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नयी दिलल्ी। कांग्े्स के पूवव् प््वकत्ा रोहन
गपुत्ा, यवुक कागं््से क ेप््वकत्ा िॉ. जहाजंबै
दसरवाल, भारतीय प््शासदनक सवेा की पवू्व
अदधकारी श््ीमती परमपाल कौर और श््ी
गरुप््ीत दसहं मालकुा गरुव्ार को यहा ंभारतीय
जनता पार््ी (भाजपा) मे ्शादमल हो गए।
पार््ी के केद्््ीय काया्वलय मे ् भाजपा के
महासदचव दवनोि तावडे, केनद्््ीय मंत््ी
हरिीप दसहं परुी तरा पार््ी क ेराष््््ीय मीदिया
सह-प््मखु िॉ. सजंय मयखू की उपगथ्रदत मे्
इन चारो ्न ेभाजपा की सिथय्ता ग््हण की।
भाजपा महासदचव श््ी तावड ेन ेउनका भाजपा
मे ्थव्ागत करत ेहएु कहा दक आज पवू्व कागं््से
नेता श््ी रोहन गुपत्ा सदहत कई नेताओ ्ने
प््धानमतं््ी नरनेद््् मोिी क ेदवकदसत भारत के
सकंलप् मे ्अपना योगिान िने ेक ेदलए भाजपा

मे ्शादमल होने का दनणव्य दलया है। अब
दवपक््ी नेता प््धानमंत््ी को हराने की नही,्
अदपत ुमारन ेकी बात कर रह ेहै।् राजि नतेा
लाल ूप््साि यािव की बरेी मीसा भारती तो
श््ी मोिी को जले मे ्िालन ेकी बात कर रही
है।् केरल मे ् भाजपा उमम्ीिवार वी.
मरुलीधरन क ेकादिल ेपर हमला दकया गया
और करेल मे ्माकस््ववािी कमय्दुनथर् पार््ी ने
अपन े80 अघोदषत बैक् खातो ्का बय्ौरा नही्
दिया है। ये िशा्वता है दक दवपक्् राष््््ीय
जनतादं््तक गठबधंन (राजग) को 400 पार
स ेरोकन ेक ेदलए हर प््कार क ेप््यास कर रहा
ह,ै लदेकन उनक ेसभी प््यास असिल होते
रह ेहै।् भाजपा मे ्शादमल हएु श््ी गपुत्ा, िॉ.
दसरवाल, श््ीमती कौर और श््ी मालकुा न ेश््ी
मोिी, पार््ी अधय्क्् जगत प््काश नड््ा और
केनद्््ीय गृह मंत््ी अदमत शाह का आभार
वय्कत् करत ेहएु कहा दक प््धानमतं््ी क ेनतेतृव्
मे ्िेश की दवकास यात््ा सिलता के नए
आयाम गढ रही ह।ै व ेप््धानमतं््ी जी क ेनतेतृव्
मे ्राष््््दनमा्वण मे ्अपना योगिान िने ेक ेदलए
भाजपा मे ्शादमल हएु है।् 

कागं््से क ेपरू्व प्र्कत्ा और
परू्व आईएएस अधिकारी

भाजपा मे ्शाधमल

मिंला, करनी। कनेद्््ीय सहकादरता एवं
गहृमतं््ी अदमत शाह न े आज कहा दक
प््धानमतं््ी नरनेद््् मोिी का उद््शेय् गरीब,
आदिवासी और दपछड ेसमाज क े प््तय्के
वय्गक्त का उतर्ान करना ह,ै जबदक दवपक््ी
गठबधंन एव ंकागं््से पार््ी का एकमात्् लक्््य
पदरवार को आग ेबढाना ह।ै श््ी शाह यहाँ
मिंला और करनी मे ्आयोदजत दवशाल
जनसभाओ ्को सबंोदधत दकया और जनता से
मधय्प््िशे की सभी लोकसभा सीरो ्पर प््चिं
बहमुत स ेकमल दखलान ेका आह््ान दकया।
उनह्ोन् ेकहा दक आगामी लोकसभा चनुाव मे्
एक ओर प््धानमतं््ी नरनेद््् मोिी क ेनतेतृव् मे्
भाजपा और एनिीए है,् वही ्िसूरी तरि
पदरवारवाि एव ंभ््ष््ाचार वाला इिंी गठबधंन

