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नई टदकल्ी। बीजपेी न ेमगंलवार को लोकसभा चनुाव क ेटलए छठी सचूी जारी की। इस सचूी
मे ्3 उमम्ीदवारो ्क ेनामो ्का ऐलान टकया गया। राजसथ्ान क ेकरौली-धौलपरु स ेइदंदुवेी
जाटव और दौसा स ेकनह्यैालाल मीणा को
उमम्ीदवार बनाया गया ह।ै इन दोनो ्सीटो ्पर
पहल ेचरण मे ्19 अप््लै को वोटटगं होनी ह।ै

इसक े अलावा, इनर मटणपरु से
थौनाओजम बसतं कमुार टसहं को टटकट टदया
गया ह।ै इनह्े ्टमलाकर भाजपा अब तक 405
प््तय्ाटियो ्क ेनाम का ऐलान कर चकुी ह।ै
दौसा स ेसासंद जसकौर मीणा, करौली से
सासंद मनोज राजोटरया का टटकट काट टदया
गया ह।ैभाजपा न े रटववार को लोकसभा
प््तय्ाटियो ्की पाचंवी टलसट् जारी की थी।
111 प््तय्ाटियो ्की इस सचूी मे ्टहमाचल प््दिे क ेमिंी स ेकगंना रनोट, यपूी क ेमरेठ से
अरण् गोटवल, परुी स ेसटंबत पात््ा को टटकट टदया गया ह।ै झारििं क ेदमुका स ेसीता सोरने,
यपूी क ेगाटजयाबाद स ेअतलु गग्च, हटरयाणा क ेकरुक्््ते्् स ेनवीन टजदंल को प््तय्ािी बनाया
गया ह।ैपट््िम बगंाल मे ्भाजपा न ेसदंिेिाली कसे की पीडित को टटकट टदया ह।ै 

इसी पीडित न ेमामल ेको उठाया था, टजसक ेबाद ििे िाहजहा ंक ेकरीबी न ेथपप्ड मारा
था।उत््र प््दिे क ेपीलीभीत स ेवरण् गाधंी का टटकट कट गया ह।ै यहा ंस ेकागं््से स ेभाजपा मे्
आए टजटतन प््साद को उतारा गया ह।ै वरण् की मा ंमनेका गाधंी को सकुत्ानपरु स ेटटकट टदया
गया ह।ै बदायू ंस ेसव्ामी प््साद मौय्च की बटेी की जगह दटुव्चजय िाकय् को टटकट टदया गया
ह।ैबीजपेी न ेलोकसभा चनुाव क ेटलए राजसथ्ान की सीटो ्पर 7 उमम्ीदवारो ्की दसूरी टलसट्
जारी कर दी ह।ै 3 मौजदूा सासंदो ्क ेटटकट काट टदए गए है।् वही ्5 नए चहेरो ्को मौका टदया
गया ह।ै पहली टलसट् मे ्बीजपेी न े15 लोकसभा सीटो ्पर प््तय्ािी घोटषत टकए थ।े भाजपा
राजसथ्ान की 25 मे ्स े22 सीटो ्पर प््तय्ाटियो ्की घोषणा कर चकुी ह।ै

ममता अपना पपता तय करंे: पिलीप घोष
बीएनएम�@कोलकाता

पट््िम बगंाल की मखुय्मतं््ी ममता बनज््ी पर
भाजपा सासंद टदलीप घोष की टटपप्णी को लकेर
राजनीटत तजे हो गई ह।ै तणृमलू कागं््से (TMC)
न ेमगंलवार 26 माच्च को सोिल मीटिया पल्टेफॉम्च
X पर घोष का एक वीटियो ियेर टकया। इसमे ्घोष
न ेममता क ेटपता को लकेर बयान टदया ह।ै टदलीप
घोष न ेकहा- ममता जब गोवा जाती है ्तो िदु को
गोवा की बटेी कहती है।् ट््तपरुा मे ्िदु को वहा ंकी
बटेी बताती है।् व ेतय करे ्टक उनक ेटपता कौन ह।ै
टकसी की भी बटेी बन जाना अचछ्ा नही ्ह।ै नय्जू
एजेस्ी PTI क ेमतुाटबक, वीटियो मे ्टदलीप घोष
बगंाल टवधानसभा चनुाव 2021 मे ्TMC क ेनारे
'बागंल्ा टनजरे मये ेक ेचाय' यानी (बगंाल अपनी
बटेी चाहता ह)ै का मजाक उडा् रह ेथ।े हालाटंक, ये
वीटियो कब और कहा ंका ह,ै य ेसप्ष्् नही ्ह।ै TMC
न ेघोष का वीटियो ियेर करत ेहएु X पर टलिा- मां
दगुा्च क ेपवू्चजो ्स ेलकेर CM ममता क ेविं पर
सवाल उठान े वाल े टदलीप घोष का नटैतक
टदवाटलयापन हो चकुा ह।ै उनह्ोन् ेकहा था- भगवान
राम एक राजा थ।े कछु लोग उनह्े ्अवतार मानत ेहै।्
हम उनक ेपवू्चजो ्क ेनाम जानत ेहै।् कय्ा हम दगुा्च के

पवू्चजो ्क ेबार ेमे ्जानत ेहै?् घोष क ेबयान को लकेर
काफी टववाद हआु था।

कहदं ूधम्म की दवेी हो ्या भारत की
एकमात्् मकहला मखुय्मतं््ी, घोष के

मन मे ्मकहलाओ ्क ेकलए कोई समम्ान नही्
ह।ै दरअसल, कदलीप घोष न े2021 मे ्मां
दरुा्म पर किपप्णी की थी। 

BJP क े3 और लोकसभा उमम्ीदवारो ्का ऐलान

बीएनएम�@लखनऊ

5 टदन पहल ेमखुत्ार असंारी न ेसल्ो पव्ाइजन दने ेका आरोप
लगाया. आज (26 माच्च) मखुत्ार की तबीयत और जय्ादा
टबगड ्गई. बादंा जले मे ्बदं माटफया मखुत्ार असंारी को तबीयत
िराब होन ेक ेबाद जले स ेबादंा क ेमटेिकल कॉलजे मे ्टिफट्
कराया गया ह।ै

मखुत्ार को मटेिकल कॉलजे क ेआईसीय ूमे ्भत््ी
कराया गया ह.ै हाल ही मे ्मखुत्ार असंारी न ेबादंा जले मे्
जान का ितरा बताया था और सल्ो पव्ाइजन दने ेका
आरोप लगाया था. तो आटिर मखुत्ार असंारी को जले
अदंर कौन जहर द ेरहा ह.ै मखुत्ार क ेटिलाफ कौन
साटजि कर रहा ह।ै

जले मे ्असंारी को ककसन ेकदया जहर?
21 माच्च को गैग्सट्र मखुत्ार असंारी की चटच्चत एबंलुेस् मामले
मे ्एमपी-एमएलए कोट्च मे ्होनी थी. लटेकन, वो पिे होन ेनही्
पहुचंा. बलक्क, उसक ेवकील न ेकोट्च मे ्अज््ी लगा दी, टजसमे्
आरोप लगाया गया टक 19 माच्च की रात को मखुत्ार को िान ेमे्
जहरीला पदाथ्च टदया गया. जहर की वजह स ेमखुत्ार की तटबयत

िराब हो गई. मखुत्ार न ेअपनी अज््ी मे ्कहा टक कपृया मरेा
सही स ेिॉकट्रो ्की टीम बनाकर इलाज करवा दे.्' हालाटंक
बादंा जले प््िासन न ेमखुत्ार असंारी क ेआरोपो ्को िाटरज 
कर टदया।

अब कसैी है मखुत्ार असंारी की हालत?
जले प््िासन क ेअनसुार, मखुत्ार असंारी को कल (25 माच्च)
पटे म ेथोडा दद्च था और टॉयलटे जात ेवकत् वो टगर गया था.
इसक ेबाद उस ेमटेिकल कॉलजे मे ्भत््ी कराया गया. टफलहाल
अभी कोई पटैनक टसचएुिन नही ्ह ैऔर मखुत्ार की हालत लस्थर
ह.ै बादंा जले की ओर स ेमखुत्ार क ेपटरवार को इसकी जानकारी
द ेदी गई ह ैऔर उनह्े ्असप्ताल पहुचंन ेक ेटलए कहा गया ह।ै

मखुत्ार क ेकखलाफ कौन कर रहा साकजश?
मखुत्ार असंारी न ेदावा टकया था टक उस ेहाथ-परै की नसो ्मे्
बहतु दद्च ह.ै घबराहट हो रही और हाथ-परै ठिं ेपड ्रह ेहै.् ऐसा
लगता ह ैजसै ेमौत हो जाएगी. प््ाथ्चना पत्् मे ्मखुत्ार की ओर से
यह भी टलिा गया था टक 40 टदन पहल ेिान ेमे ्टकसी प््कार
का कोई धीमा जहर टदया गया, टजसक ेचलत ेिाना चिन ेवाले
जले सट्ाफ की भी तबीयत िराब हो गई थी. इसक ेबाद 19 माच्च को िान ेमे ्टफर स ेजहर टदया जाना, टकसी साटजि का टहसस्ा ह.ै इसटलए मटेिकल बोि्च का गठन कराकर इलाज कराया जाए.

जेल में मुखंतार अंसारी को ककसने किया जहर? 

