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रडोिरा। राष््््ीय स्रयंसेरक संघ के
सरसघंचालक डॉ. मोहन भागरत न ेकहा है
शक पय्ावररण संरक््ण, स्रिेशी भार का
िागरण और अपन ेनागशरक कत्ववय्बोि के
आिार पर समाि की सज्न्शलक्त सगंशठत
होकर काम कर ेतो सामाशिक पशररत्वन का
माग्व प्श्स् ्होगा। डॉ. भागरत न ेिो शिरसीय
गुिरात प््रास के अंशतम शिन रशररार को
रडोिरा मे ्आयोशित प्ब्दु्ि्न गोष््ी मे ्कहा
शक समाि मे ्वय्ापत् िाशत-पाशत क ेभिे को
िरू करन ेक ेशलए सज्न् शलक्त का नटेरक्क
बनान ेिसै ेशरशषे प्य्ोग करना चाशहए। इस

अरसर पर संघ के अशिल भारतीय
काय्वकाशरणी सिस्य सुरेश िोशी उपाख्य
भयैािी िोशी न ेकहा शक िशुनया की सबसे
प््ाचीन संस्कृशत और परंपरा के राहक
हमलोग है।् समय क ेसाथ समाि िीरन मे्
आए िोषो् के कारण पैिा होने राली
समसय्ाओ ्का समािान भी समाि की सज्न्
शल्कत के प््यास मे् शनशहत है। गोष््ी का
आयोिन डॉ. हेडगेरार िन्मशताब्िी सेरा
सशमशत (रडोिर) की ओर स ेशकया गया।
इस अरसर पर समाििीरन क ेशरशभनन् क््ते््ो्
क ेप्ब्दु् ्नागशरक मौििू रह।े

सगंठित सज्न्शकत्त क े
बल पर सामाठिक पठरवत्तन
का माग्त होगा प्श्स््ः भागवत

चनेन्ई (तशमलनाड)ु। तशमलनाड ु के
अशरयालरु मे ्भािपा क ेराष््््ीय अधय्क् ्िपेी
नड््ा न ेकहा शक इडंी गठबिंन क ेकई नतेा या
तो िमानत पर है ्या िले मे ्है।् एक तरफ भ्ष्््
लोगो ्को बचान ेकी कोशशश हो रही ह,ै रही्
प्ि्ानमतं््ी नरनेद्् ्मोिी िशे मे ्भ्ष्््ाचार को ितम्
करन ेक ेशलए सकंलल्पत है।् भािपा क ेराष््््ीय
अधय्क् ्िपेी नड््ा रशररार को यहा ंअपन ेचनुार
प्च्ार क ेिौरान एक िनसभा को सबंोशित कर
रह ेथ।े उनह्ोन् ेकहा शक शिलल्ी क ेमखुय्मतं््ी
अरशरिं किेरीराल िसै ेनतेा िले गए, िबशक
सोशनया गािंी और उनक ेबटे ेराहलु सशहत

कागं््से नतेा िमानत पर है।् उनह्ोन् ेआग ेकहा
शक प्ि्ानमतं््ी नरनेद्् ्मोिी कहत ेहै ् शक मै्
भ्ष्््ाचार ितम् कर िूगंा, लशेकन इडंी गठबिंन
क ेनतेा कहत ेहै ्शक भ्ष्् ्लोगो ्को बचाएगं।े
यह उनकी काय्वशलैी ह।ै नड््ा न ेआरोप लगाया
शक तशमलनाड ुमे ्डीएम की रशंराि की काय्व
शलैी अपनाकर ठगी कर अपना महल िड्ा
शकया ह ैऔर उसकी सहयोगी कागं््से भी अपने
पशररारो ्और रशंि को लकेर ििु को भ्ष्््ाचार
स ेबचान ेकी कोशशश कर रही ह।ै नड््ा न ेरलैी

को सबंोशित करत ेहएु कहा शक िशेभर मे्
शरपक््ी नतेाओ ्की पाशरराशरक पाशट्वया ंहै ्और
अपन ेरशंराि और अपनो ्को बचान ेकी
कोशशश कर रह ेहै।् उनह्ोन् ेकहा शक भ्ष्् ्द्म्कु
शासन क ेतहत तशमलनाड ुमे ्भी शरकास ितरे
मे ्ह।ै लोगो ्को भ्ष्््ाचार मकुत् भारत क ेशलए
द्म्कु और उसक ेसहयोशगयो ्को उिाड्
फेक्ना चाशहए। यहा ं काय्वकता्वओ ् और
आमिन मे ्उतस्ाह, िोश और िोश ििेन ेको
शमला, उसस ेउनह्े ्शरश््ास ह ैशक लोग भािपा
उमम्ीिरारो ्को ससंि मे ्भिेेग्।े साथ ही नड््ा
न ेडीएमक ेऔर कागं््से पर तशमल ससंक्शृत,
परपंरा और रीशत-शररािो ्क ेशिलाफ िान ेका
आरोप लगाया। भािपा अधय्क् ् न े कहा,
"उनक े शिलाफ इस लड्ाई मे,् हम यहां
तशमल ससंक्शृत को पनुि््ीशरत करन ेक ेशलए
समशप्वत है ् लशेकन िसूरी तरफ र े तशमल
ससंक्शृत को नष् ्करन ेकी कोशशश कर रह ेहै।्
उनह्ोन् े िारा शकया शक प्ि्ानमतं््ी के
प्ग्शतशील नतेतृर् मे ्िशे न े"शरकास की लबंी
छलागं लगाई ह।ै

भ््ष््ाचारियो् को बचाना चाहता
है रिपक््ी गठबंधन: जेपी नड््ा

द््मकु और कागं््से की आलोचना करत ेहएु
नड््ा न ेकहा कक दोनो ्पाकट्िया ं'सनातन धम्ि'
और तकमल ससंकृ्कत को खतम् करन ेक ेकलए
प््कतबद्् ह।ै उनह्ोन् ेकहा कक सनातन धम्ि पर
उनक ेजानबझूकर ककए गए हमल ेन ेराजय् मे्
धाकम्िक सद््ाव को गभंीर रप् स ेबाकधत कर
कदया ह।ै उनह्ोन् ेकहा कक यह हमारी भाजपा
सरकार ह,ै जो तकमल ससंकृ्कत की रक््ा और
पुनज््ीकवत कर रही ह।ै

बीकानरे। रक््ा मतं््ी रािनाथ शसहं न ेकहा शक
कागं््से क ेराि मे ्िशे को शरिशेो ्स ेहशथयार
िरीिन ेपडत ेथ ेलशेकन य ेनया भारत ह,ै िहां
िशे ििु हशथयार बना रहा ह।ै रक््ामतं््ी
रािनाथ शसहं रशररार को लोकसभा क््ते््
बीकानरे क ेशरिानसभा क््ते् ्श््ीकोलायत मे्
भािपा उमम्ीिरार अि्वनुराम मघेराल के
समथ्वन मे ्एक चनुारी सभा को सबंोशित कर
रह ेथ।े रािनाथ न ेकहा शक रािसथ्ान की
पहचान अब घड े पर घडा रिकर िाती्
मशहलाओ ्स ेनही ्होगी। उनह्ोन् ेकहा शक भारत
बहतु बिल गया ह।ै हम पहल ेहशथयार िरीिते
थ ेऔर अब हशथयार ििु बनात ेहै।् हम अब
सशि्वकल सट्््ाइक करत ेहै,् एयर सट्््ाइक करते
है ्तो इस पर कागं््से सराल िड ेकरती ह।ै यह
आिशुनक और समथ्व भारत ह,ै शिस ेिशुनया
ििे रही ह।ै रक््ा मतं््ी न ेकहा शक भािपा िनता
को िनाि्वन मानती ह ैलशेकन कागं््से एक
पशररार को िनाि्वन मानती ह।ै कागं््से और
भािपा मे ्यह बडा अतंर ह।ै गरीब पशररारो ्को

मकान िने ेकी योिना का शिक् ्करत ेहएु
उनह्ोन् ेकहा शक अशिकाशं लोगो ्को पके््
मकान शमल गए है,् िो रह गए है,् उनह्े ्िलि्
शमलगेा। भीड का ेििेकर गिगि रािनाथ शसहं
न ेकहा शक आि जय्ािा बोलन ेकी िरर्त
महससू नही ्हो रही ह।ै इतनी सखंय्ा मे ्लोगो्
को ििेकर साफ ह ैशक अि्वनुराम िीत रह ेहै।्
शपछली बार और इस बार की सभा मे ्अतंर ह।ै

इस बार िरेी शसहं भाटी को मचं पर ििेना
सिुि ह।ै इस अरसर पर भािपा उमम्ीिरार
अि्वनुराम मघेराल, रािसथ्ान क ेिाद् ्मतं््ी
सशुमत गोिारा, िरेी शसहं भाटी, शरिायक
शसद््ीकमुारी, िठेानिं वय्ास, अशंमुान शसहं,
मयेर सशुीला करंर रािपरुोशहत, िालम शसहं
भाटी सशहत अनके भािपा नतेा-काय्वकता्व
मौििू थ।े

