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नई दिल्ली।लोकसभा चुनाि से चंि दिन िहले कांग््ेस नेता सुद््पया श््ीनेत और बीजेिी नेता
दिलीि घोष को चुनाि आयोग ने नोदटस जारी कर दिया है। िरअसल कांग््ेस नेता सुद््पया
श््ीनेत के सोशल मीदडया अकाउंट से एक आिद््तजनक िोस्ट की गई थी। दजस िर चुनाि
आयोग ने उन्हे् नोदटस जारी दकया है। इसके साथ ही बीजेिी के नेता दिलीि घोष ने भी
ममता बनज््ी िर एक दटप्िणी की थी। दजसकी िजह से उन्हे् भी नोदटस भेजा गया है।
चुनाि आयोग ने दिलीि घोष और सुद््पया श््ीनेत से 29 माच्ज 2024 शाम 5 बजे तक
जिाब मांगा है।बीजेिी नेता दिलीि घोष ने िद््िम बंगाल मे् कहा था दक िीिी गोिा जाती
है् और कहती है्, 'मै् गोिा की बेटी हूं', दफर द््तिुरा जाती है् और कहती है्, 'मै् द््तिुरा की बेटी
हूं। तय करे् दक आिका दिता कौन है। दसफ्फ दकसी की बेटी बनना अच्छा नही् है। उनका ये
िीदडयो िूब िायरल हो गया। दजसके बाि टीएमसी ने दिलीि घोष के बयान की दनंिा
करते हुए कहा दक िूि्ज बीजेिी प््मुि अिनी िाट््ी द््ारा उन्हे् उनके ित्जमान दनि्ाजचन ि््ेत्् से
दनष्कादसत करने के बाि अिनी हताशा व्यक्त कर रहे है्। चुनाि आयोग ने इसी मामले मे्
दिलीि घोष को कारण बताओ नोदटस जारी दकया है।

हमे ंपंगु बनाकर भी वो संतुषं ंनहीं हैं
बडंा झटका दनेा चाहते है:ं कागंंंसे 
नई दिल्ली।इनकम टैक्स दडिाट्जमे्ट ने
लोकसभा चुनाि से महज तीन हफ्ते िहले
कांग््ेस िाट््ी से 523.87 करोड् र्िये का
टैक्स मांग दलया। आयकर दिभाग ने 2014
से 2021 के बीच कुल 523.87 करोड्
र्िये के 'बेदहसाबी लेनिेन' का आरोि
लगाया है, दजससे िाट््ी की मुस्ककले् बढ् गई
है्। बड्ी बात है दक दिभाग ने दिछले बकाये
के दलए िाट््ी के बै्क िातो् से हाल ही मे्
135 करोड् र्िये दनकाल दलए थे। उसके
बाि इतनी बड्ी रकम की टैक्स दडमांड की
गई है। 2019 के लोकसभा चुनाि से िहले
आयकर दिभाग की छािेमारी के िौरान
कांग््ेस िाट््ी के िाते से 'बेदहसाब लेनिेन'
का िता चला था।अब कांग््ेस के राज्यसभा
सांसि दििेक तन्िा का कहना है दक
523.87 करोड् र्िये की भारी रकम से
िाट््ी की दित््ीय स्सथदत और िराब हो

जाएगी। श््ी तन्िा ने अफसोस जताते हुए
कहा, 'आम चुनाि की िूि्ज संध्या िर 135
करोड् र्िये की रादश को जब्त करके हमे्
िंगु बनाकर भी िो संतुष्् नही् है् और उससे
भी बड्ा झटका िेना चाहते है् तादक हम और
भी कमजोर हो जाएं। लेदकन अब हमे् िंगु
करने के दलए क्या बचा है?'

सपु््िया श््ीनते और पिलीप घोष को जारी पकया नोपिस

नई दिलल्ी। िनन उद््ोगिदत जी जनाि्जन रडे््ी
क ेदफर स ेभाजिा मे ्शादमल होन ेको लकेर
बधुिार को जयराम रमशे न ेकहा दक अिधै
िनन मामल ेमे ्आरोिी गगंािती क ेििू्ज
दिधायक न े दिछल े साल कना्जटक
दिधानसभा चनुाि स ेिहल ेभाजिा क ेसाथ
िो िशक िरुाना नाता तोडत् ेहएु कलय्ाण
राजय् प्ग्दत िि् ्(KRPP) का गठन दकया
था। बाि मे ्रडे््ी न ेकआेरिीिी का भाजिा मे्
दिलय कर दिया। उनह्ोन् ेितन्ी अरण्ा लक््म्ी
और िदरिार क ेकछु सिसय्ो ्क ेसाथ ििू्ज
मखुय्मतं््ी बीएस यदेियरुपि्ा, भाजिा क ेप्ि्शे
अधय्ि् ्बीिाई दिजयेद्् ्और अनय् नतेाओ ्की
उिसस्थदत मे ् भाजिा की सिसय्ता ग्ह्ण

की।इस अहम राजनीदतक घटनाक्म् िर
सोशल मीदडया पल्टेफॉम्ज एकस् िर एक िोसट्
मे ्कागं््से महासदचि जयराम रमशे न ेकहा,
भारत क ेसबस ेभ्ष्् ्राजनतेाओ ्को भाजिा मे्
समायोदजत कर दिया गया ह।ै ऐस ेफसैलो्
क ेिीछ ेिो कारक है।् िहला- भागीिारी यानी
नय्नूतम सरकार और अदधकतम लटू और
िसूरा सरुि््ा यानी भाजिा मे ्शादमल होन ेके
बाि ईडी और आईटी जसैी एजेद्सयो ्की
कार्जिाई स ेबचे।्रमशे न ेचनुािी बॉनड् का
दजक् ्करत ेहएु भी केद्् ्सरकार को आड्े
हाथो ्दलया। उनह्ोन् ेिीएम मोिी और गहृ मतं््ी
अदमत शाह िर सीधा हमला बोला। रमशे ने
आरोि लगाया दक सरकार न ेभारत मे ्बड्े

िमैान ेिर भ्ष्््ाचार को सामानय् कर दिया ह।ै
बकौल रमशे, 'भाजिा को जो कॉरिोरटे चिंा
दमलता ह ैउसस ेि ेसरकारो ्को दगरान ेकी
कोदशश करत ेहै।् िसै ेकी ताकत का बशेम््ी

स ेइस््मेाल दकया जा रहा ह।ै कागं््से नतेा के
मतुादबक, 'प्ध्ानमतं््ी का नारा ह ैऔर हमशेा
रहगेा - 'चिंा जमाऊगंा, धधंा करंग्ा,
सबको दिलाऊगंा।'

राजनेताओं को भाजपा में समायोजजत कर जिया गया: कांगंंेस 

भाजपा न ेनकारा,कागं््से से
िगाई आस
राचंी। लोकसभा
चनुाि की घोषणा के
साथ ही दटकट के
दलए नतेाजी द््ार ेद््ारे
िदरक्म्ा करन ेलगे
है।् इसी क्म् मे ्एक
ओर जहा ं राचंी
लोकसभा स ेभाजिा
क ेििू्ज सासंि रह चकुे
रामटहल चौधरी
कागं््से का िरिाजा
िटिटा रह ेहै,् िही्
दगदरडीह लोकसभा स ेिाचं बार सासंि रहे
रिीनद्् ्िाडंये का भी एक बार दफर कागं््सेी मोह
उबाल मारन ेलगा ह।ै िोनो ्ही नतेा दफलहाल
दिलल्ी मे ्कागं््से क ेिरबार मे ्हादजरी लगाए
हएु है ्और झारिडं क ेकागं््से प्भ्ारी गलुाम
अहमि मीर स ेमलुाकात कर रह ेहै।्  सतू््ो ्की
मान ेतो दगदरडीह क ेििू्ज सासंि रह ेरिीनद्् ्िाडंये
जहा ंधनबाि लोकसभा स ेकागं््से क ेदटकट िर
चनुाि लड सकत ेहै,् िही ्िष्ज 2019 मे ्दटकट
नही ्दमलन ेिर भाजिा स ेइस््ीफ़ा िकेर चनुाि
लडन् ेिाल ेराम टहल चौधरी राचंी लोकसभा
स ेकागं््से क ेदटकट िर चनुाि लड सकत ेहै।्
िही ्कागं््से क ेििू्ज सासंि सबुोधकातं सहाय
क ेइलािा कागं््से कोट ेक ेएक मतं््ी भी दटकट
लेने की कतार मे् िड्े है्।

कजेरीराि को राहत नही्
नई दिलल्ी। मखुय्मतं््ी अरदििं
कजेरीिाल को दिलल्ी उच् ्नय्ायालय
न ेदकसी प्क्ार की राहत नही ्िी ह।ै
मखुय्मतं््ी अरदितं कजेरीिाल 23 माच्ज
स ेप्ि्त्जन दनिशेालय की दहरासत मे ्है।्
िह जले स ेही दिलल्ी की सरकार चला
रह ेहै।् शराब घोटाला मामल ेमे्
दनिशेालय की दगरफत्ारी क ेदिलाफ
कजेरीिाल की यादचका िर बधुिार को
सनुिाई की। मखुय्मतं््ी की तरफ से
िदरष् ्अदधिकत्ा अदभषके मन ुदसघंिी
तो ईडी की ओर स ेएएसजी एसिी राजू
न ेअिालत मे ्िलीले ्िी।् िोनो्
अदधिकत्ाओ ्की िलीलो ्को सनुन ेके
बाि उच् ्नय्ायालय न ेअिना फसैला
कछु िरे क ेदलए सरुद््ित रि दलया और
दफर कजेरीिाल को दबना कोई राहत
दिए ईडी को नोदटस जारी कर िो
सपत्ाह मे ्जिाब मागंा ह।ै 

ईडी न ेकरेि क ेमखुय्मतं््ी की बेिी रीणा टरजयन परकसा टशकजंा
नई दिलल्ी। ईडी न ेकरेल क ेमखुय्मतं््ी दिनाराई दिजयन की बटेी िीणा दिजयन क ेदिलाफ मनी
लॉनद्््िगं का मामला िज्ज दकया ह।ै ईडी न ेएक दनजी फम्ज द््ारा उनकी आईटी किंनी एकस्लॉदजक
सॉलय्शूसं को दकए गए अिधै भगुतान क ेमामल ेकी जाचं कर रही ह।ै ईडी का मनी लॉनद्््िगं मामला
कना्जटक उच् ्नय्ायालय द््ारा गभंीर धोिाधड्ी एसएफआईओ की जाचं क ेदिलाफ एकस्लॉदजक
सॉलय्शूसं की यादचका िादरज करन ेक ेलगभग एक महीन ेबाि आया ह।ैसतू््ो ्स ेप््ापत् जानकारी
अनसुार ईडी न ेधन शोधन दनिारण अदधदनयम (िीएमएलए) क ेतहत मामला िज्ज दकया ह ैऔर
इसमे ्शादमल लोगो ्को तलब करन ेकी उमम्ीि ह।ै केद्््ीय कॉि््ोरटे मामलो ्क ेमतं््ालय की जाचं शािा एसएफआईओ द््ारा दशकायत िज्ज दकए जान ेक ेबाि ईडी न ेमामल ेको अिन ेहाथ मे ्ल ेदलया
ह।ैमामल ेन ेतब धय्ान आकदष्जत दकया जब आयकर दिभाग की जाचं मे ्आरोि लगाया गया दक कोचीन दमनरलस् एडं रट्ाइल दलदमटडे (सीएमआरएल) नामक एक दनजी किंनी न े2018 स े2019
तक िीणा की किंनी - एकस्ालॉदजक सॉलय्शूसं - को �1.72 करोड ्का अिधै भगुतान दकया। करेल क ेमखुय्मतं््ी की बटेी की आईटी फम्ज को िदनज किंनी न ेउनकी फम्ज को कोई सिेा नही् िी।