भाजपा नतेा न ेबगंाल की सीएम ममता बनज््ी पर साधा ननशाना
जब मोदी न ेकरले के
उमम्ीदवार को ककया फोन
नई दिलल्ी। बीजपेी न ेकरेल की
अलाथरु लोकसभा सीट स ेप््ोफसेर
टीएन सरास ूको टटकट दकेर मदैान मे्
उतारा ह।ै जब मोदी न ेप््ोफसेर टीएन
सरास ूको फोन कर चनुाव क ेकैप्ने के
बार ेमे ्जानना चाहा तो उनह्ोन् ेपीएम से
सीपीआई (एम) नतेाओ ्की टिकायत
लगा दी ह।ै अलाथरु लोकसभा सीट से
प््ोफसेर टीएन सरास ून ेपीएम मोदी से
फोन पर बातचीत करत ेहएु कहा टक
करेल मे ्सहकारी बैक्ो ्को लकेर एक
समसय्ा ह,ै जो सीपीआई (एम) नतेाओ्
द््ारा िाटसत है।् गरीबो ्का बैक् मे ्जमा
पसैा लटू लते ेहै।् तो, यहा ंक ेलोगो ्की
ओर स ेएक बडी् टिकायत ह.ै.कय्ा आप
इसक ेटिलाफ कछु कर सकत ेहै?्
'मझु ेििुी ह ैटक एक उमम्ीदवार लोगो्
स ेजडुे ्मदु्् ेउठा रहा'पीएम न ेउनसे
कहा, ‘मझु ेििुी ह ैटक एक उमम्ीदवार
क ेरप् मे,् आप लोगो ्क ेमदु््ो ्को उठा
रह ेहै।्’
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घटना अपराधियो ंक ेहौसल ेहो रह ेबलुदं

आरा ।भोजपरु मे ् अपराटधयो ् न े टकराना
दकुानदार को गोली मार दी। उनकी हालत
गभंीर ह।ै घटना टबटहया थाना क््ते्् क ेलहगं
िमुटरया गावं की ह।ै सोमवार की दरे रात
गटुिा क ेपसै ेमागंन ेक ेटववाद को लकेर
हटथयारबदं अपराटधयो ् न े एक टकराना
दकुानदार को गोली मार दी। एक गोली दाटहने
साइि क ेपजंर ेमे ्और दसूरी गोली पीठ मे ्लगी
ह।ै गोली लगन ेक ेबाद दकुानदार बरुी तरह
जखम्ी हो गए। इसक ेबाद इलाज क ेटलए
दकुानदार को आरा सदर असप्ताल लाया
गया। जहा ंस ेउपचार करन ेएक बाद उस ेरफेर

कर टदया गया।

दुकान खलुवाकर तीनो् लोगो ्ने
गुटखा खाया
जानकारी क े मतुाटबक जखम्ी टकराना
दकुानदार टबटहया थाना क््ते्् क ेलहगं िमुटरया

गावं टनवासी रामदास साह क े55 वष््ीय पतु््
टवजय साह ह।ै जखम्ी टवजय साह न ेबताया
टक वह अपना दकुान बदं कर घर मे ्सोए थ,े
तभी गावं क ेतीन लोग गटुिा लने ेक ेटलए घर
पर आ पहुचं।े दरवाजा को िटिटात ेहएु
दकुान िलुवाकर तीनो ्लोगो ्न ेगटुिा िाया।
जब मै ्इसक ेबाद पसैा मागंा तो उकत् लोगो ्के
द््ारा पसैा दने ेस ेइनकार कर टदया गया।

कमर से नपस्टल ननकालकर
मारी दो गोली
जखम्ी न ेबताया टक टवरोध करन ेपर अपराधी

गाली-गलौज करन ेलग।े तभी एक अपराधी
कमर स ेटपसट्ल टनकाली और मझु ेगोली मार
टदया। दो गोली लगत ेही मै ्जमीन पर टगर
गया। इसक ेबाद जान स ेमारन ेकी धमकी दतेे
हएु मौक ेस ेफरार हो गए। गोलीबारी की
आवाज सनुन ेक ेबाद पटरजन बाहर टनकले
और उनह्े ्जखम्ी हालत मे ्इलाज क ेटलए
टबटहया पीएचसी ल ेजाया गए। जहा ंस ेउनह्े्
आरा सदर असप्ताल लाया गया। वही ्घटना
सचूना टमलन ेक ेबाद टबटहया थाना पटुलस
मौक ेपर पहुचंी और परू ेमामल ेकी छानबीन मे्
जटु गई ह।ै

भोजपरु मे ंअपराधियो ंन ेदकुानदार को मारी गोली

सीतामढी् । सीतामढी् मे ्भीषण सडक् हादसे
मे ्यवुक की मौत हो गई। वह अपन ेदोस्् से
टमलकर घर लौट रहा था। इसी दौरान तजे
रफत्ार िपंर न ेउस ेरौद् टदया। हादसा इतना
भीषण था टक उसकी मौक ेपर ही मौत हो गई।
पटरवार होली मना रहा था, इसी बीच बटे ेकी
मौत की िबर सनुकर िटुिया ंमातम मे ्बदल
गई। घटना बलेा थाना क््ते्् क ेमनपौर व
गोरहारी गावं क ेसमीप की ह।ै घटना क ेबाद
िपंर चालक अपनी गाडी् लकेर मौक ेस ेफरार
हो गया। मतृक की पहचान टजल ेक ेसरुसिं
थाना क््ते्् क ेसरुसिं टनवासी लाल ूपासवान
क े23 वष््ीय पतु्् साजन पासवान क ेरप् मे्
की गई ह।ै

दोस्् स ेकमलकर घर लौि रहा था
साजन
पटरजनो ्का कहना ह ैटक साजन अपन ेदोस््
स ेहोली िलेन ेक ेबाद बलेा क ेगोरहाटर होते
हुए सुरसंि अपने घर लौट रहा था। इसी

दौरान अटनयटं््तत िपंर चालक न ेबाइक सवार
मतृक को पीछ ेस ेरौद्त ेहएु फरार हो गया।
हालाटंक इस दौरान आसपास क ेलोगो ्न ेिपंर
को िदडेक्र पकडन् ेकी कोटिि भी की।
हालांटक, चालक व गाडी् कुछ हाथ नही्
लगा। बताया गया की घाटनसथ्ल पर ही
उसकी मौत हो गई। टजसक ेबाद आसपास के

लोग मौक ेपर पहुचं ेऔर घटना की जानकारी
पटुलस को दी गई। 

घिना क ेबाद छानबीन मे ्जुिी
पकुलस

इधर, घटना की सचूना टमलत ेही पटुलस
मौक ेपर पहुचं गई और छानबीन मे ्जटु गई।
िव क ेपहचान को लकेर मतृक क ेमोबाइल
समते अनय् माधय्म स ेपटरजनो ्को सचूना दी
गई। सचूना क ेबाद पटरजन मौक ेपर पहुचंे
और पुटलस ने िव को कबज्े मे ् लेकर
पोसट्माटच्म के टलए सदर असप्ताल भेज
टदया। घटना क ेबाद स ेपटरजनो ्मे ्कोहराम
मच गया ह।ै वही, उतस्व का तय्ोहार होली
वाल ेघर मे ्मातम जसैा माहौल हो गया ह।ै
पटरजनो ्का रो रो कर बरुा हाल ह।ै टफलहाल
पटुलस मामल ेकी छानबीन कर रही ह।ै इस
संबंध मे ्थानाधय्क्् रमािंकर टसंह से बात
करने की कोटिि की, हालांटक उनका
मोबाइल नॉट टरचवेल आ रहा था।

मातम मे ्बदली खशुिया,ं सडक् हादस ेमे ्गई जान
भोजपरु। टबहार क ेभोजपरु मे ्आरा–सासाराम
रलेििं पीरो थाना क््ते्् क ेमटझआवं गावं के
रलेव ेक््ॉटसगं क ेपास सोमवार की रात ट््ने की
चपटे मे ्आन ेस ेएक अधडे ्की मौत हो गई।
घटना क ेवकत् अधडे ्वय्लक्त मटन लान ेजा
रहा था। वही,् घटना क ेबाद मौक ेपर मौजदू
लोगो ्द््ारा इसकी सचूना आरा रले पटुलस को
दी गई। सचूना टमलन ेक ेबाद रले पटुलस
घटनासथ्ल पहुचंी और िव को वहा ं से
उठाकर आरा रले थान ेल ेआई। जानकारी के
मतुाटबक, मतृक की पहचान पीरो थाना क््ते््
क ेमटझआवं गावं टनवासी गनुराज साह क ेबटेे
टिव प््साद (48) क ेरप् मे ्हईु। मतृक
भतीज ेटरतिे कमुार न ेबताया टक उनक ेफफूा
को कान स ेकम सनुाई दतेा था। होली क ेपव्च
को लकेर वह घर क ेटलए मटन लान ेदसूरे
गावं मोहनी गोला जा रह े थ।े इसी बीच
मटझआवं गावं क ेरलेव ेक््ॉटसगं पर ट््कै पार
करन ेक ेदौरान ट््ने की चपटे आन ेस ेउनकी

मौत हो गई।  उनह्ोन् ेबताया टक काफी दरे बीत
जान ेक ेबाद जब वह घर वापस नही ्लौट ेतो
पटरजनो ्क ेद््ारा काफी िोजबीन की गई।
इसक ेबाद ग््ामीणो ्द््ारा सचूना टमली टक रलेवे
क््ॉटसगं क ेपास टकसी वय्लक्त का कटा हआु
िव बरामद हआु ह।ै घटना की सचूना टमलने
क ेबाद पटरजन मौक ेपर पहुचं।े वही,् पटुलस
न ेिव को अपन ेकबज् ेमे ्लकेर आरा सदर
असप्ताल मे ्पोसट्माट्चम करवाया। बताया
जाता ह ैकी मतृक अपन ेएक भाई रद्ल साह
और दो बहन कसुमु दवेी और रमनुा दवेी से
तीसर ेसथ्ान पर थ।े

रलेव ेटंंकै पार कर रह ेअधडे ंवयंकतंत की टंंने से
कटकर मौत, मातम मे ंबिली ंहोली की खपुियां