ह।ै इस अवसर पर मखुय्मतं््ी िॉ. मोहन यािव,
प््िशे भाजपा अधय्क्् दवषण्िुत्् शमा्व, प््िशे
सरकार मे ्मतं््ी कलैाश दवजयवग््ीय एव ंप््ह््ाि
परले तरा मिंला स ेभाजपा प््तय्ाशी िनग्न
दसहं कलुस्् े सदहत पार््ी क े वदरष्् नतेा
उपगथ्रत र।े श््ी शाह न ेकहा दक प््धानमतं््ी
नरनेद््् मोिी क ेनतेतृव् मे ्दपछल े10 वष््ो ्मे ्25
करोड लोगो ्को गरीबी रखेा स ेबाहर दनकाला
गया ह।ै भाजपा सरकार न ेमधय्प््िशे मे ्95
लाख दकसानो ्को प््धानमतं््ी दकसान समम्ान
दनदध का लाभ दिया ह,ै 70 लाख मदहलाओ्
क ेघर मे ्नल स ेजल पहुचंाया ह,ै 4 करोड
गरीबो ्को 5 लाख रप्ए तक का दनःशलुक्

थव्ाथथ्य् बीमा महुयैा कराया ह,ै 80 लाख घरो्
मे ्शौचालय बनाए है,् 83 लाख मदहलाओ ्को
गसै दसलेि्र दिए ह ैऔर 42 लाख गरीबो ्को
आवास दिया ह।ै भाजपा सरकार न ेिशे भर मे्
80 लाख लोगो ्को प््धानमतं््ी गरीब कलय्ाण
अनन् योजना क ेअतंग्वत दनःशलुक् खाद््ानन्
प््िान दकया ह।ै कागं््से को आदिवासी दवरोधी
बतात ेहएु श््ी शाह न ेकहा दक कागं््से क ेशासन
मे ्जनजातीय समिुाय क े दलए कछु नही्
दकया, लदेकन श््ी मोिी न ेपहली बार एक
आदिवासी मदहला को िशे का राष््््पदत बनाकर
परू ेजनजातीय समाज को समम्ान दिया। श््ी
मोिी न ेदबरसा मुिंा जयतंी को “जनजातीय
गौरव दिवस” क ेरप् मे ्मनाना शरु ्दकया।
भाजपा सरकार न ेपसेा अदधदनयम को सबसे
पहल ेमधय् प््िशे मे ्धरातल पर लाग ूदकया
ह।ै  कागं््से न े“दिथद्््टकर् दमनरल ििं” की
जगह “िायनेथर्ी मैनेजमेर् िंि” बनाया।
उनह्ोन् ेकहा दक ममता बनज््ी, शरि पवार,
थर्ादलन और सोदनया सदहत इिंी गठबधंन
क ेतमाम नतेा अपन ेबरे-ेबरेी को सत््ा तक
पहुचंाना चाहत ेहै।्

आदिवासी कल्याण के दिए
कांग््ेस कुछ नही् कर पाई-शाह
भाजपा सरकार न ेसकैड़ो ंएकलवयं
बवदंंालय िनाए है,ं आबदवासी कंंतेंं
के बवकास के बलए लगभग एक
लाख करोड़ रपंए बिसबंंंिकटं
बमनरल फिं क ेरपं मे ंआवबंटत
बकए है।ं

बीकानरे। कागं््से क ेपवू्व अधय्क्् राहलु गाधंी
ने आगामी लोकसभा चुनाव को िेश की
जनता और प््धानमतं््ी नरनेद््् मोिी क ेचदुनिंा
अरबपदत दमत््ो ्क ेबीच बतात ेहएु िावा दकया
ह ैदक कनेद््् मे ्कागं््से की सरकार बनन ेपर
सनेा मे ्भत््ी क ेदलए लाग ूअगन्नवीर योजना
को रद्् कर सनेा मे ्परुानी भत््ी प््णाली को
बहाल दकया जाएगा। श््ी राहुल गांधी
बीकानेर और श््ीगंगानगर से लोकसभा
चुनाव मे ्पार््ी उमम्ीिवारो ्के समरव्न मे्
बीकानेर दजले के अनूपगढ ्मे ्आयोदजत
जनसभा मे ्बोल रह ेर।े उनह्ोन् ेकहा दक पार््ी
घोषणा पत्् मे ्दिए गए वािो ्का दगनात ेहएु
कहा दक केद््् मे ्कागं््से की सरकार बनन ेपर
हर गरीब पदरवार की एक मदहला को सालाना
एक लाख रप्ये की मिि िी जाएगी जो
पदरवार क ेगरीबी रखेा स ेबाहर दनकलन ेतक
जारी रहगेी। इस किम स ेदहिंसु््ान मे ्गरीबी
खतम् हो जाएगी। उनह्ोन्े कहा दक पार््ी ने

