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नई मदल्ली। राष््््पमत द््ौपदी िुि्णू और
उपराष््््पमत जगदीप धनखड़् ने बुधिार को
ईद-उल-मफतर की पिू्ण सधंय्ा पर दिेिामसयो्
को बधाई दी। उनह्ोन् ेकहा मक यह तय्ोहार
हिे् िांमतपूण्ण जीिन जीने तथा सिाज की
खिुहाली और सिमृ््ि क ेमलए काय्ण करन ेकी
प््रेणा दतेा ह।ै राष्््प्मत न ेअपन ेिभुकािना
सदंिे िे ्कहा मक ईद-उल-मफतर क ेिबुारक
िौक ेपर िै ्सभी दिेिामसयो ्और मिदिे िे्
रहन ेिाल ेभारतीयो,् मििषे रप् स ेिसुथ्लि
भाइयो् और बहनो् को बधाई और
िुभकािनाएं देती हूं। उन्हो्ने कहा मक
रिजान के पमित्् िाह के दौरान कठोर
उपिास के बाद िनाया जाने िाला यह
तय्ोहार आपसी प््िे और भाईचार ेका सदंिे

दतेा ह।ै एकता और सद््ाि बढ्ान ेिाला यह
पि्ण हिे ्क्ि्ा और दान करन ेकी मिक््ा भी
देता है। ईद गरीबो् और बेसहारा लोगो् की
िदद करन ेऔर उनक ेसाथ खमुिया ंबाटंने
का अिसर है। यह त्योहार हिे् िांमतपूण्ण
जीिन जीन ेतथा सिाज की खिुहाली और
सिमृ््ि क ेमलए काय्ण करन ेकी प््रेणा दतेा ह।ै
राष््््पमत ने कहा मक आइए ईद के पमित््
त्योहार पर प््ेि, कर्णा और परोपकार के
िानिीय आदि््ो ्का प्स्ार करे।् उपराष्््प्मत
जगदीप धनखड़ ्न ेकहा मक ईद-उल-मफतर
क ेपािन पि्ण पर सभी दिेिामसयो ्को हामद्णक
बधाई और िभुकािनाए ंदतेा हू।ं पमित् ्िाह
रिज्ान की सिास्पत पर िनाए जाने िाली
ईद-उल-मफतर का साथंक्मृतक रप् स ेमििषे
िहति् ह।ै कतृज्त्ा और भाईचार ेकी भािना
के प््तीक इस त्योहार के के्द्् िे् कर्णा,
उदारता और एकता क ेिलूय् थथ्ामपत है,् जो
हिार ेमिमिधतापणू्ण राष््् ्की िलू भािना को
पमरलम््कत करते है्। उन्हो्ने कहा मक िेरी
कािना ह ैमक ईद का यह पािन अिसर सभी
के जीिन िे् हष््ोल्लास, पमरपूण्णता और
िभुािीष लकेर आए।

राष्््प्ति-उपराष्््प्ति
न ेईद की बधाई दी

बुलंदिहर। चुनािी सरगि््ी के बीच
मसयासी मदग्गज ताबड़तोड़ रैली और
जनसभा कर रहे है्। बुलंदिहर के भाजपा
प््त्यािी डॉ. भोला मसंह के सिथ्णन िे्
जहांगीराबाद िे् जनसभा को संबोमधत करने
पहुंचे भाजपा के िमरष्् नेता एिं रक््ा िंत््ी
राजनाथ मसंह ने कांग््ेस और इंडी गठबंधन
पर जिकर मनिाना साधा। राजनाथ मसंह
ने कहा मक 2017 िे् सपा, कांग््ेस ने एक
नरेमटि चलाया था मक भाजपा से उत््र
प््देि के मपछड़्े नाराज है्। 2019 िे् इन

लोगो् ने मफर एक नया नरेमटि चला मदया
मक ब््ाह्िण नाराज है्। 2024 िे् नरेमटि
चला मदया मक राजपूत नाराज है। कांग््ेस हो
अथिा सपा हो इनसे तो पूरा प््देि नाराज
है। रक््ािंत््ी ने कहा सपा की हालत यह हो
गई है मक सोििार से लेकर रमििार तक
रोज प््त्यािी बदलते रहते है् और कांग््ेस
की हालत यह हो गई है मक उनको उम्िीिार
ही नही् मिल रहे है्। 2024 के बाद िुझे
लगता है मक लोग पूछे्गे मक सपा कौन?
सपा का ितलब 'सिाप्त पाट््ी'। भाजपा जो
कहती है िह करती है। उन्हो्ने कहा मक
2019 िे् हिने अपने घोषणापत्् िे् देि की
जनता से जो िादे मकये थे िह सभी पूरे मकए
गए। राजनाथ बोले मक 2014 िे् हिे्
जनादेि मिला, 2019 िे् जनता ने और

बढ्-चढ्कर आिीि्ाणद मदया। जबमक
जनता की इच्छा के अनुर्प भारत के
िस््क को मिश्् िे् ऊंचा करने के काि
को प््धानिंत््ी िोदी के नेतृत्ि िे् मकया जा
रहा है।  राजनाथ ने दािा मकया मक 2024
के चुनाि के बाद सपा सिाप्त पाट््ी हो
जाएगी और कांग््ेस के बारे िे् लोग पूछे्गे
मक कौन कांग््ेस? राजनाथ मसंह ने कहा मक
संसद िे् बहुित मिलते ही हिने चुटकी
बजा कर तीन तलाक की प््था को खत्ि कर
मदया। तुष््ीकरण की राजनीमत पर िार करते
हुए राजनाथ बोले मक िै् िुस्थलि भाइयो् से
अपील करता हूं मक मकसी के बहकािे िे्
मबल्कुल न आएं, हि लोग जात पंथ-
िजहब की नही् बस्लक इंसाफ और
इंसामनयत की राजनीमत करते है्। उन्हो्ने
कहा मक िै् गारंटी लेता हूं मक मजस भी
िजहब के लोग भारत के नागमरक है् कोई
िाई का लाल उसकी नागमरकता नही् छीन
सकता। राजनाथ बोले मक हिने िादा मकया
था मक मजस मदन बहुित मिल जाएगा हि
अयोध्या की धरती पर भगिान राि का भव्य
िंमदर बनाएंगे। हिने िह कर मदखाया।

कागं््से और सपा स ेपरूा उत्र्
प्द्शे नाराज: राजनाथ ससहं

जनसभा मे ंरकंंा मतंंंी न ेकहा कक
पहल ेभारत को गरीब और कगंालों
का देश कहा जाता था मगर अब
भारत के वजैंंाकनक धरती पर ही नहीं
चदंंंमा पर भी लैकंिगं करन ेमें
कामयाब हो रह ेहै।ं

सजंीव जायसवाल

नोएडा,उप््। थैलेसेमिक्स इंमडयाऔर
पीजीआई सीएच नोएडा ने डीकेएिएस के
सहयोग से सेक्टर -30स्थथत पोथ्ट ग््ेजुएट
इंथ्टीट््ूट ऑफ चाइल्ड हेल्थ , पमरसर िे्
सुबह 11 बजे से दोपहर 3 बजे तक
थैलेसीमिया से ग््स्् बच््ो् के साथ -साथ
उनक ेपमरजनो ्का एचएलए परीक्ण् मिमिर
का आयोजन मकया गया। मिमिर िे ्उपसथ्थत
पम््िि बगंाल क ेजान-ेिान ेहिेटेोलॉमजथट्
डॉ. प््ानत्र चक्ि्त््ी ि थलैसेीमिया इमंडया की
समचि िोभा तलुी न ेबताया मक थलैसेीमिया
खून का एक मिकार मजसिे् ऑक्सीजन
िाहक प््ोटीन सािानय् स ेकि िात््ा िे ्होते ्है्
जो एक पीढ्ी स ेपीढ्ी िे ्जानिेाल ेखनू सबंधंी
बीिारी ह ैजो िरीर िे ्सािानय् क ेिकुाबले
कि ऑक्सीजन ले जानेिाले प््ोटीन
(हीिोग्लोमबन) और कि संख्या िे् लाल

रक्त कोमिकाओ् से पहचानी जाती है।
थलैसेीमिया एक ििंानगुत 1(यानी िाता-
मपता से जीन के िाध्यि से बच््ो् िे्
पामरत)रक्त मिकार है जो तब होता है जब
िरीर हीिोगल्ोमबन नािक प््ोटीन ,जो लाल
रकत् कोमिकाओ ्का एक िहति्पणू्ण महथस्ा है
पया्णपत् िात््ा िे ्नही ्बनाता ह।ैइस बीिारी के

मनदान क ेमलए बल्ड टथेट् करिाए जात ेहै।्
रक्त या अस्थथ िज््ा प््त्यारोपण मजसे
हिेटेोपोएमटक थट्िे सले प्त्य्ारोपण थट्िे सले
ट््ांसप्लांट ही् एक िात्् उपचार है जो
थलैसेीमिया को ठीक कर सकता ह।ै बताया
मक कोल इंमडया मलमिटेड अपने कॉप््ोरेट
सािामजक उत्र्दामयति् क ेतहत थलैसेीमिया

और एपल्ासथ्टक अनीमिया क ेथथ्ायी ईलाज
के मलए "थैलेसीमिया बाल सेिा योजना"
नािक एक योजना सचंामलत कर रही ह।ैइस
योजना के तहत, देि भर िे् फैले ग्यारह
प्ि्खु अथप्तालो ्िे ्बोन िरैो ट््ासंपल्ाटं के
मलए कोल इमंडया मलमिटडे की ओर स े�10
लाख तक की मित््ीय सहायता दी जाती ह।ै
योजना क ेकाया्णनि्यन क ेमलए इन 
चयमनत ट््ासंपल्ाटं केद््:्
एम्स, नई मदल्ली , सीएिसी, िेल्लोर
राजीि गाधँी कैस्र सथंथ्ान, नई मदलल्ी,टाटा
िेमडकल से्टर, कोलकाता,नारायण
ह्दयालय, बंगलुर् ,कोमकलाबेन धीर्भाई
अंबानी अथ्पताल, िुंबई
सीएिसी,लुमधयाना,पीजीआईएिईआर,
चंडीगढ्, एसजीपीजीआई,
लखनऊ,एिसीजीएि-सीटीसी, पीएचओ
एिं बीएिटी से्टर, िुंबई तथा फ्ोम्टणस
िेिोमरयल मरसच्ण इंथ्टीट््ूट, गुर्ग््ाि है।

थैलेसीमिया बाल सेिा योजना' नािक
पमरयोजना हेतु तकनीकी सहायता प््दान
करन ेक ेमलए थलैसेीमिकस् इमंडया को नामित
मकया गया है। इसके साथ ही् थैलेसीमिया
बाल सेिा योजना के बारे िे् पमरिारो् को
संबोमधत मकया।इस मिमिर को सफल ि
सुमिधाजनक बनाने के मलए अमतमरक्त
प््ोफसेर और प्ि्खु पीजीआईसीएच, नोएडा
और डीके एिएस बीएिटी डॉ नीता
राधाकृष्णन के साथ -साथ काय्णक््ि
कॉमड्णनटेर रसम्ि कालरा की भमूिका अहि ि
काफी प्ि्संनीय रही।मिमिर िे ्िरीजो ्और
उनक ेपमरिारो ्समहत 150 स ेअमधक लोगो्
न ेभाग मलया।थलैसेीमिकस् इमंडया द््ारा कछु
चयमनत जरर्तिदं िरीजो ्को 50 पीस बल्ड
लय्कूोसाइट मफलट्र और 160 बकस् ेकलेफ्र
कपैस्लू क ेसाथ -साथ जसू, मबसथ्कट,मचपस्
ि मिनरल्स िाटर (पानी) की पय्ाणप्त
वय्िथथ्ा की गई थी।