भोजपरु। आरा मे ्मतृ पचंायत सटमटत सदसय्
के पुत्् समेत दो युवको ्को अपराटधयो ्ने
गोली मार दी। घटना उदवतंनगर थाना क््ते््
क ेबलेाउर की ह।ै वही ्दसूरी घटना टबटहयां
थाना क््ते्् झौआ िमुटरया मे ्गटुिा का पसैा
मागंन ेक ेटववाद मे ्गोली मार दी। महज कछु
घणट् ेक ेअदंर ही तीन लोगो ्को गोली मारने
स ेहडकपं मच गया ह।ै घायल यवुक बलेाउर
गांव के पंचायत सटमटत सदसय् सव् दीपक
कमुार गपुत्ा क ेपतु्् आयषु कमुार गपुत्ा और
उसक ेदोस्् अिं ुकमुार है।् घटना क ेसबंधं
मे ्आयषु कमुार गपुत्ा न ेबताया टक वह अपने
दोस्् अिं ुक ेसाथ बलेाउर मे ्चापाकल पर
पानी पी रहा था। तभी झाडी मे ्छुपे बुटन
चौधरी क ेभतीजा टवनोद चौधरी और अनय्

लोगो ्ने अचानक फायटरंग िुर ्कर दी,
टजसमे ्दो गोली मझु ेलगी। आयषु न ेकहा टक
मरे ेदोस्् अिं ुको भी गोली मारकर जखम्ी
कर टदया है। जखम्ी आयुष ने घटना का
कारण बताया टक एक साल पहल ेपचंायत
सटमटत सदसय् मरे ेटपता की हतय्ा बटुन चौधरी

और अनय् लोगो क ेद््ारा की गई थी। उस कसे
मे ्मै ्मखुय् गवाह हू।ं इनलोगो क ेद््ारा कई
महीनो ्से दबाव बनाया जा रहा था टक मै्
गवाही ना दू।ं इस वजह स ेमझु ेजान स ेमारने
का प््यास टकया गया है। आनन फानन मे्
दोनो जलख्मयो ्को इलाज के टलए टनजी

असप्ताल मे ्भत््ी कराया गया जहा ंदोनो ्का
ऑपरिेन कर गोली टनकाली गई ह।ै दसूरी
घटना टबटहया ंथाना क््ते्् क ेझौआ िमुटरया
की ह।ै यहा ंटकराना दकुानदार टवजय साव
को हटथयारबदं बादमािो न ेघर मे ्ही गोली
मारकर जखम्ी कर टदया। गोली लगन ेक ेबाद
जखम्ी टवजय साह को भी टनजी असप्ताल मे्
भत््ी कराया गया है, जहां ऑपरेिन कर
उसकी भी जान बचाई गई। जखम्ी टवजय
साह न ेबताया टक दरे रात करीब 2 बज ेदो
युवक आये और मुझे मेरा टकराना दुकान
िोल कर गुटिा देने को बोले। जब मैन्े
गटुिा द ेकर पसै ेकी मागं की तो िराब के
निे मे ् वेलोग मुझे गाली देने लगे और
ताबडतोड गोली मार टदय।े

पपता की हतयंा मे ंमखुयं गवाह पतुं ंसपहत तीन को मारी गोली
महारठबधंन मे ्कबहार की
लोकसभा सीिो ्के
बिंवार ेपर तजेसव्ी ने
कदया अपडिे; जाने ्कदलल्ी
मे ्कय्ा हआु
पटना तजेसव्ी यादव टदकल्ी स ेलौटे
और टबहार क ेलोकसभा सीटो ्का
महागठबधंन क ेअदंर बटंवारा कसैे
होगा इसपर उनह्ोन् ेमीटिया को
बताया। इस दौरान उनह्ोन् ेभाजपा पर
भी हमला बोला। उनह्ोन् ेकहा टक कोई
भी पटरलस्थटत मे ्हम लोग हमिेा साथ
रह ेहै.् और चनुाव लड् ेहै ्चाह ेजो
टवचारधारा जो भी ह,ै भाजपा के
टिलाफ भी लड् ेहै।् हम लोग एकजटु
थ,े गोल बदं थ।े कछु टदनो ्स ेजो
चचा्चए ंचली आ रही थी टक गठबधंन
टटूगेा यह िबरे ्िास करक ेभाजपा
का यह एजेि्ा ह ैऔर भाजपा क ेद््ारा
इस ेचलाया जा रहा था। कभी भी हम
लोगो ्मे ्टकसी भी चीज को लकेर
दरार की बाते ्नही ्आई ह।ै

तजे रफत्ार कार न ेपकुलस
क े112 वाहन मे ्मारी
जबरदस्् िक््र
पटना। टबहार क ेरोहतास मे ्होली के
उकल्ास क ेबीच सनूी सडक् पर रफत्ार
क ेकहर मे ्अगररे थाना की 112 पटुलस
टीम बाल-बाल बच गई। दरअसल, तजे
रफत्ार स ेआ रही सक्ाटप्चयो न े112
पटुलस वाहन मे ्जबरदस्् टक््र मार
दी। इस घटना मे ्दोनो ्वाहन बरुी तरह
क््टतग््स्् हो गए है।् जानकारी के
मतुाटबक, अगररे थाना की 112 पटुलस
टीम थानाक््ते्् क ेसमेरा सक्लू लस्थत
अपनी सीमा पर सडक् टकनार ेवाहन
िडा् कर ड््टूी पर तनैात थी। 

महज कुछ घणटे् क ेअदंर ही तीन लोगो् को गोली मारने से हड़कंप



3पटना,बुिवार, 27 मारंच 2024चंपारण पमरर

समाचार भजेे्
नकसी भी प्क्ार का
समाचार, नवचार

एव ंनवज््ापन दने ेक ेनलए
सपंक्क करे-्
9471060219

ई-मले भेजे्
bordernewsmirror

@gmail.com

बीएनएम�@बकेत

टिक््ाटवद ,कला प््मेी, बटेतया राज क ेअटंतम
महाराजा हरेद््् टकिोर टसहं की 131 वी्
पणुय्टतटथ पर सव्चधम्च प््ाथ्चना सभा का
आयोजन टकया गया। इस प््ाथ्चना सभा मे्
टवटभनन् सामाटजक सगंठनो ्क ेप््टतटनटधयो्
,बटु््दजीटवयो ्एव ंछात्् छात््ाओ ्न ेभाग टलया।
इस अवसर पर सटचव सतय्ाग््ह टरसच्च
फाउिंिेन िॉ एजाज अहमद अटधवकत्ा, िॉ
सरुिे कमुार अग््वाल, िॉ िाहनवाज अली ,
वटरष्् पत््कार सह ससंथ्ापक मदर ताटहरा
चटैरटबेल ट््सट् िॉ अमानलु हक, वटरष््
सामाटजक काय्चकता्च चतवु््देी एव ंिॉ अटमत
कमुार लोटहया न ेसयंकुत् रप् स े महाराजा
हरेद््् टकिोर टसहं को श््द््ाजंटल अटप्चत करते
हएु उनक ेजीवन दि्चन पर प््काि िाला।
ऐटतहाटसक बटेतया राज क ेमहाराजा हरेद्््
टकिोर टसहं का जनम्, माच्च 1854 ई0 मे ्हआु
था ।सतंान नही ्होन ेक ेकारण 39 वष्च की

आय ु मे ् 2 माच्च 1893 को पहली पतन्ी
महारानी टिवरतन कुवंर क ेअनरुोध पर,
महारानी जानकी कुवंर स ेटववाह कोलकाता
लस्थत बटेतया राज क ेमहल मे ्हआु था ।मात््
22 टदन ही सहुागन रही महारानी जानकी
कुवंर।आज ही क ेटदन आज स े131 वष्च पवू्च
26 माच्च 1893 ई0 को बटेतया क ेमहाराज
हरेद््् टकिोर टसहं का हद्य गटत रक्न ेस ेटनधन
हो गया था। 

24 माच्च 1896 को महाराजा हरेद््् टकिोर
टसहं की पहली पतन्ी, महारानी टिव रतन
कुवंर की मतृय् ुक ेबाद बटेतया राज की महारानी
क ेरप् मे ्महारानी जानकी कुवंर न ेपदभार
ग््हण टकया। लगभग अपन े 1 वष्च के
िासनकाल मे ् महारानी जानकी कुवंर ने
महाराजा हरेद््् टकिोर टसहं क ेसपन ेको
साकार करत ेहएु अनके रचनातम्क काय्च टकए
ताटक बटेतया क ेआम जनो ्क ेजीवन को सरल
एव ंसलुभ बनाया जा सक।े महारानी जानकी
कुवंर न ेअपन े1 वष्च क ेिासनकाल मे ्बटेतया

मटेिकल कॉलजे क ेटलए एक बडी् धनराटि
मजुफफ्रपरु लस्थत बैक् मे ्जमा कराई ताटक
बटेतया मे ्उच्् श््णेी का मटेिकल कॉलजे
,असप्ताल सथ्ाटपत हो एव ंदिे-टवदिे स ेलोग
इलाज क ेटलए बटेतया की तरफ रक् करे ्।
महारानी जानकी कुवंर का मटेिकल कॉलजे
असप्ताल का सपना लगभग 110 वष्च बाद परूा
हआु । 

महाराजा हरेद््् टकिोर टसहं एव ंउनके
उत््राटधकाटरयो ्न ेमटंदरो ्, धम्चिालाओ ्एवं
अनके पाठिालाओ ्की सथ्ापना कराई ।
महारानी न ेसमाज मे ् टवटभनन् प््कार की
सामाटजक करुीटतयो ्स ेमलुक्त पान ेक ेटलए
कलाकारो ्द््ारा काय्चक््म प््स््तु टकए जाएगं े।
बटेतया राज क ेलगभग 1000 स े5000 वष््ो्
तक क े गौरविाली टरकॉि्च रम् को
कपंय्टूराइज करन ेकी मागं थी ताटक बहमुकूय्
धरोहरो ्को सरंट््कत टकया जा सक े।साथ ही
बटेतया राज को 128 वष्च बाद कोट्च ऑफ ्वरस््च
म ेरचनातम्क सधुार करन ेकी मागं की।

महाराजा हरेदंं ंपकिोर पसहं की 131 वी ंपणुयंपतपि पर सवंवधमंव पंंािंवना

- ककेवकव की प््बधंन कवज््ान कवभार
की ओर स ेई-समम्लेन का हुआ
आयोजन
- आपराकधक काननू: एक
अवलोकन था ई-समम्लेन का कवषय