भाजपा क ेदो परू्व
सांसद कागं््से
दरबार मे ्टिकि
क ेटिए िगा रहे
चक््र
2019 िोक
सभा चनुार मे्
अपनी जमानत
गरंान ेरािे
रामिहि को
िकेर कागं््से
पसोपशे 



बदेतया। िद््िमी चिंारण दजल े के
नरकदटयागजं मे ् मगंलिार को  िि्जनाक
हािसा हआु।नरकदटयागजं  चीनी दमल मे्
काम कर रह े3 मजिरूो ्िर लोह ेका दिशाल
पल्टे दगर गया दजसस ेलोह ेक ेपल्टे मे ्तीनो्
मजिरू  िब गए। दजसमे ्एक मजिरू की मौत
घटनासथ्ल िर ही हो गई, जबदक िो गभंीर रि्
स ेजखम्ी हो गए। दजनह्े ्इलाज हते ुबदेतया
जीएमसीएच मै ्भत््ी कराया गया ह ै। जहां
उनकी सस्थदत गभंीर बनी हईु ह ैिही हािस ेके
बाि हडक्िं मचा हआु ह।ै मतृक की िहचान
दशकारिरु थाना ि््ते् ्क ेदससिा गािं दनिासी

िीरेद्् ्दतिारी क ेरि् मे ्की गई ह।ै सचूना
िाकर मौक ेिर िहुचंी दशकारिरु िदुलस न ेशि
को कबज् ेमे ्कर जीएमसीएच असि्ताल बदेतया
मे ्िोसट्माट्जम करा कर िदरजनो ्को सौि्
दिया। िदुलस आग ेकी कार्जिाई मे ्जटु गई ह।ै
यह  घटना मगंलिार की बताई गई ह।ै
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अपराध मझौलिया मे ंलंंिकटे खिेन ेक ेदौरान हईु हदंय लिदारक घटना

िटना। कछु दिन ििू्ज जिय ूछोडक्र राजि मे्
शादमल होन े िाली रि्ौली स े िाचं बार
दिधायक रही बीमा भारती न े िदूण्जया से
लोकसभा चनुाि लडन् ेका एलान दकया ह।ै
िदूण्जया मे ्बधुिार को ित्क्ारो ्स ेबातचीत मे्
उनह्ोन् ेकहा दक राजि न ेिदूण्जया स ेचनुाि
लडन् ेका दसबंल उनह्े ्ि ेदिया ह ैऔर िह तीन
अप््लै को नामाकंन करेग्ी। बीमा भारती का
लाल ूयािि स ेदसबंल लते ेफोटो िायरल हो
रहा ह।ै बीमा भारती न ेकहा दक तीन ििू्ज ही
उनह्े ्राजि न ेिाट््ी का दसबंल ि ेदिया था। दजस
दिन हम राजि को जि्ाइन दकय ेउसी दिन तय
हो गया था दक िदूण्जया स ेहम ही चनुाि लड्ेग्।े

िदूण्जया लोकसभा सीट स े िपि् ू यािि की
िाििेारी िर उनह्ोन् ेकहा दक इस मदु्् ेिर मै ्कछु
नही ् कह सकती। हा,ं िपि् ू यािि हमारे
गादज्जयन है।् हम उनका समम्ान करत ेहै।् िे

अिनी िाट््ी कागं््से मे ्दिलय दकय ेहै ्और
महागठबधंन का दहसस्ा बन गय ेहै।् िो हमारे
िि् ्मे ्चनुाि प्च्ार भी करेग्।े मझु ेिरूा दिश््ास
ह ैदक कागं््से क ेसाथ िह भी मरेा साथ िेग्।े
भारती न ेकहा दक महागठबधंन मे ्सब कछु
ठीक ह।ै दकसी तरह की कोई िरार नही ्ह।ै िरूी
मजबतूी क ेसाथ दबहार मे ्चनुाि लडन् ेजा रहे
है।् चालीस की चालीस सीट महागठबधंन की
झोली मे ्आएगा। उनह्ोन् ेिदूण्जया की जनता को
आश्स्् ्दकया दक लाल ूयािि का आशीिा्जि
दमल गया ह।ै िदूण्जया स े िो राजि की
उमम्ीििार होग्ी और तीन अप््लै को नामाकंन
ित् ्िादिल करेग्ी।

िटना। िूि्ज उि मुख्यमंत््ी सुशील कुमार
मोिी ने कहा दक संसिीय चुनाि के िहले
चरण की प््द््कया िूरी हो रही है लेदकन अभी
तक आईएनडीआई गठबंधन मे् सीट बंटिारे
िर फैसला तो िूर, लालू प््साि और उद््ि
ठाकरे एकतरफा दटकट बांट कर कांग््ेस को
उसकी औकात भी बता रहे है्। लड्ने से
िहले ही गठबंधन दबिर गया। मोिी ने
बुधिार को बयान जारी कर कहा दक भाजिा
छह सूची जारी कर 405 प््त्याशी घोदषत कर

चुकी है जबदक दििि््ी गठबंधन अभी 50
सीट िर भी साझा उम्मीििार तय नही् कर
िाया। राहुल गांधी और शदश थर्र की सीट
िर भी गठबंधन फेल हो गया। उन्हो्ने कहा
दक दििि्् अब यदि कुछ सीटो् िर साझा
उम्मीििार घोदषत भी कर िे, तो िह
प्ध्ानमतं््ी नरनेद्् ्मोिी क ेनतेतृि् िाल ेएनडीए
का मुकाबला नही् कर िाएगा । मोिी ने कहा
दक महाराष््् ्मे ्कागं््से और एनसीिी (ििार)
से बात दकये दबना उद््ि ठाकरे ने जैसे 17

उम्मीििार तय कर दिये, िैसे ही दबहार मे्
लालू प््साि ने कांग््ेस और िामिलो् को
दकनारे कर आधा िज्जन दटकट बांट दिये।
िहां शरि ििार नाराज है्, तो यहां प््िेश
कांग््ेस मे् ि््ोभ है। उन्हो्ने कहा दक बंगलुर्
से दिल्ली तक दजस गठबंधन के गुब्बारे मे्
हिा भरी गई और आसमान मे ्सरुाि कर िनेे
क ेिाि ेदकय ेगए, िह गबुब्ारा फसुस् हो गया।
अबकी बार एनडीए 400 िार का लक्््य हम
अिक्य प््ाप्त करे्गे।

पिकि बिंवार ेस ेआईएनडीआई गठबधंन पबखरा: मोिी
बेदतया। होली के दिन अलग-अलग तीन चाकू
बाजी की घटनाओ् मे् एक मदहला सदहत तीन
लोग गंभीर र्ि से घायल हो गए जहाँ इलाज के
िौरान एक युिक की मौत हो गई िही िो घायलो्
की इलाज जीएमसीएच अस्िताल बेदतया मे् की
जा रही है।प््ाप्त जानकारी  के अनुसार िद््िमी
चंिारण दजले के। बैदरया थाना ि््ेत्् अंतग्जत
मलाही टोला चौक स्सथत  कुछ  मनचलो द््ारा
घर मे् घुसकर एक आक््ेस्ट््ा की नत्जकी को रंग
लगाने ि गाना गाने के बहाने छेड्िानी दकए
जाने का मामला प््काश मे् आया है । उक्त
नत्जकी  द््ारा दिरोध करने िर मनचलो्  ने जहां
चाकू मार कर गंभीर र्ि से घायल कर दिया,
िही् उसके िालतू कुत््े को चाकू मार कर मौत
के घाट उतार दिया गया। िीद्डता ने बताया दक
होली गीत गाने आये आधा िज्जन मलाही टोला
दनिादसयो् ने रंग के बहाने छेडछाड दकये
दजसका दिरोध करने िर बार बाला िर चाकू से
प््हार कर दिया। इस क््म मे् उसके िालतू कुत््ा
भी इस घटना को लेकर जब भोकता रहा तो उसे

भी चाकू से मारकर इन लोगो ने मौत की घाट
उतार दिया और मौके से फरार हो गए। मेरे द््ारा
अिने बचाि मे् शोर दकये जाने िर आस िास के
लोगो ने मुझे जीएमसीएच इलाज हेतु लाया जहां
मेरी इलाज जारी है।िही  मझौदलया थाना ि््ेत््
के महनिा रमिुरिा िंचायत के बकुदलया टोला
मे् आिसी दििाि को लेकर एक िोस्् ने अिने
ही िोस्् को चाकू मार कर गंभीर र्ि से घायल
कर दिया । दजसकी इलाज के िौरान मौत हो गई
। मृत युिक बकुदलया टोला दनिासी अबुलैस
दमयां के िुत्् शमशाि आलम 18 िष्ज बताया
जाता है । िही् नगर के काली बाग थाना ि््ेत््
अंतग्जत बेदतया राज कंिाउंड स्सथत िानी टंकी
के िास कुछ शरारती तत्िो् ने एक युिक को
चाकू मार कर गंभीर र्ि से घायल कर
दियाचाकू बाजी की घटनाओ् मे् एक मदहला
सदहत तीन लोग गंभीर र्ि से घायल हो गए ।
दजसमे् इलाज के िौरान एक युिक की मौत हो
गई।िो घायलो् की इलाज जीएमसीएच
अस्िताल बेदतया मे् की जा रही है।

होली क ेकदन हईु चाकबूाजी की अलग अलग तीन
घटनाओ ंमे ं1 की ईलाज का दौरान मौत, 2 घायल

बदेतया। मझौदलया मे ्द््ककटे िलेन ेक ेिौरान
उति्नन् हएु दििाि क ेबाि िोस् ्न ेअिन ेदजगरी
िोस् ्को सनुसान जगह ल ेजाकर चाक ूगोि
कर गभंीर रि् स ेघायल कर दिया। िही इलाज
क ेिौरान यिुक की मौत हो गई ह।ै घटना दजले
क ेमझौदलया थाना ि््ते् ्क ेरमिरुिा महनिा
िचंायत सस्थत बकदुलया टोला की ह।ै िही
मतृक की िहचान अबलूसै दमया ंका ितु््
शमशाि आलम 18 िष््ीय क ेरि् मे ्की गई
ह।ै घटना की सचूना िर िहुचंी िदुलस न ेशि
को कबज् े मे ् लकेर िोसट्माट्जम क े दलए
जीएमसीएच बदेतया भजे दिया। मतृक क ेभाई
अिसाि आलम न ेबताया दक मगंलिार को
द््ककटे िलेन ेक ेिौरान बकदुलया टोला गािं
दनिासी उसक े िोस् ् अरशि आलम 19
िष््ीय,मासमू आलम सदहत अनय् िोस््ो ्से

द््ककटे िलेन ेक ेिौरान झगड्ा झझंट हो गया,
दफर बात िही ितम् हो गई। लदेकन जब मरेा
भाई शमशाि घर आ गया और दफर ईफत्ार
करन ेक ेबाि मगदरब का नमाज िढन् ेगया और
घर आ गया। तब तक उसक ेिोस् ्अरशि और

मासमू का फोन आया फोन आन ेक ेबाि उसके
िोस््ो ्न ेउस ेबलुाकर दसकरहना निी दकनारे
सनुसान जगह ल ेगए और चाक ूगोिकर कर
गभंीर रि् स ेघायल कर दिए। जब िदरजन
शमशाि को िोजन ेलग ेतो उसका कही ्आता

िता नही ्चला। कछु िरे बाि जब शमशाि निी
दकनार ेदचिन ेदचलल्ान ेलगा तो गािं क ेतरफ
भी उसकी आिाज आन ेलगी। लोगो ्को लगा
दक कोई वय्सक्त क ेसाथ कछु गलत हो रहा ह।ै
गािं स ेलोग दसकराहना निी क ेतरफ गए तो
ििेा दक शमशाि घायल अिसथ्ा मे ्निी
दकनार ेछटिटात ेहएु दचलल्ा रहा ह।ै िदरजन
तथा ग््ामीण आनन-फानन मे ्शमशाि को
उठाकर इलाज क ेदलए प््ाथदमक सि्ासथ्य् केद्््
मझौदलया ल े गए, जहा ं दचदकतस्को ् ने
प््ाथदमक उिचार क ेबाि जीएमसीएच बदेतया
रफेर कर दिया। िही जीएमसीएच मे ्भी उसके
इलाज करन ेक ेबाि गभंीर सस्थदत को ििेते
हएु डॉकट्रो ्न ेिीएमसीएच िटना रफेर कर
दिया, जहा ंइलाज क ेिौरान बधुिार को यिुक
दक मौत हो गई। 