थैलेसीमिया परीक््ण मिमिर का मकया गया आयोजन
पजरिनो ् सामाजिक उत््रदाजित्व के तहत थैलेसीजमिा और एप्लास्टिक अनीजमिा के ट्थािी ईलािथैलेसीजमिा बाल सेवा िोिना
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निादा। मजले के परनाडाबर थाना क््ेत्् िे्
बुधिार को एक मपता ने ही अपने एक िष्ण
के िासूि पुत्् की मनि्णि तरीके से हत्या कर
दी । पुमलस के िुतामबक घर िे् सोए हुए
स्थथमत िे् मपता ने िसाला पीसने िाला
मसलौटी पर बच््े का सर रख लोढि से कूच
मदया । इतना से भी िन नही भरा तो लोहे के
समरया से िार िार कर मिभत्स तरीके से पुत््
की हत्या कर मदया। घटना की सूचना मिलते
ही मजले के परना डाबर पुमलस िौके पर
पहुंच कर हत्यारा मपता को मगरफ्तार कर
मलया है। घटना के बारे िे् िृतक के िािा ने

जानकारी देते हुए बताया मक िासूि बच््ा
उसका भांजा था। जो करीब एक सप्ताह पूि्ण
नानी घर आया था। दोपहर घर के सभी
सदथ्य पास के खमलहान िे् गे्हू कटनी
करिा रहे थे। इसी बीच बरािदा िे् सोए हुए

बच््े को हत्यारा बाप उठा कर किरे िे् ले
गया और मकिाड़ बंद कर मलया। अनहोनी
की आिंका को भांपते हुए तत्काल खपरैल
छत पर चढ कर खपड़ा को हटाया। किरे
का नजारा दे्ख रो्गटे खड़ा हो गया। बच््े के
सर को िसाला पीसने िाली मसलौटी पर रख
करबाप कू््रता की सारी हदे् पार कर बेरहिी
से चूर रहा था। छत से ही किरे िे् दामखल
होकर दरिाजा खोला और हत्यारा बाप को
मकसी तरह से काबू िे् मकया। ग््ािीणो् द््ारा
घटना की सूचना परना डाबर पुमलस को दी
गयी। मजसके बाद थानाध्यक्् रंजन चौधरी

अपर थानाध्यक्् संजय कुिार दल बल के
साथ घटनाथ्थल पर पहुंच कर हत्या आरोपी
मपता को मगरफ्तार कर मलया। िासूि बच््े
के िि को कब्जे िे् लेकर पोथ्टिाट्णि के
मलए सदर अथ्पताल निादा भेज मदया है।
मगरफ्तार हत्यारोपी मपता की पहचान गया
मजला के उग््िाद प््भामित िोहनपुर थाना
क््ेत्् के बांदा बरदाग गांि मनिासी सुधीर
प््साद यादि के र्प िे् मकया गया है।
सनसनी खेज हत्याकांड की सूचना मिलते
ही रजौली एसडीपीओ गुलिन कुिार
हरनारायण पुर गांि पहुंच कर स्थथमत का

जायजा लेते हुए हत्या रोपी मपता से अहि
मबंदुओ् पर गहनता पूि्णक पूछताक्् कर परना
डाबर पुमलस को आिम्यक मनद््ेि मदए।
जानकारी दते ेहएु उनह्ोन् ेबताया मक ि ेअपने
काय्णकाल िे् सैकड़ो िािले हत्या का देखे
पर हरनारायनपुर गांि का िािला पहली
बार देखे है। जहां एक मपता द््ारा ही कू््रता
की पराकाष््ा पार कर िासूि बच््े की हत्या
की गई है। िौके पर िौजद ग््ािीण मपंटू
यादि, पैक्स अध्यक्् ललन चौधरी आमद ने
बताया मक हरनारायनपुर गांि का िािला
बेहद ही ह्दयमिदारक घटना है। 

एक वर्ष क ेमासमू की कलयगुी पिता न ेकी पनम्षम हतय्ा

पटना। मबहार के सरकारी थ्कूलो् िे् पांच
मदन बाद गि््ी छुट््ी होनी है। उससे पहले
मिक््ा मिभाग का फरिान आ गया है मक
सरकारी थ्कूलो् िे् गि््ी की छुट््ी के दौरान
भी कक््ाएं चले्गी और मिक््को् को हर मदन
थ्कूल आना होगा। मिक््ा मिभाग के
प््ाथमिक मिक््ा मनदेिक मिमथलेि मिश्् ने
बुधिार को मबहार के सभी मजला मिक््ा
पदामधकामरयो् को एक पत्् जारी मकया है।
इस पत्् िे् कहा गया है मक मबहार राज्य बच््ो्

की िुफ्त एिं अमनिाय्ण मिक््ा मनयिािली िे्
उल्लेमखत है मक अगर थ्कूल की िाम्षणक
परीक््ा िे् कोई बच््ा फेल होता है तो ऐसे
बच््े को मििेष मिक््ण मदया जायेगा और
मरजल्ट जारी होने के दो िहीने के भीतर मफर
से परीक््ा िे् भाग लेने का उसे िौका मदया
जायेगा। प््ाथमिक मिक््ा मनदेिक ने कहा है

मक 15 अप््ैल से 15 िई तक घोमषत गि््ी
की छुट््ी के दौरान सरकारी थ्कूलो् िे् मििेष
दक्् क्लास लगायी जाये्गी। हर सरकारी
थ्कूल िे् 15 अप््ैल से 15 िई तक सुबह 8
बजे से 10 बजे तक थ्पेिल क्लास चलेगी।
सारे मिक््क 8 बजे से पहले थ्कूल पहुंच
जाये्गे और बच््ो् को मिड डे मिल मखलाकर
िापस लौट जाये्गे। पत्् िे् कहा गया है मक
क्लास 3 से लेकर क्लास 8 तक के किजोर
बच््ो् के मलए थ्पेिल क्लास का संचालन
मकया जाएगा। िाच्ण 2024 िे् हुई िाम्षणक
परीक््ा िे् जो बच््े फेल हुए है्, उन्हे् खास
तौर पर क्लास के मलए बुलाया जायेगा। पत््
िे् कहा गया है मक िैक््मणक र्प से किजोर
बच््ो् के अलािा कोई दूसरा बच््ा भी क्लास
करने के मलए आना चाहता तो उसे भी थ्कूल
िे् पढ्ाया जाये। 

गर््ी की छटु््ी क ेदौरान भी कक््ाए ंचलेग्ी
सशक्क्ो ्को हर सदन होगा आना : सशक््ा सनदशेकपटना। लोकसभा चुनाि 2024 के पहले

चरण िे् होने िाले चुनाि को लेकर तिाि
दल धुआंधार प््चार करने िे् लगे है। मबहार
िे् भाजपा के उम्िीदिारो् को जीताने के मलए
प््धानिंत््ी नरेन्द्् िोदी की अब तक दो मजलो्
िे ्चनुािी रलैी हो चकुी ह।ै जिईु और निादा
मजले िे् चुनािी रैली को संबोमधत करते हुए
प््धानिंत््ी ने मिरोमधयो् पर जिकर हिला
बोला है लेमकन अबकी बार प््धानिंत््ी नरे्द््
िोदी के बाद बुलडोजर बाबा यामन
उत््रप््देि के िुख्यिंत््ी योगी आमदत्यनाथ
की बारी है। योगी आमदत्यनाथ का भी मबहार
दौरा तय हो गया है।योगी आमदत्यनाथ मबहार
के निादा मजले से चुनािी दौरे की िुर्आत
करे्गे। भाजपा सूत््ो् के अनुसार योगी
आमदत्यनाथ का 15 अप््ेल को मबहार दौरा
होगा। िे 15 अप््ैल को निादा िे् चुनाि
प््चार करे्गे। निादा से भाजपा उम्िीदिार
डॉ. मििेक ठाकुर के सिथ्णन िे् योगी की

चुनािी सभा होगी।निादा के अकबरपुर िे्
15 अप््ैल को दोपहर करीब 12.30 बजे
चुनािी सभा होगी। योगी आमदत्यनाथ का
2024 िे् मबहार िे् यह पहला दौरा होगा।
उनके दौरे को लेकर भाजपा काय्णकत्ाणओ् के
बीच जबरदस्् उत्साह है। िाना जा रहा है
मक भाजपा के फायर ब््ांड नेता योगी
आमदत्यनाथ निादा पहुंचकर भाजपा
काय्णकत्ाणओ् िे् उत्साह भरने के साथ-साथ
तिाि िोट बैक् को िजबतू करेग्।े इसस ेपिू्ण
निादा िे् प््धानिंत््ी नरेन्द्् िोदी भी चुनािी
सभा को संबोमधत कर चुके है।

प्ध्ानमतं््ी क ेबाद 15 अप््लै को नवादा
मे ्योगी आददतय्नाथ भरेग् ेहुकंार

पटना। भारतीय जनता पाट््ी के िमरष्् नेता
एिं के्द््ीय गृहिंत््ी अमित िाह ने कांग््ेस
पाट््ी पर जिकर हिला बोला है। उन्हो्ने
कहा मक कांग््ेस की चार पीढियां तुम् ्षकरण
करती आ रही है्। कांग््ेस कह रही है सीएए
िापस करे्गे। कांग् ्ेस उत््र भारत और
दम््कण भारत िे् तोड़ना चाहती है। कांग््ेस
देि को मकतनी बार तोड़ेगी। अमित िाह ने
बुधिार को मबहार िे् गया मजले के गुर्आ
िे् चुनािी सभा को संबोमधत मकया। इस
दौरान उन्हो्ने कांग् ्ेस पर जिकर हिला
बोला। साथ ही उन्हो्ने के्द् ् सरकार की
तारीफ की। िाह ने कहा मक कांग् ्ेस के
जिाने िे् हर लोग पामकस््ान से आमलया
िामलया जिमलया आते थे। धिाके करते
थे। प् ्धानिंत् ्ी नरेन्द् ् िोदी ने यह सब
रोका। यह कांग् ्ेस की सरकार नही् है,

भाजपा की सरकार है, नरे्द् ् िोदी की
सरकार है। िाह ने उपस्थथत जन सिूह से
पूछते हुए कहा मक राि िंमदर बनना चामहए
था नही्? 74-75 सालो् िे् लालू और
गठबंधन के नेता लटकाते-भटकाते रहे,

लेमकन भाजपा ने भूमि पूजन मकया और
प््ाण प््मतष््ा भी की। प््धानिंत््ी िोदी ने कई
असंभि काि को पूरा मकया है। भाजपा नेता
ने िोदी सरकार की मिकास योजनाओ् को
मगनाया। साथ ही कहा मक औरंगाबाद और

गया से नक्सल के मखलाफ अमभयान
चलाया। रफीगंज, नबीनगर और अनुग््ह
नारायण रेलिे थ्टेिन बन रहे है्, यह भी
भाजपा की सरकार ने मकया। उन्हो्ने कहा
मक िोदी सरकार ने सम्जणकल थ्ट््ाइक 10
मदनो् के अंदर की। अमित िाह ने कहा मक
कांग् ्ेस के एिपी कहते है् उत् ्र और
दम् ्कण भारत के टुकड़्े कर दे्गे। उन्हो्ने
कहा मक सोमनया जी और राहुल गांधी िि्ण
करो मकतनी बार देि को तोड़्ोगे। एक
बार 1947 िे् तो तोड़् मदया। अब िोदी
सरकार आपको देि तोड़्ने नही् देगी।
िाह ने कहा मक राजद और कांग् ्ेस ने 12
लाख करोड़् र्पये का घोटाला मकया।
दोनो् पाम्टणयां भ् ्ष् ्ाचार के मलए जानी जाती
है्। तीन टि् ण नरेन्द् ् िोदी िुख्यिंत् ्ी रहे
लेमकन एक भी दाग नही् लगा।

कागं््से की चार पीम्िया ंतमु््िकरण करती आ रही है ्: अमित िाह
अब राजद की कटकट पर अरकरया
लोकसभा स ेठोकेगं ेताल
फारमबसगजं/अरमरया। अरमरया लोकसभा
सीट स ेराजद का मटकट पान ेिाल ेिाहनिाज
आलि को राजनीमत मिरासत िे ्मिली ह.ै िह
पिू्ण केद्््ीय गहृराजय् ितं््ी और सीिाचंल के
गाधंी क ेनाि स ेििहरू तथल्ीिदु््ीन क ेतीसरे
बटे ेहै.् उनक ेबड़् ेभाई सरफराज आलि
है.्उनह्ोन् ेअपन ेराजनीमतक जीिन की
िरुआ्त राजद स ेकी थी और 2018 िे्
अरमरया मजल ेक ेजोकीहाट मिधानसभा सीट
पर हएु उपचनुाि िे ्मिधायक बन ेथ.े अपने
बड़् ेभाई सरफराज आलि द््ारा सीट छोड़न्े
क ेचलत ेउनह्ोन् ेचनुाि लड़्ा था। सरफराज
आलि न ेअरमरया लोकसभा सीट से
उपचनुाि जीतन ेक ेबाद मिधानसभा से
इस््ीफा द ेमदया था। 2017 िे ्तथल्ीिदु््ीन के
मनधन क ेकारण अरमरया लोकसभा सीट पर
उपचनुाि करना पड़्ा था।