मोटतहारी। ससंद मे ् पाटरत तीनो ् नए
एटतहाटसक आपराटधक काननू 1 जलुाई से
लाग ूहो जाएगं।े तीनो ्नए आपराटधक काननू
भारतीय नय्ाय सटंहता, भारतीय नागटरक
सरुक््ा सटंहता व भारतीय साक्््य अटधटनयम
है,् जो  इटंियन पीनल कोि (आईपीसी),
ट््कटमनल प््ोसीजर कोि (सीआरपीसी) व
एटविेस् एकट् की जगह लेग्।े नए आपराटधक
काननूो ्मे ्टकए गए सभी बदलावो ्को बहतु
ही सरल तरीक ेस ेसामन ेलाया गया ह।ै
इसका उद््शेय् टवटभनन् अपराधो ्और उनकी
सजाओ ्की पटरभाषा दकेर दिे मे ्आपराटधक
नय्ाय प््णाली को परूी तरह स ेबदलना ह।ै

महातम्ा गाधंी केद्््ी टवटव अतंग्चत प््बधंन
टवज््ान टवभाग की ओर स े‘नए आपराटधक
काननू: एक अवलोकन’ टवषय पर
आयोटजत ई-समम्लेन को सबंोटधत करत ेहएु
भारत सरकार क ेवटरष्् सट्ैट्िगं काउटंसल िॉ.
चतेनारायण टसहं न ेयह उद््ार वय्कत् की।
उनह्ोन् ेतीनो ्नए काननूो ्की सराहना करते
हएु कहा टक तीनो ्काननू लाग ूहोन ेक ेबाद
दिं मे ्प््ावधान सधुार तो होगा, ही समाज मे्
भी बदलाव दिेन ेको टमलगेा।

ट््िटटि जमान ेस ेचल ेआ रह ेकाननू परूी
तरह स ेबदल जाएगं।े सव््ोच्् नय्ायालय के
वरीय अटधवकत्ा मनीष कमुार न ेकहा टक
नए काननू क ेलाग ूहोन ेक ेबाद जो धाराएं
अपराध की पहचान बन चकुी थी,् उनमे ्भी
बदलाव होगा। जसै ेहतय्ा क ेटलए लगाई जाने
वाली आईपीसी की धारा 302 अब धारा 101
कहलाएगी। ठगी क ेटलए लगाई जान ेवाली
धारा 420 अब धारा 316 होगी। हतय्ा के

प््यास क ेटलए लगाई जान ेवाली धारा 307
अब धारा 109 कहलाएगी। 

वही ्दषुक्म्च क ेटलए लगाई जान ेवाली
धारा 376 अब धारा 63 होगी। कहा टक
सव्ततं्् भारत क ेपटरपके्््य मे ्इस काननू को
बनाया गया ह,ै जो मील का पतथ्र साटबत
होगा। उनह्ोन् ेतीनो ्एटतहाटसक काननूो ्पर
एक-एक कर टवस््तृ जानकारी दी। प््बधं

टवज््ान टवभाग क ेटवभागाधय्क्् प््ो. पवनिे
कमुार न ेकहा टक पाटरत नए आपाराटधक
काननूो ्मे ्सामाटजक सवेा को भी रिा गया
ह।ै दटंित वय्लक्त को भी काननू क ेजरीए
अपन ेजीवन चटरत्् को सधुारन ेका मौका
टमलगेा। ई-समम्लेन मे ्टवटव क ेटिक््क के
अलावा टवद््ाथ््ी व बडी सखंय्ा मे ्प््बदु्् वग्च
क ेलोग भी िाटमल थ।े

1 जलुाई स ेलाग ूहोगं ेतीन नए आपरापधक काननू

मोटतहारी। टजल ेक ेरकस्ौल मे ्भारत-नपेाल
को जोडन ेवाली आईसीपी सडक् पर टरकस्
बना रह ेयवुको ्को बचान ेक ेचक््र मे ्ट््क
पलट गई। सथ्ानीय लोगो ्क ेअनसुार इटं््ीगिेटे
चके पोसट् सडक् पर बन ेओवरट््िज क ेसमीप
कछु यवुक बाइक पर कलाबाजी करत ेहएु
टरकस् बना रह ेथ,ेटजस ेबचान ेक ेचक््र मे ्ट््क
अटनयटं््तत होकर रटेलगं पर पलट गई। हादसे
मे ्ट््क चालक बरुी तरह घायल बताया जा रहा

ह।ै टजस ेपलटी ट््क का िीिा तोड बाहर
टनकला गया। हादस ेमे ्िलासी को चोट
पहुचंी ह।ै बताया गया टक ट््क पटना स ेमाल
लोि कर आईसीपी क ेरास्् ेनपेाल जा रही
थी। इसी दौरान मगंलवार दोपहर मे ्यह घटना
हईु ह,ै टजसकी सचूना पर मौक ेपर पहुचंी हरयैा
ओपी थाना पटुलस ड््ाइवर को इलाज क ेटलए
भजेकर जाचं मे ्जटुी ह।ै दघु्चटना क ेबाद कछु
समय क ेटलए भारत नपेाल को जोडन ेवाली

सडक पर कछु दरे क ेआवागमन बाटधत रहा,
टजस ेबाद मे ्प््िासटनक ततप्रता स ेसामानय्
कर टलया गया।

आईसीपी सडकं पर परलसं बना
रह ेयवुको ंको बचान ेमे ंपलटी टंकं

धोखाधड़ी करने वाला 420 नही् 316 कहलाएगा

हेड मासि्र अजय कमुार का पडे ्से लिकता कमला
शव, ससुाइड नोि मे ्29 और 10 लाख रप्ए का कजक््
मोदिहारी। सरकारी सक्लू क ेहिेमासट्र
क े आतम्हतय्ा की िबर 26 माच्च
(मगंलवार) को सामन ेआई ह.ै अभी
तक की जाचं मे ्सामन ेआया ह ै टक
जनप््टतटनटधयो ्न ेकछु इस तरह प््ताडित
टकया टक प््धानाधय्ापक को आतम्हतय्ा
करन ेपर मजबूर होना पडा्. बताया जा
रहा ह ैटक दो टदनो ्पहल ेसक्लू क ेनए
भवन क ेटनमा्चण क ेटलए वाि्च सदसय् न ेगड््ा िदुवाया था. इलक ेबाद प््धानाधय्ापक न ेआतम्हतय्ा
कर टलया. आतम्हतय्ा करन ेस ेपहल ेप््धानाधय्ापक अजय कमुार न ेपचंायत क ेमटुिया टवनय
साह, वाि्च सदसय् और वाि्च सदसय् क ेपटत को अपन ेआतम्हतय्ा का टजमम्देार बताया ह.ैिव के
पास स ेपटुलस को एक ससुाइट नोट भी बरामद हआु ह.ै इस ससुाइट नोट मे ्अजय कमुार न े29
और 10 लाि रप्ए का टजक्् टकया ह.ै दरअसल, मामला तरुकौटलया प््िणि् क ेतरुकौटलया
पवू््ी पचंायत क ेनव सटृजत प््ाथटमक टवद््ालय टपपटरया नागर टोला का ह.ै यहा ंपर सक्लू क ेनए
भवन क ेटनमा्चण क ेटलए 29 लाि रप्या सक्लू क ेिाता मे ्आया था, टजसमे ्स ेदस लाि रप्या
पचंायत क ेमटुिया टवनय साह मागं रह ेथ.े साथ ही सरकारी जमीन पर सक्लू क ेटनमा्चण का
दवाब बना रह ेथ,े टजसका टजक्् ससुाइि नोट मे ्टकया ह।ै
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तरुकौटलया। थाना क््ते्् अतंग्चत तरुकौटलया पवू््ी
पचंायत क ेवाि्च न ं4 मे ्एक टिक््क का िव पटुलस
न ेबरामद टकया ह,ै टजसकी पहचान नवसटृजत
प््ाथटमक टवद््ालय टपपटरया नकटोली के
प््धानाधय्ापक अजय कमुार क ेरप् मे ्की गई। मतृ
टिक््क क ेपॉकटे स ेथानाधय्क्् क ेनाम स ेएक
ससुाइि नोट भी टमला ह।ै टजसमे ्टिक््क न ेपचंायत
क ेमटुिया, वाि्च सदसय्, वाि्च सदसय् क ेपटत के
कारण आतम्हतय्ा करन ेकी बात टलिी ह।ै पटुलस
न ेिव और ससुाइि नोट बरामद कर घटना की
जाचं िरु ्कर दी ह।ै मतृ टिक््क क ेिव को

पोसट्मॉट्चम क ेटलए सदर असप्ताल भजे टदया गया।
सोमवार की िाम मे ्िाना िान ेक ेटलए पटरजनो्
न ेउसकी िोजबीन िरु ्की तो वह नही ्टमल।े
काफी िोजबीन क ेबाद अजय का िव घर के
बगल क ेबगीचा मे ्टमला। वही घर मे ्चीि पकुार
मच गई। पटरजनो ्न ेघटना की सचूना सथ्ानीय
पटुलस को दी। पटुलस मौक ेपर पहुचंी और मतृक
क ेिव को नीच ेउतारा। टजसक ेबाद िव की
तलािी लने ेपर मतृक क ेपॉकटे स ेससुाइि नोट
बरामद हआु, टजस ेपटुलस न ेजबत् कर टलया। मतृ
टिक््क न ेथानाधय्क्् क ेनाम स े टलि ेअपने

ससुाइि नोट मे ्टलिा ह ैटक "मै ्अजय कमुार
प््भारी प््धानाधय्ापक एनपीएस टपपटरया नागर टोला
मे ्काय्चरत हू।ं वाि्च सदसय् सोनी कमुारी सह
टवद््ालय अधय्क्् उसक ेपटत अजय कमुार एवं
मटुिया टवनय कमुार क ेद््ारा मझु ेलगातार परिेान

टकया जा रहा ह।ै चूटंक टवद््ालय भवन टनमा्चण के
टलए राटि प््ापत् ह।ै इस राटि मे ्स ेदस लाि रप्ए
की मागं की जा रही ह।ै आग ेटलिा ह ैटक "मरे ेद््ारा
बताया जा रहा ह ैटक जमीन का एनओसी प््ापत् नही्

ह।ै लटेकन इन लोगो ्द््ारा टवद््ालय गलत जगह पर
बनान ेक े टलए परिेान टकया जा रहा ह।ै मरेे
टवद््ालय की जाचं कर मखुय् सटचव को भजेन ेकी
धमकी दी जा रही ह।ै 

एचएम ने की आतमंहतंया, ससुाइड नोट मंे
पलखा गांव के मुपखया और वाडंव सिसयं का नाम

वाड्म सदसय् एव ंमकुखया कवनय कमुार
ि््ारा जाचं ककया रया ह।ै अतः मै्

अजय कमुार प््भारी प््धानाधय्ापक
एनपीएस कपपकरया नारर बोला आतम्हतय्ा
कर रहा हू।ं मरे ेआतम् हतय्ा क ेकजमम्वेार ये
तीनो ्है।्



पंंमे मे ंिवंाद..
सनुो ंबदुंंं िाम !!!!
इतन ेभी चपु मत िहा किो
रक सबको सनुाई दने ेलग े!!