कंंिकटे खलेन ेक ेदौरान उतपंननं कववाद मे ंदोसं ंन ेदोसं ंको सनुसान
जगह ल ेजाकर चाक ूगोदकर ककया घायल, इलाज क ेदौरान हईु मौत

घर मे ्चोरी करते
दो चोर धराये
बीएनएम@कसेदरया। थाना ि््ते् ्के
बनकट स ेचोरी करत ेिो लोगो ्को रगंे
हाथो ्िकडा गया ह।ै बताया जाता है
दक बनकट क ेमनोज कमुार िीिक के
घर रदििार की िरे रात िो चोर  चोरी
करन ेिहुचँ।े जहा ँगहृसि्ामी न ेतति्रता
दििात ेहएु एक चोर को िकड हलल्ा
करना शरु ्दकया। दजसक ेबाि
आसिास क ेलोगो ्न ेिहुचँ  िसूर ेचोर
को भी िकड दलया। िकडा गया चोर
बनकट का द््पसं चौधरु ि दनदिल
चौधरु ह।ै इन िोनो ्क ेिास स ेचोरी
की एक साइदकल, मोटर, एक िादशगं
मशीन सदहत अनय् समान बरामि की
गई ह।ै मामल ेमे ्गहृसि्ामी न ेिाचँ
लोगो ्को आरोदित करत ेहएु थाना मे्
आििेन दिया ह।ै थानाधय्ि् ्उिय
कमुार न ेबताया दक दगरफत्ार चोरो ्को
बधुिार को नय्ादयक दहरासत मे ्भजे
दिया गया ह।ै

राजद न ेपरूण्िया लोकसभा सीट स ेबीमा भारती को रदया रटकट बटेतया मे ्दद्वनाक हादसा, चीनी टमि मे ्िोहे का पि्िे
टगरन ेस ेएक मजदरू की मौत, दो गंभीर रप् मै ्घायि

भ््ष््ाचार और पटररारराद की राजनीटत का पोरक है िािू पटररार: उमशे कुशराहा
िटना। जिय ूक ेप्ि्शे अधय्ि् ्उमशे दसहं कशुिाहा न ेदििि् ्िर जोरिार हमला बोला ह।ै उनह्ोन् ेबधुिार को बयान जारी कर कहा
दक िरू ेिशे और िदुनया मे ्लाल ूिदरिार की िहचान भ्ष्््ाचार और िदरिारिाि की राजनीदतक िोषक क ेरि् मे ्ह।ै इनह्ोन् े15 सालो्
क ेसत््ा का िरुि्योग दसफ्फ अिधै तरीक ेस ेधन उगाही और अिन ेिदरिार क ेसिसय्ो ्को आग ेबढान ेमे ्दकया ह।ै उमशे कशुिाहा ने
कहा दक ित्जमान राजनीदतक िदरिकृय् मे ्राजि की सस्थदत यह ह ैदक इनक ेनतेागण जनता क ेबीच जाकर लाल-ूराबडी क े15 सालो्
क ेशासनकाल की चचा्ज करन ेस ेभी घबरात ेहै।् बीत ेदिनो ्तजेसि्ी प्स्ाि यािि यात््ा िर दनकल ेथ।े िरूी यात््ा क ेिौरान उनकी ओर
स े17 महीनो ्की िबू चचा्ज की गई और नीतीश कमुार क ेकामो ्को अिना बतान ेका असफल प्य्ास दकया गया लदेकन उनह्ोन्े
अिन ेमाता-दिता क ेकाय्जकाल की एक भी उिलसब्ध जनता क ेबीच रिन ेका दहमम्त नही ्जटुाया। कशुिाहा न ेकहा दक िशे की
दििि््ी िादट्जया ंभी हमार ेगठबधंन क ेशीष्ज नतेा प्ध्ानमतं््ी नरनेद्् ्मोिी मखुय्मतं््ी नीतीश कमुार िर भ्ष्््ाचार और िदरिारिाि का एक
भी आरोि लगान ेका साहस नही ्कर सकती ह।ै
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उतसंाह रामलनिास को लिधायक ि मलुखया न ेलकया सममंालनत

मोदतहारी। ज़कात अरबी भाषा का शब्ि है
यह एक दिशेष प््कार के िान का नाम है।
इसमे् बढोतरी औऱ िदित्् करने के िोनो् अथ्ज
दनदहत है अथ्ाजत ज़कात िेने से धन घटता
नही् बस्लक बढता है, िरन्तु हम इसका
एहसास नही् कर िाते है्। इसी प््कार ज़कात
िेने से धन शुद्् हो जाता है, क्यो्दक इस धन
मे् दनध्जनो्, अनाथो् तथा िूसरे औऱ लोगो् के
भाग(दहसस्िेारी) ससम्मदलत है।् अब धन को
शुद्् करने का एकमात्् साधन केिल ज़कात
है। शहर स्सथत माउन्ट सीना एकेडमी ि
चेयरमैन सहयोग एजुकेशनल िेलफ़ेयर

ट्स्ट्, मोदतहारी क ेदनिशेक अनीसरु्जहमान ने
बताया दक एक सहीह हिीस मे् संकेत करते
हुए बताया गया है दक धनिानो् से लेकर
दनध्जनो् मे् दितदरत दकया जायेगा। कुरआन मे्
अल्लाह ने नबीये करीम हज़रत
मोहम्मि(सल्ल.)को यह हुक्म दिया-"ऐ
नबी ! तुम उनके मालो् मे् से ज़कात लेकर
उन्हे् शुद्् एिं िदित्् कर िो। उनके दलये
िुआ(प््ाथ्जना) करो्। दनःसंिेह आिकी िुआ
उनके दलये सि्जथा िदरतोष का साधन है।"
अब जबदक इस बात का ज््ान हो गया दक
हमारे धम््ो् मे् दनध्जनो् का धन भी सस्ममदलत

ह ैऔर हमारा धन ज़कात दिए दबना शदु् ्नही
हो सकता तो ज़कात न िेने िालो् के दलए
गंभीर यातना से डराया गया है। जैसा दक
सहीह हिीस मे् आया है दक ज़कात न िेने
िाले की िेशानी को गम्ज सलािो् से अिने
िुरो् से उसे कुचले्गे तथा अिने सी्गो् से उसे
घायल करे्गे औऱ ऐसा बार-बार दकया
जाएगा। यहां तक दक अल्लाह ने इस बात
का दनण्जय  िे् दक इनको स्िग्ज मे् जाना है या
नरक मे्। ज़कात चार प््कार के धनो् िर
अदनिाय्ज है िरन्तु इसके दलए आिक्यक है्
दक उन िर एक िष्ज बीत गया हो। 

कल शिवहर स ेहोगा चनुावी
िखंनाद 
दशिहर। िपि् ूयािि को िदूण्जया स ेदटकट नही्
दमलन ेिर ििू्ज सासंि आनिं मोहन का नाम
दलए बगरै राजि िर बड्ा हमला बोला ह,ै
उनह्ोन् ेकहा ह,ै दक य ेकसैा महागठबधंन ह!ै
ििू्ज सासंि न ेकहा की दक अभी फसैला हआु
नही ्और एक िाट््ी अिना दसबंल बाटं रही ह,ै
िसूर ेलोग टकटकी लगा रह ेहै ्दक हमारा कय्ा
होगा, एक वय्सक्त अिन ेिाट््ी को जि्ाइन करता
ह ैऔर कहता ह ैदक मै ्िरूी तरह स ेबबा्जि हो
गया, दबहार क ेएक िाट््ी क ेनस-नस मे्
अराजकता भरा हआु ह,ै तानाशाही ह ैऔर िह
जब-जब मजबतू होता ह ैदबहार भयक््ातं हो
जाता ह,ै िाम िल और कागं््से को आतम् मथंन
करना चादहए दक हमारी सस्थदत ििू्ज मे ्कसैी थी
और अब लाल ूजी क ेआन ेक ेबाि उनकी
सस्थदत कय्ा हो गई ह।ै गौरतलब हो की दशिहर
ससंिीय ि््ते् ् स ेजिय ूउमम्ीििार लिली
आनिं क ेजीत सदुनद््ित करन ेक ेदलए के

NDA कल दबगलु फकुगेी। दजस े लकेर
बधुिार को दशिहर मगंल भिन मे ्आयोदजत
प््से कॉनफ्े््स् मे ्एनडीए क ेनतेाओ ्न ेएक सि्र
स ेकहा की दशिहर सीट िर जिय ूकी जीत
सदुनद््ित ह ैिही 40 की 40 सीट दबहार मे्
एनडीए  हादसल करगेी, कल एनडीए के
समनि्य सदमदत की बठैक मे ्बीजिेी और जियू
क ेकई मतं््ी शादमल होग्।े साथ ही हम और
राष््््ीय लोक मोचा्ज क ेप्ि्शे स्र् क ेनतेा चनुािी
शिंनाि करेग्।े ििू्ज सासंि आनिं मोहन न ेप््से
कॉनफ्े््स् क ेमाधय्म स ेयह जानकारी दिया ह।ै

उनह्ोन् ेकहा की कल दशिहर ििू्ज सासंि
लिली आनंि ससंिीय ि््ते् ्मे ्प्ि्शे करगेी
तति्ि््ात एनडीए काय्जकता्जओ ्द््ारा सि्ागत
अदभिािन का काय्ज दकया जाएगा। ििू्ज सासंि
आनिं मोहन क ेसाथ दजला अधय्ि् ्कमलशे
िाडं ेलोजिा क ेदजला अधय्ि् ्दिजय कमुार
िाडं,े राष््््ीय लोक मोचा्ज क ेकलय्ाण िटले,
रामनाथ िटले, जिय ूक ेिदरष् ्नतेा हदरद््ार राय
िटले, जिय ूनतेा अिध दकशोर, भाजिा नतेा
बजरगंी दसहं, जिय ू यिुा अधय्ि् ् अदमत
कमुार, राणा राजीि समते अनय् मौजिू थ।े

पवू्व सासंि का आनिं मोहन का राजि पर बड़ा हमला

दशिहर। अभी हाल ही मे ्दबहार बोड्ज क ेबारहिी्
का िरीि््ा िदरणाम घोदषत हआु था। दजसमे्
सफल छात््ो ्को अिन ेअिन ेकोदचगं ससंथ्ान मे्
समम्ादनत दकया जा रहा ह।ै उसी प्क्ार
इजंीदनयस्ज एकडेमी दशिहर मे ्छात्–्छात््ाओ्
क ेदलए भवय् समम्ान समारोह का आयोजन
दकया गया ह।ै िही इजंीदनयस्ज एकडेमी के
ससंथ्ािक ई. सजंयन कमुार द््ारा आज अिने
कोदचगं ससंथ्ान मे ्सफल सभी छात्–्छात््ाओ्
को मडेल और दगफट् िकेर समम्ादनत दकए है।्
उनह्ोन् ेसफल सभी छात्–्छात््ाओ ्को उज्ि्ल
भदिषय् की कामना करत ेहएु दनरतंर अिने
जीिन मे ्आग ेबढत् ेरहे ्यही शभुकामनाए ंिी