सबुह 8 स े10 बज ेतक
कलंास चलन ेक ेबाद बचंंों

को कमि ि ेकमल कदया जायगेा।
गमंंी की छटुंंी क ेदौरान सकंलूो ंके
हिेमासटंर बचंंो ंक ेनामाकंन का
भी काम करेगं।े
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िोमतहारी। मजला िे् ितदान प््मतित
बढ्ाने के मलए मनि्ाणचन आयोग ि डीएि
सौरभ जोरिाल के मनद््ेि के आलोक िे्
ितदाता जागर्कता लेकर मिमभन्न तरह
के आयोजन ग््ािीण इलाको् से लेकर
नगर मनकायो् िे् मकया जा रहा है। मजला
के ित प््मतित ितदाता अपने
ितामधकार का प््योग कर मनभ्णय और
मनष्पक्् होकर करे इसको लेकर लोगो् को
जागर्क मकया जा रहा है।इसके मलए

जगह-जगह ितदाता जागर्कता िपथ
मदलाई जा रही है, मजसिे् जीमिका दीदी
और आईसीडीएस कि््ी अपने िहत्िपूण्ण
भूमिका का मनि्णहन कर रहे है। इस क््ि
िे् िंगलिार को िोमतहारी सदर प््खंड की
जीमिका दीमदयो् के द् ्ारा िेरा िोट िेरा
भमिष्य की बुलंद नारो् के साथ
जागर्कता रैली मनकाली गई,साथ िेहंदी

का काय्णक््ि का आयोजन मकया गया।
िही जीमिका अरेराज, पताही, मपपरा
कोठी और घोड़्ासहन समहत मिमभन्न
प््खंडो् िे् भी सीडीपीओ कल्याणपुर,
िधुबन, पकड़्ीदयाल के नेतृत्ि िे्
आंगनबाड़्ी सेमिका सहामयका के द् ्ारा
घर-घर जाकर लोगो् को मनष्पक्् ितदान
के मलए जागर्क मकया गया।

मतदाताओ ्को जागरक् बनान ेको
लकेर जीदवका दीददयो ्न ेदनकाली रलैी

िोमतहारी। िहर के एलएनडी कॉलेज िे्
बुधिार का मदन अपने आप िे् काफी
गौरििाली और ऐमतहामसक रहा। एनएसएस
और एनसीसी क ेसयंकुत् तति्ाधान िे ्आरोगय्
भारती क ेसौजनय् स ेिगेा हलेथ् चके अप कैप्
का आयोजन मकया गया। उकत् कमैप् िे ्हड््ी
रोग मििेषज्् डॉ. कुणाल कृष्णा, िनोरोग
मििषेज् ्डॉ. हिेतं किुार, बाल रोग मििषेज््
डॉ. िेदप््काि, स््््ी रोग मििेषज्् डॉ.
िीना,मफमजयोथैरेमपथ्ट डॉ. अिरेष
िहमष्ण,आयिु््देाचाय्ण डॉ. मदिाकर किुार, दतं
मचमकतस्क डॉ. अनपू किुार तथा प््ाकमृतक
मचमकतस्क डॉ. धनजंय किुार श््ीिास्ि् ने
प््ाध्यापको्,कम्िणयो् ि छात््/छात््ाओ् का

मनःिुल्क थ्िाथ्थ्य जांच कर मचमकत्सीय
सलाह दते ेदिाओ ्का मितरण मकया गया।
काय्णक््ि को सम्बोमधत करते डॉ. हेिंत ने
जीिनिलैी िे ्िाइडंफलुनसे योग ि सिय
प्ब्धंन क ेिहति् पर मिस््तृ रप् स ेप्क्ाि
डाला। उनह्ोन् ेकहा मक परोपकार, सािामजक
सबंधं और सकाराति्क सोच को जीिन िे्
अपनान ेक ेमलए मिद््ामथ्णयो ्स ेआह््ान मकया।
कॉलजे क ेसभी प््ाधय्ापको,्कमि्णयो ्का बल्ड
प््िेर,बल्ड िगुर का जाचं मकया गया। इससे
पहले कॉलेज प््ाचाय्ण प््ो. (डॉ.) राजेि
किुार मसनह्ा और उपसथ्थत सभी मचमकतस्को्
न ेसयंकुत् रप् स ेदीप प्ज्ि्मलत कर काय्णक्ि्
का मिमधित िुभारंभ मकया। तत्पि््ात

प््ाचाय्ण और प््ाधय्ापको ्न ेअमतमथयो ्को पौधा
देकर थ्िागत मकया। प््ाचाय्ण प््ो. मसन्हा ने
कहा मक कॉलेज िे् अध्ययन अध्यापन के

साथ थि्ाथथ्य् क ेप्म्त जागरक्ता भी काफी
आिम्यक है। एनएसएस काय्णक््ि
पदामधकारी एसोमसएट प््ो. अरमिदं किुार ने

बताया मक मिश् ्थि्ाथथ्य् मदिस क ेअिसर
पर यह दसूरा काय्णक्ि् आयोमजत मकया जा
रहा ह।ै एनसीसी सीटीओ सह िहामिद््ालय
िीमडया प्भ्ारी डॉ. प्भ्ाकर किुार न ेबताया
मक ऐसे आयोजन िहामिद््ालय िे् सिय-
सिय पर होते रहने चामहए।िौके पर
अथ्णिास्््् मिभागाध्यक्् डॉ. दुग््ेि िमण
मतिारी, भूगोल मिभागाध्यक्् राकेि रंजन
किुार, महनद्ी मिभागाधय्क् ्सतंोष मिमन्ोई,
सहायक प््ाधय्ापक डॉ. रमिरजंन मसहं, डॉ.
भनुशे्र् मसहं समहत अनय् उपसथ्थत रह।े बड़्ी
सखंय्ा िे ्एनसीसी कडैटेस् और एनएसएस
थ्ियंसेिको् ने काय्णक््ि के सफलता िे्
िहति्पणू्ण भमूिका मनभाई।

मगेा हलेथ् चके अप कैप् का आयोजन

एसएसबी ने अग्ननपीड़ितो् को
उपलब्ध कराई सहायता रादि

िोमतहारी। भारत-नेपाल अन्तर्ाणष््् ्ीय सीिा
से सटे गाँि पूि््ी टोला कोरैया िे् गत रमििार
को सुबह ढाई से तीन बजे के बीच को
थ्थानीय मनिासी उिेि यादि के फूस के
घर िे  िाट्ण सम्किट से भीषण आग लग गयी
थी l ख़बर मिलते ही एस.एस.बी कैम्प
कोरैया के जिान, थ्थानीय ग््ािीण और
फायर म््बगेड के अथक प््यास से आग पर
काबू पाया गया l आग पर काबू पाने तक
उिेि यादि के पालतू जानिर, आभूषण,
पैसा तथा घर िे् रखा पूरा सािान जल कर
राख हो गया। साथ ही उनके घर से सटे
मिमपन राय, नरेि राय का भी घर जल गया
और उन्हे् भी भारी नुकसान हुिा।
एस.एस.बी. 71 िी् बटामलयन के किांडे्ट
प््फुल्ल कुिार के द््ारा बुधिार को घटना

थ्थल का भ््िण मकया गया। भ््िण के दौरान
प््फुल्ल कुिार किांडे्ट,  पीड़ित पमरिार से
मिले और उनको सहानुभूमत मदया साथ ही
थ्थानीय िुमखया समहत अन्य ग््ािीणो् की
उपस्थथमत िे् उन्हो्ने तीनो् पीड़ित पमरिारो्
को तत्काल जीिन यापन पुनः िुर् करने
हेतु बटामलयन के काम्िणको के द््ारा थ्िेच्छा
से इकट््ा मकये गए रामि से  आम्थणक
सहायता मकया तथा एस.एस.बी. के तरफ
से मकये जाने िाले हर सहयोग का
आश््ासन भी मदया l  इस िौके पर थ्थानीय
िुमखया कोरैया चंद््िोहन यादि, पंचायत
समिमत सदथ्य ईश््री प््साद यादि, पूि्ण
िाड्ण सदथ्य अजय यादि, कोरैया कैम्प
प््भारी इंथ्पेक्टर सिरजीत मसंह और अन्य
गणिान्य व्यस्कत उपस्थथत थे l

मोबाइल दकुान म ेनगद समते 25 लाख की चोरी

बमेतया। बगहा पमुलस मजला अतंग्णत लौकमरया थाना क््ते् ्क ेरािपरु
चकेनाका सथ्थत िॉ जगदमब्ा िोबाइल ि िीमडयोग््ाफी दकुान ि ेचोरो्
न ेनगद सिते करीब 25 लाख की िोबाइल ि उपकरण चोरी कर ली।
दकुान सचंालक िकुिे जयसिाल न ेबताया मक बधुिार की सबुह
दकुान खोलन ेगया तो दखेा की दकुान ि ेसिान मबखरा पड़ा ह ैमकिती
िोबाईल नही ्थी। उनह्ोन् ेबताया मक काउटंर ि े2 लाख रप्ए नगद
रखा हआु था िह नही ्था करीब 22 लाख की सिैसगं अलट्््ा, सिैसगं
गलैकेस्ी, मरयल िी, ििूो, बल्टूथू, इयरफोन, इयर बडस्, चाज्णर, ग््ाहको्
द््ारा आया हआु िारटंी ि मरपयेमरगं का िोबाईल ि अनय् उपकरण चोरी
हो गई ह।ैउधर लौकमरया थानाधय्क् ्अिन किुार न ेबताया मक रािपरु
चकेनाका सथ्थत िकुिे जयसिाल की िोबाइल की दकुान ि ेचोरी की
सचुना मिली ह।ैइस सचुना पर घटनाथथ्ल पर पहुचं दकुान की जाचं

तथा दकुान ि ेलग ेसीसीटीिी किैरे ेकी जाचं की गई ह।ै थानाधय्क् ्ने
बताया मक दकुान सचंालक स ेचोरी हएु सिान की आिदेन प््ापत् हो गई
ह।ै नगद सिते करीब 20 स े25 लाख की िोबाइल ि अनय् उपकरण
की चोरी होन ेकी प्त्ीत होती रही ह।ै थानाधय्क् ्न ेबताया मक आिदेन
क ेआलोक ि ेजाचं पड़ताल िरु ्कर दी गई ह।ै बता दे ्मक सपत्ाहभर
क ेअनद्र लौकमरया थाना क््ते् ्क ेनीतीिनगर एक फाईनेस् कि््ी से
मदनदहाड़ ेकछु अपरामधयो ्न े50000 रप्य ेमछन ेथ ेऔर दसुरी घटना
इन दोनो ्घटनाओ ्को दखे लोगो ्ि ेभय बन गया ह ैतथा रात््ी पमुलमसया
गमत्ी नही ्होन ेस ेलोगो ्ि ेनाराजगी उतप्नन् हो गई ह।ै

अगलगी मे ंकरीब दो लाख की कंंकत
बीएनएि@कसेमरया। सनुद्रापरु िाड्ण सखंय्ा तीन िे्
िगंलिार की दरे रात अगलगी की घटना हईु ह।ै इस
घटना िे ्अनाज, कपड़ा समहत करीब दो लाख की क्म्त
बतायी जा रही ह।ै जानकारी ह ैमक उकत् गािँ क ेकदेार
राय क ेघर िे ्िगंलिार की दरे रात अचानक आग लग
गई। आग न ेकदेार राय क ेपतु् ्मबट्् ्किुार क ेघर को भी अपन ेआगोि िे ्ल ेमलया। मजसक ेबाद
अफरातफरी िच गई। ग््ािीणो ्की ततपरता स ेआग पर काब ूपाया गया तब तक घर ि उसिे्
रखा सिान जल कर नष् ्हो गया। आग मकस कारण लगी इसका पता नही ्लग सका ह।ै