अपन ेघोषणा पत्् मे ्यवुाओ ्स ेकेद््् मे ्खा्ली
पड् े30 लाख सरकारी पि भरन,े ट््देनगं के
दलए अप्े््दरसदशप कानून लागू करने और
ठेका प््रा को खतम् कर सरकार मे ्पेश्न
वाली पक््ी नौकरी जसै ेवाि ेदकए ह।ै उनह्ोन्े
दकसानो ्क ेदलए एमएसपी काननू लाग ूकरने
और कज्व मािी का भी वािा दकया। श््ी राहलु
गाधी न ेकहा दक केद््् मे ्कागं््से सरकार आने
पर जादतगत जनगणना और आदर्वक सव्े्
कराया जाएगा। उनह्ोन् ेकहा दक दहिंसु््ान मे्
दपछड ेवग्व की 50 प््दतशत, िदलत वग्व की

15 प््दतशत, आदिवासी वगव् की आठ
प््दतशत, अलप्सखंय्को ्की 15 प््दतशत और
सामानय् वगव् के गरीबो ्की पांच प््दतशत
आबािी ह।ै मगर इस 90 प््दतशत स ेज््यािा
आबािी की कही ्भागीिारी नही ्ह।ै उनह्ोन्े
कहा दक आज मोिी सरकार क ेशासन मे ्22
लोगो ्क ेपास उतना ही धन ह,ै दजतना िशे के
70 करोड लोगो ्क ेपास ह।ै मोिी न े15-20
सबस ेअमीर लोगो ्का 16 लाख करोड रप्ये
का कजव् माि दकया लेदकन दकसानो ्और
गरीबो ्को कोई राहत नही ्िी। श््ी मोिी ने
दजतना पसैा अरबपदतयो ्को दिया, उतना ही
पसैा कागं््से दहिंसु््ान क ेकरोडो ्लोगो ्को
िगेी। उनह्ोन् ेबरेोजगारी और महगंाई को िशे
के सबसे बडे मुद्े् बताते हुए कहा दक इन
असल मुद््ो ् पर मीदिया नही ् बोलता है।
उनह्ोन् ेकहा दक श््ी मोिी न ेवािा दकया रा
दक हर वषव् िो करोड रोजगार दिए जाएंगे।
िेशवादसयो ्को 15-15 लाख रप्ये दिए

जाएगं ेलदेकन य ेवाि ेपरू ेनही ्दकए गए जबदक
नोरबिंी और जीएसरी लाग ूकर िी गई और
15 लाख रप्य ेस ेजय्ािा जनता की जबे से
दनकाल दलए गए। उनह्ोन् ेदकसानो ्क ेमदु््ो्
का दजक्् करत ेहएु कहा दक भाजपा दकसानो्
को आतंकवािी कहती है। श््ी मोिी ने
दकसानो ्को नय्ूनतम समरव्न मूलय् िेने से
इनकार कर दिया। आजािी के बाि आज
दकसान पहली बार रैकस् िे रहे है।् उनह्ोन्े
कहा दक इस बार लोकसभा चनुाव लोकततं््
और सदंवधान को बचान ेका ह।ै लोकसभा
चनुाव स ेपहल ेकागं््से क ेबैक् खात ेबिं कर
दिए गए। चनुावी बािं योजना स ेभाजपा ने
िबाव िालकर, वसूली कर दहंिुस््ान के
बड-ेबड ेउद््ोगपदतयो ्स ेपसैा दलया। उनह्ोन्े
यह चुनाव िेश की जनता और प््धानमंत््ी
नरेद््् मोिी क ेचदुनिंा अरबपदत दमत््ो ्क ेबीच
बतात ेहएु जनता स ेकागं््से उमम्ीिवारो ्को
भारी मतो ्स ेदजतान ेका आह््ान दकया। 

कांग््ेस सरकार बनने पर रद्् होगी अग्ननवीर योजना-राहुल
कागंंंसे केंदंं में कांगंंेस सरकार आने पर जातिगि जनगणना और आतंथिक सरंंे कराया जाएगा: राहुल गाधी 

