कछु योगासन बहेद कारगर
सावबत हो सकत ेहै।् जानेग् ेइनक ेबार ेमे।्

अर्धमतस््यनेद्््ासन
अध्िमतस्य्नेद्््ासन डायवबटीज क ेसाथ ही गसै
ि एवसवडटी मे ्भी बहेद कारगर आसन ह।ै
इसस ेपटे पर दबाब पडत्ा ह ै वजसस ेगसै
आसानी स ेवरलीज हो जाती ह।ै साथ ही बॉडी
भी वडटॉकस् होती ह।ै यह पटे क ेअदंरन्ी अगंो्

मे ्बल्ड क ेसक्कलुिेन को भी बढा्ता ह।ै 

बालासन
बालासन तो गसै ि एवसवडटी दरू करन ेमे ्बहतु
ही असरदार आसन ह।ै इस आसन स ेपटे के
अगंो ्की मावलि होती ह ैवजसस ेपाचन ठीक
रहता ह ैऔर साथ ही अदंरन्ी अगं मजबतू भी
होत ेहै।् बालासन क ेअभय्ास स ेतनाि भी दरू
रहता ह।ै 

अरोमखु श््ानासन
अधोमखु श््ान क ेअभय्ास स ेभी गसै ि
एवसवडटी की समसय्ा दरू होती ह।ै यह आसन
स ेपटे पर दबाब पडत्ा ह ैवजसस ेगसै वरलीज
होती ह ैसाथ ही पटे मे ्ऑकस्ीजन की सपल्ाई
भी सही तरह स ेहोती ह।ै 

वज््ासन
खान ेक ेतरुतं बाद अगर आप 3-4 वमनट
िज््ासन मे ्बठै जाए ंतो आप पाचन स ेजडुी्
कई समसय्ाओ ्स ेदरू रह सकत ेहै।् यह आसन
पटे और आतं मे ्बल्ड सक्कलुिेन को बढा्ती है
और भोजन को सही स ेपचान ेमे ्भी मदद
करती ह।ै 

माज्धरीआसन
माज्िरी आसन गसै स ेछटुकारा वदलान ेमे ्बहतु
ही फायदमेदं ह।ै इस आसन को करन ेसे
पाचन अगंो ्की मसाज होती ह ैऔर िहा ंबल्ड
का सक्कलुिेन भी सही तरह स ेहोता ह।ै वजससे
गसै क ेसाथ ही एवसवडटी स ेभी राहत वमलती
ह।ै

गैस व
एसससिटी
की ज्यादा
प््ॉब्लम, तो
इन
योगासनो्
से पाएं
राहत

बालासन

खान-ेपीन ेकी जब भी बात आती ह,ै तो मौसम
का अहम रोल होता ह।ै जसै ेअकस्र लोग इस
बात को लकेर दवुिधा मे ्रहत ेहै ्वक सवद्ियो ्मे्
कौन-सी चीजे ्खानी चावहए और कौन सी
चीजे ्नही ्खानी चावहए | 

आिंल ेक ेबार ेमे ्भी जय्ादातर लोग यही
सोचत ेहै ्वक ठडं मे ्आिंला नही ्खाना चावहए

लवेकन आयिु््दे क ेअनसुार ठडं क ेमौसम मे्
आिंल ेका सिेन आपको कई बीमावरयो ्से
बचाता ह।ै आइए जानत ेहै ्ठडं मे ्आिंला
खान ेक ेफायदे

आिंल ेक ेबार ेमे ्भी जय्ादातर लोग सोचते
है ् वक ठडं मे ्आिंला नही ्खाना चावहए
लवेकन आयिु््दे क ेअनसुार ठडं क ेमौसम मे्

आिंल ेका सिेन आपको कई बीमावरयो ्से
बचाता ह।ै आिंला वजस ेइवंडयन गसूबरेी भी
कहा जाता ह ैहमार ेसि्ाथय्य क ेवलए बहेद
फायदमेदं होता ह।ै आइए आप को बतात ेहै्
आिंला खान ेक ेफ़ायद|े आिंला विटावमन
सी का काफी अचछ्ा स््ोत ह।ै इसमे ्एक सतंरे
की तलुना मे ्8 गनुा अवधक विटावमन सी होता

ह ैऔर 1 आिंल ेमे ्सतंर ेस े17 गनुा अवधक
एटंीऑकक्सडेट् होता ह।ै विटावमन सी के
साथ-साथ यह ककैश्ियम का भी एक समदृ््
स््ोत ह।ै 

यह आपको कई मौसमी बीमावरयो ्स ेदरू
रखन ेक ेसाथ-साथ सद््ी या खासंी मे ्भी राहत
वदलाता ह ै| इसक ेअलािा आिंला िरीर के
हर अगं क ेवलए अलग-अलग प््कार स ेमदद
करता ह।ै गभंीर बीमावरयो ्मे ्इसक ेसिेन से
लाभ वमलता ह ैइसक ेसिेन स ेबाल, आखं
पाचन िकक्त तदंरुस््् रहत ेहै।्
आवंल ेका चरू्ण - अगर आपको लगातार
पटे की समसय्ा ह ैतो आिंल ेक ेचरू्ि का
इस््मेाल करे।् इसस ेगसै कबज् एवसवडटी की
समसय्ा मे ्आराम वमलगेा। साथ ही भोजन को
पचान ेमे ्समसय्ा नही ्होगी।
आवंल ेका मरुबब्ा - आिंल ेका मरुबब्ा
वजतना अवधक परुाना होता ह ैिह उतना ही
गरुकारी और लाभकारी होता ह।ै रोज एक
परूा आिंल ेका मरुबब्ा खान ेस ेआखंो ्की
रोिनी तजे होती ह ैबाल बढत् ेहै ्सद््ी-खासंी

नही ्होती ह।ै चहेर ेका गल्ो बढत्ा ह।ै
आवंल ेका अचार - अगर आप अचार के
िौकीन ह ैलवेकन खा नही ्सकत ेतो आिंले
क ेअचार का सिेन कर सकत ेहै।् यह आपकी
बॉडी को नकुसान नही ्पहुचंाता ह।ै पराठ ेया
रोटी क ेसाथ ठडं क ेसीजन मे ्इसका सिेन
कर सकत ेहै।् आवंल ेका जसू -आिंल ेका
जसू अगर आपन ेनही ्वपया ह ैतो इस बार
जरर् इसका सिेन करे।् आिंल ेक ेजसू के
सिेन स ेिरीर मे ्तरािट बनी रहती ह।ै क�्योव्क
इसमे ्विटावमन सी होता ह।ै वजसस ेआपकी
बॉडी को एनज््ी वमलती ह।ै
आवंल ेका मखुवास - आिंल ेका जब
मखुिास तयैार करत ेहै ्तो मवहलाए ंअलग-
अलग प््कार क ेमखुिास बनाती ह।ै उनह्े्
बारीक वकस कर बनाया जाता ह ैआिंल ेके
टकुड् ेकरक ेबनाया जाता ह ैतो वचपस् क ेरप्
मे ्बनात ेहै।् हालावंक कई लोग मखुिास
बनान ेक ेदौरान बहतु सारी चीनी का इस््मेाल
करत ेहै।् जो सहेत क ेवलए बहेद हावनकारक
होती ह।ै

आंवला एक लाभ अनेक