रामपरु चकेनाका क ेपास मगंलवार
दरे रात की ह ैघटना
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बलथर मे ्मनरगेा योजना स ेबना मगुक्तधाम

बेमतया। पम््ििी चंपारण मजले के मसकटा
प््खंड के बलथर पंचायत िे् िनरेगा योजना
से िुस्कतधाि का मनि्ाणण काय्ण कराया जा
रहा है।िुस्कतधाि िे् लोगो् के बैठने के साथ
ही, लकड़्ी रखने के आमद समहत कई
व्यिथ्थाएं रहेगी।िुस्कतधाि  बनने से लोगो्
को सहूमलयत होगी और िह अपने गांि िे्
ही ििदाह कर सके्गे।िनरेगा पीओ डॉ

भागीरथ  ने  बताया मक िुस्कतधाि बनाने
का उद््ेम्य है मक ग््ािीणो् को खुले िे् अंमति
संथ्कार न करना पड़े और िुख्य र्प से

बामरि के िौसि िे् अंमति संथ्कार िे् कोई
सिथ्या न आएं। िही पंचायत के िुमखया
सह िुमखया संघ के प््खंड अध्यक््  सुमनल
मसंह का कहना है मक इस िुस्कतधाि के
बनने से ग््ाि पंचायत के लोगो् के साथ ही
आस-पास के गांि के लोग भी ििदाह कर
सकते है्। बरसात के मदनो् िे् ििदाह करने
के मलए लोगो् को बाहर जाना पड़्ता था।
िनरेगा के पंचायत रोजगार सेिक िीरे्द् ्
कुिार ने बताया की िनरेगा योजना से
िुस्कतधाि का मनि्ाणण काय्ण अब अंमति
चरण िे् है।

बमेतया। थि्चछ्, मनषप्क् ् एि ं िामंतपणू्ण
िातािरण िे ्लोकसभा मनिा्णचन 2024 को
समप्नन् करान ेक ेउदमेय् स ेमनिा्णचन िे ्सलंगन्
सभी ितदान पदामधकामरयो ्एि ंकामि्णको ्को
िरीय अमधकामरयो ् की दखेरखे िे ् दक््
प्म्िक्क्ो ्क ेिाधय्ि स ेप्म्िक्ण् मदलाया जा
रहा ह।ै मजला मनिा्णचन पदामधकारी-सह-
मजलामधकारी मदनिे किुार राय न ेिगंलिार
को  मिमपन हाईथक्लू िे ्चल रह ेप्म्िक्ण् काय्ण
का जायजा मलया। प्म्िक्ण् थथ्ल पर सभी
किरो ्का बारी-बारी स ेमनरीक्ण् मकया। इस
क्ि् िे ्उनह्ोन् ेम््दतीय ितदान पदामधकामरयो्
को सगुितापिू्णक ितदान करान ेक े मलए
मनिा्णचन आयोग क ेमनद््िेो ्स ेभी अिगत
कराया। मजला मनिा्णचन पदामधकारी ने
प्म्िक्ण् प््ापत् कर रह े म््दतीय ितदान
पदामधकामरयो ्स ेकहा मक अचछ् ेतरीक ेसे
प्म्िक्ण् प््ापत् करे ्तामक अपन ेदामयति्ो ्का
मनि्णहन भलीभामंत करत ेहएु सचुार ्रप् से
ितदान करा सके।् उनह्ोन् ेकहा मक दक््
प्म्िक्क्ो ्द््ारा बहेतर तरीक ेस ेप्म्िक्ण् मदया
जा रहा ह।ै इसक ेबािजदू भी अगर मकसी के

िन िे ्मकसी प्क्ार की सिंय की सथ्थमत हो तो,
प्म्िक्क्ो ्स ेबमेहचक प्म्न् पछू ेऔर सिंय को
दरू करे।् इस दौरान मजला मनिा्णचन पदामधकारी
न ेप्म्िक्क्ो ्एि ंम््दतीय ितदान पदामधकामरयो्
स ेफीडबकै भी मलया और आिमय्क मदिा-
मनद््िे मदया। 

उनह्ोन् े कहा मक मनिा्णचन आयोग के
मदिा-मनद््िेो ्का अक्र्िः अनपुालन करते
हएु सफलतापिू्णक ितदान समप्नन् कराना ह।ै
ितदान क ेमदन ितदान कनेद्् ्पर िोटरो ्की
पहचान करन ेतथा ितदाता सचूी स ेमिलान
करन,े िोटरो ्की अगंलुी पर अमिट थय्ाही
लगान ेआमद काय्ण परूी तरह सजग एि ंसतक्ि
होकर करना ह।ै मकसी भी प्क्ार की छोटी सी
चकू नही ्होनी चामहए। इस अिसर पर किुार
रमिनद्् ्नोडल पदामधकारी, प्म्िक्ण् कोषागं
समहत मिनोद किुार, अनिुडंल पदामधकारी,
बमेतया सदर सजुीत किुार, मििषे काय्ण
पदामधकारी मजला गोपनीय िाखा एि ंअनय्
अमधकारी उपसथ्थत रह।े

बेहतर तरीके से प््दिक््ण प््ाप्त करे्
द््ितीय मतदान पदादधकारी: दजला
दनव्ााचन पदादधकारी

पदयात््ा क ेबाद ऐसा बलुटे दागेग् ेकी
छटपटाहट होन ेलगगेी: प्ि्ातं दकिोर

बमेतया। जन सरुाज पदयात््ा क ेसतू्ध्ार प्ि्ातं
मकिोर न ेकहा मक अभी सरकार को बदल ेडढे्
स े2 ही िहीन ेहएु है ्और आप दखे रह ेहोग् ेमक
मबहार स ेमदलल्ी तक नतेाओ ्िे ्छटपटाहट होने
लगी ह।ै ऐसा इसमलए हो पा रहा कय्ोम्क मबहार
िे ्जिीन िे ्लोगो ्को जन सरुाज की ताकत
मदख रही ह।ै िझु ेअगर कोई धधं ेबाज कह रहा
ह ैतो िै ्बस इतना ही कहना चाहुगंा की हा ंिै्
इस बार मबहार क ेलोगो ्और मबहार को सधुारने
क ेमलए काि ल ेमलया ह।ै हि मबहार इसबार
जनता का ठकेा लकेर आए है ्तामक जनता के
मलए काि कर सके।् अभी तरकस िे ्कई तीर

बाकी ह।ै मबहार िे ्कई लोग कह रह ेहै ्मक
पदयात््ा हो गई अब कय्ा करेग् ेतो िै ्उनको
बतला दू ंमक अभी इसस ेबड़्ा बलुटे दागना
बाकी ह।ै जब हि पदयात््ा िे ्आए थ ेतो 1 सौ से
50 लोगो ्क ेसाथ आए थ ेिगर आज हज्ारो ्से
भी जय्ादा लोग जन सरुाज क ेसाथ जड़ु ्गए है।्
मबहार क ेअनय् पामट्णयो ्को सिीकरण बनाने
दीमजए कोई MY सिीकरण बना रहा ह ैकोई
PY बना रहा ह।ै कोई A to Z बना रहा ह।ै
आप दमेखयगेा 1 ही सिीकरण होगा िो होगा
जन बल का सिीकरण। दिे िे ्जन बल के
आग ेकोई सिीकरण नही ्ह।ै

पंंधानमतंंंी पोरण शककंत कनमांषण योजना का हआु आयोजन
रािगढिा। प््धानिंत््ी पोषण िमकत मनि्ाणण योजना के तहद प््खंड के पखनमहया पंचायत ि जैतापुर पंचायत का रसोईया सह सहायक का
क््िता संिाध्णन हेतु प््खंड स््रीय एक मदिसीय प््मिक््ण उत्कम्िणत िध्य मिद््ालय जैतपुर िे आयोमजत मकया गया। इस प््मिक््ण िे मििेष
कर साफ सफाई ि गुणिक्ता के बारे िे रसोईया को मििेष र्प से जानकारी दी गई। िही इस काय्णक््ि िे थ्िाट्ण कालस िे प््ोजेक्टर के
िाध्यि से सभी रसोईया को यह जानकारी दी गई की साफ सुथरा भोजन ही मिद््ालय िे बच््ो् को भोजन बना कर मखलाना है। िही इस
बैठक िे ठोस तरल कचरा प््बंधन के बारे िे भी जानकारी दी गई। एिडीएि प््भारी लालबाबू ठाकुर ने बताया मक मकस प््कार से सूखा कचरा
ि मगला कचरा को संचय मकया जायेगा, मजससे जैमिक खाद का उत्पादन हो सके। एिडीएि प््खंड साधनसेिी लालबाबू ठाकुर ने बताया
मक थ्कुल िे मकसी भी प््कार का खाना बनाने ि सािग््ी िे कोई मिक््क कोताही बत्णता है तो आप बीआरसी िे हि से सम्पक्ि कर अपने
सिथ्या को बता सकते है। इन्होने कहा मक मकसी भी सूरत िे कोताही बद्ाणम्त नही् मकया जाएगा। िही कई रसोईयायो् ने एिडीएि प््भारी से
अपने थ्कुल के सिथ्याओ के बारे िे अिगत कराया। िही एिडीएि प््भारी लालबाबू ठाकुर ने उनके सिथ्यायो् को जल्द से जल्द ठीक
करने की बात कही। िौके पर प््धानाचाय्ण राघि सारण पाण्डेय समहत जैतापुर ि पखनमहया पांचयत के सभी रसोइया उपस्थथत थे।

शवदाह तयैार होन ेसे अब उनहंे
दसूरे सथंानो ंपर शवदाह क ेकलए
नही जाना होगा।

पंंकशकंंको ंस ेबकेहचक पछू ेपंंशनं,
सशंय को करे ंदरू

प्म्णड्लीय आयकुत् न ेलोकसभा दनवा्ाचन
2024 की तयैादरयो ्की समीक््ा की 
िोमतहारी। आयकुत्, मतरहतु प्ि्णड्ल, गोपाल
िीणा एि ंपमुलस उप िहामनरीक्क्,बमेतया प्क्््ते्,्
जयतं कातं क ेद््ारा पिू््ी चमप्ारण एि ंपम््ििी
चमप्ारण क ेमजलामधकारी एि ंपमुलस अधीक्क्
तथा पमुलस अधीक्क् बगहा (पम््ििी
चमप्ारण) क े साथ सिाहरणालय पिू््ी
चमप्ारण, िोमतहारी सथ्थत डॉ० राजनेद्् ्प्स्ाद
सभा भिन िे ्लोक सभा आि मनिा्णचन-2024
की तयैामरयो ्की सिीक््ा की गयी। सिीक््ा के
दौरान दोनो ्मजलो ्क ेमिधानसभाओ ्क ेसहायक
मनिा्णची पदामधकारी समहत कोषागंो ्क ेनोडल
पदामधकारी भी उपसथ्थत थ।े सिीक््ा बठैक िे्
उपसथ्थत पदामधकामरयो ्को समब्ोमधत करत ेहएु
आयकुत् न े कहा मक पदामधकारी आपसी
सिनि्य क ेसाथ काय्ण करे।् सभी काय््ो ्को खदु
स ेकरे ्और उस पर नजर बनाय ेरखे।् अधीनथय्
कमि्णयो ्पर मनभ्णरता कि रखनी होगी। मनिा्णचन
क ेसभी काय्ण िहति्पणू्ण होत ेहै ्और मनधा्णमरत
सिय पर पणू्ण करन ेहोत ेहै।् पदामधकारी और
कि््ी आदि्ण आचार समंहता का पणू्ण अनपुालन
करे।् आयकुत् न ेकहा मक िसै ेमकसी भी पाट््ी या
उतस्ि िे ्नही जाए ँजहा ँराजनमैतक लोगो ्का
आगिन हो। अपन ेको मबलकलु मनषप्क् ्रखे।्
सिीक््ा क ेदौरान आयकुत् क ेद््ारा एक-एक कर
सभी सहायक मनिा्णची पदामधकामरयो ् से
मनिा्णचन काय््ो ्की जानकारी प््ापत् की गयी।
आयकुत् क ेद््ारा सी-मिमजल ऐप, खराब ईभीएि