बिहार मे ंराजद का नही
खलेुगा खाता: शाहनवाजं
नयी दिलल्ी। भारतीय जनता पार््ी
(भाजपा) के वदरष्् नेता एवं पूव्व केद्््ीय
मंत््ी सैयि शाहनवाज ्हुसैन ने आज कहा
दक इस बार लोकसभा चुनाव मे ्दबहार मे्
राष््््ीय जनता िल (राजि) का खाता
नही खुलेगा जबदक राष््््ीय जनतांद््तक
गठबंधन (राजग) को दबहार मे ्40 और
िेश मे ्400 सीर दमलेगी। श््ी हुसैन ने
ईि के मौके पर अपने दनवास पर
आयोदजत एक काय्वक््म मे ्मीदिया के
प््दतदनदधयो ्से बातचीत मे ्यह बात कही
और िेश वादसयो ्को ईि उल दितर की
हादि्वक शुभकामनाएं िी।् राजि के नेताओ्
द््ारा केद््् मे ्सत््ा मे ्आने पर प््धानमंत््ी
श््ी मोिी और भाजपा के नेताओ ्को
दगरफत्ार करने की धमकी पर प््दतद््कया
पूछे जाने पर कहा दक राजि के नेताओ्
को अपनी दि्क्् करनी चादहए। 



2पटना, शुक््वार, 12 अप््ैल 2024पटना लिरर

चनुार इतंिया गठबधंन की सरकार बनी िो पीएम मोदी स ेलकेर बीजपेी के निेा जले के अदंर होगं : मीसा भारिी 

परना। दबहार मे ्बढत्े दसयासी घमासान
के बीच बीजेपी द््ारा दरकर कारे जाने के
बाि अद््िनी चौबे चचा्व मे ्है।् उनके इस
बयान की खूब चचा्व हो रही है. वही्
उनका एक ऐसा ही वीदियो वायरल हो

रहा है, दजसमे ्अद््िनी चौबे कहते नजर
आ रहे है ्दक, ''पार््ी ने कय्ा समझा-नही्

समझा यह हम नही ्जानते है ,् लेदकन
कुछ षड्ं्त््कारी रे जो चुनाव के बाि
नंगे होग्े. अभी नामांकन बाकी है, बहुत
कुछ होने वाला है, दचंता मत करो, कुछ
भी होगा मंगलमय होगा.'' अब उनके इस
वायरल वीदियो ने दबहार के दसयासी
गदलयारो ्मे ्हलचल मचा िी है.
आपको बता िे ्दक अद््िनी चौबे ने आगे
कहा दक, ''कुछ लोगो ्ने कहा दक मै ्ही
उनका उत््रादधकारी हूं तो सुन लो कान
खोलकर-अद््िनी चौबे का उत््रादधकारी
दसिफ् एक ही दवकलप् है. वह भी अद््िनी

चौबे ही है चाहे वह हमारे बेरे हो या बहू
हो. हमारा उत््रादधकारी कोई नही ् हो
सकता है. जीवन मे ्अपने दलए कभी हार
नही ्िैलाया है और अंदतम सांस तक हार
नही ्िैलाऊंगा. यही हमारी पूंजी है. लोगो्
ने कहा आपका दरकर कर गया है.
समाचार पत््ो ्मे ्सुनने को दमला. शायि
आप ब््ाहम्ण रे इसदलए आपको नही्
दमला, ब््ाहम्ण जादत नही ्होता, ब््ाहम्ण
संथक्ार होता है. यह नकली लोग कान
खोलकर सुन लो.पूवव्जो ्की धरती पर
पूवव्जो ् का नमक खाया हूं, इसदलए

बकस्र को कभी छोड ्नही ्सकता. बकस्र
हमारा कमव्भूदम है और पूवव्जो ्की भूदम है.
बकस्र कैसे छोड ्सकता हूं? आप दचंता
मत कदरए, मै ्ही रहूंगा बकस्र मे-् मै ्ही
रहूंगा. आपका बेरा आपका भाई अद््िनी
चौबे ही बकस्र मे ् दिखाई िेगा�. तमाम
अिवाह िैलाने वाले दजतने भी लोग है्
वह धव्स्् हो जाएंगे.'' इसके सार ही
बता िे ् दक बीजेपी ने इस बार बकस्र
लोकसभा सीर से दमदरलेश दतवारी को
दरकर दिया है. इस बार अद््िनी चौबे का
दरकर कार दिया गया है।

कान खोलकर सनु लो, बकस्र  का बकस्ा हमार ेहाथ ह ै: अश््िनी 

परना। मुखय्मंत््ी नीतीश कुमार की पार््ी को
एक बार दिर बडा् झरका लगा है. जेिीयू
की एक मदहला नेता दपंकी भारती ने पार््ी के
सभी पिो ्से इस््ीिा िे दिया है. दपंकी भारती
नवािा से पूवव् दजला पदरषि अधय्क्् रही है.्
जेिीयू मे ्प््िेश सदचव के पि पर री.् उनह्ोन्े
जेिीयू के प््िेश अधय्क्् उमेश कुशवाहा को
बुधवार (10 अप्ै्ल) को इस््ीिा पत्् भेजा
है. दपंकी भारती ने अपने इस््ीिे से संबंदधत