भारत अब खुद हथियार बना रहा: राजनाि थिंह
राजनीहत राजसथ्ान की पहचान अब घड़ ेपर घड़ा रखकर जाती ्महहलाओ ्स ेनही ्होगी: राजनाथ 

पश््िम बंगाल मे् एनआईए
अशिकाशियो् के शिर्द्् जिाबी
एफआईआि दज्ज
कोलकाता। पश््िम बगंाल क ेपरू्व मशेिनीपरु शिले
क ेभपूशतनगर मे ्एनआईए टीम पर हमल ेक ेबाि
शगरफत्ार शकए गए िो लोगो ्मे ्स ेएक क ेपशररार
न ेअशिकाशरयो ्पर छडेछ्ाड ्का आरोप लगाते
हएु िराबी प््ाथशमकी िि्व कराई ह।ै पशुलस ने
रशररार को बताया शक शगरफत्ार शकए गए िोनो्
तणृमलू कागं््से क ेसथ्ानीय नतेा है।् इनह्े ्शपछल ेसाल
22 शिसबंर को हएु शरसफ्ोट क ेशसलशसल ेमे ्शगरफत्ार
शकया गया। इस शरसफ्ोट मे ्तीन लोग मार ेगए थ।े कोट्ाई क ेउप-
शरभागीय पशुलस अशिकारी शिबाकर िास न ेबताया शक शशनरार रात शगरफत्ार शकए गए िो
तणृमलू कागं््से नतेाओ ्मे ्स ेएक मोनोब्त् िाना क ेपशररार क ेसिसय्ो ्न ेएनआईए
अशिकाशरयो ्क ेशिलाफ सथ्ानीय पशुलस सट्शेन मे ्मशहलाओ ्स ेछडेछ्ाड ्का आरोप लगाते
हएु एक िराबी प््ाथशमकी िि्व कराई ह।ै उनह्ोन् ेबताया शक यह एफआईआर भारतीय िडं
सशंहता की िारा 354 क ेतहत िि्व कराई गई ह।ै 
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चनुाव प्ध्ानमतं््ी मोदी न ेकहा हक राम महंदर सरकारी हतजोरी स ेनही ्बना,राजद एक भी वोट पाने क ेहकदार नही्

पटना/नरािा। प्ि्ानमतं््ी क ेनरािा मे ्रािग
गठबंिन उम्मीिरार शररेक ठाकुर के पक्् मे्
रैली करने के िौरान सीएम नीतीश ने मंच से
अपने संबोिन मे् कहा शक शबहार के शरकास
मे् के्द्् सरकार के द््ारा बहुत सहयोग शमलता
है। इसके शलए पीएम मोिी को िन्यराि िेते
है्। याि कशरए िब हम लोग 2005 मे् आए
थे और 2006 से सारा काम शुर् हुआ।
िाली याि रशिएगा, िो कम उम्् के लोग
है्, रो भूल गए है्। अपने बाल-बच््ो् को भी
बताइए। 2005 से पहले शबहार मे् क्या हाल

था। सीएम नीतीश ने लालू-राबड्ी राि के
शिनो् को याि शिलाया और उसे नही् भूलने
की सलाह िी। सीएम ने कहा शक आप शाम
को घर से बाहर नही् शनकलते थे। उसको तो
याि नही् है। अब सब लोग शाम को चहल
रहे है्। आने-िाने का कोई रास््ा नही् था।

हम लोग 18 रे् साल मे् है। इससे पहले उन्हे्
शमला था 15 साल, पशत-पत्नी राि शकए,
कोई काम हआु था, कछु नही ्हआु था। पहले
की ल्सथशत पूरे तौर पर लोगो् को मालूम होना
चाशहए था। शकतना शरराि और झगड्ा होता
था, शहंिू-मुल्सलम मे् भी िूब झगड्ा। 2006
के बाि कोई झगड्ा होता है। िब हम लोग
आए तो सबको एकिुट शकया। काम करने
रालो् को रोट िीशिए। 2010 के चुनार मे्
50 फीसिो ्मलुस्लमो ्न ेएनडीए को रोट शिया
था। पहले प््ाथशमक स्रास्थ्य के्द्् शसफ्क एक

महीने मे् 30-40 लोग आते थे। अब साल मे्
एक हिार से ज्यािा लोग इलाि के शलए आ
रह ेहै।् सीएम नीतीश कमुार न ेअपन ेसबंोिन
मे् कहा शक शबहार के शरकास मे् के्द्् सरकार
के द््ारा बहुत सहयोग शमलता है, तमाम
काय्वक्म् चला रह ेहै।् इसक ेशलए पीएम मोिी
को िनय्राि िते ेहै।् याि कशरए िब हम लोग
2005 मे् आए थे, और 2006 से सारा काम
शरु ्हआु। िाली याि रशिएगा, िो कम उम््
के लोग है्, रो भूल गए है्। अपने बाल-बच््ो्
को भी बताइए। 2005 स ेपहल ेशबहार मे ्कय्ा

हाल था। आप शाम को घर से बाहर नही्
शनकलते थे। उसको तो याि नही् है। अब
सब लोग शाम को चहल रहे है्। आने-िाने
का कोई रास््ा नही् था। हम लोग 18रे् साल
मे् है। इससे पहले उन्हे् शमला था 15 साल,
पशत-पत्नी राि शकए, कोई काम हुआ था,
कुछ नही् हुआ था। पहले की ल्सथशत पूरे तौर
पर लोगो ्को मालमू होना चाशहए था। शकतना
शरराि और झगड्ा होता था, शहंिू-मुल्सलम
मे् भी िूब झगड्ा। 2006 के बाि कोई
झगड्ा होता है। 

लाल-ूराबड़ी राज कभी नही ़भलूलएगा : सीएम नीतीश

सहरसा। शिले के शसमरी बल्खतयारपुर-
सहरसा मुख्य सडक के हुसैनचक चौक के
समीप िो बाइक पर सरार पांच अपरािी ने
रानीबाग मरेशी हॉट से भै्स बेचकर घर लौट
रह ेएक पशपुालक स ेहशथयार क ेबल पर 01
लाि 05 हिार र्पए लूट शलया।पीश्डत
शकसान शबहरा थाना क््ेत्् के िोनहा राड्व
नंबर शनरासी सुरे्द्् साह ने रशररार को
बल्खतयारपुर थाना मे् शलशित आरेिन िेकर
न्याय की गुहार लगाई है। पीश्डत शकसान ने
बताया शक रह सुबह करीब नौ बिे अपने
गांर से एक शपक-अप राहन पर िो िुिार्
भै्स बेचने के शलए रानीबाग मरेशी हॉट
आया। हॉट मे् िोनो् मरेशी एक लाि पांच
हिार मे् बेचकर अपने गांर के ही संतोष
यािर र शपकअप चालक बिं ूकमुार क ेसाथ
शपकअप से गांर लौटने लगा। हमलोग िैसे

ही हुसैनचक चौक से पहले तीन मुंहानी के
समीप पहुंचा तो पीछे से ओररटेक कर एक
बाइक पर सरार िो व्यल्कत एरं एक बाइक
पर सरार तीन व्यल्कत गाड्ी के आगे बाइक
लगा गाड्ी रोक शिया। सभी बिमाश शपकअप
के समीप पहुंच हशथयार शनकाल हमलोगो्
को सटा शिया और कुत्ाव के उपर अंिर राले
पॉकटे स ेएक लाि पाचं हिार रप्ए शनकाल
शलया। पीश्डत ने बताया शक उस रक्त एक
बाइक सरार सरार िो चौकीिार सहरसा की
ओर िा रहा था उसने िेिा तो बाइक रोका
लेशकन बिमाशो् के पास हशथयार िेि रो

लोग भी कुछ करने की शहम्मत नही् िुटा
पाया। हालांशक िब बिमाश घटना को
अंिाम िेकर भागने लगा तो चौशकिार बाइक
से उस सब बिमाश का पीछा शकया लेशकन
बिमाश भागने मे् सफल रहा। घटना की
सूचना पर बल्खतयारपुर थानाध्यक्् सुबोि
कुमार पुशलस बलो् के साथ हुसैनचक पहुंच
बिमाशो् के भागने की शिशा मे् कार्वराई
शकया लशेकन कोई सफलता नही ्शमला। ज््ात
हो की गत रशररार को भी बिमाशो् ने
उपरोक्त सड्क माग्व मे् ही एक मरेशी
व्यापारी से हशथयार के बल पर पौने िो लाि
र्पए की लूट ली थी। थानाध्यक्् सुबोि ने
बताया पुशलस मामले की छानबीन शुर् कर
शिया है। कुछ युरको् को शहरासत मे् शलया
गया है। शिससे पूछताछ की िा रही है िल्ि
मामले का उद््ेिन कर शलया िाएगा।