कयंा बोलू.ं.
कछु ह ैही नही.ं.
वही ंिोर ंका काम !
तमु ही कछु बोलो न,
हमशेा की तिह..

हममंमम,,,
ठीक ह.ै.मै ंही शरु ंकिती हू ं,
अचछंा बताओ..
तमुन ेकभी पीला पतंंा दखेा ह ै?
लो ..दखेो ,
पता ह ैन
य ेअब कभी हिा नही ंहोगा  ,
धयंान स ेपढों इसकी एक-एक लकीि को
मानो ंइरतहास हो
सभी जात ेहएु मौसमो ंका ,

दखेो न..
ठीक जहा ंस ेछटूा ह ैये
वही ंस ेफटून ेलगा है
थोऽऽऽडां सा हिापन ,
हमािा पंंमे भी कछु ऐसा ही ह ैन
रबलकंलु इस पील ेपतंं ेकी तिह ,
ह ैन !!

वह बोला
कछु दिे रकंकि..

हममंमंां.
तो अब कयंा जरिंत ह ै शाकबंदक

औपचारिकता की ,
य ेपीला पतंंा ही हमाि ेपंंमे का सवंाद ह ै,,
है ंन !!
समझी नालायक लडकंी !!!!!

मरेठ, उत्र् प्द्शे 

सारित्यिक िलचल नसमता रुपतंा मनिी

डॉ ितयंवान िौरभ

हटे सपंीच एक
समहू, या जारत,
धमंय या रलगं जसैी
अं त रंनय रह त
रवशरेताओ ं के
आधाि पि रकसी
वयंककंत को लरंंकत

किन ेवाल ेआपरंंतजनक भारण को सदंरभंयत
किती ह,ै जो सामारजक शारंत को खतिा पदैा
कि सकती ह।ै िाषंंंंीय अपिाध रिकॉडंय बयंिूो के
अनसुाि, दशे मे ं2014 औि 2020 क ेबीच
घणृासपंद भारण अपिाधो ंमे ंछह गनुा वरृंंद हईु
ह।ै सपुंंीम कोटंय न ेबाि-बाि दोहिाया ह ैरक घणृा
अपिाधो ंक ेनाम पि कोई गुजंाइश नही ंह।ै 

भाित जसै ेधमंयरनिपकेंं दशे मे ंधमंय औि यह
िाजयं का पंंाथरमक कतंयवयं ह ैरक वह अपने
नागरिको ंको ऐस ेअपिाधो ंस ेबचाए। एक ही
बयान, रकसी क ेरलए नफित फलैान ेवाली
बात हो जाता ह ैऔि रकसी क ेरलए बोलन ेकी
आजादी। 
अरभवयंककंत की सवंततंंंता का अरधकाि इसी

उलझन मे ंफसंा िहता ह।ै अपनी बात कहने
की आजादी स ेजडु ेकई काननू हमाि ेदशे में
मौजदू है ंऔि एकता व शारंत भगं किन ेवाले
बयानो ंपि पाबदंी भी ह।ै इन काननूो ंका
उपयोग औि दरुपंयोग दोनो ंकी ही चचांय होती
िहती ह।ै

रकसी भी ऐसी बात, हिकत या भाव को,
बोलकि, रलखकि या दशृयं माधयंम स ेपंंसारित
किना, रजसस ेरहसंा भडकन,े धारमंयक भावना
आहत होन ेया रकसी समहू या समदुाय क ेबीच
धमंय, नसलं, जनमंसथंान औि भारा क ेआधाि
पि रवदंंरे पदैा होन ेकी आशकंा हो, वह हटे
सपंीच क ेअतंगंयत आती ह।ै

सरहषणंतुा औि असरहषणंतुा क ेशोि के
बीच यह मामला औि महतवंपणूंय हो जाता है
कयंोरंक समसयंा क ेमलू मे ंयही ह ैरक जनता
औि नतेा रकसी की बात को सह पात ेहै ंया
नही।ं कयंा रकसी की बात सहन न होन ेपि
रहसंा भडक सकती ह,ै इसरलए बयानो ंपि
काननू क े जरिए सजा रदलवाकि लगाम
लगाना जरिंी ह।ै या रफि अपनी बात कहने
की आजादी सभी को ह,ै इस रलहाज स ेकाननू
की बरंदश नही ंहोनी चारहए। 

समाज मे ं अनरुचत वयंवहाि
भदेभावपणूंय ससंथंाओ,ं
सिंचनाओ ंऔि मानदडंों
को उतपंननं कित ेहै,ं
जो असमान
सामारजक सबंधंों
को मानयं औि
बनाए िखत ेहै।ं
इसस े कछु
लोग दसूिो ंको
हीन औि
सममंान के
योगयं समझने
लगत े है।ं
सामपंंंदारयक एजेटं
अकसंि चनुावी लाभ
क ेरलए धमंय क ेनाम पि
लोगो ंका धंंवुीकिण किने
क े रलए हटे सपंीच का उपयोग
कित ेहै।ं 

सामपंंंदारयक घणृा फलैान ेवाल ेभारणो ंके
कािण, भाित न ेकई दगं ेदखे ेहै।ं सोशल
मीरडया पलंटेफॉमंय की िेजं औि गमुनामी उनहंें
दरुपंयोग क ेपंंरत सवंदेनशील बनाती ह।ै
ऑनलाइन पलंटेफॉमंय पि नकली समाचाि
अफवाह फलैान ेऔि हटे सपंीच की बढतंी

घटनाओ ंको जनमं दते ेहै।ं
पीरडंत वयंककंत/लोग शायद ही कभी

पंंरतशोध क ेडि स ेया गभंीिता स ेनही ंरलए
जान ेक ेडि स ेअरधकारियो ंको घटनाओ ंकी
रिपोटंय कित ेहै।ं यहा ंतक रक जब मामलो ंकी
सचूना दी जाती ह,ै तब भी अरधकारियो ंदंंािा
समय पि कािंयवाई की कमी क ेकािण उदंंशेयं
रवफल हो जाता ह।ै भाित मे,ं भाितीय दडं
सरंहता की धािा 153 औि 505 मखुयं पंंावधान
है,ं जो भडकंाऊ भारणो ंऔि अरभवयंककंतयो ंसे

रनपटत ेहै ंजो 'घणृासपंद भारण' को
दरंडत किन ेकी कोरशश कित ेहै।ं

हटे सपंीच स ेरनपटन ेके
रलए एक अलग काननू

की अनपुकसंथरत के
कािण मौजदू खारमयों
का दरुपंयोग हआु
ह।ै 2017 मे,ं
सरमरत न े एक
रिपोटंय पंंसंंतु की
रजसमे ंऑनलाइन
हटे सपंीच को िोकने
क े रलए सखतं

काननूो ंकी रसफारिश
की गई थी।पंंतयंके िाजयं

मे ं एक िाजयं साइबि
अपिाध समनवंय होना

चारहए, जो एक अरधकािी होना
चारहए जो परुलस महारनिीकंंक क ेपद

स ेकम का न हो। पंंतयंके रजल ेमे ंएक रजला
साइबि कंंाइम सले होना चारहए। 

इसन े�5,000 क ेजमुांयन ेक ेसाथ दो साल
तक की सजा का पंंसंंाव रकया। रवरध आयोग
की रसफारिशो ंको लाग ूकिना: रवरध आयोग
न ेअपनी 267 वी ंरिपोटंय मे ंआईपीसी की धािा
153(B) क ेतहत 'नफित को उकसान ेपि

िोक लगान ेऔि कछु मामलो ंमे ंडि, अलामंय
या रहसंा भडकंान'े पि आईपीसी की धािा 505
क ेतहत नए पंंावधान जोडकंि भाितीय दडं
सरंहता मे ंसशंोधन का सझुाव रदया।

यह बातचीत, मधयंसथंता औि मधयंसथंता
क ेमाधयंम स ेहटे सपंीच की समसयंा का
समाधान किन ेका एक बहेति तिीका ह।ै
भाित मे ं रशकंंा पंंणाली दसूिो ं क े पंंरत
सरहषणंतुा, करणंा औि सममंान को बढांवा दनेे
मे ंमदद कि सकती ह।ै लोगो ंको रवरवधता,
एक बहलुवादी समाज क ेमहतवं औि भाित
की एकता मे ं इसक े योगदान क े बाि े में
जागरकं रकया जाना चारहए। सोशल मीरडया
क ेउदंंव न ेहटे सपंीच क ेरनमांयण, पकैरेजगं औि
पंंसाि क ेरलए कई मचं तयैाि रकए है।ं 