का मरपल्सेिनेट्, पोथट्ल बलैटे स ेितदान, सिेा
िोटस्ण, मदवय्ागंजन, 85 िष्ण स ेआय ुक ेितदाता
को दये समुिधा, ितगणना क ेदौरान िीिीपटै
का रोल सबंधंी कई प्म्न् मकय ेगय ेमजसका
पदामधकामरयो ्न ेबहतु ही सहज उतर मदया,
मजसकी आयकुत् न ेप्ि्संा की।मजला मनिा्णचन
पदामधकारी-सह-मजलामधकारी सौरभ जोरिाल
क ेद््ारा पािर पि्ाइटं प््जेनेट्िेन क ेिाधय्ि से
मजला प्ि्ासन की तयैामरयो ्को बताया गया।
मजलामधकारी न ेकहा मक पिू््ी चमप्ारण मजला
िे ्कलु 12 मिधान सभा क््ते् ्है ्मजसक ेमलए
मिधान सभा िार कलु 12 मडथप्चै सनेट्र एिं
बज् ्गहृ बनाय ेजा रह ेहै,् जो सात लोकिेन पर
अलग-अलग मिसल्डगं िे ् सथ्थत है।् इससे
ितदान कमि्णयो,् मजला पमुलसबल, पारामिमलट््ी
फोस्ण को ितदान कनेद्् ्तक भजेन ेिे ्काफी
सहमुलयत रहगेी। ितदान की मतमथ स ेतीन-
चार मदन पहल ेस ेकी जान ेिाली सभी काय््ो्

एि ंतयैामरयो ्को मिस््ार स ेबताया गया।
मनिा्णचन काय्ण िे ्िाहन की आिमय्कता और
मजला िे ्िाहन की उपलबध्ता बतायी गयी।
मजलामधकारी न ेकहा मक मजला िे ्पया्णपत् सखंय्ा
िे ्िाहन उपलबध् ह।ै     ितदान कमि्णयो ्के
प्म्िक्ण् क ेमिषय िे ्मजलामधकारी न ेकहा मक
35 हजार स ेअमधक ितदान कमि्णयो ्को पहले
चरण का प्म्िक्ण् द ेमदया गया ह।ै गणुिता पणू्ण
प्म्िक्ण् मदलान ेक ेमलए िरीय पदामधकामरयो्
क ेद््ारा प्म्िक्ण् कनेद्् ्का लगातार भ्ि्ण कर
प्म्िक्ण् का जायजा मलया गया ह।ै
मजलामधकारी न ेबताया मक मजला िे ्कलु
3498 ितदान कनेद्् ्बनाय ेगय ेहै ्जो 1885
भिन िे ्सथ्थत है।् इसिे ्92 भिन ऐस ेह ैजहाँ
चार या चार स ेअमधक ितदान कनेद््,् 200
भिनो ्िे ्तीन-तीन ितदान कनेद््,् 926 भिन
िे ्दो-दो ितदान कनेद्् ्तथा 667 भिन िे ्एक
ितदान कनेद्् ्बनाय ेगय ेहै।्  



अशोक वय्ास

आई लव इटड्डया
यहा ँतक तो ठीक
ह ै और हम सब
इटड्डया को लव
करत ेहै ्यह भी सब
जानत े है ् लबेकन

आई लव मीबडया का नारा कोई कसै ेबलुदं
कर सकता ह?ै मीबडया को भी कोई लव करता
ह?ै कसैी बात कर रह ेहै ्आप  हमारा तो  मोटो
ह ैआई लव इबंडया और आप बीच मे ्आई लव
मीबडया  कहा ंस ेल ेआए. रब्कए, रब्कए मरेी
बात धय्ान स ेसबुनए असल मे ्कय्ा ह ैबक हम
भारतीय बहतु उतस्व ब््िय है ्यह बात तो परूा
बवश्् जानता ह ैऔर जब हम चोबीस  गणुा
तीन सौ पेस्ठ  बदन उतस्व मनाएगं ेतब उसे
बदखायेग् ेही नही ्तो कय्ा िायदा इतनी उछल
कदू करन ेका. जब बदखान ेकी बात आती है
तब हमे ्मीबडया की जरर्त होगी वही तो है
जो सब कछु बदखाता ह,ै सनुाता ह,ै बताता ह,ै
कछु भी नही ्छपुाता। 

मीबडया चाह ेकोई भी हो ब््िटं मीबडया हो,
इलकेट्््ॉबनक मीबडया हो या सोशल मीबडया
इतन ेसार ेमीबडया है त्ब यह हाल ह ैबक सब
को बदखन ेबदखान ेका समान अवसर नही्
बमल रहा ह.ै सोबचए परुान ेजमान ेमे ्कय्ा होता
होगा, तब एक ही मीबडया काम करता था वह
था मखु मीबडया, एक मखु स ेबात बनकली
और बनकलकर एक स ेदो, दो स ेचार और चार
स ेआठ मखु  स ेबनकलकर कानो ्तक पहुचँ
कर कई गनुा होकर चारो ्बदशाओ ्मे ्फ़ोकट मे्

आपको सबेलब््िटी बना दतेी
थी. वसै ेयह मीबडया आज
भी बाकायदा सब््कयता
स ेअपनी भबूमका बनभा
रहा ह.ै इतन े सारे
मीबडया होन े के
बावजदू यही मीबडया
ह ैजो आपकी ि््शसंा
या बरुाई को आगे
बढ़ान े का काम
लगातार कर रहा ह।ै
हा ंइस मीबडया स ेपय्ार
क ेि््सार क ेकारण इतना
जरर् हआु ह ैबक हम बहतु
सोशल होकर मखु मीबडया से
मखुपोथी (िसेबकु) तक आ गए है.्
इसबलए अनय् मीबडया क ेसाथ बहतु सारे
सोशल मीबडया हो गए है.् मीबडया का रोल
पहल ेभी था, आज भी ह,ै पहल ेभी हम उससे
पय्ार करत ेथ,े आज भी हम उसस ेपय्ार करते
है,् कोई सव्ीकार नही ्करता ह ैलबेकन मे्
वाइरल बवबडयो की कसम खाकर  कहता हूं
आई लव मीबडया. 

मझु ेयाद ह ैजब मै ्छोटा था तब समाचार
पत््ो ्मे ्बकसी बच्् ेक ेगमुन ेकी सचूना दी जाती
थी उसका िोटो भी छपा रहता था बजसमे्
बलखा जाता था बक ‘घर आ जाओ बटेा तमुसे
कोई कछु नही ्कहगेा’ उसस ेि््रेणा लकेर मैन्े

अपन ेबपताजी स ेकहा बक ‘मरेा
िोटो भी आपको अखबार मे्

छपवाना पड़्गेा’. वह भोह्े
चढ़ाकर कर कहन ेलग’े
कय्ो ् तमु कय्ा मबेरट मे्
आय ेहो जो तमुह्ारा िोटो
अख़बार मे ् छपाना
पड़गेा’।  

बचेार ेबपताजी, जसैे
आज भोल ेहोत ेहै ्वसै ेही
उस समय भी होत े थ,े

पहल ेभी उनह्े ्कछु अता-
पता नही ्रहता था, बच््ो ्की

भावनाओ ् को पहल े भी नही्
समझत ेथ ेऔर आज भी समझ नही्

पात ेहै.् मनै ेउनक ेज््ान मे ्वबृ््ि करत ेहएु
कहा-‘जब मै ्घर स ेभाग जाऊगंा, तब आप
मरेा िोटो अखबार मे ्छपवा दनेा, कम स ेकम
इसी बहान ेअखबार मे ्मरेा िोटो तो आ
जाएगा’. यह सनुकर उनह्े ्इतना गसुस्ा आया
बक उनह्ोन् ेमझु ेघर स ेभगा भगा कर मारा और
कहन ेलग’े खानदान की नाक कटवान ेपर
तलुा ह ैहमार ेघर स ेआज तक कोई नही ्भागा
और आप चल ेहै ्भागकर नाम रोशन करन’े. 

उसक ेबाद टीवी क ेदौर मे ्भी वही इबतहास
दोहराया गया तब एक ही अपना पय्ारा सरकारी
दरूदश्षन होता था उसमे ्भी गमुशदुा की तलाश
क ेबलए सचूना और िोटो आत ेथ ेतब मैन्े

अपनी पतन्ी को सबूचत बकया बक ’ टीवी मे ्मरेा
िोटो आ जाए, इसबलए मै ्घर स ेगायब हो
जाता हू ंऔर तमु टीवी मे ्मरेा िोटो भजे कर
सचूना कर दनेा बक’ तमुह्े ्कोई कछु नही्
कहगेा तमु घर वापस आ जाओ’. पतन्ी न ेबरटन्ष
बगफट् क ेरप् मे ्बच््ो ्को लकेर मायक ेजाने
की धमकी द ेदी थी, मै ्घबरा गया लबेकन
मीबडया स ेमोह नही ्छटूा. मैन् ेकोबशश की थी
अपना िोटो चपुचाप भजे कर दरूदश्षन पर छा
जाऊ ंलबेकन उस समय भी  मटे््ो बसटी क ेलोगो्
को वहा ंि््मखुता दी जाती थी। छोट ेबसटी
वालो ्क ेिोटो नही ्आत ेथ,े इसबलए वह
आईबडया मैन् ेकैब्सल कर बदया था . 

कहत ेह ैससंार क ेआकर्षण स ेकोई नही्
बच सकता ह ैदवेता भी यहा ँआन ेक ेबलये
तरसत ेहै.् लबेकन मीबडया क ेकारण इसका
आकर्षण कई गनुा बढ़ गया ह ैयकीन  ना हो तो
बबेी बपं स ेलकेर बडु्् ेबडु््ीयो ्क ेिोटो सोशल
मीबडया पर दखे लो. लगता ह ैमीबडया न ेहमारे
जीवन मे ्ि््वशे नही ्बकया बटल्क हम मीबडया
मे ्ि््वशे कर गए है.् तभी तो सबुह उठन ेसे
लकेर रात को सोन ेतक क ेकाय्षकलाप के
िोटो सोशल मीबडया पर भर ेपड़ ेह ैतभी तो
रबव और कबव  कही ्पहुचं ेया ना पहुचं ेलबेकन
उसी तज्ष पर जहा ँना पहुचं ेबदवाकर वहा ंपहुचंे
िोटोग््ािर की कहावत भी फ़लै हो गई ह.ै
उसक ेबलय ेबकसी को कही ्पहुचँान ेकी जरर्त
नही ्ह ैबस आपक ेहाथो ्मे ्सम्ाट्ष िोन होना
चाबहए और जहा ँचाह ेवहा ंपहुचँ कर चाह ेतो
बजनद्ा ि््सारण भी कर सकत ेहै ्तभी तो बरयल
लाइि की रील बना बना कर सबेलब््िटी बनने
की होड़ लगी ह.ै 

हम जीवन क ेबकसी भी आश््म मे ्रहत ेहो्
मीबडया ही हमार ेजीवन को  आसरा द ेरहा है
नतेा अबभनतेा, बखलाडी, उपदशेक आबद को
बबना मीबडया क ेजीवन बनसस्ार लगता ह ैभले
ही ि््वचन कता्ष ससंार को माया मोह कहते
रहे.् सबुह उठ कर सच््ा भारतीय ‘कराग्् ेवसते
लक्््मी’ का मतं्् पढ़कर हथलेी नही ्दखेता
बटल्क ‘कर मधय् ेमोबाइल’ लकेर सोशल
मीबडया का अपडटे दखेता ह.ै लाइक के
लालची का बवबडओ वायरल हआु बक नही,्
सब सक्््ाइब  का सहारा बमला बक नही,् शयेर
की सनुामी आई बक नही ्तब जाकर वह ऊपर
वाल ेको याद  करता ह.ै   

नय्जू अचछ्ी ह ैया बरुी ह ैइसस ेिक्फ नही्
पड़ता ह ैबटल्क पडे नय्जू और िके नय्जू के
िक्फ न ेसोशल मीबडया पर इतना भोकाल मचा
रखा ह ैबक पडे और  िके क ेचक््र मे ्असल
नय्जू पीछ ेरह जाती ह ैजसै ेखोट ेबसके्् असली
को चलन स ेबाहर कर दते ेहै.् सोशल मीबडया
आबट्षबिबशयल इटंबेलजेस् की तरह आपके
जीवन को बकतना ि््भाबवत कर रही ह ैबक शादी
बववाह जनम्बदन आबद समारोह और मर ेबगरे
की खबर इस पर डालत ेही बवराण ुस ेसकं््बमत
मरेा मतलब ह ैवायरल हो जाती ह ैसकं््मण का
अथ्ष वही ह ैएक स ेदो, दो स ेचार इस तरह खबर
फ़लै जाती ह ै ऐ आई की तरह मीबडया न ेजीवन
इतना आसान कर बदया ह ैबक इधर कोई मरा
नही ्बक उधर छटुभयैा नतेा स ेबवश्् नतेा तक
टव्वट करक ेिाबरग हो जात ेहै ्नही ्तो अपना
ॐ शाबंत तो ह ैही ॐ शाबंत बलखो और छटु््ी
पाओ. इतन ेसार,े इतन ेपय्ार,े इतन ेनय्ार ेमीबडया
स ेजो कर ेइकंार] उसका हो कसै ेबड़ेापार. 