है।्  छात््ो ्स ेबात करन ेक ेिौरान छात््ाे ्न ेबताया
ह ै दजल ेका इसंल्लश और दहनि्ी माधय्म से
िठन–िाठन करान ेिाल ेइजंीदनयस्ज एकडेमी
एक मात् ्ससंथ्ान है।् आरज ूिटले न ेबताई ह ैकी
हमसभी को सभी सर क ेद््ारा अचछ् ेस ेगाइड
लाइन िकेर और दशि््ा का सही अथ्ज समझा कर
और महेनत करिा कर हमलोगो ्को आज
सफलता प््ापत् करिाए है।् कोई इजंीदनयस्ज, तो
कोई डॉकट्र , तो कोई दसदिल सदि्जसजे बनने
की इचछ्ा जादहर की ह।ै मौक ेिर इजंीदनयस्ज
एकडेमी क ेसभी छात्–्छात््ाए ंऔर सचंालक
ई. सजंयन कमुार, दशि्क् सजंय कमुार रॉय,
रि्शे कमुार सहीत कई दशि्क् मौजिू थ।े

इकंजकनयसंस एकडेमी मे ंभवयं तरीक ेसे
ककया गया सफल छातंंो ंको सममंाकनत

िताही। प्ि्डं छते् ्क ेदजहलुी गािं दनिासी
ििन दसहं क ेितु् ्रामदनिास कमुार को भारतीय
कदृष अनसुधंान टकेन्ीदशयन क ेिि िर चयदनत
होन ेकी िशुी मे ्दचरयैा दिधायक लालबाबू
प्स्ाि गपुत्ा सदहत प्ि्डं ि््ते् ् क ेगणमानय्
लोगो ्क ेद््ारा शॉल ओढाकर एि ंबकु ेिकेर
समम्ादनत दकया गया। समम्ादनत करत ेहएु
दिधायक लालबाब ूप्स्ाि गपुत्ा न ेकहा दक
उनह्े ्बहतु िशुी हो रही ह ैदक रामदनिास ने
अिन ेगािं ही नही िरू ेदचरयैा दिधानसभा का
मान बढाए ह ैउनक ेउज््ि्ल भदिषय् का मै्
कामना करता हू।ं 

बता ि ेदक रामदनिास सब इसंि्केट्र क ेमेस्
िरीि््ा भी कपंल्ीट कर चकु ेह।ै िही इस अिसर
मदुिया सघं क ेअधय्ि् ्सरुशे प्स्ाि दसहं ने
कहा दक अिन ेलक््य् को हादसल करन ेक ेदलए
महेनत और लगन जरर्ी ह।ै यदि कोई यिुा

अिन ेिढृ ्सकंलि् क ेसाथ ईमानिारी स ेमहेनत
कर ेतो एक दिन सफलता जरर् हादसल होता
ह।ै रामदनिास न ेमहेनत क ेबल िर  कदृष
अनसुधंान क ेटकेन्ीदशयन क ेिि िर सफलता
प््ापत् की ह।ै इस अिसर िर समम्ादनत करने
िाल ेमे ्दिधायक लालबाब ूप्स्ाि गपुत्ा, िताही

मदुिया सघं अधय्ि् ्सरुशे दसहं, मदुिया कषृण्
मोहन दसहं, सनुील कमुार, मदुिया प्द्तदनदध
सतंोष महतो, बादलसट्र बठैा, सरोज दसहं, ई.
सजंय कमुार दसहं, दजला िदरषि गडु्् ्दसहं,
प्ि्डं प्म्िु धम््ेद्् ्कमुार, उि प्म्िु िदत ओम
प्क्ाश दसहं, ििू्ज प्म्िु िदत रजंय िासिान,

दजहलुी गािं दनिासी समाजसिेी सरुशे दसहं,
िचंायत सदमदत सिसय् ििमाि् ्रजंन, दजहलुी
सरिचं दरतशे कमुार सदहत प्ि्डं ि््ते् ्एिं
िचंायत क ेगणमानय् लोग मौजिू थ।े सभी
लोगो ्न ेरामदनिास क ेउज्ि्ल भदिषय् क ेदलए
शभुकामनाए ंिी।

ककृि अनसुधंान क ेटकेनंीकियन पद पर चयकनत

दशिहर। नगर थाना न ेदिशषे अदभयान के
तहत अदभयकुत् को दगरफत्ार नय्ादयक दहरासत
मे ्भजे दिया ह।ैसुिंरिरु दनिासी दजलाजीत
िासिान, रामििे िासिान, जीिशे िासिान

सगुीया कटसरी दनिासी अजय साहनी, गणशे
साहनी तथा दिनोि महतो मद् ्दनषधे क ेतहत
रजेमा दनिासी सजंय राय एि ंअदनल राय को
दगरफत्ार करक ेदहरासत मे ्भजेा गया ह।ै

पटुिस गशत्ी िीम पर
पथरार,दो पटुिसकम््ी जखम्ी
मोदतहारी।िदुलस गकत्ी टीम िर शराब
मादफयाओ न ेहमलाकर गकत्ी िाहन को
ि्द्तग्स्् ्करत ेहएु एक ििादधकारी ि
एक होमगाड्ज जिान को घायल कर दिया।
जखम्ी िदुलसकदम्जयो ्का असि्ताल मे्
इलाज कराया जा रहा ह।ै िदुलस ने
ति्तदरत कारिाई करत ेहएु हमला करने
क ेमामल ेमे ्दचसन्हत 6 नामजि सदहत 30
अज््ात िर प््ाथदमकी िज्ज कर हमला मे्
शादमल मदुिया ितु् ् सदहत चार को
दगरफत्ार दकया ह।ैघटना ििू््ी चिंारण के
मलाही थाना क े नगिहा िचंायत के
दसरनी गािं की बतायी जा रही ह।ै बताया
गया दक मलाही थाना की गस््ी टीम
शराब तसक्र की सचूना िर गय ेथ।े जहां
नगिाहा ंक ेमदुिया ितु् ्समते 9 नामजि
ि 30 अज््ात लोगो न ेटीम िर हमला कर
िाहन को ि्त्ग््स्् ्करत ेिो िदुलस कम््ी
को जखम्ी कर दिया।

रवशषे प्क्ार का दान ह ैज़कातर: अनीसरु्िहमान टरशरे अटभयान मे ्नगर थाना न े8 को
टगरफत्ार कर नय्ाटयक टहरासत मे ्भजेा 
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मोदतहारी। महात्मा गांधी के्द् ्ीय
दिश््दिद्््यालय के जे्डर से्दसटाईजेशन
सेल ने, नए आिरादधक कानूनो्, दिशेष
र्ि से मदहलाओ् और बच््ो् के दिलाफ
अिराधो् से संबंदधत कानूनो् के बारे मे्
जागर्कता बढाने के उद् ्ेक्य से दिदभन्न
काय् जक् ्मो् का आयोजन दकया। जे्डर
से्दसटाईजेशन सेल ने एक दिशेष
व्याख्यान का आयोजन दकया, दजसमे्
मुख्य िक्ता के र्ि मे् भारत के सि््ोच््
न्यायालय के िकील श््ी शुभम सौरि थे।
व्याख्यान का उद््ेक्य छात््ो् को मदहलाओ्
और बच््ो् के दिलाफ अिराधो् िर दिशेष

ध्यान िेने के साथ आिरादधक कानूनो् मे्
हाल के संशोधनो् के बारे मे् दशद् ्ित करना
था। श््ी सौरि ने नए संशोधनो् के बारे मे्
जानकारी प् ्िान की, दजससे प् ्दतभादगयो्
की कानूनी र्िरेिाओ् और प््द् ्कयाओ् के
बारे मे् समझ बढ्ी। स्िागत भाषण जे्डर
से्दसटाईजेशन सेल की अध्यि््ा डॉ. सिना
सुगंधा ने दिया, दजसमे् उन्हो्ने दिषय के
महत्ि और लै्दगक समानता और न्याय को
बढ्ािा िेने के दलए सेल की प््दतबद््ता िर
जोर दिया। काय् जक् ्म मे् छात् ्, संकाय
सिस्य, िदरष् ् प् ्ोफेसरो् सदहत 85 से
अदधक प््दतभागी उिस्सथत थे।

वय्ाखय्ान और राता्व क ेअिारा,
जेड्र सेट्सिाईजशेन
सले न ेछात््ो ्को शादमल करत ेहएु जागरक्ता
अदभयान चलाया। ऐसी ही एक िहल मे ्नए
आिरादधक काननूो ्क ेबार ेमे ्जागरक्ता से
सबंदंधत नारा-लिेन गदतदिदधयो ् का
आयोजन शादमल था। इन अदभयानो ्मे ्छात््ो्
को सद््कय रि् स ेशादमल करक,े सले का
उद््केय् दिश्द्िद््ालय समिुाय क े बीच
जागरक्ता और िकालत की ससंक्दृत को
बढ्ािा िनेा ह।ै  य ेिहल दलगं आधादरत दहसंा
स े सबंदंधत मदु््ो ् को सबंोदधत करन ेऔर
मदहलाओ ्और बच््ो ्क ेदलए काननूी सरुि््ा

क ेबार ेमे ्जागरक्ता को बढ्ािा िने ेमे ्के
केद्््ीय दिश्द्िद्््यालय मे ् जेड्र
सेद्सटाईजशेन सले क ेसद््कय िदृ््षकोण को
प्ि्दश्जत करती ह।ै वय्ाखय्ान आयोदजत करक,े
बाहरी दिशषेज््ो ् को शादमल करक े और
जागरक्ता अदभयानो ्मे ्छात््ो ्को शादमल

करक,े सले एक सरुद््ित और अदधक
समािशेी िदरसर िातािरण बनान ेमे ्सद््कय
रि् स ेयोगिान ि ेरहा ह।ै ऐस ेप्य्ास शिै्द्णक
ससंथ्ानो ्और समाज मे ्लैद्गक समानता और
सामादजक नय्ाय को आग ेबढ्ान ेक े दलए
महति्िणू्ज है।्

मकहलाओ ंव बचंंों क ेकखलाफ अपराधों स ेसंबकंधत
काननूों क ेबार ेमे ंजागरंकता कायंसिंमं का आयोजन

मोदतहारी। दजल े िहाडि्रु प्ि्डं सस्थत
िरसौनी कदृष दिज््ान कनेद्् ्क ेकदृष िजै््ादनको
द््ारा बधुिार को हरदसद््द प्ि्डं क ेिधुही गािं
मे ् प्ग्दतशील दकसान मकुशे कमुार के
आिासीय िदरसर मे ्ि््ते् ्क ेउनन्त दकसानो
को आधदुनक ितेी क े नय े आयामो की
जानकारी िने ेक ेदलए एक दििसीय प्द्शि्ण्
सह काय्जशाला का आयोजन दकया गया।
काय्जक्म् मे ्कदृष िजै््ादनक सनुीता कमुारी ने
दकसानो को िॉली हाउस एि नटे हाउस
लगाकर कम लागत मे ् जय्ािा सबज्ी की
उति्ािन करन ेक ेसिंभ्ज मे ्दिशषे जानकारी िी
गई। साथ ही कहा दक िालॅी स ेकम लागत मे्

दकसान जय्ािा उति्ािन प््ापत् कर सकत ेह।ै
िजै््ादनक सनुीता कमुारी न ेबताया दक यह
प्म्ादणत हो चकुा ह,ैदक िॉली हाउस एि नटे
हाउस को लगाकर दकसान भाई टमाटर,गोभी
दशमला दमच्ज,िीरा ि दमच्ज सदहत अनय् कई
सबज्ी की ितेी कम लागत मे ्करत ेहएु लािो्
की कमाई कर रह ेहै।् उनह्ोन ेकहा दक ििू््ी
चिंारण दजल ेहरदसद््द प्ि्डं मे ्सबज्ी की
ितेी वय्ािक िमैान ेिर की जाती ह,ैऐस ेमे्
कदेिक ेिरसौनी का मखुय् उद््केय् ह,ैदक यहां
सबज्ी उति्ािक दकसान िालॅी ि नटे हाउस का
जय्ािा प्य्ोग कर।े काय्जक्म् क ेिौरान दकसान
भाईयो को लिैटॉि क ेमाधय्म स ेिॉली हाउस