सपुंंीम कोटंय न ेटीवी बहसो ंपि हटे सपंीच
क ेसबंधं मे ंभी रचतंा जताई ह।ै इसरलए इन
माधयंमो ंको रवरनयरमत किन ेक ेरलए कदम
उठाए जान ेचारहए. हटे सपंीच लोकततंंं क ेदो
पंंमखु रसदंंांतो-ं सभी क ेरलए समान सममंान
की गािटंी औि समगंंता की सावंयजरनक भलाई,
को खति ेमे ंडालती ह।ै  मीरडया दंंािा एक
आचाि सरंहता को अपनान,े रनजी औि
सावंयजरनक ससंथंानो ंदंंािा सवं-रनयमन औि
बहलुवाद का सममंान किन ेक ेमहतवं औि हटे
सपंीच स ेउतपंननं खतिो ंक ेबाि ेमे ंसावंयजरनक
जागरकंता बढांन ेकी आवशयंकता ह।ै 

2020 मे ं हटे सपंीच क े मामलो ं में
ककनंवकशंन िटे 20.4% था। रजसस ेयह पता
चलता ह ैरक मामल ेतो दरयंं होत ेहै ंलरेकन
सजा नही ंदी जाती, रजसस ेलोगो ंक ेअदंि डि
की भावना पनप नही ं पाती औि ऐस े ही
सामारजक सदंंाव औि समाज क ेतान ेबान ेसे
रखलवाड ंकी जाती िहती ह।ै

कवि,सि्ततं् ्पत्क्ार एि ंस््भंकार,
आकाशिाणी एि ंटीिी पनेाविसट्,

समाज क ेतान ेबान ेस ेखिलवाड ़करती 'हटे सप़ीच'

सामंपंंदामयक
एजेंट अकंसर चुनावी

लाभ के मलए धिंम के नाि पर
लोगों का धंंुवीकरण करने के मलए
हेट संपीच का उपयोग करते हैं।

सामंपंंदामयक घृणा फैलाने वाले भाषणों
के कारण, भारत ने कई दंगे देखे हैं।

सोशल िीमिया पंलेटफॉिंम की रेंज और
गुिनािी उनंहें दुरंपयोग के पंंमत

संवेदनशील बनाती है। ऑनलाइन
पंलेटफॉिंम पर नकली सिाचार
अफवाह फैलाने और हेट संपीच

की बढंती घटनाओं को
जनंि देते हैं।

राम िसरत 
िामजी न ेजनमं रलया,
माता-रपता का मान बढांया धमंय,
मातभृरूम की िकंंा किना,
सबको यह पाठ पढांया, 
अपन ेचरितंं का मान किक,े
दरुनया को सही िासंंा रदखाया, िाम जी जसैा परुरं इस दरुनया मे ंकोई नही,ं

रपता को रदए वचन को उनहंोनं ेपिूा कि रदया,
मयांयदा का हम सबको पाठ पढांया,
पतनंी धमंय का मान बढांया,
िाम जी जसैा कोई नही,ं
जो भी उनहंे ंसवेक रमला,
उसको उनहंोनं ेगल ेलगाया,
िाम नाम का जो जाप किता,
वो दरुनया स ेति जाता ह ै,
एक पतुंं रपता िाजा का मान बढांया,
उनक ेचिणो ंमे ंकोरट कोरट पंंणाम हमािा।।

गरिमा लखनवी

सितं ंबजुरुंग
कामवाली
की

जजंयि हालात,
दीन हीन कशृकाय,
रगिता सवंासथंयं ,
मलैी कचुलैी साडीं,
दो वकतं क ेरनवाल ेको मोहताज,
आखो ंमे ंगमो ंका समदुंं,
नाउममंीदी स ेरघिा जीवन,
बटे ेबह ुकी मोहताज,
चाि पाचं घिो ंमे ंकाम किक,े
घि को अपन ेसीचंती थी,

औिो ंक ेघिो ंकी,
साफ सफाई किक,े
चदं पसै ेजोडतंी थी
आज बढुांप ेन े
छीन रलया सवंयसवं
सबन ेकाम छडुां रदया,
वरंंो ंतक जहा ंकाम रकया,
वहा ंस ेरमलता न वदृंंाभतंंा,
न कोई पगाि,
दान ेदान ेको हो गई मोहताज,
य ेरचतंं ह ैसमाज मे,ं
बजुगुंय हो चली कामवारलयो ंकी।
सिकाि कि ेया समाज कि,े
कोई तो इन बबेस अबलाओ ंकी,
समसयंाओ ंका रनदान कि।े

िसवता राज, मजुफंफरपरु, सबहार
वीरेदंं ंबहादरु सिहं 

कालजे मे ं पढनंे
वाली ॠजतुा अभी
तीन महीन ेपहले
ही फसेबकु से
मयकं क ेपरिचय
मे ंआई थी। दोनों

घटंो ंचटै कित ेथ।े शरु-ंशरु ंमे ंदोनो ंमें
औपचारिक बाते ंही होती थी।ं 

धीि-ेधीि ेदोनो ंक ेबीच पंंणय की बाते ंहोने
लगी थी।ं दोनो ंएकदसूि ेका फोटो भी लनेदेनेे
लग ेथ।े मयकं न ेएक रदन ॠजतुा क ेसामने
रववाह का पंंसंंाव िख रदया। ॠजतुा उसकी
बातो ंस ेकाफी पंंभारवत थी। 

वह उस ेअचछंा भी लगने
लगा था। इसरलए उसने
मयकं स े एक बाि
रमलन ेकी बात कही।
मयकं न ेभी उसकी
बात मान ली।

रमलन ेक े रलए
दोनो ं न ेजगह औि
समय तय कि रलया।
एकदसूि ेको पहचानने
क ेरलए रनशानी भी बता दी
थी। तय की गई रनशानी के
अनसुाि ॠजतुा न ेलाल िगं का सलवाि सटू
पहना औि तय की गई जगह पि पहुचं गई। 

मयकं पहल ेस ेही हाथ मे ंबकु ेरलए खडां

था। ॠजतुा आशंंयंय स ेउस ेदखेती
िह गई। 

वह कछु सोच पाती, उसके
पहल ेही 45 साल का वह
अधडे ंआदमी हाथ मे ंबकु ेले
कि भागत ेहएु उसक ेपास
आ कि बोला, हाय ॠजतुा,
कसैी हो? मै ंमयकं, यह बकुे

तमुहंाि ेरलए।
ॠजतुा क ेतो पिैो ंक ेतल ेसे

जमीन रखसक गई। उसकी आखंों
क ेसामन ेअधंिेा सा छा गया।

जडे-436ए, सकेटंि-12,
नोएडा-201301 (उ0पंं0)
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लघकुथा: मलुाकात 
मिलने

क ेमलए दोनो ंने
जगह और सिय तय कर

मलया। एकदसूर ेको पहचानने
क ेमलए मनशानी भी बता दी थी।
तय की गई मनशानी क ेअनसुार
ॠजतुा न ेलाल रगं का सलवार

सटू पहना और तय की गई
जगह पर पहुचं गई।



आजकल कबज् आम समसय्ा बन रई ह।ै
इसस ेकोई भी प््भाकित हो सकता ह।ै रभा्सिसथ्ा
मे ्मकहलाओ ्को भी कबज् की समसय्ा होती
ह।ै इस सस्थकत मे ्पाचन प््क््िया धीमी हो जाती
ह।ै इसक ेचलत ेकबज् स ेपीड़ित वय्सक्त को
मल तय्ार मे ्कदक््त होती ह।ै लबं ेसमय तक
कबज् रहन ेस ेकई बीमाकरया ंजनम् लतेी है।्

इसस ेकसरदद्स, रसै, भखू न लरन ेकी समसय्ा
होती ह।ै कबज् की समसय्ा मे ्कोताही नही्
बरतनी चाकहए। आइए, कबज् क ेकारण,
लक््ण और उपाय जानत ेहै-्

कब्ज के कािण
- पानी कम पीना
-कडहाइड््शेन
- फाइबर की कमी
-अतय्कधक आराम
-खराब कदनचया्स
-रभा्सिसथ्ा
-दिा क ेदषुप्््भाि
-शराब का सिेन
-धमू््पान

कबज् क ेलक््ण
-चक््र आना
-जी कमचलाना
-मुहंासे
-पटे मे ्भारीपन
-हाजमा खराब होना
-कसर दद्स

घी का सेवन किे्
घी स ेन किेल जायक ेका सि्ाद बढत्ा ह,ै
बसल्क शरीर भी बलिान होता ह।ै इसस ेशरीर
को िसा की प््ासप्त होती ह।ै डॉकट्र दबुल ेपतले
लोरो ्को िजन बढा्न ेक ेकलए घी खान ेकी
सलाह दते ेहै।् इसक ेकलए खाना खान ेस ेपहले
एक चरम्च घी और चीनी का सिेन करे।्

इसक ेअलािा, घी क ेसिेन स ेकबज् की
समसय्ा दरू होती ह।ै इसमे ्किटाकमन ए, डी, ई
पाया जाता ह।ै य ेआिशय्क पोषक तति् कबज्
क ेकलए फायदमेदं होत ेहै।्

आंवल ेका सेवन किे्
अरर आप कबज् स ेपरशेान है ्और इससे
कनजात पाना चाहत ेहै,् तो आिंल ेका सिेन
कर सकत ेहै।् इसक ेसिेन स ेकबज् की
समसय्ा दरू होती ह।ै आिंल ेमे ्किटाकमन-सी,
फाइबर समते कई आिशय्क पोषक तति् पाए
जात ेहै,् जो सहेत क ेकलए फायदमेदं होत ेहै।्
इसक ेसिेन स ेमोटापा और मधमुहे मे ्भी
आराम कमलता ह।ै

खजूि खाएं
हलेथ् एकस्पटस््स सकद्सयो ्मे ्सहेतमदं रहन ेके
कलए खजरू खान ेकी सलाह दते ेहै।् िही,्
खजरू खान ेस ेकबज् की समसय्ा भी दरू होती
ह।ै इसस ेशरीर मे ्आयरन की कमी भी दरू
होती ह।ै इसस ेशरीर मे ्ऊजा्स का सचंार होता
ह।ै