अपिारधयो ्न ेहरियाि क ेबल पि रिनिहाड़े
पशपुालक स ेएक लाख रप्य ेलटूे

नरािा। नरािा मे् रशररार का शिन हािसो्
राला रहा है। यहां अलग अलग हािसे मे्
तीन लोगो् की मौत हो गई। मरनेरालो् मे् 15
साल का शकशोर भी शाशमल है। बताया गया
शक रह अपने मां शपता का इकलौता बेटा था।
नरािा शिले के अकबरपुर थाना क््ेत्् के
मािर गांर के समीप तेि रफ्तार बाइक की
चपेट मे् आने से एक व्यल्कत की मौत हो गई।
मृतक बघना गांर शनरासी िाशकर हुसैन है।
बताया िा रहा है शक िाशकर हुसैन िरा लाने
के शलए मािर गांर आया था। इस बीच
सड्क पार करने के िौरान तेि रफ्तार बाइक
ने उन्हे् िोरिार टक््र मार िी, शिससे
घटनासथ्ल पर ही उसकी मौत हो गई। घटना
क ेबाि पशुलस न ेशर को पोसट्माट्वम क ेशलए
सिर अस्पताल भेि शिया। इसके बाि थाना
प््भारी पंकि कुमार सैनी ने शर को

पोस्टमाट्वम के बाि पशरिन को सौ्पा शिया।
शसरिला थाना क््ेत्् के बगाना गांर के पास
सड्क हािसे मे् नरेश चौिरी का 15 रष््ीय
पुत्् अशिलेश कुमार की मौत हो गयी। रह
घर से 500 मीटर िूरी पर सामान लाने के
शलए िा रहा था ।इस िौरान तेि रफ्तार
ट््ैक्टर ने पीछे से िोरिार टक््र मार
िी,शिसके कारण घटना स्थल पर ही बालक
की मौत हो गई। मौत की िबर शमलते ही
पशररार का रो-रो कर बुरा हाल है। घटना की
िानकारी शमलते ही शसरिला थाना अध्यक््
संिीत राम िल-बल के साथ मौके पर पहुंचे
और लोगो् को समझाने का प््यास शकया ।
पुशलस ने ट््ैक्टर को िब्त कर सख्त से सख्त
करराई का आश््ासन शिया। र्पौ मध्य
शरद््ालय के समीप तेि रफ्तार बस की चपेट
मे् आने से एक बुिुग्व व्यल्कत की मौत हो गई। 

सडक् हादस ेमे ्तीन की
मौत, मचा कोहिाम

पटना/नरािा। लोकसभा चुनार के माहौल
मे् प््िानमंत््ी नरेन्द्् मोिी रशररार को शबहार
के नरािा पहुंचे। यहां िनता को संबोशित
करते प््िानमंत््ी मोिी ने इंडी गठबंिन पर
िमकर शनशाना सािा। उन्हो्ने कहा शक इंडी
गठबंिन मतलब भ््ष््ाचाशरयो् का शठकाना।
इंडी गठबंिन यानी िेशशररोिी नफरती
ताकतो् का शठकाना। इंडी गठबंिन के पास
न कोई शरिन है, न शरश््शरसनीयता।
रशरष्् भािपा नेता एरं प््िानमंत््ी नरेन्द्् मोिी
ने रशररार को नरािा के कुंती नगर मे् भािपा
उम्मीिरार शररेक ठाकुर के पक्् मे् िनसभा
को संबोशित शकया। उन्हो्ने कहा शक शबहार
मे ्इडंी गठबिंन एक उमम्ीिरार िड्ा करता
है, तो िूसरा नेता कहता है शक रो असली
नेता है। यहां तो घमासान मचा है। मोिी ने
कहा शक कांग््ेस के लोग िश््कण भारत अलग

करने की बात कहते है्। कांग््ेस के घोषणा
पत्् मे् मुल्सलम लीग के शरचार है्। ये घोषणा
पत्् नही् तुश््षकरण का पत्् है। भ््ष््ाचाशरयो्
को छुड्ाने के शलए इंडी गठबंिन बना है।
हम कहते है् भ््ष््ाचार हटाओ, रो कहते है्
भ््ष््ाचाशरयो् को बचाओ। कांग््ेस-रािि एक
भी रोट पाने के हकिार नही् है। प््िानमंत््ी
मोिी ने कहा शक राम मंशिर सरकारी शतिोरी
से नही् बना, बल्लक लोगो् के चंिे से बना है।
शकसी ने 5, शकसी ने 10 र्पये शिए। शरपक््

ने कहा शक मंशिर की प््ाण प््शतष््ा मे् नही्
िाएगं।े कय्ा य ेशोभा ितेा ह।ै और िब उनकी
पाट््ी क ेकछु लोग राम मशंिर आ गए, तो पाट््ी
से 6 साल के शलए शनकाल शिया। ये पाप
करने रालो् को भूलना मत। मोिी ने कहा शक
शबहार क ेलोगो ्को लबं ेसमय तक िगंलराि
मे् िीरन गुिारना पड्ा। शबहार मे् एक रह
भी समय था शक हर मां अपनी बेशटयो् के घर

से बाहर शनकलने पर डरती थी्। लोग शाम
क ेबाि घर स ेबाहर नही ्शनकलत ेथ।े नीतीश
कुमार और सुशील मोिी के प््यासो् से शबहार
उन पशरल्सथशतयो् से बाहर शनकला है। अब
हर बहन के पास मोिी की गारंटी भी है। अब
मोिी की गारंटी है शक गांर की तीन करोड्
बहनो् को लिपशत िीिी बनाएंगे। उन्हो्ने
कहा शक मोिी िेश से गरीबी ित्म करने के
शमशन मे् िुटा है। मै् भी आपकी तरह ही
गरीबी को िी कर यहां आया हूं। मै् कभी भूल
नही् सकता शक 2014 के पहले िेश की क्या
लस्थशत थी, करोड्ो ्िशेराशसयो ्क ेपास न घर
था, न शौचालय था और न पीने के शलए
स्रच्छ पानी। अस्पताल मे् इलाि के शलए
गरीबो् को िर-िर भटकना पड्ता था। गरीबी
का बटेा मोिी गरीब का सरेक ह।ै मै ्िब तक
गरीबी िूर नही् कर लूंगा तब तक चैन से नही्

बैठूंगा। बीते िस रष््ो् मे् िो काम हुआ रह
आिािी के छह िशको् मे् भी नही् हुआ था।
िब नीयत सही होती है और हौसले बुलंि
होते है् तो नतीिे भी शमलते ही है्।
प््िानमंत््ी नरेन्द्् मोिी ने कहा शक साशथयो्
मै्ने लाल शकले से कहा था शक यही समय है
और सही समय है। हमलोग शमलकर काम
करे् तो भारत शरकशसत हो सकता है। अपनी
गरीबी िूर कर सकता है। हमे् इस मौके को
गरंाना नही ्ह।ै इसशलए 2024 का लोकसभा
चनुार काफी अहम हो गया ह।ै बीत े10 साल
मे् शबहार के लोगो् ने िेशशहत मे् शलए गए
अनेक बड्े शनण्वय िेिे है्। आि शबहार मे्
आिुशनक एक्सप््ेस रे बन रहे है्। रेलरे का
आिुशनकीकरण हो रहा है। रंिे भारत िैसी
ट््ेने् बढ् रही है्। आि पूरी िुशनया मे् भारत का
डंका बि रहा है।  

इडंी गठबधंन मतलब भ्ष्््ाचाथरयो ्का थठकाना : नरनेद्् ् मोदी
मोदी न ेकहा कक मै ्नवादा क ेलोगो्
को नमन करता हंू। मै ्सभी महान
कवभकूतयो ्को नमन करता हू।ं नवादा
न ेहमशेा भाजपा को, एनडीए को
अपना भरपरू पय्ार और आशीवा्िद
कदया ह।ै
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मोशतहारी। सर्ासथ्य् शरभाग क ेशनि््शेानसुार
शिल ेक ेचमकी प्भ्ाशरत प्ि्डंो मे ्चमकी
बिुार क ेबार ेमे ्िागरक् करन ेको लकेर
प्ि्डं स्र् क ेपिाशिकारी, प्भ्ारी शचशकतस्ा
पिाशिकारी, एमओ र अनय् कशम्वयो ्क ेद््ारा
बठैक की िा रही ्ह,ै रही ्शिल ेक ेततेशरया
प्ि्डं अनत्ग्वत राड्व 04, आगंनबाडी केद्््
सखंय्ा - 03 िशलत बस््ीयो ्मे ्चौपाल लगाकर
मे ्लोगो ्को मश््सषक् जर्र क ेलक्ण् की पहचान
एर ंइसस ेबचार क ेउपाय की िानकारी िी गई।
चौपाल मे ्प्भ्ारी शचशकतस्ा पिाशिकारी, प्ि्डं