बनान ेकी दिदध ि का नमनूा भी बताया गया।
साथ ही इसम ेलागत, आमिनी ि सरकारी
ससब्सडी की भी दिस््तृ जानकारी िी गई। कहा
गया दक दजस प्क्ार जलिाय ुिदरन््त्जन हो रहा
ह,ैिसै ेिदरसस्थदत अनकुलू तकनीक स ेितेी
करन ेकी जरर्त ह।ै इस िौरान प्द्शद््ित
दकसानो ्को प्म्ाण ित् ्भी दिया गया। मौके
िर टसेक्नकल सट्ाि दबदिन कमुार , दकसान
अिधशे प्स्ाि, मकुशे कमुार, ब्ज् दकशोर
प्स्ाि,महेद्् ्प्स्ाि, टनूा कमुार, दबजय कमुार,
मकंशे्र् प्स्ाि, बीिशे्र्ी कमुार, अशोक
कमुार, िनन्ालाल सहनी, मोतीलाल प्स्ाि
सदहत सकैड्ो ्दकसान उिसस्थत थ।े

कम लागत में पॉली हाउस से करे सबंजी की खेती:कृकि वैजंंाकनक



अशोक वय्ास

रीष्िक पढ़क्र आप
लोग जरर् चौक गए
होग् ेरक यह अ ब स
द   कय्ा बला ह।ै
रीष्िक  अ ब स द
पढ़क्र कछु याद
आया आपको,  कछु

समझ मे ्आया, नही ्आया ना, रहदंी माधय्म
स ेजो पढ़् ेहएु है ्इस रीष्िक को पढ़क्र रायद
उनकी  बरु््द क ेकपाट जरर् खलु जाएगं े।
चरलए मै ्दसूर ेढगं स ेरलखता हू ं-ए बी सी
डी, कछु समझ?े  आजकल तो वसै ेभी रहदंी
माधय्म हो या अगं््जेी माधय्म हो एबीसीडी ही
लोग जानत ेहै ्इसरलए अ ब स द  नही्
एबीसीडी कहेग् ेतो सब  समझ गए होग्।े अब
आप कहेग् ेरक इसका मतलब कय्ा ह।ै हम तो
ठहर ेपरुान ेरहदंी माधय्म वाल ेइसरलए हमे्
एबीसीडी का पता नही ्था। 

हमार ेगरणत क ेमासस्ाब  जब रखेा गरणत
पढ़ात ेथ ेतब वह बतात ेथ ेरक दो रखेाओ ्के
रमलन ेक ेरबदं ुक ेसथ्ान को  अ ब स द कहकर
समझात ेथ।े उस समय क ेमासस्ाब की अगं््जेी
आज क ेइसंल्लर मीरडयम वाल ेटीचर से
जय्ादा अचछ्ी थी, रफर थोड्ी प्ग्रत हईु तो

इसंल्लर माधय्म मे ्इनको एबीसीडी रलखने
लग।े लरेकन कपंय्टूराइज यगु मे ्एबीसीडी
मतलब एबीसीडी क ेअलावा कछु और भी हो
गया ह ैयह रखेा, नही ्नही ्लाइन क ेरमलने
क ेपव्ाइटं क ेआग ेहम कहेग् ेरक रकसी के
नाचन ेक ेरलय ेरथरकत ेपरै जब जमी ्पर
टकरात ेह ैतब एबीसीडी अथा्ित एनी बडी कने
डासं हो जाता ह।ै  एनी बडी कनै डासं के
महामतं् ्न ेइस दरे को और इस दरे मे ्रहने
वालो ्को चकररघनन्ी बना रदया ह ै सब लोग
घमू घमू क ेनाचन ेपर तलु ेहै।्

वजै््ारनको ्क ेअनसुार ब्ह्म्ाडं का प्त्य्के
ग्ह् घमू रहा ह।ै  चक्र् लगा रहा ह।ै अपनी
धरुी पर या रकसी दसूर ेक ेआसपास चक्र्
लगा रहा ह ैया यू ंकह लो रक नाच रहा ह ैऔर
आपको पता होगा रक रबदंास होकर नाचन ेसे
गरुत्व्ाकष्िण टटूता ह ैलरेकन गरुत्व्ाकष्िण
टटू ेया ना टटू ेहर आदमी को आकष्िण का
केि्् ्रबदं ुबनान ेमे ्सबस े बडा योगदान डासं
का होता  ह ै। इस प्र्तभा का अरंतम बूदं तक
दोहन भारत मे ्हो रहा ह।ै नाचन ेकी प्र्तभा
का प्द्र्िन हर जेड्र क,े हर उम् ्क,े मानव

कर रह ेहै ्रवरषेकर टीवी पर आन ेवाला कोई
भी सीररयल हो, ररयलट्ी रो हो, बस नाच ेजा
रह ेहै,् नाचन ेका मडू  हो या ना हो, मौसम हो
या ना हो, मौका हो या ना हो, दस््रू हो या ना
हो, आगँन सीधा हो या टडेा  हो,  बस उलट्ा
सीधा जसैा भी हो नाच ेजा रह ेहै।् 

अब तो भाररतयो ्की नाचन ेकी प्र्तभा को
सार ेरवश् ्न ेमान  रलया ह ै.... वही आर आर
आर क ेनाट ूनाट ूयान ेनाचो नाचो गान ेको
सनुहरा  भमूडंल या रजस े गोलड्न लल्ोब
कहत ेहै ्का परुसक्ार भी रमल गया  ह(ै

इस दरे का प्त्य्के वयसक् अवयसक्,
बच््ा बच््ी, बढ़ू्ा बडूी, पि््ा पि््ा बटूा बटूा
हाल हमारा जान ेतक अगर कोई काम बहेतर
तरीक ेस ेकर सकता ह ैतो वह ह ैडासं। नतृय्
नही ्हजुरू आजकल नतृय् नही ्कहत ेडासं
कहत ेहै।् डासं इरंडया डासं क ेबदल ेअगर
नतृय् भारत नतृय् कहेग् ेतो कछु मजा नही्
आएगा  कय्ोर्क जब प्क्रृत की हर वस्् ुनाच
रही ह ैतो रफर एनी बडी कनै डासं कोई भी
डासं कय्ो ्नही ्कर सकता ह।ै एबीसीडी वन,
एबीसीडी ट,ू एबीसीडी थ््ी, फोर या आगे

रजतन ेतक रगनती  चनेल  वालो ्को आती
हो। टी वी वाल ेहर जगह हर वय्सक्त को  नचा
सकत ेहै।्

खते खरलयान हो, डासं फल्ोर हो, चौक
चौराहा हो, घर का चलूह्ा चौका हो, बरामदा
हो, छत हो, टरेसे हो नाच मरेी जान फटाफट
हो रहा ह ै और तो और आजकल बह ूदखेने
क ेरलए हालमाक्क की तरह  जरर्ी ह ैएक तो
उसमे ्ससंक्ार हो या ना हो सुदंर जरर् होना
चारहए, दसूरा उस ेडासं करना जरर् आना
चारहए ररक््ा क ेसाथ डासं मे ्पारगंत होना
अरतररकत् योलय्ता मानी जा सकती ह।ै

डासं की प्र्तभा रवसफ्ोट क ेरलय ेसोरल
मीरडया क ेयोगदान को नकारा नही ्जा
सकता ह।ै   मौज पर डासं क ेवीरडयो बनाकर
मौज हो रही ह।ै रटक टॉक पर डासं करत ेवकत्
का पता ही नही ्चलता कब रटक रटक करते
समय रनकल जाता ह।ै इसंट्ाग््ाम पर डासं का
वीरडयो डालकर इसंट्ेट् मनोरजंन का सलैाब
आ जाता ह।ै वाटस्एप पर वाह वाह की जो
वाही तबाही मचती उसका तो कहना ही कय्ा।
वायरल फीवर स ेडर नही ्लगता ह ैसाहब
रजतना डासं वीरडयो वायरल ना होन ेपर
लगता ह ै।

हम यहा ंपर बदन तोड ्मरोड ्कर नाच
कर दद्् ेरडसक्ो हएु जा रह ेहै,् अपना हनुर

रदखा रह ेहै ्और लोग है ्रक ना तो लाइक कर
रह ेहै,् ना कमेट्, सबक््ाईफस् का तो सोचो ही
मत। ऐसा कही ्होता ह ैकय्ा? कम स ेकम
रयेर तो कर लो उनक ेबाप का कय्ा जाता है
कोई पसैा खच्ि हो रहा  है ्कय्ा। बस दखे लतेे
ह ैऔर चपुचाप आग ेसरक लते ेह ैप्र्तभा की
इस दरे मे ्कोई कि् ्ही नही ्करता ह ै। 

डासं की कला का प्द्र्िन अगर दखेना
और वह भी लाइव तो चनुाव पररणाम वाले
रदन दखेना सबस ेसखुद होता ह।ै  रवजतेा
पाट््ी ऑरफस क ेसामन ेमरहलाए,ं जवान,
बजुगु्ि ढोल नगाड्ो ्की थाप पर जब रगं गलुाल
स ेरगंीन होकर झमू झमू कर नाचत ेहै ्तो ऐसा
लगता ह ैरक उनक ेसाथ इस दरे का पल्रैटनम
जबुली मनाता सव्ततं् ्होन ेका समारोह  भी
लहक लहक कर अमतृ महोतस्व मनात ेहएु
नाच रहा ह,ै झमू रहा ह,ै मस््ी मे ्मस् ्हो रहा
ह।ै  

लगता ह ैरक मुबंईया रफलम्ो ्की रादी
डाट काम का काम तजेी स ेछलागं लगा रहा
ह ैमतलब यह ह ैरक आओ बच््ो ्और बड्े
सब दम लगा कर हईरा करे ्और दम  लाकर
नाच ेऐ बी सी डी करे ्या अ ब स द करे ्यानी
अब,  बड ेछोट,े सब दमदमादम करत ेहएु,
नाचत ेहएु धमा चौकडी मचाए,ँ  नाट ूनाटू
करे।्  

व्यंग्य: अ ब स द

डॉ सतय्वान सौरभ

रभवानी उपमडंल रसवानी क ेआखरी छोर पर
सस्थत गावँ बडवा रहसार रजल ेको छतूा ह।ै
हररयाणा क ेसबस ेप््ाचीन गावँो ्मे ्स ेएक,
बडवा पहल ेबड-बडवा क ेनाम स ेजाना जाता
था। बडवा गावँ कई  इरतहारसक साक््य्ो ्का
गावँ ह।ै  इसकी तलुना हवरेलयो ्क ेवभैवराली
गावँ स ेकी गई ह।ै यह गावँ प््ाचीन समय से
सथ्ापतय्कला, मरूत्िकला, सारहतय्, रचत्क्ला,
वय्वसाय, धम्ि  एव ं ररक््ा  क ेक््ते््ो ् मे ्उतक्षृ््
था। ऐसी ही एक धारम्िक धरोहर झागं-आश्म्
को अपन ेभीतर समटे ेह ैगावँ बडवा। रजसका
वभैव अपार और पहचान साकार। 
झागं आश्म् बडवा, रहसार रहर स ेलगभग

27 रकलोमीटर दरू सस्थत ह।ै इसमे ्महतं
परुरयो ्की समाध क ेसाथ-साथ रहनद् ूदवेी-
दवेताओ ्क ेमरंदर ह।ै कई रहरो ्स ेलोग इस
ऐरतहारसक जगह पर आत ेहै ्और व ेआश्म्

को जानना चाहत ेहै ्और व ेअपन ेजीवन मे्
अनसुरण करना चाहत ेह।ै
इतिहास-सतं परुष् लोह लगंर जी महाराज
प््ाचीन समय मे ्आज स ेलगभग पाचं सौ साल
पहल ेबडवा क ेवन क््ते् ्मे ्तपसय्ा करत ेथ।े
इसी दौरान 1620 ईसवी क ेआस-पास मग़ुल
बादराह (सलीम) जहागंीर (उि्र्ी पवू््ी
पजंाब की पहार्डयो ्पर सस्थत कागंड्ा क ेदगु्ि)
कागँडा जान ेक ेरलए इसी रस्् ेस ेगजुर ेथ।े
इस दौरान उनकी सनेा न ेआराम करन ेक ेरलए
इस क््ते् ्मे ्पडाव डाला था। तभी इनकी
मलुाकात सतं परुष् लोह लगंर जी महाराज से
हईु। पीन ेक ेपानी की समसय्ा स ेत्स्् ्बादराह
जहागंीर की सनेा न ेयहा ँतालाब की खदुाई कर
डाली जो आज जहागंीर तालाब क ेनाम से
मरहरू ह।ै