मथेी का सेवन कि्े
पाचन ततं्् को मजबतू करन ेक ेकलए मथेी का
सिेन करना फायदमेदं होता ह।ै इसक ेसिेन
स ेकबज् मे ्भी आराम कमलता ह।ै इसक ेकलए
रोजाना रात मे ्सोन ेस ेपहल ेएक करलास पानी
मे ्एक चरम्च मथेी क ेदान ेकभरोकर रख दे।्
अरली सबुह मथेी पानी का सिेन करे।्

चुटकियों मंे िबंज िी समसंया से पाएं किजात, हंै ये आसाि उपाय

क्या आप चीजे ्रखन ेक ेबाद अकस्र भलू जाया करत ेहै ्या
कफर आपको ककसी चीज को याद करन ेमे ्ककिनाई का

सामना करना पड़त्ा ह,ै अरर इन सिालो ्का जिाब हा ंमे ्ह ैतो
आप अलज्ाइमर रोर क ेकशकार हो सकत ेहै।्अलज्ाइमर रोर
दकुनयाभर मे ्तजेी स ेबढत् ेनय्रूोलॉकजकल किकारो ्मे ्स ेएक ह।ै
इस ेडमेेक्शया का सबस ेसामानय् प््कार भी माना जाता ह।ै
अलज्ाइमर रोर क ेकारण लोरो ्का दकैनक जीिन भी प््भाकित हो
सकता ह।ै 

ऐस ेमेआ्इए जानत ेहै ्आकखर कय्ा ह ैअलज्ाइमर रोर, इसके
लक््ण और बचाि क ेउपाय। 

क्या ह ैअल्जाइमि िोग- 

अलज्ाइमर रोर एक नय्रूोलॉकजकल किकार ह ैकजसमे ्मक््सषक्
की कोकशकाए ंमतृ होन ेलरती है,् कई मामलो ्मे ्मक््सषक् मे्
कसकड़ुन् की भी समसय्ा हो सकती ह।ै आसान शबद्ो ्मे ्समझे ्तो
अलज्ाइमर रोर एक मानकसक किकार ह,ै कजसक ेकारण मरीज
की याद््ाशत् कमजोर हो जाती ह ैऔर उसका असर कदमार क ेकाय््ो्
पर पड़त्ा ह।ैआमतौर पर यह मधय्म उम्् या िदृ््ािसथ्ा मे ्कदमार
क ेऊतको ्को नकुसान पहुचंन ेक ेकारण होता ह।ैयह कडमेक्शया
का सबस ेआम प््कार ह,ै कजसका असर वय्सक्त की याद््ाशत्, सोचने
की क््मता, रोजमरा्स की रकतकिकधयो ्पर पड़त्ा है
अल्जाइमि के लक््ण-

-आपकी दकैनक रकतकिकधयो ्को प््भाकित करन ेिाली स�्मकृत मे्
कमी 

-समसय्ा सलुझान ेमे ्ककिनाई
-भाषण या लखेन क ेसाथ परशेानी
-समय या सथ्ानो ्क ेबार ेमे ्भ््कमत हो जाना 
-कनण्सय लने ेमे ्कमी 
-वय्सक्तरत सि्चछ्ता मे ्कमी 
-मनोदशा और वय्सक्तति् मे ्पकरित्सन
-दोस््ो,् पकरिार और समाज स ेदरूी 
-धमू््पान स ेबचे ्।
-कनयकमत रप् स ेवय्ायाम करे।्

अलर्ाइमर को नररअदंार करना
पड ्सकता ह ैसहेत पर भारी घरपर ह ेफीिर या एलज््ी असथ्मा क ेलक््णो ्का अनभुि करना आम हो रहा ह।ै

एलज््ी हमशेा ककसी एक मौसम मे ्नही ्होती ह।ै ये साल के ककसी भी समय आप
पर हमला कर सकती ह।ै 

हालाकंक जब बाहर की दुकनया की बात आती है तो आप बदलाि नही ्कर सकत ेहै,्
लकेकन कछु ऐस ेकदम है ्कजनहे् ्आप अपन ेघर मे ्एलज््ी को कम करन ेके कलए अपना

सकत ेहै।् कोकशश करे ्कक आपका घर ककसी भी ऐस ेतति् स ेमकुत् ह ैजो आप को एलज््ी
की समसय्ा स ेपरेशान कर सकता है।

पालतू जानविो् को बेडर्म से दूि िखे्
याद रखे ्कक बडेरम् आपके पकरिार क ेहर सदसय् के कलए आराम की जरह है। अरर
पकरिार मे ्ककसी को पालतू जानिरो ्स ेएलज््ी है, तो अपन ेपालत ूजानिरो ्को बडेरम् से
दरू रखे।् अपन ेपालतू जानिरो ्को एक अलर कमरे मे ्सलुाएं। उनहे् ्हफते् मे ्एक बार
नहलाएं ताकक उनक ेफर स ेएलज््ी दरू हो सके।

फन््ीचि का चनुाव सोच-समझकि किे्
कय्ा आप हर बार सोफ ेपर लटेन ेपर असकुिधा महससू करते है?् फन््ीचर मे ्अपहोलस्ट्््ी
या रदंरी इसका कारण हो सकती है। आप अपहोलस्ट््ी के कबना सोफा और कुकस्सयो ्को
चमड़्,े लकड़ी्, धातु या पल्ासस्टक से बन ेफन््ीचर स ेबदल सकत ेहै।् ये साफ करने मे्
आसान होत ेहै ्और एलज््ी को भी दरू रखत ेहै।्

त््िज को साफ िखे्
रेक््िजरेटर को साफ रखना आपकी रसोई को एलज््ी मकुत् और सि्चछ् रखन ेकी कदशा मे्
एक जरर्ी कदम है।  क््िज मे ्जय्ादा नमी को पोछे्।्

घर को एलर््ी स ेदरू रखन ेके
ललए अपनाए ंय ेआसान तरीके

शरी
र स ेदरु््धं आना कई लोरो ्की
एक आम समसय्ा ह ैऔर रम््ी

क ेमौसम मे ्जय्ादा रम््ी और पसीन ेके
कारण यह समसय्ा और भी बढ ्जाती ह।ै
सबस ेबड़ी बात यह ह ैकक कछु लोर ऐसे
होत ेहै,् कजनक ेपसीन ेमे ्दरू ही काफी बदबू
आती ह।ै 

रौर करे,् तो पसीना आना एक प््ाककृतक
प््क््िया ह ैऔर पसीना रधंहीन होता ह,ै
लकेकन कई लोर यह सोचत ेहै ्कक पसीना
अरर रधंहीन यानी इसमे ्कोई भी महक
नही ्होती, तो कफर कई लोरो ्क ेपसीन ेसे
बदब ू कय्ो ् आती ह।ै यह शरीर पर
बकैट्ीकरया का किकास ह,ै जो रधं का
कारण बनता ह।ै बाजार मे ्कई बॉडी टलैक्

और कडओडोरेट्स् उपलबध् है,् लकेकन िे
लबं ेसमय तक बदब ूका मकुाबला नही्
कर सकत ेहै।्
ठीक से नहाएं
नहाना सबस ेअहम ह।ै कजन लोरो ्को
जय्ादा पसीना आता ह,ै उनह्े ्रोजाना और
दो बार नहाना चाकहए। एक अचछ् ेएटंी-
बकैट्ीकरयल साबनु का इस््मेाल करे।् आप
ककड़ी्, एलोिरेा, टी ट््ी ऑयल, नीम या
मनेथ्ॉल स ेकदन मे ्दो बार बॉडी िाश भी ले
सकत ेहै।् इसस ेशरीर स ेबकैट्ीकरया दरू
रहत ेहै।्
नीम की पत््िया ं

नीम क ेकई औषधीय रणु है।् मटु््ी भर नीम
की पक््ियो ्मे ्पानी कमलाकर पसेट् बना ले।्
15 कमनट क ेकलए लराए ंऔर धो ले।् , नीम
क ेपि््ो ्को पानी की बालट्ी मे ्डाले ्और
उस पानी स ेनहाए।ं
नातियल का तेल
नाकरयल क ेतले क ेकई फायद ेहोत ेहै।्
नहान ेक ेबाद अंडंरआरस््स  पर नाकरयल का
तले लराए।ं नाकरयल तले क े रोजाना
इस््मेाल स ेभी अंडंरआरस््स का कालापन
हलक्ा हो जाएरा। नाकरयल क ेतले मे्
पौक््िक रणु होत े है।् यह सस्कन को
नमीयकुत् और पोषण भी दरेा। 

पानी तपएं

पया्सपत् पानी पीन ेस ेआप अदंर
स ेहाइड््टे रहेर्।े यह शरीर से
टॉसक्सक को बाहर कनकालता
ह,ै कजसस ेशरीर मे ्बदब ू पदैा
करन ेिाल ेबकैट्ीकरया को हटा
कदया जाता ह।ै साथ ही, पानी
एक नय्टू््लाइजर ह,ै तो यह
आतंो ् मे ् बकैट्ीकरया की
रोकथाम भी कररेा।

मीठा सोडा
बकेकरं सोडा क े पसेट् को
बराबर भारो ्मे ्कॉन्स सट्ाच्स के
साथ लरान े स े नचेरुल
कडयोडोरेट् का काम होरा।

पसीन ेकी बदब ूदरू करन ेक ेकारगर DIYs



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

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

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

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

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

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

तकिीकी रपं स ेएग वाइट यािी सिदेी वजे
होती ह।ै

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

दधू और दही, चीज़ ंजसै ेअनयं डयेरी

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

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

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

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

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

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

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

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

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



ग समंमयो ंक ेमौिम मे ंअकिंर ज़्यादा खान ेका मन नहीं
करता ह।ै बिाए इिक ेकछु पीन ेका मन करता ह,ै