सातहलय्यक हलचल

वय्गंय्: आई लव मीडिया
हम

जीवन क ेतकसी भी
आश्म् मे ्रहत ेहो ्मीतिया

ही हमार ेजीवन को  आसरा दे
रहा ह ैनतेा अतभनतेा, तिलािी,

उपदशेक आतद को तबना मीतिया के
जीवन तनस्सार लगता ह ैभले ही

प््वचन कता्ा ससंार को माया मोह
कहत ेरह्े. सुबह उठ कर सच््ा

भारतीय ‘कराग्् ेवसत ेलक््म्ी’ का
मतं् ्पढ़कर हथलेी नही ्दिेता

बलक्क ‘कर मध्य ेमोबाइल’
लकेर सोशल मीतिया का

अपिेट दिेता ह.ै

( 1 )
वो जो एक पौधा..
दखे रह ेहो न
सडक क ेबायंी ओर
उग आया ह ैसव्तः ही ,
कभी थोड़ा कचुला गया
कदमो ्स,े
बिर सभंला,
कभी कछु.. सखूा,
थोड़ा हरा हआु,
बस यू ंही क््म चलता रहा..
वह..
बीज बनता रहा बार-बार
औऱ ,
बढाता रहा भागीदारी
अपन ेबहसस् ेकी..
पया्षवरण सधुारन ेमे!्!
( 2 )
मकानो ्क ेजगंल मे्
घर कही ्गमु है,्
इसंान चपु है
पर, शोर बहतु है
सवंदेनाओ ्मे,्
गबलया ंसनुसान..
सडके ्भरी हईु भीड से
औऱ..
रास््े ्है ्बक
भटका रह ेहै ्हमको!!
( 3 )
य ेकछु सखू-ेकछु हर ेपडे
कब तक पहरा देग्े ्पया्षवरण का,
कब तक 
सभंाल सकगेे्

बमट््ी को,
औऱ..
बकतने ्बादल 
बना पाएगं?े
कभी तो सखू ही जाएगं ेन??
( 4)
मरेी छोटी सी कोबशश
एक बदन..
बचा लगेी कछु बूदंे्
बाबरश की,
छोटा सा
एक टकुड़ा बादल का,
कोई छोटी सी नदी..
या थोड़ा सा समदु््..
तब,
तमुह्े ्भी कछु करना होगा?
भला एक छोटा सा बादल
बरसगेा कब तक?
कब तक!!

नतमता गपुत्ा ‘मनसी’ मरेठ, उत्र् प्द्शे 
चल्े प्क्तृत की ओर

मझु ेसब क ेसब यू ंगल ेस ेलगाए,ं
यह खशुब ूबसतार ेयह पलको ्क ेसाए।।

यह बदलकश नजाऱ ेयह रगंी बिजाए़,ं
मोहबब्त क ेजगुन ूबहारो ्क ेसाए।।

बमटा ना सकगेा जम्ाना यह मझुको ,
मरे ेसर प ेमा ंकी दआुओ ्क ेसाए।।

सताएगा कसै ेगम्-ए- बहज््् उसको,
बजस ेघरे लते ेहो ्यादो ्क ेसाए।।

बमलगेी हमशेा उसी को ही मबंज्ल,
जो तिूा ंस ेकशत्ी को खदु लके ेआए ।।

हथलेी प ेजान अपनी लकेर चली हू,ं
कहा ंतक कोई अपन ेसर को बचाए।।

यह ‘माही’  मा ंकी दआु का असर था ,
की खदु मझुको तिूा ंबकनार ेप ेलाए।।

महनाज ्नूरी
‘माही’,
शाहजहापंरु,
उत्र् प्दे्श

भगवती सकस्नेा गौड़, बैग्लोर

जोर जोर स े कोई
दरवाजा खटखटा
रहा था, नीता दौड़
कर गयी और
खोला, दखेा
टव्वकंल खड़ी थी। 
वह बोली, आंटी

बबजली नही है
इसबलए जोर से धक््ा देना पड़ा,
सॉरी, कोई बात नही कहकर उसने
गले लगा बलया, तुम बहुत पय्ारी हो।
ये सुनते ही टव्वंकल की आंखो ्मे  ्आंसू
आ गए।

नीता अपने पड़ोस की भाभी रेणुका को
बहुत पसंद करती थी, जो कैस्र से कई
वरष् जूझने के बाद बपछले वरष्,  टव्वंकल
को छोड़ कर भगवान के पास जा चुकी
थी।

आज टव्वकंल जोर जोर स ेरो रही थी,
बहतु पछून ेपर बताया,   कछु आटंी और
अंकल आये थे, पापा का टीका बकया,
बमठाई दी और चल ेगए, घर म ेसब बहतु
खशु है।् 

मैन्े पापा से पूछा, आज कय्ा है ?
उनह्ोन्े बताया, तुमह्ारी दूसरी ममम्ी आने
वाली है।

आटंी, रोक लीबजय,े मझु ेदसूरी ममम्ी
नही चाबहए, उसी को सौतलेी मा ँकहत ेहै्
ना। 

मैन्े टीवी मे ्बिलम्े ्देखी है, सौतेली
माँ अचछ्ी नही होती, सक्ूल मे ् भी
कहाबनयां सुनी है। घर मे दादी, चाची सब

है, बिर इनकी कय्ा जरर्त है। मैन्े ममम्ी
की पय्ारी यादो के साथ जीना सीख बलया
है।

नीता समझ नही पा रही थी, बच््ी
को कैसे समझाए, उसे रेणुका उस घर
का सब हाल बताती थी, बीमारी ने तो
बाद मे ्खतम् बकया, सास और पबत के
वय्वहार ने पहले ही मार बदया था,
इसबलए टव्वंकल के बलए वो बहुत
बचंबतत रहती थी। अभी साल भी पूरा नही
हुआ था और लोग शादी करने के
चक््र मे थे।

आज उसके बदमाग मे अचानक एक
बवचार आया उसने टव्वंकल से कहा,
तुम मुझे बकतना पय्ार करती हो जवाब
बमला ढेर सारा और वो गले लग गयी। 

अब बच््ी को लेकर वो उसके घर
गयी और उसकी दादी से कहा, अगर
बुरा न माने तो एक बात आपसे कहना
चाहती हूं, आपकी टव्वंकल इतनी पय्ारी
है, और आप जानती है ्मेरा अपना कोई
नही है।

मकै ेमे ्लोग ह ैपर उनक ेबलए मै ्बसि्फ
एक महेमान ही हू,ँ इस पय्ारी सी बच््ी को
मझु ेद ेदीबजए, मै ्ट््ासंिर कराकर कही ्और
चली जाऊगंी काननूी रप् स ेइस ेअपनी बटेी
बनाउगंी।

दादी सोच मे ्पड़ गयी बिर घर म ेमशवरा
लकेर बाद मे ्बतात ेहै,् य ेकहा। शाम को ही
टव्वकंल खशुी खशुी आयी और बोली आज
मै ्बहतु खशु हू,ं घर म ेसबन ेकहा, बक
आपक ेसाथ कही ्घमून ेजाना ह।ै आपम ेमझुे
मरेी अपनी ममम्ी का रप् बदखता ह,ै आप
बहतु अचछ्ी है।्

लघ ुकथा: माँ



आजकल हर उमं ंक ेलोगो ंमे ंआखंो ंकी
समसयंा हो रही ह।ै जयंादा समय टीवी,
मोबाइल, लपैटॉप सकंंंीन पर कबतात ेहै,ं कजससे
आखंे ंबरुी तरह पंभंाकवत होती है।ं इसस ेआखंों
स ेसबंकंधत कई समसयंाए ंहोती है,ं जसैे-ं आखंों
मे ंजलन, आखंो ंस ेपानी आना आकद। अगर

आप लगातार 8-10 घटं ेसकंंंीन पर काम करते
है,ं तो आखंो ंकी रोिनी कमजोर हो सकती ह,ै
लकेकन खानपान मे ंआप कछु चीजो ंको
िाकमल कर आखंो ंकी रोिनी को बरकरार
रख सकत ेहै।ं आइए जानत ेहै,ं आखंो ंकी
रोिनी क ेकलए डाइट मे ंआप ककन चीजो ंको
िाकमल कर सकत ेहै।ं
1.आवंला ह ैकाफी फायदेमदं
आखंो ंक ेकलए आवंला वरदाना माना जाता ह।ै
इसमे ंकवटाकमन-सी और एटंी ऑकसंीडेटं गणु
पाए जात ेहै,ं जो आखंो ंको सवंसथं रखन ेमें
मददगार होत ेहै।ं आप आखंो ंकी सहेत क ेकलए
डाइट मे ंआवंला िाकमल कर सकत ेहै।ं चाहें
तो आप आवंल ेका जसू पी सकत ेहै ंया इसका
मरुबबंा भी खा सकत ेहै।ं
2.बादाम खाएं
बादाम मे ंकवटाकमन-ई और एटंी ऑकसंीडेटं
गणु पाए जात ेहै।ं यह आखंो ंकी रोिनी बढंाने
क ेकलए फायदमेदं माना जाता ह।ै इसक ेकलए

आप भीग ेहएु बादाम का सवेन कर सकत ेहै।ं
रात मे ंबादाम को कभगो दे,ं सबुह इस ेछील कर
खा सकत ेहै।ं
3.गाजर खाएं
गाजर आखंो ंक ेकलए काफी फायदमेदं माना
जाता ह।ै इसमे ंमौजदू बीटा-करैोटीन आखंों
की रोिनी बढंान ेमे ंमदद करता ह।ै
4.मछली खाएं
मछली का सवेन आखंो ंको सवंसथं रखन ेके
कलए आखंो ंक ेकलए काफी फायदमेदं होता ह।ै
आखंो ंकी रोिनी बढंान ेक ेकलए आप सालमन
कफि खा सकत ेहै।ं यह ओमगेा-3 फटैी एकसड
स े भरपरू होता ह।ै एकसंपटंद क े अनसुार,
आपको हफतं ेमे ंदो बार मछली का सवेन
करना चाकहए।
5.हरी सबज्जयो ्का सवेन कर्े
आखंो ंकी रोिनी बरकरार रखना चाहत ेहै,ं तो
डाइट मे ंहरी पतंंदेार सलबंजया ंिाकमल कर
सकत ेहै।ं य ेआयरन और पोषक ततवंो ंसे भरपरू होती है,ं जो आखंो ंक ेकलए बहतु ही जररंी है।ं

आंखो् की रोशनी बढ्ाने के ललए डाइट मे् शालमल करे् ये 5 फूड्स

नाकरयल पानी क ेफायद ेक ेबार ेमे,ं तो आपने
कई बार सनुा होगा लकेकन कयंा आप जानत ेहैं
कक नाकरयल का दधू भी लसंकन क ेकलए बहतु
फायदमेदं होता है।ं नाकरयल का दधू नचैरुल
होन ेक ेसाथ चहेर ेकी कई कई परिेाकनयो ंको
आसानी स ेदरू करता है।ं 