कालक्म्-लोहा लगंर जी की मतृय् ुक ेसालो्
बाद महतं रबरबंर रगरी जी न ेइस आश्म् का
रजमम्ा सभंाला और जब तक जीरवत रह ेयही
रहकर तपसय्ा की और अतंत जीवतंसमाधी
धारण की। उनक ेबाद महतं चरणपरुी महाराज

न ेआश्म् की परपंरा को आग ेबढ़ात ेहयु ेयहाँ
धारम्िक अनषु््ान जारी रख ेऔर जीवतं समाधी
को प््ापत् हएु। उनक ेबाद सतं परुष् हनमुान
रगरी जी और महतं सवेागीरी जी महाराज
आश्म् की गद््ी पर रह।े 
मानय्िा-बडवा क ेझागं आश्म् क ेबार ेगावँ
और आस -पास क ेलोगो ्की मानय्ता ह ैरक
झागं -आश्म् क््ते् ्क़ ेरलए एक आधय्ासत्मक
चमतक्ार ह।ै लोगो ्की मानय्ता ह ैरक आश्म्
क ेसतं परुष्ो ्क ेप्त्ाप और दवैीय रसक्त का
ही पररणाम ह ैरक बडवा क ेआस-पास क ेक््ते््
मे ्ओला वरृ््ष और रटड््ी दल स ेनकुसान
झलेना पडता ह।ै मगर आश्म् क ेआरद प्भ्ाव
की वजह स ेगावँ बडवा क ेक््ते् ्मे ्ऐसा रपछले
पाचं सालो ्मे ्भी नही ्हआु।यही नही ्यहा ँके
बजुगु्ि लोगो ्मे ्एक रकवंदतंी भी ह ैरक आश्म्

क ेमहाराज चरण परुी जी मायावी रसक्तयो ्के
धनी थ।े उनका दावा था रक गावँ बडवा मे्
कभी भी ओला वरृ््ष और रटड््ी दल स ेएक पसैे
का भी नकुसान नही ्होगा। वो एक मायावी
सतं थ ेऔर अपना चोला बदलन ेमे ्मारहर थ।े
रात को वो ररे का रप् धारणकर रवचरण
करत ेथ।े य ेआश्म् गावँ और आस -पास के
लोगो ्क ेरलए अटटू श्द्््ा और रवश््ास का
प्त्ीक ह।ै लोगो ्को यहा ँआन ेपर रारंत की
अनभुरूत जरर् होती ह।ै    
धातम्िक अनषु््ान- वसै ेतो बडवा क ेझागं
आश्म् मे ्हर  रदन कीत्िन-भजन और यज् ्होते
ह।ै मगर आश्म् क ेसबस ेप्र्तर््षत ससंथ्ापक
सतं महतं रवरमबर रगरी जी की पणुय्रतरथ पर
एक राष््््ीय सतं-समागम और भडंारा आश्म्
की मडंली क ेद््ारा आयोरजत रकया जाता ह।ै 

बड़वा का प््ाचीन झागं-आश्म् जहा ंबादशाह जहागंीर न ेडाला था डरेा

डा आभा ससहं 

कोई भी पसु्क् पढ़ना असल मे्
उस पसु्क् स ेगजुरना होता ह।ै
कीरत्ि काल ेजी का नया सगं्ह्
‘फरफदंो’ अपनी नाम की ही
तरह सखुद आश्य््ि को समटेे

एक रोचक सगं्ह् ह।ै लरेखका न ेअपनी समय सचुकता से
पसु्क् मे ्एक दौर दरा्िया ह।ै वह दौर जब समाज सरुक््ा
का पररचायक हआु करता था और बचपन अलह्डत्ा का।
पसु्क् एक सरं््कपत् जीवनी की तरह ह ैजो मखुय् मखुय्
घटनाओ ्को बडी प्म्खुता स ेप्स्््तु करती ह।ै जीवन के
उतार चढ़ाव, सकंलप् रवकलप् लरेखका न ेबडी ही सप्ष्त्ा
स ेबयान रकए है।् जहा ंएक ओर रकताब मे ँपीढ़ीगत पररवत्िन
नजर आता ह ैतो वही ्दसूरी ओर सामारजक बदलाव भी
झाकँता रदखाई द ेजाता ह।ै फरफदंो ्को पढ़कर उस यगु का
पाठक एक बार समय को धनय्वाद जरर् दतेा ह ैरक हमने
एक ऐस ेसमय मे ्बचपन रबताया जब ‘बचपन बचाओ’जसैी
रकसी मरुहम की  आवशय्कता नही ्पडती थी। 

फरफदंो ्की लरेखका मलूतः एक करवयत््ी ह ैरजसकी
छाप उनक ेरबद्चयन और प्स्््रुत की लयातम्कता मे्
रदखाई दतेी ह।ै सारहतय्कार का महीन मन रकतन ेतनत्ु

बनुता जाता ह ैयह तब सप्ष् ्होता ह ैजब एक जगह लरेखका
कहती ह ैरक- पसै ेका मोल जब स ेप्ध्ान होन ेलगा ह ैतब से
खरुरया ँवस्् ुकनेर्््ित हो गई ह।ै‘ यह वाकय् इस बात को
रसद् ्करता ह ैरक सारहतय्कार जब तक समय की करवट
को ना महससू कर ेतब तक वह नय्ायसगंत और तक्कसगंत
नही ्हो सकता। एक जगह कीरत्ि जी रलखती ह ैरक ‘आज
हॉबी डवेल्प करन ेक ेरलए परूा ताम झाम उपयोग मे ्लाना
पडता ह,ै बावजदू इसक ेखरुरयो ्की कोई गारटंी नही’् यह
वाकय् ही आज की पीढ़ी क ेअवसाद ग्स्् ् होन ेकी
वास्र्वकता ह।ै 

‘महाराज रसहं की गउराला’ एक हासय्प्ध्ान ससंम्रण
ह।ै यह होठ्ो ्पर मसुक्ान और आखँो ्मे ्चमक ला दतेी ह।ै
बाल सलुभ मासरूमयत इस ससंम्रण मे ्अरधक गहन रदखाई
दतेी ह।ै ‘मै ्खो गई,बहबुाई,ऐस ेप्स्गं ह ैजो पाठक की यादो्
की रखडकी खोल दते ेहै।् ‘दीपावली तब की’ एक बचेनै
वाकय् क ेसाथ ररु ्होता ह ैरक,’जब स ेसमय न ेतजे गरत से
भागना ररु ्रकया ह ैतब स ेसार ेतीज तय्ोहार हाफँन ेलग ेहै।्

छोट ेतय्ोहारो ्न ेतो दम तोड रदया ह।ै इस लखे मे ्बीत ेदौर
की गूजं साफ साफ सनुाई दतेी ह।ै 

फरफदंो मे ्अरभदा और वय्जंना का चमतक्ाररक प्य्ोग
रदखाई दतेा ह।ै बदंरोबा की अरभदा मे ्बोलती कीरत्ि कहती
है ्रक- बचपन सदंहे करना नही ्जानता, जानता ह ैकवेल
रवश््ास करना’। वही ्दसूरी ओर यह वाकय् रदखाई दतेा है
रक- इनस्लट्-रवनस्लट् का तब आरवषक्ार ही नही ्हआु था।
कहना पडगेा की फरफदंो ्मे ्रमट््ी की महक वाल ेबचपन
की कलातम्कता तो ह ैही साथ ही रकरोरावसथ्ा मे ्नई
उडान भरन ेका सौद्य्िररलप् भी ह।ै सफलता की कीरत्ि जब
बढ़न ेलगती ह ैतब उम् ्और अनभुव की ऊहापोह का रचत्ण्
करत ेलखे माधयु्ि गणु की रनरम्िरत करत ेहै।् 

जहा ंफरफदंो ्मे ्रकराए का वी सी आर,य ेआकारवाणी
ह,ै आषाढ़ी एकादरी जसै ेप्र्तकातम्क ससंम्रण है ्वही्
आक थ ूऐसा लखे ह ैजो समय की ही नही ्तो समाज की
रवभीरषका को भी रचर््तत करता ह।ै इसक ेआस पास ही है
‘फ््ाक स ेसलवार कतुा्ि’ जो इस बात को रखेारंकत करता है
रक कोई कोई मसलो ्मे ्आज भी दौर बदला नही ्ह।ै
लडरकयो ्की मा ँतब भी रचरंतत थी अब भी ह।ै तब जाना
कय्ा होता ह ैमायका और पथरीली डगर की ननह्ी सहयात््ी
आखँो ्की पोर रभगो दतेा ह।ै ‘होम रडरलवरी’ एक मजदेार
ससंम्रण ह।ै वसै ेतो पसु्क् कही ्भी तारतमय्ता टटून ेनही्
दतेी लरेकन ‘होम रडरलवरी पढ़कर मसुक्ान ठहाका लगाने
लगती ह।ै समझ आता ह ैकी लरेखका गद् ्और पद् ्दोनो्
रवधाओ ्की पारगंत ह।ै स््््ी की बचेनैी जब मौका रमलत ेही
जीवन की अरभधा को वय्जंना मे ्रपरो दतेी ह ैऔर लक््य्
सधंान चकूता भी नही ्तब होम रडरलवरी जसै ेससंम्रण
यादगार बनत ेह।ै इस रनषप्र््ि का एक सफल प्य्ोग है
फरफदंो।् रजतना आतम्ीय पसु्क् का रीष्िक ह ैउतना ही
सफल इसका ररलप् ह।ै रनसदंहे पाठक इस ेपढ़कर महससू
करता ह ैरक बचपन की गरलयो ्मे ्घमूना रकतना सखुद ह।ै
पैत्ालीस ससंम्रणो ्स ेबधंी यह पसु्क् सबंधंो ्की घरनष्त्ा
का पररवरत्ित होता रप् जानन ेक ेरलए एक महतव्पणू्ि
हस््ाक्र् ह।ै 

समीक््ा: समय को
फरेती ह ै‘फरफदंो’ 



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

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

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

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

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

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

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

रोग घरे सकत ेहै।्

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

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

िे।्
6. शराि और

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

खान ेक ेकम
स े कम 1/2

घटं ेिाद।
8. जि आप खड् ेहो

सकत ेहै ्ति खड् ेहोन ेसे
आपकी मासंपफेशयो ् को

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

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

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

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

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

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

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

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

मन को शांत और एकाग््चित करने
के चिए अपनाएं मेचिटेशन 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



आखंो ्का फडक्ना विै ेतो आम बात ह,ै
आमतौर पर इि ेजय्ोसतष ि ेिोडक्र दखेा
िाता ह।ै लसेकन, आि हम आपको बता रह ेहै्
सक आखंे ्आसखर कय्ो ्फडक्ती है ्और इिके
पीछ ेका िाइिं कय्ा ह।ै

पलक की मािंपसेशयो ्मे ्ऐठ्न क ेकारण
सकिी की भी आखं फडक्ना शरु ्हो िकती
ह।ै आखंो ्का फडक्ना बहेद मामलूी िी बात
ह ैऔर आमतौर पर ऊपरी पलक पर ही इिका
अिर ज्य्ादा दखेन ेको समलता ह।ै हालासंक,
य ेनीच ेऔर ऊपर दोनो ्पलक ेफडक् िकती
है।् विै ेतो ज्य्ादातर मामलो ्मे ्आखं फडक्ना
शरु ्होती ह ैऔर अपन ेआप ही कछु घटंो ्या
सफर अगल ेसदन तक बदं भी हो िाती ह,ै
लसेकन अगर ऐि हफत्ो ्या महीनो ्तक होता
ह,ै तो आपको डॉकट्र को जर्र् सदखाना
चासहए। मसेडकल मे ् इिकी तीन अलग-
अलग कडंीशन होती है-् मायोकसेमया,
बल्फेरेोसप्ाज्म् और हमेीफसेशयल सप्ाज्म्।