कछु ऐिा िो टसेटंी हो और सरफेंसंशगं भी और आपक ेमडू
को बहेतर बना िक।े ऐि ेमे ंएक ही संंडकं ह ैिो इन िभी
चीिो ंको परूा करता ह ैऔर वो ह ैिलिीरा। िी हा…ंगसमंमयों
मे ंिलिीर ेि ेबहेतर संंडकं और कोई हो ही नही ंिकता ह।ै
नीबं ू(Lemon) और पदुीन े(Mint) ि ेबना य ेसंंडकं
आपके मन को तरोतािा कर देगा। िलिीरा तािा
धसनया, िेंधा नमक, पुदीना, भुना िीरा, काली समचंम,
काली समचंम पाउडर, काला नमक और िखू ेआम पाउडर
िसहत सवसभननं िामसंंगयो ंि ेबनाया िाता ह।ै इतना ही नहीं
यह पटे क ेसलए भी फायदमेदं ह ैिासनए किै?े

िलिीरा मे ंकाला नमक होता ह,ै िो पाचन क ेसलए
अचछंा होता ह।ै यह पटे की िमसयंा मे ंमदद करता

ह।ै आतंो ंकी गिै ि ेराहत दतेा ह ैऔर शरीर को सफर िे
हाइडंंेट करता है। नींबू और पुदीने िे बना िलिीरा,
घबराहट और चकंंर आना की सकिी भी िमसंया का
इलाि करता ह।ै 
यह पटे मे ंऐठंन, उलटंी, मासिक धमंम मे ंऐठंन, गसठया,
आतंो ंकी गिै और कई अनयं सवकारो ंक ेउपचार मे ंभी
मदद करता है। यह आपको हाइडंंेटेड रखता है और
आपक ेशरीर ि ेसवषाकतं पदाथंंो ंको सनकालता ह।ै

मटुंंीभर पदुीन ेकी पसंंिया,ं मटुंंीभर धसनया की पसंंिया,ं
कछु आइि कयंबूिं, 1/2 इचं कदंंकंि सकया अदरक,

2 टीसंपून िीरा, 1/2 टीसंपून अमचूर पाउडर, काला
नमक संवादानुिार, 2.5 गंलाि पानी, 1/2 नींबू, 1/2
टीसपंनू काली समचंम सपिी हईु

िीरा, काला नमक और अमचरू को एक िाथ पीि
ले।ं पदुीन ेक ेपिंं ेऔर धसनया पिंंी को पयांमपतं पानी

क ेिाथ पीिकर मलुायम पसेटं बना ले।ं
नींबू का रि और सपिा हुआ मिाला डालें और
अचछंी तरह समलाए।ं दो लबबं ेसगलािो ंमे ंबफंफ के

टुकडंे डालें। सलमंकवड को दोनों
गलंािो ंमे ंडाले ंऔर िोडा क ेिाथ
टॉप करे।ं

सवटासमन िी की कमी
में िुधार

करता है:
चूंसक इिमें
िूखे आम
या
‘ अ म चू र ’
पाउडर है, िो
सवटासमन िी में उचंं
होता ह।ै इिसलए यह पंसंतरकंंा
मे ंिधुार करन ेमे ंमदद करता है
और सकंवंंी को दरू रखता ह।ै

कैलोरी बनंम करता है: कैलोरी के पंंसत
िागरंक लोगों के सलए, यह एक

बहेतरीन संंडंक है सििे वे ले िकते
हैं कंयोंसक यह बहुत कम कैलोरी
होती हैं।

एनीसमया को रोकता है: िीरा
एनीसमया को रोकन ेऔर उिका इलाि करने

में मदद करता है कंयोंसक यह आयरन का
उतंकृषंं संंोत है। यह पंंसतरकंंा में िुधार भी

करता है

और आपके शरीर को ठंडा
रखता है।

डॉकटंर हमशेा सवटासमन-डी की कमी
दरू करन ेक े सलए धपू िेकंन ेकी

िलाह दते ेहै।ं ियूंम की रोशनी सवटासमन-डी
का मखुयं संंंंोत ह।ै इिक ेसलए रोिाना पंंातः
काल धपू मे ंबठैे।ं इिि ेशरीर मे ंसवटासमन-डी
की कमी दरू होती ह।ै

िहेतमदं रहन ेक ेसलए ितंसुलत आहार
िररंी ह।ै खानपान मे ंकमी क ेचलत ेकई
पंकंार की सवंासथंयं िबंधंी परशेासनया ंआती है।ं
इिि ेबचाव क ेसलए िवंमपंथंम अपन ेरहन
िहन और खानपान मे ंवयंापक िधुार करे।ं
िाथ ही रोिाना एकिंरिाइि अवशयं करे।ं
सवशषेजंंो ंकी माने ंतो शरीर को पंचंरु मातंंा में
कई पंकंार क े सवटासमन और समनरल की
िररंत पडतंी ह।ै इनमे ंसकिी चीि की कमी
ि ेशरीर क ेसवसभननं अगंो ंपर पंसंतकलू पंभंाव
पडता ह।ै     खािकर, सवटासमन डी की कमी
ि ेशरीर और दातंो ंकी हसंंिया ंकमिोर हो िाती
है।ं िाथ ही मटैाबोसलक सिडंंंोम, बंंसेटं कैिंर,
अविाद, और सडमेसंशया आसद बीमासरयो ंका
भी खतरा बढ ंिाता ह।ै डाइट मे ंसवटासमन-डी
यकुतं चीिो ंको िररं शासमल करे।ं

आइए जानत ेहैं
डॉकटंिंम सवटासमन-डी की कमी को दरू करने

अडं ेका पीला भाग खान ेकी िलाह दते ेहै।ं
इिमे ंसवटासमन-डी और पंंोटीन पंचंरु मातंंा में
पाया िाता ह।ै इिक ेसलए रोिाना अडं ेिररं
खाए।ं अडं ेखान ेि ेकई अनयं बीमासरयो ंमे ंभी
राहत समलता ह।ै   

डॉकटंर हमशेा सवटासमन-डी की कमी दरू
करन ेक ेसलए धपू िेकंन ेकी िलाह दते ेहै।ं

ियूंम की रोशनी सवटासमन-डी का मखुयं संंंंोत
ह।ै इिक ेसलए रोिाना पंंातः काल धपू मे ंबठैे।ं
इिि ेशरीर मे ंसवटासमन-डी की कमी दरू होती
ह।ै    

खािकर ियूंंोदय ि ेलकेर 10 बि ेतक धपू
मे ंबठैना असधक फायदमेदं होता ह।ै वही,ं ियूंम
क ेसवपरत मखु मे ंबठैकर धपू िेकंना चासहए।
हलेथं एकिंपरिंंम डाइट मे ंमछली शासमल करने
की परामशंम दते ेहै।ं 

गवंिियों िें बेहद फायदेिंद होता है जिजीरा

विटाविन-डी की किी को
दूर करने के विए डाइट िें
शाविि करंे ये खास चीजें

घर आए महेमानों को खिलाएं
खिधंी नाशंता 'दाल-पकवान'
द ा

ल पकवान एक सिधंी
फडू ह ैसििको भारत में

कई िगहो ंपर खाना बहेद पिदं
सकया िाता ह।ै यह एक बहतु ही
अचछंा बंंकेफासटं और सनंकै
फडू सडश ह।ै इिसलए आि हम
आपक े सलए दाल पकवान
बनान ेकी एक आिान रसेिपी
लकेर आए है।ं यह दाल और
पकवान का एक बहेतरीन
कॉमबंबनशेन ह।ै अगर आप
नाशतं ेमे ंकछु टसेटंी और हलेदंी खाना चाहत ेहै ंतो य ेसडश अचछंा ऑपशंन है,ं तो चसलए िानत ेहैं
दाल पकवान बनान ेकी रसेिपी-

इिको बनान ेक ेसलए आप िबि ेपहल ेएक पंंशेर ककुर मे ंचन ेकी दाल को डाले।ं सफर आप
इिमे ंपानी, हलदंी और सवंादानिुार नमक डाले ंऔर मीसडयम आचं पर पकन ेक ेसलए रख दे।ं
इिक ेबाद आप ककुर मे ं5 ि े6 िीटी लगाकर गिै बदं कर दे ंऔर ककुर ि ेगिै सनकलन ेदे।ं  सफर
प एक कढंाई मे ंतले डालकर मीसडयम आचं पर गमंम करे।ं इिक ेबाद आप इिमे ंराई डालकर अचछंे
ि ेचटकाए।ं सफर आप इिमे ंकट ेहएु टमाटर डाले ंऔर नरम होन ेतक पका ले।ं इिक ेबाद आप
इिमे ंगरम मिाला और धसनया पाउडर डाले ंऔर 1 समनट तक पकाए।ं सफर आप ककुर का ढकंनं
खोलकर उिमे ंि ेदाल सनकाल ले।ं  इिक ेबाद आप इिमे ंटमाटर का समशंणं डालकर अचछंी तरह
ि ेसमला ले।ं सफर आप इिको करीब 2 समनट तक मीसडयम आचं पर पकाकर गिै बदं कर दे।ं अब
आपकी दाल बनकर तयैार हो गई ह।ै    इिक ेबाद आप पकवान बनान ेक ेलए िबि ेपहल ेएक
गहर ेतल ेका बतंमम ले।्ंर सफर आप इिमे ंमदैा िसहत बाकी की िारी िामगंंी डालकर अचछंी तरह िे
समला दे।ं इिक ेबाद आप इिमे ंथोडंा-थोडंा िा पानी डालकर िखतं आटा गूदं ले।ं  सफर आप आटे
को करीब 30 समनट तक कपडं ेि ेढकंरं अलग रख दे।ं  इिक ेबाद आप एक कढंाई मे ंतले
डालकर मीसडयम आचं पर गमंम करे।ं सफर आप इि आट ेको लकेर इिकी लोइया ंबना ले।ं इिके
बाद आप लोई को िखू ेमदै ेको लपटेकर रोटी ििैा बले ले।ं सफर आप काटं ेवाली चबमंच की
िहायता ि ेपरूी रोटी मे ंछदे कर दे।ं इिक ेबाद आप इन रोसटयो ंको तले मे ंडालकर दोनो ंतरफ िे
गोलडंन होन ेतक फंंाई करे।ंऐि ेही आप िारी रोसटयो ंको अचछंी तरह ि ेफंंाई कर ले।ं  अब आपका
सवंासदषं ंदाल-पकवान बनकर तयैार हो चकुा ह।ै