कई लोग लसंकन को गलंोइगं बनान ेक ेकलए
कई तरह की चीजो ंका इसंंमेाल करत ेहैं
लकेकन कई बार य ेचीजे ंलसंकन को सटू नहीं
करती। वही ंनाकरयल क ेदधू नचैरुल होन ेके
कारण हर ककसी लसंकन टाइप पर सटू हो जाता
है।ं नाकरयल क ेदधू क ेफसे पकै लसंकन को
गलंोइगं बनान ेक ेसाथ चहेर ेकी रगंत को भी
कनखारता ह।ै य ेफसे पकै घर पर आसानी से
बनाए जा सकत ेहै।ं 
1. नालरयल का दधू और टमाटर का
फसे पकै

सामगंंी:- 1 टमाटर रस, 2  चममंच नाकरयल
का दधू

फेस पकै बनान ेका तरीका

नाकरयल का दधू और टमाटर का फसे पकै
बनान ेक ेकलए टमाटर को कमकसंी मे ंपीस ले।ं
अब इसमे ंनाकरयल का दधू कमलाकर गाढंा
कमशंणं तयैार करे।ं अब इस कमशंणं को फसे
पर 15 स े20 कमनट तक लगा क ेरखे।ं उसके
बाद नॉमंदल पानी स ेवॉि करे।ं य ेपकै लसंकन
की रगंत को कनखारन ेक ेसाथ टकैनगं को हटाने
मे ंभी मदद करता ह।ै
2.बादाम और नालरयल का दधू
फेस पकै

सामगंंी:- 5 बादाम, 1 चममंच िहद
2 चममंच नाकरयल का दधू
फेस पकै बनान ेका तरीका
बादाम और नाकरयल का दधू फसे पकै बनाने
क ेकलए बादाम को रातभर क ेकलए कभगो दे ंऔर
इनका पसेटं बनाए।ं अब इस पसेटं मे ंिहद और
नाकरयल दधू को कमलाकर गाढंा कमशंणं तयैार
करे।ं अब इस कमशंणं को चहेर ेऔर गदंदन पर

10 स े15 कमनट क ेकलए लगा क ेरखे।ं उसके
बाद नॉमंदल पानी स ेचहेर ेको वॉि करे।ं य ेफसे

पकै चहेर ेको गलंोइगं बनान ेक ेसाथ दाग-
धबबंो ंको भी कम करन ेमे ंमदद करता है।ं

3. ओटस् और नालरयल क ेदधू का
फसे पैक 
सामगंंी:- 1 चममंच ओटसं, 2 स े3 चममंच
नाकरयल का दधू
फसे पैक बनान ेका तरीका
ओटसं और नाकरयल क ेदधू का फसे पकै
बनान ेक ेकलए ओटसं का पाउडर बना ले।ं अब
इस पाउडर मे ंनाकरयल का दधू कमलाकर गाढंा
कमशंणं तयैार करे।ं    
अब इस कमशंणं को चहेर ेपर 5 स े10 कमनट

तक लगा क ेरखे।ं उसक ेबाद चहेर ेको नॉमंदल
पानी स ेवॉि करे।ं य ेपकै लसंकन की अदंरनंी
सफाई करक ेलसंकन को गलंोइगं बनान ेमे ंमदद
करगेा। 

य ेसभी पकै लसंकन क ेकलए बहतु फायदमेदं
होत ेहै।ं लकेकन धयंान रखे ंइनको लगान ेसे
पहल ेपचै टसेटं अवशयं करे।ं अगर लसंकन पर
कोई टंंीटमेटं कराया है,ं तो अपन े बयंटूी
एकसंपटंद स ेसलाह करन ेक ेबाद ही इस पकै
का इसंंमेाल करे।ं 

चहेर ेको गल्ोइगं बनान ेक ेललए लगाए ंनालरयल क ेदधू क े3 फसे पकै

भारतीय खानो ंमे ंहीगं का उपयोग खबू ककया
जाता ह।ै इसका सवंाद जरंा तजे ंजरंरं होता ह,ै
लकेकन इसक ेफायद ेअनकगनत है।ं खान ेमें
इस ेकमलान ेस ेपाचन आसान होता ह,ै लकेकन
कयंा आप जानत ेहै ंकक हीगं पाचन दरुसंं ंकरने
क ेअलावा भी कई काम करता ह।ै यह पटे में
गसै स ेलकेर गभंीर माइगंंने और यहा ंतक कक
कीडं ेक ेकाटन ेका भी इलाज कर दतेा ह।ै
बच््ो ् मे ् गसै की समसय्ा का
समाधान करता है
कििओु ंमे ंगसै की समसयंा को कम करन ेके
कलए इसस ेअचछंा उपाय और कोई नही ंह।ै इस
जाचं ेऔर परख ेउपाय को सकदयो ंस ेइसंंमेाल
ककया जा रहा ह।ै इसक ेकलए एक स ेदो चममंच
गनुगनु ेपानी मे ंचटुकी भर हीगं डाले ंऔर कफर
बचंं ेकी नाभी क ेआसपास उगंकलयो ंकी मदद
स ेलगाए।ं इसस ेछोट ेबचंंो ंमे ंगसै की समसयंा
तरुतं ठीक हो जाती ह।ै
सासं स ेजडु्ी तकलीफो ्क ेइलाज
क ेललए

हीगं मे ंएटंीवायरल और एटंीइफंकेिंन गणु होते
है।ं इसकलए इसका उपयोग असथंमा,
बंंॉनकंाइकटस, सखूी खासंी और जंकुाम को
ठीक करन ेक ेकलए ककया जा सकता ह।ै तरुतं
आराम पान ेक ेकलए आधा चमच हीगं पाउडर
और सोठं मे ंदो चममंच िहद कमला ले।ं दो से
तीन कदन तक इस कमकसंचर को खाए,ं तो
आपको सासं की तकलीफो ंस ेजलदं आराम

कमल जाएगा।
दातं दद्द म्े तुरतं आराम
कजस दातं मे ंददंद ह,ै वहा ंऔर आसपास के
मसडूंो ंपर चटुकी भर हीगं लगा ले।ं ददंद में
राहत पान ेक ेकलए कदन मे ंइस उपाय को 2 से
3 बार करे।ं
कान दद्द मे ्फायदमेदं
सदंंी क ेमौसम मे ंठडं लग जान ेस ेकान मे ंददंद
कई बार हो जाता ह।ै ऐस ेमे ंइयर डंंोपसं के
अलावा आप घरले ूउपचार पर कर सकत ेहै।ं
हीगं मे ंएटंीवायरल और एटंीइफंकेिंन गणु पाए
जात ेहै,ं जो कान क ेददंद मे ंआराम दने ेका काम
करत ेहै।ं इसक ेकलए एक बतंदन मे ंदो चममंच
नाकरयल क ेतले मे ंचटुकी भर हीगं डालकर
हलकंी आचं पर गमंद कर ले।ं जब य ेगनुगना हो
तब इसकी कछु बूदंे ंअपन ेकान मे ंडाले।ं इससे
आपको तरुतं राहत कमल सकती ह।ै
लसर दद्द मे ्आराम
कसर ददंद जब परिेान कर रहा हो, तो आप हीगं
आपकी मदद कर सकता ह।ै इसक े कलए

हलकंी आचं पर पनै रखे ंऔर उसमे ंएक स ेदो
कप पानी गमंद कर ले।ं अब इसमे ंचटुकी भर
हीगं डाले ंऔर 10-15 कमनट क ेकलए गमंद होने
दे।ं जब पानी की मातंंा थोडंी कम हो जाए, तो
गसै को बदं कर दे।ं 

तजे ंकसर ददंद स ेछटुकारा पान ेक ेकलए
कदनभर इस पानी को कपए।ं इसक ेअलावा आप
हीगं मे ंगलुाब जल कमलाकर इसका पसेटं भी
तयैार कर सकत ेहै ंऔर कफर इस ेमाथ ेपर लगा

सकत ेहै।ं इसस ेभी आराम कमलता ह।ै
कीड् ेया सापं क ेकाटन ेपर
हीगं कसफंफ खान ेमे ंही हलेदंी नही ंहोती, बललंक
कीडंों या कफर सांप के काटने का भी इलाज
कर सकती है। दादी मां के कनसंखों के
अनुसार, हींग के पाउडर में थोडंा पानी
कमलाकर पेसंट बना लें। अब इस पेसंट को
जंखम पर लगा लें और सूखने दें। जब सूख
जाए, तो कनकाल दें।

पेट दद्द से लेकर माइग््ेन के दद्द तक, ये है् ही्ग के कमाल 



कई चमतूकारी गुरोू से
भरपूर केसर िंबे समय से
अिग-अिग तरीकोू से
इसूूेमाि लकया जा रहा है।
कसेर का उलिूखे आयवुूूदे
मेू भी पाया जाता है।
पकवानोू और वूयंजनोू का
सूवाद बढूाने के लिए
इसूूेमाि होने वािा केसर
हमारे सूवासूथूय ही नहीू,
बसूलक तूवचा और बािोू के
लिए भी काफी फायदेमंद
होता है।

इसमेू मौजूद एंटी-इंफूिेमेटरी,एंटी-अलूजाइमर, एंटी कॉनवलूसेनूट और एंटीऑकूसीडेूट
जसै ेगरु कई तरह की समसयूाओ ूमे ूमददगार होत ेहै।ू कसेर का इसूूमेाि असथूमा, खासंी,
गिे मेू खराश, कािी खांसी जैसी कई समसूयाओू के लिए लकया जाता है। िेलकन कूया
आप जानते हैू लक केसर का पानी भी कई परेशालनयोू मेू आपके लिए सहायक सालबत होता
है। अगर नहीू, तो आज हम आपको बताएंगे केसर के पानी से होने वािे फायदोू के बारे मेू-
तव्चा क ेकलए फायदमेदं
केसर आपकी तूवचा के लिए बेहद गुरकारी होता है। एंटीऑकूसीडेूट से भरपूर केसर सूसकन
मे ूमौजदू टॉसकूसन को बाहर लनकािन ेमे ूमददगार ह।ै कसेर का पानी पीन ेस ेससूकन हाइिूूटे
रहती है और इसे पोषर भी लमिता है। इसके अिावा इसके सेवन से कीि,मुंहासे,फुंसी
समेत कई अनूय समसूयाएं दूर रहती हैू।
पीकरयडस् क ेददि् मे ्कारगर
केसर का पानी माहवारी के दौरान होने वािी समसूयाओू मेू भी काफी आराम लदिाता है।
अगर आपको पीलरयडूस की वजह काफी ददूि होता है, तो इसके लिए आप केसर का पानी
पी सकते हैू। साथ ही अगर आपको हैवी पीलरयडूस नहीू आ पा रहे हैू, तो इसके लिए भी
केसर का पानी उपयोगी सालबत होगा।
हयेरफॉल रोकन ेमे ्असरदार
बािोू का झडूना एक आम समसूया है, लजससे कई िोग अकूसर परेशान रहते हैू। अगर
आप भी इस समसूया से परेशान हैू, तो इसके लिए केसर का पानी पी सकते हैू। इसमेू मौजूद
एंटीऑकूसीडेूट न लसफूक हेयरफॉि को रोकते हैू, बसूलक बािोू के रोम को मजबूत बनाकर
इनूहेू बढूने मेू मदद करता है।
शगुर के्क्वगं करे ्कटं््ोल
अकूसर खाना खाने के बाद कई िोगोू को मीठा खाने की केूूलवंग होती है। िेलकन जरूरत
से जूयादा मीठा खाना हमारी सेहत के लिए काफी हालनकारक हो सकता है। ऐसे मेू अगर
आप अपनी शुगर केूूलवंग को कंिूूोि करना चाहते हैू, तो इसके लिए सुबह केसर का पानी
पीना काफी फायदेमंद होगा।
चाय-कॉफी का बहेतर कवकलप्
जूयादातर िोगोू की आदत होती है लक वह अपने लदन की शुरूआत एक कप चाय या कॉफी
से करते हैू। िेलकन खािी पेट सुबह चाय या कॉफी का सेवन आपकी सेहत के लिए
नकुसानदये हो सकता ह।ै ऐस ेमे ूअगर आप सबुह क ेलिए चाय या कॉफी का कोई लवकलपू
ढूंढ रहे हैू, तो इसके केसर का पानी बलूढया लवकलूप है। इसे पीने से आप पूरे लदन रीफेूूश
फीि कर पाएंगे।