सर्ासथ्य् प्ब्िंक, प्ि्डं सामिुाशयक उतप्््रेक
आशा फशैसशलटटेर, आशा,आगंनबाडी
काय्वकता्व द््ारा मश््सषक् जर्र क ेलक्ण् की
पहचान एर ं इसस े बचार क े उपाय की
िानकारी िी गई।शिल ेक ेशसशरल सि्वन डॉ
शरनोि कमुार शसहँ न ेबताया की चमकी से
बचार का सबस ेबडा हशथयार िागरक्ता

ह,ैउनह्ोन् ेबताया की बच््ो ्को रात मे ्िाली पटे
ना सलुाए ंऔर शकसी प्क्ार की शिक्त् होने
पर सीि ेसरकारी असप्तालो ्मे ्लकेर िाए ं।
शकसी प्क्ार की ऐसी परशेानी होन ेपर िरे ना
करे ्। चमकी क ेलक्ण् शििाई पडन् ेपर तरुतं
इलाि कराए ं- जय्ािा गम््ी पडन ेपर सारिानी
बरतन ेकी ह ैिरर्त-एसीएमओ डॉ श्र्ण

कमुार पासरान न ेबताया जय्ािा गम््ी पडन ेपर
औऱ अशिक सारिानी बरतन ेकी िरर्त ह,ै
बच्् ेबरेिह िपू मे ्घर स ेन शनकले ्, गनि्गी से
बचे ्, कच्् ेआम, लीची र कीटनाशको ्स ेयकुत्
फलो ्का सरेन न करे ्, ताशक चमकी क ेसाथ
साथ अनय् मौसमी बीमाशरयो ्पर भी रोक लग
सक,ेउनह्ोन् ेबताया की शिल ेक ेमशेडकल टीमो्
को िन िागरक्ता र मशेडकल वय्रसथ्ा के
साथ एईएस स ेलडन ेक ेशलए तयैार शकया िा
रहा ह।ै चमकी प्भ्ाशरत क््ते् ् महेसी, चशकया,
मिबुन, ततेशरया, चशकया  पर शरभाग चौकनन्ा
ह।ैएईएस स ेबचार क ेशलए महािशलत टोलो ्के
साथ िगह िगह सर्ासथ्य् कशम्वयो ्द््ारा चौपाल
का आयोिन शकया िा रहा ह।ै
* एईएस क ेलक्ण्: 
- बच््ो ्को बहतु ही तिे बिुार होता ह।ै

-बिुार क ेसाथ चमकी आना शरु ्होता ह।ै 
- मुहं स ेभी झाग आता ह।ै
- भ्म् की लस्थशत होना।
- परू ेशरीर या शकसी िास अगं मे ्लकरा मार
िनेा।
- हाथ परै का अकडन्ा।
- बच्् ेका शारीशरक एर ंमानशसक सतंलुन का
ठीक नही ्रहना।
- बहेोश होन ेिसैी लस्थशत भी हो िाती ह।ै 
- एईएस स ेबचन ेहते ुसारिाशनया:ं
- बच््ो ्को िपू स ेबचाये।्
- ओ आर एस का घोल, नीमब् ूपानी, चीनी
लगातार शपलाये।्
- रात मे ्भरपटे िाना िरर् शिलाए।ं
- बिुार होन ेपर शरीर को पानी स े पोछे।्
-  परैाशसटामोल की गोली या सीरप िे।्

चौपाल लगाकि चमकी बखुाि क ेबाि ेमे ्लोगो ्को शकया जा िहा ह ैजागरक्

वरि् 2025 से शुर ्होगा उतप्ादन 
बीएनएम@केसशरया। शतरहुत उद््ोग
प््ाइरेट शलशमटेड द््ारा केसशरया प््िण्ड
क््ेत् ् के शिशिरपुरा मे् एथेनॉल प्लांट का
शनम्ावण शकया िायेगा। शिसकी स्रीकृशत
शमल गई है। महाराष््् ् के पुणे ल्सथत उक्त
कंपनी द् ्ारा यह प्लांट लगाया िायेगा।
कंपनी के प््बंि शनिेशक सह सीईओ पूर््ी
चंपारण के कोटरा प् ्िंड अंतग् वत
शसहोररा गांर शनरासी हरे्द् ् कुमार
रािपेयी ने रशररार को शिशिरपुरा मे्
आयोशित प््ेस रात्ाव मे् उक्त आशय की
िानकारी िी। सीईओ श््ी रािपेयी ने
कहा शक पुणे मे् कंपनी का काम रष््ो् से
चल रहा है। चंपारण मे् फैक्ट््ी लगाने का
मुख्य उद् ्ेश्य अपनी माटी का ऋण
चुकाना है। यहाँ फैक्ट् ्ी लगाने मे् कई
तरह की परेशाशनयां है्। लेशकन मेरा
शनि््य िृढ है और मेरा मानना है िल्ि
ही इस शिशा मे् सफलता शमलेगी। उन्हो्ने

बताया शक 132 करोड की लागत से इस
फैक्ट््ी का शनम्ावण होगा। शिसमे् प््शतशिन
एक लाि लीटर एथेनॉल का उत्पािन
शकया िायेगा। यहाँ एथेनॉल की फैक्ट् ्ी
लगने से करीब पाँच सौ लोगो् को रोिगार
के अरसर शमले्गे। मक््ा, चारल और
गन्ना से एथेनॉल का उत्पािन होगा।
शिससे फैक्ट् ्ी के तीस शकलोमीटर की
पशरशि मे् आने राले शकसान लाभाल्नरत
हो्गे। इससे एथेनॉल मे् उपयोग होने राले
अनाि के उत्पािन को भी बढारा
शमलेगा। उन्हो्ने बताया शक उत्पाशित

एथेनॉल का उपयोग पेट््ोशलयम मे् होता
है और इसकी आपूश्तव सीिे कंपशनयो् को
की िायेगी। सरकार एथेनॉल उत्पािन को
प््ोत्साशहत कर रही है ताशक पेट््ोशलयम के
शलए िूसरे िेशो् पर शनभ् वरता मे् कमी
आये। लोकसभा चुनार के बाि िल्ि ही
भूशम पूिन का काय्वक््म शनि्ावशरत होगा
और शनम्ावण काय्व प््ारंभ हो िायेगा। प््ेस
रात्ाव के िौरान पूर्व मुशिया रीरे्द् ् राय,
गुलरेि शहिाि, कृष्णानंि शमश््,
ियलाल सहनी, पीताम्बर राय, रामबाबू
राय सशहत अन्य मौिूि थे।

132 किोड की लागत स ेबनगेा एथनेॉल पल्ाटं

मोशतहारी। चशकया अनमुडंल सभागार मे्
अनमुडंल स्र्ीय बाल शरराह टासक् फोस्व की
बठैक अनमुडंल पिाशिकारी शशरानी शभुम की
अधय्क्त्ा मे ्की गई। इस बठैक का सचंालन
उडान पशरयोिना क ेशिला समनर्यक हाशमि
रज़ा न ेशकया। इस अरसर पर सरे ि शचलड्््ने
बाल रक््ा भारत उडान पशरयोिना क ेराजय्
समनर्यक र राजय् बाल अशिकार शरशषेज््
पीयषू कमुार न ेबाल शरराह प्श्तषिे अशिशनयम
2006 क ेप््ारिानो ्को बतात ेहएु कहा शक िो
लोग भी इस बाल शरराह मे ्शाशमल होग् ेउन
सभी पर इन ससगंत िाराओ ्क ेतहत प््ाथशमक
की िि्व की िाएगी और यह नॉन बलेबेल िारा
मे ्आता ह।ै उनह्ोन् ेकहा शक शबहार राजय् मे्
46% बच्् े है ्और बच््ो ् क ेसरंक्ण् की

िराबिहेी सभी बड्ो ्की ह ैऔर आि अनमुडंल
स्र्ीय  बाल शरराह टासक् फोस्व की बठैक मे्
शाशमल सिसय्ो ्क ेकाय्व ,िाशयतर् और िराब
िहेी क ेबार ेमे ्उनह्ोन् ेबताया। इस अरसर पर
उनह्ोन् ेकहा शक बाल शरराह होन ेकी लस्थशत मे्
सचूना ततं् ्को शरकशसत करन ेकी सबस ेजय्ािा
िरर्त ह ैताशक मामला प्क्ाश मे ्आए और

प््ाथशमकी िि्व हो। उनह्ोन् ेकहा शक बाल शरराह
होन ेकी सचूना सक्म् पिाशिकारी िसै ेबाल
कलय्ाण सशमशत, अनमुडंल पिाशिकारी, प्ि्डं
शरकास पिाशिकारी, सथ्ानीय पशुलस,मशुिया
को िे।् उनह्ोन् ेकहा शक बाल शरराह को
सामाशिक मानय्ता शमली हईु ह ैइसक ेशलए
लोगो ्क ेवय्रहार मे ्पशररत्वन लान ेकी तक