पत्् को िेसबुक पर भी पोथर् दकया है. दपंकी
भारती दजले की कद््ावर महािदलत मदहला
नेता है.् दपंकी भारती ने कहा है है दक बहुत
ही भारी मन से उनह्ोन्े खुि को जेिीयू से
अलग दकया है. अपने िेसबुक पोथर् मे ्कहा
है दक जेिीयू ने मुझे पहचान िी है. सिैव

आभार रहेगा. मेरे दलए यह बहुत ही
पीडािायक क््ण है. दजस संगठन मे ्मैन्े
राजनीदत की आंख खोली, जहां राजनीदतक
जनम् हुआ उस िल को छोडकर जाना पड्
रहा है. दपंकी भारती ने यह भी कहा दक
दपछले कई िशको ्से नवािा लोकसभा क्े्त््
राजनीदतक पयव्रन बनकर रह गया है.
एनिीए व बीजेपी पर तंज कसते हुए कहा
दक सांसि नवािा का बनते है ्और सेट्््ल
थक्ूल और इंजीदनयदरंग/मेदिकल कॉलेज
अपने गृह दजले मे ्दसिादरश करते है.् मेरा
जमीर मुझे गठबंधन धमव् दनभाने से रोक रहा
है ऐसे मे ्मेरा इस््ीिा िेना ही उदचत है.
उनह्ोन्े जेिीयू के प््िेश सदचव सह संगठन
दजला प््भारी नालंिा एवं लोकसभा चुनाव मे्
राजगीर दवधानसभा के प््भारी पि के सार
सार प््ारदमक सिथय्ता स ेइस््ीिा दिया ह.ै 

नीतीश कमुार की पार््ी को िगा बड्ा झरका,
JDU नतेा  दपकंी भारती न ेदिया इस््ीफा

परना / पदूण्वया। दबहार मे ्लोकसभा चनुाव
2024 को लकेर दसयासी पारा गम्व ह,ै दजसमे्
पदूण्वया हॉर लोकसभा सीर बन गई ह.ै इस
बीच पदूण्वया क ेदनि्वलीय प््तय्ाशी पपप् ूयािव
क ेकाया्वलय पर पदुलस न ेछापमेारी की ह.ै
इस घरना की जानकारी दमलन ेक ेबाि पपप्ू
यािव काया्वलय पहुचं.े पदुलस की कार्ववाई
पर पपप् ूयािव न ेकहा दक, ''वह प््चार गाडी्
को सजा रहे रे, इसी िौरान पुदलस उनके
काया्वलय पहुचं गई.'' आग ेउनह्ोन् ेकहा दक,

''उनको जान का खतरा है, दजस दिन वह
कांग्े्स जव्ाइन दकए रे, उसी दिन उनकी
सरुक््ा हरा ली गई री.'' आपको बता िे ्दक
इस परु ेमामल ेपर पपप् ूयािव न ेअपन ेसोशल
मीदिया एकस् पर दलखा ह ैदक, ''दकतना नीचे
दगरगेी सरकार. पदूण्वया क ेबरे ेको और दकतना
परशेान करगेी? जनता जवाब िगेी! बीजपेी-
जियू की सरकार का हार का िर अचछ्ा
लगा! मझु ेY श््णेी की सरुक््ा िने ेक ेदलए
इनक ेपास पदुलस बल नही ्ह.ै छापा मारने
सकैडो् ्पदुलस भजे दिया.''वही ्आपको बताते
चल ेदक इस परु ेमामल ेको लकेर पदुलस ने
कहा दक, ''गाडी् की जाचं की जा रही ह.ै हम
जज कर रह ेहै ्दक गाडी् की परदमशन ह ैदक
नही?् कोई आरोप नही ्ह,ै बस गाडी् की जाचं
कर रहे है.्'' वही ्सिर एसिीपीओ पुषक्र
कमुार न ेइसको लकेर बताया दक, ''पदुलस
को सचूना दमली री दक प््चार क ेदलए दबना
परदमशन की गाडी् सजाई जा रही ह.ै 