किन-किन वजहों से फडंि
सिती है ंआखंें
1. आईलिड मायोकलेमया
इिमे ्आखंो ्का फडक्ना हलक्ा होता ह ैऔर
कभी-कभार होता ह,ै िो कछु घटंो ्या सफर
एक सदन तक रहता हौ और सफर अपन ेआप
ही ठीक हो िाता ह।ै इिकी विह तनाव,

आखंो ्की थकावट, कफैीन का उच् ्िवेन,
नीद् का परूा न होना या सफर कमप्य्टूर-
मोबाइल का जर्र्त ि ेज्य्ादा इस््मेाल करना
हो िकता ह।ै
2. लिनाइन इसनेश्ियि बि्फेरेोसप्ाज्म्
(BEB)
य ेआखंो ्क ेफडक्न ेि ेिडु्ी एक गभंीर
बीमारी ह।ै यह तब होती ह ैिब आपकी आखंो्
की मािंपसेशया ं सिकडु ् िाती है,् सिििे
आपकी आखंो ्को नकुिान पहुचं िकता ह।ै
इि बीमारी मे ्िब हम अपनी पलके ्झपकाते
है,् तो उिमे ्दद्द महििू होता ह।ै इिमे ्आखंो्
को खोलना मनुक्कल हो िाता ह,ै आखंो ्मे्
ििून और धुधंला सदखन ेलगता ह।ै भौहो ्के
िाथ आखंो ्क ेआिपाि की मािंपसेशया ंभी
फडक्न ेलगती है।् इिि ेआपकी दोनो ्आखंो्
प्भ्ासवत हो िकती है।् यह परुष्ो ्ि ेज्य्ादा
मसहलाओ ्मे ्ज्य्ादा दखेा िाता ह।ै
3. हमेीफलेियि सप्ाज्म्
इिमे ्चहेर ेका आधा सहसि्ा सिकडु ्िाता ह,ै
सििमे ्आखंे ्भी शासमल है,् पलको ्क ेबदं होने
और सिकडुन् ेक ेिाथ। इिकी विह ि ेचहेर,े
गाल और मुहं की मािंपसेशया ंफडक्ती है ्और
सिकडुत्ी है।् 

यह आमतौर पर िलन और चहेर ेकी निो्
क ेिपंीडन् क ेकारण होता ह।ै यह ऐठ्न, बलेि्
पालि्ी, िवा्दइकल सडसट्ोसनया, मलट्ीपल

िरेोसिि, पासक्िि्िं रोग, टॉरटे सिडं््ोम ििैे
मस््सषक् या तसं््िका सवकारो ्ि ेकम ही िडु्ी
होती ह।ै

आंखों िे फडिंने िे पीछे
िारण कंया होते है?ं
आखंो ्का फडक्ना आमतौर पर इन विहो ्िे
होता ह:ै
तनाव: सट्््िे हॉम््ोन फडक्न ेको स््टगर करते
है।्
थकावट: अगर आपकी आखंो ्को पया्दपत्
आराम नही ्समलता ह,ै तो इिि ेमिल सप्ाज्म्
स््टगर हो िकता ह।ै 
आखंो ् पर दिाव: आखंो ् का सनयसमत
चकेअप जर्र् कराए।ं आिकल कमप्य्टूर,
मोबाइल, टबै ििै ेगिैटेि् क ेज्य़ादा उपयोग

ि ेआखंे ्कमज्ोर होन ेलगती है।् िमय पर
इलाि न होन ेि ेजर्र्त ि ेज्य्ादा दबाव पडन्े
लगता ह,ै सििि ेभी मिल सप्ाज्म् हो िकता
ह।ै
कफैीन: इसका ज्य्ादा सवेन आखंो ्की
मािंपसेशयो ्क ेफडक्न ेका कारण बन िकता
ह।ै
िराि: जर्र्त ि ेज्य्ादा शराब का िवेन भी
आखंो ्क ेफडक्न ेका कारण बन िकता ह।ै
ड््ाई आइज:्हम िभी का सि्््ीन टाइम पहले
ि ेकाफी ज्य्ादा बढ्ा ह,ै िो आखंो ्क ेफडक्ने
को स््टगर करता ह।ै
जकं फडू: बाहर का खाना आपक ेशरीर को
जर्र्ी पोषक ततव् नही ्दतेा। खाितौर पर
मगैन्ीसशयम, सििि ेमािंपसेशयो ्मे ्ऐठ्न शरु्
हो िकती ह।ै

एिज््ी: एलि््ी की प्स्तस््िया क ेदौरान िारी
सहसट्ामाइन भी आखो ्क ेफडक्न ेको स््टगर
कर िकता ह।ै

आंखों िे फडिंने पर कंया
िरना चाकहए?
मामलूी किे मे ्आखंो ्का फडक्ना अपने
आप ठीक हो िाता ह।ै आप इिक ेसलए आखंो्
को आराम द ेिकत ेहै,् आई-ड््ोप का उपयोग
कर िकत ेहै,् अचछ्ी नीद् ले,् कफैीन का िवेन
कम करे,् िािं ि ेिडु्ी एकि्रिाइज ्करे्
सििि ेतनाव कम हो।

1. लदमाग और आखंो ्को आराम दे्
लबंी वॉक पर िाए,ं एकि्रिाइज ्करे,्

दोस््ो ्या पसरवार क ेिाथ िमय सबताए।ं इिके
अलावा आप अचछ्ी नीद् ल ेिकत ेहै,् सिििे
आखंो ्का फडक्ना कम हो िकता ह।ै

2. डाइट मे ्सधुार करे्
अपनी डाइट ि ेिकं फडू कम करे,् सव्सथ्

हरी िबस््जयो ्का िवेन करे,् फल और खबू
िारा पानी सपए,ं तासक शरीर डीटॉकि् हो और
उि ेजर्र्ी पोषक ततव् समले।्

3. आई-ड््ॉप का उपयोग
अगर प््ोफशेनल कारणो ्की विह िे

आपका सि्््ीन टाइप काफी ज्य्ादा ह,ै तो
आपको डॉकट्र की िलाह ि ेलसु््बकेट् आई-
ड््ॉप का इस््मेाल सदन मे ्2-3 बार जर्र्
करना चासहए। इिि ेआपकी आखंो ्मे ्जर्र्ी
नमी बनी रहगेी।

4. आखंो ्का चकेअप जर्र् कराएं
डॉक्टर िलाह देते है्  सक सनयसमत

र्प िे आंखो् का चेकअप ज्र्र
करवाना चासहए, तासक अगर आंखे्
कमज्ोर हो रही है् , तो उिका इलाि
सकया िा िके। इििे आंखो् पर कम
दबाव पड्ेगा।

आंखों के फडंकने के पीछे हो सकती हैं ये गंभीर बीमाररयां
इग्नोर करने की गलती न कर्े

आंखो ंका फडंकना कभी भी शुरं हो सकता ह ैऔर अपने आप ही ठीक भी हो
जाता ह।ै हालाकंक अगर यह समसयंा हफंतो ंया महीनो ंरह ेतो आपको डॉकटंर की
सलाह जंरंर लेनी चाकहए। ऐसा इसकलए कयंोकंक इसक ेपीछ ेकई गंभीर बीमाकरयां
भी हो सकती है।ं

वास्् ुशास््् ्क ेअनिुार, घर मे ्हर ेभर ेपडे-्पौध ेरखना काफी शभु माना िाता ह।ै कय्ोस्क
इिि ेसनकलन ेवाली िकारातम्क ऊिा्द िखु-िमसृ््ि क ेिाथ खशुहाली लाती ह।ै इिके
िाथ ही यह वातावरण को शिु् ्रखन ेमे ्भी मदद करत ेहै।्
चमलेी
वास्् ुशास््् ्क ेअनिुार, घर मे ्चमलेी का पौधा लगाना शभु होता ह।ै कय्ोस्क यह पौधा
िकारातम्क ऊिा्द असधक आकसष्दत करता ह।ै सििि ेघर मे ्रहन ेवाल ेलोगो ्की तरक््ी
होती ह ैपसत-पतन्ी क ेबीच प््मे बना रहता ह।ै वास्् ुशास््् ्क ेअनिुार, इि ेघर क ेअदंर और
बाहर दोनो ्िगह लगा िकत ेहै।् अगर घर क ेअदंर लगा रह ेहै ्तो दस््कण सदशा की ओर होने
वाली सखडक्ी मे ्रखे ्और घर क ेबाहर रख रह ेह,ै तो पवू्द, उत्र् और उत्र्-पवू्द सदशा मे ्रखे।्
डफैोसडल का पौधा
डफैोसडल एक नासि्दिि प्ि्ासत का पौधा ह ैसिि ेनरसगि भी कहा िाता ह।ै यह कई रगंो ्मे्
आिानी ि ेसमल िाता ह।ै वास्् ुशास््् ्क ेअनिुार, पील ेरगं क ेडफैोसडल क ेपौध ेलगान ेिे
िकारातम्क ऊिा्द पदैा होती ह।ै 
रबड ्का पौधा
वास्् ुशास््् ्क ेअनिुार, घर मे ्रबड ्का पौधा लगाना भी काफी शभु माना िाता ह।ै एक ओर
िहा ंयह दसूषत हवा को िाफ करन ेमे ्मदद करता ह।ै।

मनी प्लांट ही नही् घर मे् लगाएं ये 3
पौधे, तरक््ी के साथ जाग जाएगा भाग्य टॉनसिल सट्ोन गल ेमे ्होन ेवाली एक गभंीर

िमसय्ा ह,ै सििक ेबार ेमे ्बहतु कम िनुत ेया
बात करत ेहै।् सनयसमत रप् ि ेब्श् और फल्ॉि
करन ेक ेबाविदू, िािंो ्की दगु््धं क ेिाथ या
उिक ेसबना आपक ेगल ेक ेसपछल ेसहसि् ेमे्
बचेनैी का होना, सवसभनन् प्क्ार की बीमासरयो्
का िकंते हो िकती ह,ै सििमे ्सट्््पे थ््ोट या
टॉनन्िसलसटि शासमल है।् ऐि ेमे ्अगर आप
अपन ेटॉनन्िल पर पील-ेिफेद् दान ेदखेत ेहै,्
तो आपको टॉनन्िल सट्ोन होन ेकी िबिे
असधक िभंावना हो िकती ह।ै

टॉनन्िल सट्ोनि् अकि्र बिरी क ेआकार
क ेहोत ेहै,् लसेकन व ेकाफी छोट ेभी हो िकते
है ्सििकी विह ि ेउनह्े ्नगन् आखंो ्ि ेनही्
दखेा िा िकता। लसेकन अगर इनका िमय
पर इलाि ना सकया िाए और वो लबं ेिमय
तक बढत् ेरहे,् तो िभंासवत रप् ि ेयह गोलफ्
बॉल या उिि ेभी बड् ेआकार तक बढ ्िकते
है।् आम तौर पर यह नरम होत ेहै ्लसेकन यह
कठोर भी हो िकत ेहै ्और सदखन ेमे ्हलक् ेपीले
या िफदे होत ेहै।् चसलए िानत ेहै ्टॉनन्िल
सट्ोन क ेलक्ण् कय्ा होत ेहै-्
टॉनस्िल स्टोन क ेलक्ण्-
दद्द
कान का दद्द
सनगलन ेमे ्कसठनाई होना
िािंो ्की दगु््धं बनी रहती है
गल ेमे ्खराश िो ठीक नही ्हो रही है
हलक् ेपील ेया िफदे िमाव वाल ेटॉनन्िल