िरर्त ह।ै और यह काम सभी इटंर कॉलिे के
प््ाचाय्व बिबूी कर सकत ेहै।्  इस अरसर पर
अनमुडंल कलय्ाण पिाशिकारी शशाकं चौब ेने
कहा शक लोगो ्का वय्रहार मे ्पशररत्वन लाना
िशुनया का सबस ेकशठन काम ह,ै िशुनया म ेबडे
बड ेसामाशिक बिलार हआु ह।ै सामाशिक
बिलार क े शलए लगातार काम करन ेकी
िरर्त ह।ै और लोगो ्क ेसोच मे ्बिलार
होगा।  इस अरसर पर समाि कलय्ाण शरभाग
मशहला एर ंबाल शरकास शनगम यशूनसफे के
सहयोग स ेबाल रक््ा भारत सरे ि शचलड्््ने द््ारा
सचंाशलत उड्ान पशरयोिना क े शिला
समनर्यक हाशमि रज़ा न ेशिला स्र् स ेलकेर
पचंायत स्र् तक बन ेबाल शरराह काय्व िल
की सरंचना की शरस््तृ िानकारी िी और

उनह्ोन् ेसचूना 1098 पर िने ेकी चलन को
बढ्ान ेपर िोर शिया। इस बठैक मे ्अनमुडंल
कलय्ाण पिाशिकारी शशाकं चौब,ेप्ि्डं शशक््ा
पिाशिकारी शमशथलशे कमुारी, अनमुडंल प्ि्ान
सहायक गोकण्व राम, उडान शितेद्् ्कमुार शसहं,
प्ि्ानाचाय्व शीतलपरु अनपुमा,  तिे नारायण
शमा्व, रीरेद्् ्कमुार गपुत्ा,  मगृेद्् ्कमुार शसहं,
रामनरशे महतो, उषा कमुारी, रामिलुार शसहं,
लाल बहािरु िास, रामबाब ूठाकरु, शितेद्््
कमुार ,सनुीता कमुारी, रिंीत कमुार, रािू
कमुार, मटं ूकमुार शतरारी ,ियप्क्ाश नारायण,
कलैाश गपुत्ा, शलैेद्् ्कमुार टनुन्,ू अरिशे
कमुार, आशतकरु रहमान,लालन पासरान
सशहत बड्ी सखंय्ा मे ् इटंर कॉलिे के
प्ि्ानाचाय्व उपलस्थत हएु।

अनमुडंल स्ि्ीय बाल शििाह टासक् फोस्ज की बठैक

थाना पशिसि मे् हुई
शांशत सशमशत की बैठक
अरेराि। थाना पशरसर मे रशररार के शिन
अरेराि अंचला अशिकारी उिय प््ताप
शसंह,की अध्यक््ता मे् बैठक हुई
संपन्न।बैठक को संबोशित करते हुए उिय
प््ताप शसंह ने बताय शक ईि रामनरमी चैत््
छठ को लकेर बठैक शकया गया।शिसमे ्डीिे
बिाना प््शतबंशित रहेगा।ऐसा करने रालो् के
शररद्् ्कड्ी कार्वराई की िाएगी।थानाधय्क््ो्
को शनि््ेश शिया गया शक पर्व के शिन िगह-
िगह चौक चौराहे पर पुशलस बल तैनात
शकया िाएगा ताशक शकसी तरह की शरशि
व्यरस्था की ल्सथशत उत्पन्न ना हो।रही्
शांशतपूण्व माहौल मे् अपने-अपने पर्व मनाने
का अनरुोि शकया गया।थानाधय्क् ्अपन ेक््ते््
मे् शराब के िंिे बाि एरं होम शडलीररी
करने रालो् पर शरशेष निर रिे् और उनके
शरर्द्् छापेमारी करे् शचल्नहत स्थानो् पर
चौकीिार या िर्रत पड्ने पर पुशलस बल

की तैनाती करे् ताशक शरशि व्यरस्था की
ल्सथशत उत्पन्न ना हो सके। पर्व मे् हुड्िंग
करने राले लोगो् की गुप्त सूचना िे् उनके
शरर्द्् कार्वराई सुशनश््ित की िाएगी।और
उनका नाम गोपनीय रिा िाएगा।  मौके पर
डीएसपी रिंन कमुार,सशक्कल इसंप्केट्र कषृण्
कुमार गुप्ता, थानाध्यक्् शबभा कुमारी, एस
आई मोनाशलसा कुमारी ,पी एस आई शररेक
कुमार, एर गणमान्य लोग उपल्सथत थे।

- चमकी क ेलक््ण की पहचान एवं
बचाव क ेबताए उपाय

-  राक््त मे ्बच््ो ्को खाली पटे न सोने
द ेमाता-कपता 



ईद-उल-शफति ि िामनिमी पि्ज हेतु
तुिकौशलया थाना मे् हुआ शांशत सशमशत का बैठक

मोशतहारी। ईि और रामनरमी पर्व को शाशंत परू्वक मनान ेक ेउद््शेय् स ेगणमानय् समािसशेरयो,्
मनोनीत िनप्श्तशनशियो ्और परू्व िनप्श्तशनशियो ्शक मौििूगी मे ्थानाधय्क् ्सरुशे कमुार
यािर शक अधय्क्त्ा मे ्शाशंत सशमशत शक बठैक का आयोिन शकया गया। उकत् मौक ेपर ि ेपी
यािर, राििरे यािर, प्ि्ीप साह, मनोि कमुार, शरनोि साहनी, अरि शकशोर शसहं, सिुामा
पटले, सनुील टाइगर, अिय पटले, अभय कमुार शमा्व, कयामदु््ीन मशुिया, ईि महमम्ि,
अनीश आलम, रसलू असंारी, शमभ् ूप्स्ाि, पनुिरे कमुार यािर, अशोक यािर, िमशीि
आलम, शरनोि सहनी, मनुन्ा राम, अिय कमुार पत्क्ार, शरनोि शसहं कशुराहा, बालशे्र्
शसंह कुशराहा, रमेश सहनी, रामप््रेश सहनी, मनीष शसंह पत््कार, इश्तेशाब आलम,
बच््ालाल राय आशि गणमानय् उपलस्थत रहे।्
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मोशतहारी। ऐकट् ूक ेबनैर तल ेआि मोशतहारी
टाउन हॉल मे ्मििरू अशिकार समम्लेन सपंनन्
हआु। शिसम ेसभी तरह क ेमििरूो,् कम्वचाशरयो्
एरम सक्ीम रक्कस्व न ेभाग शलया।
काय्वक्म् की अधय्क्त्ा चदं्श्िेर शसहं, िीतलाल
सहनी, कमुातंी िरेी, शरशशे्र् कशुराहा,शरकंी
िरेी क े 5 सिसय्ीय अधय्क् ् मडंल ने
शकया।िबशक सचंालन चदं्श्िेर शसहं न ेशकया।
समम्लेन को सबंोशित करत ेहएु ऐकट् ूकी राष््््ीय
उपाधय्क्,् शबहार राजय् आशा काय्वकता्व सघं की
अधय्क्,् शबहार शरिान सभा की माननीय सिसय्
सह ऑल इशंडया सक्ीम रक्कस्व फडेरशेन की
राष््््ीय महासशचर कॉमरडे शशश यािर न ेकहा
शक िब स ेमोिी सरकार सता मे ्आई ह ैतबसे
मििरूो ्क ेअशिकारो ्पर हमला बढ्ा ह ै44तरह
क ेश्म् अशिकार काननूो ्को ितम् करक े4लबेर
कोड बना शिया गया ह।ै 8 घटं ेक ेकाय्व शिरस को
बढ्ाकर 12घटं े का काय्व शिरस लाग ू कर
शिया।रोिी रोटी की कोई गारटंी नही ्ह।ैमोिी
सरकार की गारटंी शसफ्क पूिंीपशतयो ्क ेशलए ह।ै
आि भािपा क ेलोग िलुआेम सशंरिान बिलने
की बात बोल रह ेहै।् यशि मोिी सरकार शफर से

सता मे ्आती ह ैतो यह सशंरिान नही रहगेा।यशि
यह सशंरिान नही रहगेा तो मििरूो ्को रोट िनेे
का अशिकार भी नही रहगेा।हो सकता ह ैशक यह
आशिरी चनुार हो।परू ेमहेनतकश समिुाय को
गलुाम बनान ेकी साशिश चल रही ह।ै इसशलए
अबकी बार का लोकसभा चनुार िास तरह का
चनुार ह।ैहम ेिशे क ेसशंरिान एरम लोकततं् ्को
बचान ेक ेशलए रोट करना ह।ैमोिी सरकार को
उिाड ्फेक्ना ह ैऔर ऐसी सरकार बनानी ह ैिो
सशंरिान क ेअनसुार चल।ेमििरू रग्व इशंडया
गठबिंन क ेपक् ्मे ्मतिान करगेा। ोिी सरकार
न ेअपन े10रष््ो ्क ेशासनकाल मे ्सक्ीम
रक्कस्व क ेमानिये मे ्एक पसै ेकी भी बढ्ोतरी
नही शकया ह।ैपरुानी पेश्न योिना को लागू
करन ेस े भी यह सरकार भाग रही ह।ैिो