पपप् ूयादव की प्च्ार गाड़ी पलुिस न ेलकया
जबत्, बोि-े लकतना नीच ेलगरगेी सरकार

परना। एक तरि जहां लोकसभा चुनाव को
लेकर दबहार मे ्दसयासत गमव् है, वही ्िूसरी
तरि राजि सुप््ीमो लालू प््साि यािव की
बेरी मीसा भारती का बडा् बयान सामने
आया है. िरअसल, पारदलपुत्् लोकसभा
सीर से प््तय्ाशी मीसा भारती ने मनेर मे्
मीदिया से बातचीत मे ्कहा है दक, ''अगर
जनता ने मौका दिया और इंदिया गठबंधन
की सरकार बनी तो पीएम मोिी से लेकर
बीजेपी के नेता जेल के अंिर होग्े.'' अब
मीसा भारती के इस बयान से दबहार की
दसयासत और गरमा गई है. आपको बता िे्
दक आगे मीसा भारती ने पदरवारवाि को
लेकर कहा दक, ''हम दकसानो ्की िोगुनी
आय करने की बात करते है.् एमएसपी लागू
करने की बात करते है ्तो इन लोगो ्को

तुद््षकरण लग रहा है. पीएम मोिी कय्ो ्नही्
पदरवारवाि पर बोलते है?् अब मुंह बंि हो
गया? जब आते है ्वो हमारे पदरवार पर
आरोप लगाते है.्'' वही ्आपको बता िे ्दक
अब लालू की बेरी मीसा भारती के इस
बयान ने तूल पकड ्दलया है. इस पर बीजेपी

नेता और उपमुखय्मंत््ी दवजय कुमार दसनह्ा
के सार-सार रामकृपाल यािव ने भी लालू
पदरवार पर हमला बोला है. दवजय कुमार
दसनह्ा ने कहा है दक, ''जो लोग िरे सहमे
है ्उनकी आवाज दनकल रही है. यही लोग
है ्जो चपरासी कव्ारव्र मे ्रहते रे. आज

महलो ्मे ्रहते है.्''इसके अलावा आपको
बता िे ्दक एनिीए के पारदलपुत्् सीर से
प््तय्ाशी रामकृपाल यािव ने चैलेज् करते
हुए कहा है दक, ''पहले तो जेल पहुंचाने
वाले लोग अपनी खैदरयत कर ले.् अपने
आप को बचा ले.् चुनौती िेते है ् दक
रामकृपाल यािव जो 40 वष््ो ् से
राजनीदतक जीवन मे ् है और छह बार
सांसि, िो बार दवधानसभा सिथय् रह चुका
है, उसके ऊपर भ््ष््ाचार का आरोप
लगाकर जेल पहुंचाकर दिखाएं. हमारे
एदििेदवर के बाि कोई संपद््त नही ्है. इन
संपद््त की जांच कर िेख ले.् हमारे पास
दिलल्ी मे ्िामव् हाउस नही ्है. प््धानमंत््ी
मोिी तो आसमान है.् उन पर जो रूकेगा
उसके ऊपर खुि रूक पड्ेगी.''

बीजपेीन ेलाल ूपररवार पर रकया पलटवार   

िता दे ंबपकंी भारती
बसरदला पंंखिं पंंमखु के

साथ ही बजप अधयंकंं क ेपद पर
रह चकुी है.ं इधर, राजनीबतक
गबलयारो ंमे ंचचांष ह ैबक वह
आरजिेी की सदसयंता गंंहण
करेगंी।

िकसंर वाबसयो ंआपका मैनंे
नमक खाया है
बटकट कटन ेक ेिाद
ियानिाजी करत ेनजर
आए अशंंनी चौिे