आपकी गद्दन क े सपछल े बाहरी सहसि् े मे्
िेि्शेन
गल ेका िकं्म्ण जििका
एंटीबायोजटक दवाओ् ि ेइलाि
मनुक्कल है
अकि्र लोग यह पता लगान ेक ेसलए उनह्े्
टॉनन्िल सट्ोन ह ैया नही ्आईन ेमे ्दखेन ेकी
कोसशश करत े है।् लसेकन टॉनन्िल सट्ोन
हमशेा नगंी आखंो ्ि ेसदखाई नही ्दते ेहै।्
कभी-कभी नगन् आखंो ्ि ेदखेन ेक ेसलए यह
बहतु छोट ेहोत ेहै।् िब गल ेमे ्टॉनन्िल सट्ोन
और टॉनन्िसलसटि दोनो ् होत े है,् तो यह
सनधा्दसरत करना मनुक्कल हो िकता ह ैसक
आपक ेगल ेमे ्दद्द सकि कारण ि ेहो रहा ह।ै
चसलए िानत ेहै ्टॉनन्िल सट्ोन क ेकारण और
िोसखम-
टॉनस्िल सट्ोन क ेकारण और
िोजिम-

टॉनन्िल की ितह कछु लोगो ्मे ्सचकनी होती
ह ैतो वही ्कछु मे ्असधक अिमान होती ह,ै
सििमे ्दरारे ्और िबेे ्होती है ्सिनह्े ्स््िपट्ि्
कहा िाता ह ैिो खाद् ्कणो,् बकैट्ीसरया, लार
और अनय् कचर ेको पकडन् ेक ेसलए पया्दपत्
गहरी होती है।् भोिन, पस््िका, और िलेलुर
मलब ेििैी कई तव्चा कोसशकाए ंऔर मुहं की
परत िभी गड््ो ्और दरारो ्मे ्इकट््ा होती है,्
िो टॉनन्िल सट्ोन का कारण बनती है।्

आपक ेटॉनन्िल का आकार भी टॉनन्िल
सट्ोन क ेपीछ ेका एक कारण होता ह।ै असधक
स््िपट्ि् वाल ेलोगो ् मे ् टॉनन्िल सट्ोन के
सवकाि की िभंावना असधक होती ह।ै
हालासंक, इि बात पर िोर सदया िाना चासहए
सक खराब मौसखक सव्चछ्ता टॉनन्िल सट्ोन के
सवकाि का कारण बन िकत ेहै ्और सनयसमत
रप् ि ेअपन ेगल ेक ेपीछ ेब्श् करना, फल्ॉि
करना और गरार ेकरना िमसय्ा को रोकन ेमे्
मददगार िासबत हो िकत ेहै।्
टॉनस्िल स्टोसि् को ऐि ेकरे्
प्ज्िबजंिि

टॉनन्िल सट्ोन का आमतौर पर घर पर इलाि
सकया िा िकता ह।ै कछु लोग इन वस््ओु ्को
बाहर धकलेन ेक ेसलए रई् क ेफाह ेया अपनी
उगंली का उपयोग करना पिदं करत ेहै।्

गले में हो रही है दिकंंत तो ना करें नजर अंिाज



िाम िोत-ेिोत ेकछु अचछ्ा और चटपटा
खान ेका मन िोन ेलगता ि।ै ऐस ेमे्

चाट एक ऐसा ऑपि्न ि ैजो के्ह्वगंस् को िातं
कर सकता ि।ै आप भलेपरुी खात-ेखात ेबोर
िो गए िै ्तो कछु नया ट््ाई कर सकत ेिै।् िाम
क ेनाशत् ेमे ्चाट अचछ्ी लगती ि ैलहेकन लोग
घर पर चाट बनान ेस ेबचत ेिै।् 

चाट को अहधक समय और मिेनत वाली
रहेसपी समझी जाती ि ैलहेकन िम चाट बनाने
की ऐसी आसान और झटपट वाली रहेसपी बता
रि ेिै,् हजसस ेआप घर पर िी सव्ाहदष् ्और
िलेद्ी चाट का लतुि् उठा सकत ेिै।् इस
चटपटी चाट को हसि्फ ब््डे और आल ूस ेबनाया
जा सकता ि।ै जाने ्इसकी आसान रहेसपी -

आि-ूबे््ि चाट बनाने की

आवशय्क सामग््ी

घी या हरिाइडं, ब््डे, उबल ेआल,ू बारीक कटा
टमाटर, धहनया और पय्ाज, भनुा जीरा पाउडर,
नमक, लाल हमच्ि पाउडर, चाट मसाला, िेट्ा
िआु दिी, िरी चटनी, इमली की चटनी, काला
नमक, भहुजया- पापड्ी।

आिू-बे््ि चाट बनाने की लवलि 
- सबस ेपिल ेएक पनै मे ्घी गम्ि करक ेउसमे्
ब््डे को गोलड्न व ह््कसप्ी िोन ेतक सके ले।्
- अब एक अलग बाउल मे ्उबल ेआल ूको
छीलकर मिै करे ्और उसमे ्कटा टमाटर,
पय्ाज और धहनया हमला ले।्
- इस हमश्ण् मे ्भनुा जीरा पाउडर, नमक,
लाल हमच्ि पाउडर, चाट मसाला डालकर
अचछ् ेस ेहमकस् कर ले।् अब ह््कसप्ी ब््डे के

ऊपर आल ूकी सट्हिगं को रखे।्
- इसक ेऊपर स ेिेट्ा िआु दिी, िरी चटनी

और इमली की चटनी डाले।् अब काला
नमक, भहुजया, पापड्ी या कोई नमकीन ऊपर

स ेडाल दे।् अब इस ेअनारदाना और नीब् ूके
साथ गाहन्िि कर लतुि् उठाए।ं

शाम क ेसमय बनाए ंटसेट्ी आल ूब््डे चाट, फिर शातं हो जाएगी
चटपटा खान ेकी के्फ्िगं

परा
ठ ेवसै ेतो सहद्ियो ्मे ्जय्ादा अचछ्े
लगत ेिै ्लहेकन पराठ लवस्ि गहम्ियो्

मे ्भी पराठा खाना निी ्भलूत ेिै।् िालांहंक,
सपत्ाि मे ्एक-दो बार पराठा खाना िायदमेदं
ि ैलहेकन रोजाना मील मे ्पराठा खान ेसे

आपक ेडाइजिेन पर इसका असर पड सकता
ि।ै 

खासकर हजन लोगो ्का पटे जय्ादातर
टाइम पर खराब रिता ि,ै उनि्े ्रोजाना पराठे
निी ्खान ेचाहिए लहेकन अगर आप हिर भी

पराठ ेको अपन ेब््केिासट् की थाली स ेअलग
निी ्करना चाित ेिै,् तो आप पराठा बनाते
वकत् ऐसी िलेद्ी हटपस् िॉलो कर सकत ेिै्
हजनस ेआपका पराठा न हसि्फ िलेद्ी बनगेा
बलल्क कािी सव्ाहदष् ्भी बनगेा। 

ऑयि 
पराठो ्को जय्ादा िलेद्ी बनान े हलए इसमे्
इस््मेाल िोन ेवाल ेतले पर भी धय्ान दे।् पराठंे
बनात ेसमय घी और हरिाइडं तले क ेप्य्ोग से
बचे,् और इसक ेबजाय ऑहलव ऑयल का
इस््मेाल करे।्

आप चमम्च स ेतले न डाले ्बलल्क इसके
हलए ऑयहलगं ब्ि् का इस््मेाल करे ्कय्ोह्क
आप इसमे ्दसेी घी डालकर बाद मे ्खा सकते
िै।्

स्टलिगं 
आल ूक ेपराठ ेतो सभी को पसदं िोत ेिै ्लहेकन
अगर आप काब्ि वाला पराठा निी ्खाना चािते
िै,् तो आप िलूगोभी, पय्ाज, मलूी और यिां
तक   हक प््ोटीन यकुत् पनीर हिहलगं जसै ेिलेद्ी
ऑपि्न चनु सकत ेिै।् आप आटा गूदंत ेसमय
कछु मथेी क ेपत्् ेया पालक की पय्रूी हमला
सकत ेिै।् आप रात की बची िईु दाल भी इसमे्
डाल सकत ेिै।्

आटा गंूदना 
नरम पराठ ेबनान ेक ेहलए एक हकचन िकै िै
हक पराठं ेका आटा गूदंत ेसमय इसमे ्थोड्ा
गम्ि दधू हमला दे।् इसस ेआटा नरम िो जाएगा
और पराठ ेको थोड्ा अचछ्ा मीठा सव्ाद भी
हमलगेा। इसमे ्आप आटा गूदंत ेसमय आप

ताजी मलाई भी डाल सकत ेिै।्

ल््िसप्ी पराठा 
आटा गूदंत ेसमय गनुगनु ेपानी का प्य्ोग करे्
और इसमे ्िमिेा एक चमम्च घी डाले।् आटा
गूदंन ेक ेबाद, इस ेएक पय्ाल ेमे ्रखे,् थोडा-़
सा तले लगाकर इस ेमलमल क ेकपड् ेस ेढक
कर रख दे।्

मीलियम आंच रखे ्
पराठ ेको तव ेपर रखन ेस ेपिल ेधय्ान दे ्हक
तवा गरम िो. इस ेजय्ादा ठडं ेया गम्ि तव ेपर
रखन ेस ेपराठा सखत् िो जाएगा। साथ िी पराठे
को पकात ेसमय आचं को भी मीहडयम िी
रखे।् बितु तजे आचं परपराठा बािर स ेजल
जाएगा और अदंर स ेकच््ा रि जाएगा।

पराठ ेको जय्ादा टसेट्ी और हलेद्ी बनाने
क ेटलए फॉलो करे ्य ेकटुकगं टटपस्

महिलाओं को सबसे जंयादा
परेशानी हकचन में रोटी

बनाने के हलए आटा गूंथते समय
िोती िै। ऐसे में अगर आटा अचंछी
तरि न गूंथा िुआ िो तो उसकी
रोहटयां भी अचंछी निीं बन पाती
िै।

महिलाएं अक्सर यि हिकायत करती
िै् हक आटा गूंथने पर उनसे या तो आटा
जर्रत से ज्यादा सख्त िो जाता िै या
हिर गीला िो जाता िै। अगर आपकी  भी
यिी समस्या िै तो आप ये हकचन िैक्स
अपनाकर िूली िुई सॉफ्ट गोल रोहटयां
बड्े आराम से बना सकती िै्।

सॉफ्ट रोटी बनाने के लिए

अपनाएं ये लकचन लटप्स-
आटा गूंथने के हलए करे् गुनगुने पानी का
इस््ेमाल-

रोटी बनाने के हलए जब भी आटा गूंथे्
तो पानी को थोड्ा गुनगुना कर ले्। इस
हटप की मदद से रोहटयां सॉफ्ट बनना िुर्
िो जाएंगी। आप चािे् तो आटे मे् थोड्ा सा
मोयन यानी आधा चम्मच तेल भी डाल
सकती िै्।

आटा गूंथने के तुरंत बाद ना
बनाएं रोटी -
रोटी के हलए आटा गूंथ हलया िै तो कम
से कम 10 हमनट के हलए उसे ढक कर
रख दे्। आटे को थोड्ा खमीर देने से भी

रोहटयां बिुत अच्छी बनती िै्।

आटा स्टोर करते समय रख्े
इस बात का ध्यान-
आटा स्टोर करते समय सबसे पिले तो
कोहिि करे् हक आपका आटा बिुत
ज्यादा देर तक रखा न रिे। 24 घंटे पुराने
आटे का इस््ेमाल हबलकुल भी न करे्।
इसके अलावा आटा स्टोर करते समय
ध्यान रखे् हक तेल या घी उसमे् लगा दे्।

घी या तेल  लगाने के बाद आटे को
एल्युहमहनयम िॉयल मे् लपेट कर हकसी
एयर टाइट कंटेनर मे् िी ह् ्िज मे् रखे्।
ऐसा करने से आटा ज्यादा लंबे समय तक
िे््ि रि सकेगा।

सॉफट् फलूी हईु रोटटया ंबनान ेक ेटलए अपनाए ंय ेटकचन
टटपस्, कय्ा ह ैआटा सट्ोर करन ेका सही तरीका