बहशलया ंहो रही ह ैरह टेप्ररी ह।ैन तो रतेनमान
ह ैऔर न ही पेश्न ह।ैशििंगी काफी असरुश््कत
हो गई ह।ैिशे का हरके तबका परशेान है
लशेकन मदु््ो ् स े धय्ान भटकान े क े शलए
सापं्ि्ाशयक नफरत का िहर फलैाया िा रहा
ह।ै समम्लेन को ऐकट् ू क े राष््््ीय सशचर
रणशरिय कमुार,शिला सशचर शरषण्िुरे प्स्ाि
यािर, लशलता िरेी, निंशकशोर िबु,े माला
िरेी, मकुशे कमुार, अनरुाग कमुार, रािशे
कमुार, भरैर ियाल शसहं, राघर
प्स्ाि,रामायण राम,मशिस्र् माझंी, सिंय
कमुार, िम्वरीर चौिरी, भागय्नारायण चौिरी,
भाकपा माल ेक ेशिला सशचर प्भ्िुरे यािर,
शकसान नतेा शभंलुाल यािर, रप्लाल शमा्व
सशहत अनकेो ्नतेाओ ्न ेसबंोशित शकया।

मििूर अशिकार सम्मेलन से मििूर शररोिी - िनशररोिी - 
लोकततं् ्शररोिी मोिी सरकार को सत््ा स ेउिाड ्फेक्न ेका आह््ान
2024 का लोकसभा चुनाव
तानाशाही और लोकततं्् की
बीच मे ्ह:ै शकश यादव 

एईएस स ेप्भ्ाशित बच््ो ्क ेइलाज मे ्दिेी बदा्जशत् नही ्- डीएम
- कनट्््ोल रम् परूी तरह स ेहोनी चाकहए क््ियाशील
- असप्तालो ्मे ्बडे, दवाए ँ,एमब्लुेस्, कचककतस्क
24 घटं ेरहे ्उपलबध्
-चौपाल लगाकर लोगो ्को करे ्जागरक्

मोशतहारी। शिल ेमे ्लगातार बढती गम््ी क ेमद््नेिर चमकी
बिुार क ेप्क्ोप पर रोकथाम क ेशलए शिलाशिकारी सौरभ
िोरराल की अधय्क्त्ा मे ्शिल ेक ेप्ि्णड्ो ्क ेप्ि्णड् शरकास
पिाशिकारी, अचंलाशिकारी, प्ि्णड् काय्वक्म् प्ब्िंक,
िीशरका सशहत अनय् अशिकारी, सर्ासथ्य् कशम्वयो ्की महतर्पणू्व
बठैक समहरणालय लस्थत रािेद्् ्प्स्ाि भरन पशरसर मे ्हईु।
बठैक को सबंोशित करत ेहएु शिलाशिकारी न ेशिला स ेप्ि्णड्
मखुय्ालय तक क ेसभी शचशकतस्ा पिाशिकारी एर ंकशम्वयो ्को
परूी िराबिहेी एर ंततप्रता क ेसाथ एईएस पर काय्व करन ेका
शनि््शे शिया।उनह्ोन् ेसभी समब्लन्ित पिाशिकारीयो ्को कहा
की शिल ेमे ्गम््ी बढन ेपर एईएस/ चमकी क ेमामल ेििेे ्िाते
ह ैयह बच््ो ्की एक गभंीर िानलरेा बीमारी ह ैशिसमे ्तरुतं
इलाि की आरशय्कता होती ह,ै इलाि मे ्िरेी या वय्रसथ्ा मे्
कमी बिा्वस् ्नही ्की िाएगी।डीएम िोरराल न ेआिशे शिया
की शिल ेक ेसाथ पीएचसी का भी कनट्््ोल रम् परूी तरह से
सश््कय होनी चाशहए, असप्तालो ्मे ्बडे, िराए,ँ एमब्लुेस् के
साथ साथ शचशकतस्क 24 घटं ेउपलबि् रहे।् रही ्समब्लन्ित
क््ते् ्क ेअशिकारी र सर्ासथ्य् कशम्वयो ्को उनह्ोन् ेचौपाल
लगाकर लोगो ्को िागरक् करन ेका शनि््शे शिया।उनह्ोन्े

आशा काय्वकता्व एर ं आगंनबाडी सशेरका सहाशयका को
पाराशसटामोल एर ंओआरएस का कीट उपलबि् करान ेतथा
शरतरण स ेसबंशंित प्ि्णड्रार शरपोट्व प््ापत् करन ेका शनि््शे
शिया। शिलाशिकारी न ेशिला स्र् पर गशठत कनट्््ोल रम् से
शनयशमत अनशु्र्ण कर सचूना प््ापत् करन ेतथा उसस ेअरगत
करान ेका शनि््शे शिया। - एईएस/ िईे को लकेर शिला शनयतं्ण्
कक् ्का समप्क्क नबंर हआु िारी मौक ेपर शिला भीबीडीसीओ
डॉ शरत चदं् ्शमा्व न ेबताया शक सभी प्ि्णड्ो ्मे ्एईएस राड्व र
बडे को तयैार कर रिा गया ह।ै
रही ्शिल ेक ेसाथ साथ प्ि्डं स्र् पर भी कटं््ोल नबंर िारी
शकया गया ह।ैउनह्ोन् ेबताया की एई एस/ िईे को लकेर शिला
शनयतं्ण् कक् ्का समप्क्क नबंर 8544421334 िारी शकया

गया ह।ै सभी प्ि्डं क ेप्भ्ारी शचशकतस्ा पिाशिकाशरयो ्को िो
बडे क ेएईएस राड्व तथा अनमुडंल स्र् पर 10 बडे क ेएईएस
राड्व को 24 घटं ेतयैार रिन ेको कहा गया ह।ै राड्व मे ्एसओपी
क ेअनसुार आरशय्क उपकरण, रातानकुशुलत रिन ेकी
वय्रसथ्ा, एसेश्शयल ड्ग् क ेसाथ 24 घटं ेशचशकतस्क, नस्व
तथा पारामशेडकल सट्ॉफ की उपबि्ता सशुनश््ित करन ेका
आिशे शिया गया।
बठैक मे ्उप शरकास आयकुत्, अपर समाहता्व, शिला क ेसभी
अनमुडंल पिाशिकारी,शसशरल सि्वन, शिला रीबीडीसी
पिाशिकारी, प्ि्णड्ो ् स े प्ि्णड् शरकास पिाशिकारी,
अचंलाशिकारी, प्ि्णड् काय्वक्म् प्ब्िंक िीशरका सशहत अनय्
अशिकारीगण उपलस्थत थ।े

10 हजार का ईनामी
अपराधी कगरफत्ार

बीएनएम@केसशरया। एसटीएफ र
केसशरया पुशलस की संयुक्त कार्वराई मे्
शिले के टॉप-20 मे् शाशमल अपरािी
कुणाल राि उफ्क र्पेश कुमार को
शगरफ्तार शकया गया है। उसकी शगरफ्तारी
शशनरार को उसके केसशरया थाना क््ेत्् के
रघुनाथपुर ल्सथत घर से की गई है। उस
पर िस हिार का ईनाम घोशषत है।
थानाध्यक्् उिय कुमार ने बताया शक
कुणाल केसशरया थाना मे् िि्व हत्या र
एससी/एसटी मामले मे् रांशछत है। उस
पर हशरयाणा के सिर सोहना थाना मे्
रंगिारी मामले मे् एफआईआर िि्व है्।
उन्हो्ने बताया शक आरश्यक पूछताछ के
बाि न्याशयक शहरासत मे् भेि शिया गया।
इस कार्वराई मे्  थानाध्यक्् के अलारा
एसआई रामशरण पासरान र सशस्््् बल
शाशमल थे।
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िास�ंति मे ंसखु
का अरंथ--जो
चमल रहा ह,ै
उसका आनदं
लनेा और दुःख
का अरंथ--मझुे
और िाचहए।
सखु पंंापपंत का
यह मतलब

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

विविधा

तिदंगी मे ंसखु-द:ुख की ढलान 

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

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

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

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

रचनाकार-
अनजुीि
इकबाल,
लखनऊ

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

राजीव डोगरा, कांगड्ा, मििाचल प््देश

इविहास झाकं ू- भीषम् ककुरिेी 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

कछु भी ह ैसमोसा आज भारत की पहिान
ह।ै  

समोस ेका भारत मे ंइततहास 

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

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

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

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

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

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



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

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

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

कलए इसको रोराना क ेसस्कन कयेर मे्
शाकमल करे।् 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

घरपर ह ेफीवर या एलर््ी असथ्मा
क ेलक्ण्ो ्का अनभुव करना

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

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

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

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

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

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

ऐस ेकदम है ंजिनंहंे
आप अपन ेघर में

एलिंंी को कम करन ेके
जलए अपना सकते है।ं

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

िो आपको एलिंंी की
समसयंा से परेिान कर

सकता है।



एहसास __
अिहिा ह ैअकिे ेपन का सकुनू, 

अनोखा रहसय्मय आभास, 
कई रकक्तम आभाओ ्को समटेे

बािं ेरखता ह ैखिु स ेखिु को! 
कई भिूी कबसरी यािे,् 

कछु कसमटी सी परछाइया,ं
थम सी िाती ह ैिहन मे,् 

िप्णर की माकनिं कनहारती ्ह ैखिु को, 
ि ेिाती ह ैकई सपन,े 
और आखंो ्मे ्घमू िाती ह ैएक सनुहरी सिी! 