शहािदुंंीन की पतनंी बहना
बसवान लोकसभा सीट से
लड़ ंसकती है ंचनुाव

दसवान। दसवान क ेपवू्व सासंि मोहमम्ि
शहाबदु््ीन की पतन्ी दहना शहाब  लोकसभा
चनुाव  लडन ेकी एक बार दिर स ेचचा्व मे्
ह.ै िरअसल, दहना शहाब लगातार दसवान
सीर स ेलोकसभा चनुाव लडन् ेकी इचछ्ा
जता चकुी है,् लदेकन अब तक आरजिेी ने
उनह्े ्इस सीर स ेदरकर नही ्दिया ह.ै दहना
शहाब कई बार कह चकुी है ्दक उनक ेपदत
न ेपार््ी को अपना सबकछु ि ेदिया, लदेकन
पार््ी आज उनक ेपदरवार को अनिखेा कर
रही ह.ै वही,् कयास तो यह भी लगाए जा
रह ेहै ्दक अगर आरजिेी की तरि स ेदहना
शहाब को दरकर नही ्दिया जाता ह ैतो वह
दनि्वलीय चनुाव लड ्सकती है।्
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पताही। राना क््ते्् क ेदजहलुी गावं मे ् बधुवार
की िरे रात चोरी का प््यास करत ेएक यवुको्
को ग््ामीणो ्न ेपकडक्र पदुलस क ेहवाले
कर दिया। और उकत् चोर क ेदखलाि सखत्
कार्ववाई की मागं दकया ह।ै ग््ामीणो ्का
कहना ह ै दक इलाक ेक ेलगातार बढत्ी
वारिातो ्न ेसखु-चनै छीन रखा ह।ै  भारतीय
सनेा मे ्काय्वरत दजहलुी गावं दनवासी  गोपाल
कमुार दसहं क ेभाई गोदविं कमुार दसहं क ेद््ारा
थर्ानीय रान ेमे ्दिए गए आविेन मे ्बताया
गया ह ैदक रात करीब 12 बज ेगावं क ेही जरा
साहनी क ेपतु्् सतंोष साहनी एव ंबधुन राम
क ेपतु्् सनुील राम चोरी क ेइराि ेस ेघर मे्
घसुकर गोपाल कमुार क ेकमर ेका ताला

तोडन् ेका प््यास कर रहा रा। इसी िौरान
गोदविं कमुार की नीि् खलु गई और उकत्
चोर को पकडन् ेका प््यास दकया तभी सनुील
राम दपता बधुन साहनी क ेद््ारा दपस््ौल तान
दिया और गोदविं कमुार कछु समझ पात ेतब
तक हदरयार लहरात े सनुील राम भाग
दनकला। वही सनुील राम क ेसहयोगी सतंोष
साहनी भागन ेक ेिौरान सीढी् पर परै दपछलने
क ेकारण दगर गया। इसक ेबाि गोदविं कमुार
न े पडक्र शोर मचाना शरु ् दकया शोर
सनुकर ग््ामीण इकट््ा हएु। ग््ामीणो ्न े पदुलस

को सचूना िी। सचूना पर पहुचंी पदुलस को
ग््ामीणो ्द््ारा पदुलस क ेसपुिु्व दकए गए  सतंोष
साहनी को दगरफत्ार कर दलया। पदुलस
दनरीक््क सह राना अधय्क्् कलैाश कमुार ने
बताया दक दजहलुी गावं स ेबधुवार की िरे
रात ग््ामीणो ्द््ारा एक चोर को रगं ेहार चोरी
करत ेपकड ्कर पदुलस क ेहवाल ेकर दिया
गया दजस ेपछूताछ क ेबाि पदरजन द््ारा दिए
गए आविेन क ेआधार पर प््ारदमक की िज्व
कर नय्ादयक दहरासत मोदतहारी जले भजे
दिया गया ह।ै

चोर को रगं ेहाथ चोरी करत े
ग््ािीण न ेदबोचा लकया पलुिस क ेहवािे

मोदतहारी। दजले मे ्कौरैया पोथर् पर तैनात
एसएसबी 71 वी ्वादहनी के जवानो ्ने
गुरव्ार को िोपहर सीमावत््ी क्े्त्् मे ्वाहन
चेदकंग के िौरान दपलर संखय्ा 377/4 के
कुम््ीदनया गांव के समीप दनकर से िो
दकलो गांजा के सार िो तथक्र को
दगरफत्ार दकया है। एसएसबी 71 वी्
बरादलयन के कमांिेर् प््िुलल् कुमार ने
बताया दक गुपत् सूचना दमली री की नेपाल
की ओर से कुछ तथक्र नशीला पिारव्
लेकर भारतीय सीमा मे ्प््वेश करने वाले
है। दजसके बाि चौकसी बरतते हुए
एसएसबी के जवानो ्ने बाइक सवार िो
तथक्र को िबोच दलया। दजसकी पहचान
नेपाल के रौतहर दजला के बंकूल राना

क्े्त्् के सरमुजवा गांव दनवासी हरेनद््् िास
का पुत्् रमेश कुमार व घोडासहन राना
क्े्त्् के किमवा गांव दनवासी बच््ा प््साि
यािव के पुत्् अमरेश कुमार के रप् मे ्हुई

है। िोनो ्तथक्र से बरामि गांजा व अपाची
बाइक की कागजी प््द््कया पूरा करने के
बाि अग््तर कारव्वाई के दलए िरपा राना
पुदलस को सौप् दिया गया।