सेहत और त्वचा समस्याओ् के लिए
रामबाण इिाज है केसर का पानी

खराब पोषण के कारण भी
बालो् से जुड़ी समस्याओ्
का खतरा बढ़ जाता है।
हेयर फॉल, बाल सफेद होने
की समस्या या बालो् से
जुड़ी दूसरी तमाम
समस्याओ् के कलए माके््ट
मे् कई तरह के प््ोडत्ट्स
मौजूद है्। लेककन इन
प््ोडत्ट्स मे् केकमकल या
क््पजवे््कटव्स का इसे््माल
ककया जाता है, जो आपके
बालो् को कई नुकसान
पहंुचा सकते है्।   बालो् से
जुड़ी समस्याओ् के खतरे
को कम करने के कलए कुछ
क््िंत्स का सेवन बहुत
फायदेमंद होता है। आइए
आज इस लेख मे् जानते ह्ै
बालो् के कलए फायदेमंद ऐसे
ही क््िंत्स के बारे मे्।
बालो् क ेकलए
फायदमेदं क््ितंस्
बािोू से जुडी समसूयाओू से
छुटकारा पाने के लिए
लनयलमत रूप से कुछ लूूिंकूस का सेवन करना
बहुत फायदेमंद होता है। िोग अकूसर सुबह
उठते ही चाय या कॉफी और कई तरह के
कैफीन युकूत लूूिंकूस का सेवन करते हैू। इन
लूूिंकूस के सेवन से आपके बािोू को कई
नुकसान हो सकता है।
1. एलोवेरा जसू का सवेन
एिोवेरा जूस का सेवन करने से आपके
बािोू को बहुत फायदे लमिते हैू। एिोवेरा
जूस मेू लवटालमन सी, लवटालमन ई, बीटा
कैरोटीन जैसे पोषक ततूव पयूािपूत मातू ूा मेू
पाए जाते हैू। इसका लनयलमत रूप से
सेवन करने से आपके बाि सूिू ूांग होते हैू
और उनकी चमक बढती है। इस जूस का
सेवन करने से आप लदन भर एनजू ूे लटक

भी रहेूगे।
2. कीवी का जूस
कीवी का जूस पीने से आपको कई अनोखे
फायदे लमिते हैू। कीवी मेू मौजूद लवटालमन ई
और अनयू पोषक ततवू बािो ूको मजबतू और
घना बनान ेमे ूबहतु फायदमेदं होत ेहै।ू इसका
सेवन करने से आपकी इमूयूलनटी भी मजबूत
होती है। 
3. आवंल ेका जसू
आंविा सेहत के लिए बहुत फायदेमंद माना
जाता है। आंविे मेू मौजूद गुर और पोषक
ततूव आपको कई गंभीर बीमालरयोू और
परेशालनयोू से बचाने का काम करते हैू।
आंविे का जूस पीने से आपको हेयर फॉि
की समसूया मेू भी फायदा लमिता है।

बािोू से जुडी समसूयाओू मेू आंविे का
जूस पीने से बहुत फायदा लमिता है। 
4. पालक का जसू
पािक का जूस भी आपकी सेहत के लिए
बहुत फायदेमंद होता है। पािक मेू आयरन,
बायोलटन आलद की पयूािपूत मातूूा होती है।
बािोू को मजबूत, घना और लशलूकी बनाने
के लिए इनका सेवन बहुत फायदेमंद माना
जाता है। 

बािोू को हेलूदी, मजबूत और शाइनी
बनाने के लिए ऊपर बताये गए लू ूिंकूस
का सेवन बहुत फायदेमंद होता है।
इनका सेवन करने से आपके बािोू को
पयूािपूत पोषर लमिता है और बाि हेलूदी
होते हैू। 

बालो ंको मजबतू, घना और शाइनी
बनान ेक ेललए लिए ंय ेलंंिकंसं
खानपान म्े गड़बड़ी, बढ़ते प्दू्षण, खराब जीवनशलैी क ेकारण बालो ्से जड़ुी समस्याए ंअब
लोगो ्मे ्आम हो चकुी है।् कम उम्् मे ्बाल सफदे होना हो या असमय बाल झड़ने की समसय्ा हर
तीसरा व्यकत्त इन परेशाकनयो् का कशकार ह।ै 

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

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

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

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

नाखनूो ्का कमजोर होना
आयरन की कमी होन ेपर इसका असर हमारे
नाखनूो ूपर भी नजर आता ह।ै आमतौर पर
कमजोर नाखनू कसैलूशयम की समसयूा की
वजह स ेहो सकत ेहै,ू िलेकन कई बार यह

आयरन की कमी का सकंते भी होत ेहै।ू ऐस ेमेू
अगर आपक ेनाखनू भी कमजोर पर जयूादा टटू
रह ेहै,ू तो आपको इस पर धयूान दने ेकी जररूत
ह।ै

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

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

आयरन की कमी क ेअनय् लक्ण्

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

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

ककन चीजो ्से करे ्आयरन की पूक्ति
शरीर मे ूआयरन की कमी एक गभंीर हािात
उतपूननू कर सकती ह।ै  ऐस ेमे ूयह बहेद जररूी
ह ैलक समय स ेइसक ेिकूरूो ूकी पहचान कर
शरीर मे ूइसकी पलूतूि की जाए। 

अगर आप आपक ेशरीर मे ूभी आयरन की

कमी ह,ै तो आप इसक ेकमी परूी करन ेक ेलिए
अपनी डाइट मे ूरडे मीट और पोलिूूूी, सी फडू,
बीनसू, गहरी हरी पतूूदेार ससजूजया ंसखू ेमवे,े
लकशलमश और खबुानी आलद को शालमि कर
सकत ेहै।ू

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



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

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

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

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

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

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

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

क ेिाथ पीिकर मलुायम पसेटं बना ले।ं
नीबं ूका रि और सपिा हआु मिाला डाले ंऔर अचछंी
तरह समलाए।ं दो लबबं ेसगलािो ंमे ंबफंफ क ेटकुडंे

डाले।ं सलमकंवड को दोनो ंगलंािो ंमे ंडाले ंऔर िोडा
क ेिाथ टॉप करे।ं

सवटासमन िी की कमी में
िुधार करता है: चूंसक इिमें

िूखे आम या
‘ अ म चू र ’
पाउडर है,
िो सवटासमन
िी मे ंउचंं
होता है।
इिसलए यह
पंंसतरकंंा में िुधार
करने में मदद करता है
और सकंवंंी को दरू रखता ह।ै

कलैोरी बनंम करता ह:ै कलैोरी
क ेपंसंत िागरकं लोगो ंक ेसलए, यह

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

एनीसमया को रोकता है: िीरा
एनीसमया को रोकने और उिका

इलाि करने में मदद करता है कंयोंसक यह

आयरन का उतकंषृं ंसंंोत ह।ै यह पंसंतरकंंा मे ंिधुार
भी करता है और आपके शरीर को ठंडा
रखता है।

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

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

िहेतमदं रहन ेक ेसलए ितंसुलत आहार
िररंी ह।ै खानपान मे ंकमी क ेचलत ेकई
पंकंार की सवंासथंयं िबंधंी परशेासनया ंआती है।ं
इिि ेबचाव क ेसलए िवंमपंथंम अपन ेरहन
िहन और खानपान मे ंवयंापक िधुार करे।ं 

िाथ ही रोिाना एकिंरिाइि अवशयं करे।ं
सवशषेजंंो ंकी माने ंतो शरीर को पंचंरु मातंंा में
कई पंकंार क े सवटासमन और समनरल की
िररंत पडतंी ह।ै इनमे ंसकिी चीि की कमी
ि ेशरीर क ेसवसभननं अगंो ंपर पंसंतकलू पंभंाव
पडता ह।ै     
खािकर, सवटासमन डी की कमी िे शरीर

और दांतों की हसं ंियां कमिोर हो िाती हैं।
िाथ ही मैटाबोसलक सिंडंंोम, बंंेसंट कैंिर,
अविाद, और सडमेंसशया आसद बीमासरयों
का भी खतरा बढं िाता है। डाइट में
सवटासमन-डी युकंत चीिों को िरंर
शासमल करें।
आइए जानत ेहंै

डॉकटंिंम सवटासमन-डी की कमी को दरू करने
अडं ेका पीला भाग खान ेकी िलाह दते ेहै।ं
इिमे ंसवटासमन-डी और पंंोटीन पंचंरु मातंंा में
पाया िाता ह।ै इिक ेसलए रोिाना अडं ेिररं
खाए।ं अडं ेखान ेि ेकई अनयं बीमासरयो ंमे ंभी
राहत समलता ह।ै     डॉकटंर हमशेा सवटासमन-
डी की कमी दरू करन ेक ेसलए धपू िेकंन ेकी
िलाह दते ेहै।ं ियूंम की रोशनी सवटासमन-डी

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

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

गवंिियों िें बेहद फायदेिंद होता है जिजीरा

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

घर आए महेमानों को खिलाएं
खिधंी नाशतंा 'दाल-पकवान'
दाल पकवान एक

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

इिको बनान ेक ेसलए आप िबि ेपहल ेएक पंंशेर ककुर मे ंचन ेकी दाल को डाले।ं सफर आप
इिमे ंपानी, हलदंी और सवंादानिुार नमक डाले ंऔर मीसडयम आचं पर पकन ेक ेसलए रख दे।ं
इिक ेबाद आप ककुर मे ं5 ि े6 िीटी लगाकर गिै बदं कर दे ंऔर ककुर ि ेगिै सनकलन ेदे।ं  सफर
प एक कढंाई मे ंतले डालकर मीसडयम आचं पर गमंम करे।ं इिक ेबाद आप इिमे ंराई डालकर अचछंे
ि ेचटकाए।ं सफर आप इिमे ंकट ेहएु टमाटर डाले ंऔर नरम होन ेतक पका ले।ं इिक ेबाद आप
इिमे ंगरम मिाला और धसनया पाउडर डाले ंऔर 1 समनट तक पकाए।ं

सफर आप ककुर का ढकंनं खोलकर उिमे ंि ेदाल सनकाल ले।ं  इिक ेबाद आप इिमें
टमाटर का समशंणं डालकर अचछंी तरह ि ेसमला ले।ं सफर आप इिको करीब 2 समनट तक मीसडयम
आचं पर पकाकर गिै बदं कर दे।ं अब आपकी दाल बनकर तयैार हो गई ह।ै    इिक ेबाद आप
पकवान बनान ेक ेलए िबि ेपहल ेएक गहर ेतल ेका बतंमम ले।्ंर सफर आप इिमे ंमदैा िसहत बाकी
की िारी िामगंंी डालकर अचछंी तरह ि ेसमला दे।ं इिक ेबाद आप इिमे ंथोडंा-थोडंा िा पानी
डालकर िखतं आटा गूदं ले।ं 

सफर आप आट ेको करीब 30 समनट तक कपडं ेि ेढकंरं अलग रख दे।ं  इिक ेबाद आप एक
कढंाई मे ंतले डालकर मीसडयम आचं पर गमंम करे।ं सफर आप इि आट ेको लकेर इिकी लोइयां
बना ले।ं इिक ेबाद आप लोई को िखू ेमदै ेको लपटेकर रोटी ििैा बले ले।ं सफर आप काटं ेवाली
चबमंच की िहायता ि ेपरूी रोटी मे ंछदे कर दे।ं इिक ेबाद आप इन रोसटयो ंको तले मे ंडालकर दोनों
तरफ ि ेगोलडंन होन ेतक फंंाई करे।ंऐि ेही आप िारी रोसटयो ंको अचछंी तरह ि ेफंंाई कर ले।ं  अब
आपका सवंासदषं ंदाल-पकवान बनकर तयैार हो चकुा ह।ै