यािो ्क ेभवंर िकेर बिि िात ेहै ्मन क ेपिकचनह्, 
अनवरत कारवा ंगज़ुर् िाता ह ैपहरो ्तक,

समय का िहराव रक्ता नही,न रि्ना, 
न मनाना बस अतं््द्वद््् का कनशछ्ि बहत ेिाना!

किज््ासा मिं पड़ ्िाती ह,ै 
तषृर्ा शन:ै सव्त: शातं हो िाती ह,ै

न पाना न� खोना,न कमिना,न कबछड़न्ा, 
कििंगी का बस यू ंही चित ेिाना!

©सरस्वती धानशे्र्भ, सभलाई, छत््ीसगढ्

सासहतत्यक हलचल

डॉ.  सतय्वान 'सौरभ'
हारा-थका  ककसान 
बजत ेघुघंर ्बलै क,े मानो गाय ेगीत।
चपप्ा-चपप्ा खिल उठ,े पा हलधर की प््ीत।।

दतेा पानी िते को, जाग ेसारी रात।
चनुकर काटं ेबाटंता, फलूो ्की सौगात।।

आधंी िले खबगाड़ती, मौसम द ेअखिशाप ।
महेनत स ेन िागता, सद््ी हो या ताप।।

बदल गया मौसम अहो, हारा-थका खकसान ।
सिू-ेसिू ेिते है,् सनू ेखबन िखलहान।।

चलूह्ा कसै ेयू ंजल,े रही न कौड़ी पास।
रोत ेबच्् ेदिेकर, होता िबू उदास।।

ख़व्ाबो ्मे ्खिलत ेरह,े पील ेसरसो ्िते।
धरती बजंर हो गई, खदि ेरते ही रते।।

दीपो ्की रगंीखनया,ँ होली का अनरुाग।
रोई आिँे ्दिेकर, नही ्हमार ेिाग।।

दिु-दद््ो ्स ेह ैिरा, हलधर का ससंार।
सच्् ेखदल स ेपर कर,े य ेमाटी स ेपय्ार ।।

(सतय्वान 'सौरि' क ेचखच्ित दोहा सगं्ह् 'खततली ह ैिामोश' स।े )

ये अधूरे पे््म-पत््..
हरैत की बात ह ैन
िब भी किखना चाहा
आसमा ंने
एक प््मे-पत््
िरा क ेकिए ,
कछु किख ही नही सका
बस, कपघि गया
बाकरश बनकर,

शायि इसीकिए
िरा भी किखती रही
सभी असमंप्््केरत खतो ्क ेिवाब
हरी चनुर पहनकर 
चपुचाप ही!!

सनुो.्.
इसी आपसी किखावट मे्
खोित ेचि ेआ रह ेहै्
हम-तमु 
अपना-अपना प््मे
सकियो ्स ेअब तक!!

यू ंभी
ककतना सखुि होता ह ैन
कभी-कभी
कछु न किख पाना
ककसी क ेकिए ,
और.. पढ़ा् िाना
उसक ेद््ारा
सारा का सारा 
वो अकिखा भी!!

तो है ्न ककतन ेखबूसरूत
य ेअिरू ेप््मे-पत््
अपन ेसपंरू्ण प््मे क ेसाथ!!

नसमता गुपत्ा मनसी, मरेठ

वीरेद्् ्बहादरु ससहं 

इकय्ानन्व ेसाि की
उम्् मे ् अचानक
आई इस वय्ाकि से
वह आकिु-
वय्ाकिु हो उि।े
तकिीफ कवकचत््
थी। सबुह उिन ेके

साथ ही उनह्े ्अपना नाम ही नही ्याि आ रहा
था। िगभग िो घटं ेतक वह कमर ेमे ्इिर से
उिर चक््र िगात ेरह।े मर चकुी पतन्ी भी
'कहती हू'ं कह कर ही बिुाती थी, इसकिए
उसन ेभी कोई नाम किया हो, याि नही ्आ रहा
था।

सव्ग्णसथ् पतन्ी क ेफोटो क ेनीच ेउसक ेनाम
क ेपीछ ेउनका नाम था। परतं ुकपछि ेसाि
फोटो क ेपीछ ेचि ेगए बरसात की पानी की
विह स ेउस िगह इस तरह क ेिाग पड़ ्गए थे
कक नाम पढ़न् ेमे ्ही नही ्आ रहा था। िबकक
पढ़न् ेमे ्भी आ रहा होता तो अनपढ़ ्आखंे ्पढ़्
ही कहा ंपाती।् गावं क ेअपन ेघर मे ्होत ेतो
ककसी स ेपछू िते।े पर इस समय तो वह बटे ेके
घर शहर मे ्थ।े यहा ंतो जय्ािा िोग उनह्े्
पहचानत ेभी नही ्थ।े

कविशे कमान ेगए बटे ेक ेउसकी कक्िश

बह ूथी। अगर उसस ेपछू िते ेतो वह इस तरह
बात का बतगंड़ ्बनाएगी कक सोच कर ही उनह्े्
चक््र आ गया। बटे ेको कविशे फोन िगाया
और िसै ेही पछूा कक मरेा नाम कय्ा ह?ै वहां
तो िब चाह ेफोन िगा कर पछून ेक ेबिि ेिो
सनुन ेको कमिा कक... पर नाम का पता नही्
चिा। खबू सोच-कवचार कर छोट ेपोत ेको
पास बिुा कर पछूा, बाब,ू तमुह्े ्मरेा नाम पता
ह?ै

उसन ेहा ंमे ्कसर कहिाया। पर नाम बोिने
क ेकिए चाकिटे की खाकतर िस रप्ए मागं।े
िस की नोट पकड़ा् कर अपना नाम पछूा तो
िवाब कमिा, िािािी।

अर ेयह नही,् मरेा नाम बोिो।
हा,ं वही तो कह रहा हू।ं आप का नाम

िािािी ह।ै मै ्तो यही तो कह कर बिुाता हू।ं
कह कर पोता भाग गया।

इसी कचतंा मे ्वह घर क ेबाहर कनकि ेतो
सामन ेकमिाई की िकुान वाि ेन े'नमसक्ार'
ककया। बड़ी् उमम्ीि क ेसाथ वह िकुान पर
पहुचं ेऔर सकचुात ेहएु पछूा, भाई, तमुह्े ्मरेा
नाम मािमू ह?ै

िवाब मे ्िकुानिार न ेिोर स ेहसं कर

कहा, आप भी न, सािो ्स ेआप को चाचा
कहता आ रहा हू ंतो आप का नाम िान कर
कय्ा करना ह।ै

गावं स ेबचपन क ेिोस्् का फोन आया।
फोन करसीव होत ेही उसन ेपछूा, पपप् ूमि ेमे ्है
न?

उनह्े ्खशुी हईु, िगा कक उनका नाम पपप्ू
ह।ै कनफ्म्ण करन ेक ेकिए पछूा तो िोस्् ने
कहा, उम्् की विह स ेिीक स ेयाि नही।् पर
पपप् ूतरेी कसम, नाम तो तरेा कोई िसूरा ह,ै पर
मै ्तो बचपन स ेतझु ेपपप् ूही कहता आ रहा हू।ं

िोस्् की इस बात स ेवह और कचढ़ ्गए। मै्
भी कसैा आिमी हू ंकक अपना नाम भी याि नही्
ह।ै इसकी अपके््ा तो मर िाना िीक ह।ै

बड़ी् मेहनत से वह छत पर गए। वह
छिांग िगाने िा रहे थे कक उनके फोन की
घंटी बिी। फोन उिाते ही िूसरी ओर से
कहा गया, रामप््साििी, आप को िोन
चाकहए? यह सनु कर रामप््साि मसुकरा उि।े

जडे-436ए, सकेट्र-12,
नोएडा-201301 (उ.प्.्)
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लघकुथा: मरेा नाम कय्ा है

शय्ाम कमुार कोलारे

हर कोई चाहता ह ैकक
वह हमशेा हर ककसी
का चाहतेा बना रह,े
हर कोई उसक ेकाम
की तारीफ कर ेएवं
उसकी सराहना कर ेl

इसकिए वह उसको किए गए काम एवं
किमम्िेारी को हमशेा स ेपरू्ण इमानिारी एवं
िगन क ेसाथ क ेसाथ करता ह ैऔर चाहता है
इसका हमशेा उसको श््ये कमि ेसाथ ही साथ
सभी क ेसामन ेउसक ेकाम की प््शसंा हो l
परनत् ुकभी आपन ेसोचा ह ैसभी को खशु रखने
क ेचक््र मे ्आप पर हमशेा किमम्िेाकरया ँबढ़ा
िी िाती ह,ै आप कोई भी काम को सहर्ण
सव्ीकार कर िते ेह ैइसकिए आपको ही काम
क ेकिए हमशेा चनुा िाता ह ैl आप हमशेा काम
वगरै कोई न-नकुर कर ेसव्ीकार कर करने
िगत े ह,ै आपको और अनय् काम की
किमम्िेारी सौप िी िाती ह,ै पहि ेस ेआपके
पास काम की एक िमह्बैी किसट् ह,ैआपको
और अकतकरकत् काम का बोझ डाि किया िाता
ह ैl

ककसी भी काम क ेकिए हमशेा हा ँकहना
याकन अपन ेआप को और अकिक समय क ेकिए
काम स ेिोड़ िनेा ह ैl अकतकरकत् काम करना
गित नही ्ह ैपरनत् ुयकि हमे ्पता ह ैकक इससे
हमे ्कोई कवशरे फायिा नही ्होन ेवािा ह,ै
इसस ेकवेि समय, शकक्त और उतस्ाह का
हनन ही होना ह ैतब भी काम करत ेरहना यह
सव्य ंको थकान ेिसैा काय्ण होता ह ैl इससे
काम करन ेवािा वय्कक्त अपन ेकनिी पिो को
भी प््ोपसेन्ि कामो मे ्िगा ितेा ह ैऔर पस्णनि
िीवन को अपन ेिॉब या नौकरी मे ्िगा कर
अपन ेसव्य ंक ेसखुि पिो को खोत ेरहता ह ैl 

हमे ्रोज़मरा्ण क ेिीवन मे ्कनरतंर िसूरो ्के
अनरुोि का सामना करना पड़ता ह।ै िसूरो ्की
मिि करना भि ेही अचछ्ी आित कहिाती है

िकेकन िगातार ऐसा करत ेरहन ेस ेहम पात ेहै
कक अपनी िरर्ते ्परूी करन ेक ेकिए हमार ेपास
समय नही ्रह िाता ह।ै इस तरह क ेकाय्ण करते
रहन ेस ेहमार ेभीतर हताशा पिैा होन ेिगती ह।ै
'न' एक सरि शबि् ह ैिो महि एक अक््र का
ह ैिकेकन जय्ािातर िोगो ्क ेकिए 'न' उच््ारर
कर पाना ककिन होता ह।ै िबकक हम सभी
िानत ेह ैकक 'न' कह िने ेस ेहम िीवन की
अनके ककिनाइयो ्स ेबच सकत ेहै।्

िकतन एक कनिी कमप्नी मे ्काम करता ह,ै
कमप्नी की तरफ स ेउस ेफीलड् क ेिकैनक काम
कनिा्णकरत ह,ै वह अपनी कमप्नी की तरफ स ेिी
गई किमम्िेारी क ेकाम को भिीभाकंत परू्ण कनष््ा
क ेसाथ करता ह ैकिसस ेउसक ेबॉस क ेसामने
उसकी अचछ्ी इमिे ह ैl वह सब कम समय पर
करता ह ैबॉस को उस पर परू्ण कवश््ास ह ैकक
वह ककसी भी काम को अचछ् ेस ेकर सकता ह ैl
कमप्नी मे ्एक प््ोिकेट् आता ह,ै इस काम का
पवू्ण अविोकन करन ेक ेकिए िोगो का चयन
मे ्िकतन एव ंउसी क ेिसै ेकाम करन ेवािे
िोगो का नाम आग ेआता ह,ै िकतन को इस
नया काम की अकतकरकत् किमम्िेारी िी िाती हlै
हमार ेआसपास ऐस ेकई उिाहरर कमि िायेग्े
िो अपन ेकाम स ेसतंषु्् न होन ेस ेअवसाि का
कशकार हो िात ेह ैl अचछ् ेकाम क ेकिए पहिे
िो िान ेिात ेथ ेअब उस काम मे ्उनकी रक्च
नही ्िगती ह ैl आकखर यह सब हआु “ना” नही्
कहन ेक ेकारर l हर काम क ेकिए हमशेा “हा”ँ
कह िनेा आप पर न कवेि काम का बोझ
बढ़ाएगा बकल्क आपको ऐस ेकाय्ण भी करन ेहोग्े
किनको करना आप पसिं नही ्करत ेह ै l
आपको समझना होगा कक आपका समय और
बहमुलूय् उिा्ण सीकमत ह ैऔर आपको इसकी
अहकमयत िनेी होगी l कई बार िोग अपनी
छकव खराब होन ेक ेडर स ेककसी भी काय्ण को
“न” नही कह पात ेह ैl िकेकन आपको यह
समझना होगा कक काम करन ेक ेकिए “हा”ं
कहन ेक ेबाि समय की कमी क ेचित ेकाम
ख़राब होता ह ैतो इसस ेआपकी छकव अकिक

ख़राब होगी l कई सथ्ानो ्पर आपक ेपास “ना”
कहना आसान नही ्होता ह ैl सबस ेपहि ेतो
हमे ्बहतु ही सभय् तरीक ेस ेककसी काय्ण क ेकिए
मना करना चाकहए l साथ ही मना करन ेका
उकचत व ताकक्िक कारर भी बताया िाना िरर्ी
ह ैl आइय ेकछु ऐस ेतरीको ्को िानत ेह ैकिससे
आप इस परशेानी को थोड़ा कम कर सकत ेह-ै 

दोस््ो ्क ेदबाव स ेबचे
अकस्र हम िोस््ी करशत्िेारी, आतम्कवश््ास की
कमी या िकुविा क ेकारर िसूरो ्की बाते ्मान
िते ेहै।् िसै े‘‘पाट््ी मे ्िोस््ो ्क ेकहन ेपर मैन्े
भी एक पगै ि ेकिया। ऑकफस क ेिोग बाहर
खाना खान ेिा रह ेथ,े तो मै ्भी चिा गया, अब
बिट गड़ब्ड़ ्हो गया।” इन सब पकरकस्थकतयो्
मे ्िसूरो ्की बात मानी, अगर चाहत ेतो,
शािीनता स ेमना भी कर सकत ेथ।े ना कहने
का मतिब ह ैअपन ेखिु क ेकिए खड ेहोना।
कछु बातो ् मे ् ना करक े आप अनचाही
पकरकस्थकतयो ् मे ् फसंन ेस े बचत े है,् इससे
आतम्कवश््ास बढता ह ैl

अपनी ऊर्ाा को बचाए रखे्
कई बार हम िसूरो ्को खशु करन ेकी किए
उनकी बात क ेकिए हामी भर िते ेह ैऔर बाि मे्
सोचत ेहै ्कक ना कह िते ेतो जय्ािा अचछ्ा होता।
ऐसा इसकिए होता ह ै कय्ोक्क हम ना को
नकारातम्क भाव स ेिोडत ेह।ै ऐसा करन ेसे
हम अपना समय खिु ही बबा्णि करत ेहै।् अपने
समय,कनिता और ऊिा्ण को बचान ेका आसान
और सीिा तरीका ह ैना कहना। ना को ककस
िगह कसै ेकफट करना ह,ै यह आप पर कनभ्णर
करता ह।ै िसै ेपढ़ाई करत ेसमय फ़ोन चिाना,
फसेबकु या वह्ाटस्एप पर स ेधय्ान हटाना,
भोिन को मन स ेखान ेक ेकिए फोन को िरू
रखना, विन कम करना ह,ै ककसी की बातो मे्
ना आकर अपन ेकववके स ेकम िनेा, अपना
समय एव ंरक्च को धय्ान मे ्रखत ेहएु काय्ण
करना l

ना कहना भी ह ैएक कला है



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

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

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

मे-्

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

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

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

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

सिन म्े सकतनी चाय पीना सुरस््कत

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

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

चाय की लत आपको बना सकती है गंभीर बीमारी का सिकार

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

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

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

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

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

मे ्बल्ड क ेसक्कलुिेन को भी बढा्ता ह।ै 

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

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

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

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

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

बालासन

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

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

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

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

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

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

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

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

आंवला एक लाभ अनेक