एसएसबी न ेगाजंा सिते दो तसक्र को लकया लगरफत्ार

नक्सिी कांड िे् वांलित
अलियुक्त को लगरफ्तार

कर िेजा गया जेि

दो लूट कांड में फरार था वांछित
अछियुकंत टकलू साहनी

टकलू सहनी पर पकडंी दयाल थाने में दो
लूट कांड का मामला है दरंज

पताही। लोकसभा चुनाव को  मद्े्नजर
रखते हुए पकरीियाल िीएसपी सुबोध
कुमार के नेतृतव् मे ्  लूर कांि के एक
वांदछत अपराधी एवं एक वांदछत नकस्ली
को अलग-अलग जगह से दगरफत्ार कर
पूछताछ के बाि नय्ाय दहरासत मोदतहारी
जेल भेज दिया गया है। प्े्स वाता्व करते
हुए पकडीियाल िीएसपी सुबोध कुमार
ने बताया दक पुदलस अधीक््क के दनि्े्शन
के अनुसार शराब कारोबारी अपराधी एवं
लंदबत कांिो ्के वांदछत अदभयुकत् वारंरी
की दगरफत्ारी के दलए की जा रही छापेमारी
के िौरान गुपत् सूचना के आधार पर
पकडी्ियाल राना अधय्क्् के द््ारा िो लूर
कांि मे ्वांदछत अदभयुकत् रकलू साहनी

उिफ् दरतेश दपता सुखारी साहनी ग््ाम-
मझार राना पकडी्ियाल को दगरफत्ार
दकया गया है।  एवं पताही पुदलस दनरीक््क
सह राना अधय्क्् कैलाश कुमार के नेतृतव्
मे ्गुपत् सूचना के आधार पर परखौदलया
गांव दनवासी कामेि््र राम दपता थव्ग््ीय
रामचंद्् राम को दगरफत्ार दकया गया है।
दगरफत्ार आरोपी िो नकस्ली कांि मे्
वांदछत अदभयुकत् रा जो िरार चल रहा
रा। दगरफत्ार अदभयुकत् कामेि््र राम पर
पताही राने मे ्िो एवं मधुबन राने मे ्चार
नकस्ली  मामले िजव् है। उनह्ोन्े बताया
दक कामेि््र राम को नकस्दलयो ्से बेहतर
संबंध रहा है पूवव् के दिनो ् मे ् नकस्ली
गदतदवदधयो ्मे ्इसकी भूदमका सामने आई
री। अनय् दजलो ् से भी इसके बारे मे्
जानकारी मुहैया कराई जा रही है।
छापेमारी अदभयान मे ्पुदलस दनरीक््क सह
राना अधय्क्् शकुंतला कुमारी, पुदलस
दनरीक््क सह राना अधय्क्् कैलाश
कुमार, अजय कुमार दसंह, धनंजय कुमार
अनीश कुमार सदहत सैि बीएमपी के
जवान शादमल रे।

सडक दरु्घटना िे ्चौकीदार की िौत
हरदसद््ि। राना क््ते्् क ेयािवपरु पचंायत क ेचनैपरु दनवासी  हरदसद््ि राना मे ्काय्वरत
चौकीिार शारिानिं पासवान उम्् करीब 35 वष्व की मौत सिक िघु्वरना मे ्बधुवार
की िरे राद््त यािवपरु कनछिेवा प््ारदमक दवद््ालय क ेसमीप  हो गई। दमली
जानकारी क ेअनसुार चौकीिार राद््त गस््ी क ेदलए अपनी थक्रूी बाइक स ेहरदसद््ि
राना जा रहा रा। वही ्दवद््ालय  क ेसमीप दवपरीत दिशा स ेआ रही अज््ात बाइक ने
रक््र मार  कर बाइक सवार अपना बाइक लकेर िरार हो गया, दवद््ालय क ेबगल
वाल ेन ेआवाज सनुकर आया तो िखेा दक थक्रूी दगरी हईु है ्और उसक ेबगल मे्
चौकीिार दगरा हएु ह,ै ग््ामीणो ्न ेइसकी सचूना पदरजनो और अगल बगल मे ्दिया
और सभी लोग दमलकर चौकीिार को उठाकर हॉगथ्परल ल ेगए जहा ंिॉकर्र न ेमतृ
घोदषत कर दिया। घरना की खबर सनुकर सभी लोग हरदसद््ि पहूचं,े उसक ेबाि रानाधय्क््  नवीन कमुार शव को पोथर्मार्वम हते ुमोदतहारी भजेा।
वही ्सचूना पर अररेाज िी एस पी रजंन कमुार न ेबताया दक हम लोग एक   काम क ेप््दत सजग रहन ेवाल ेसहयोगी को खो दिया। इसका भरपाई हम
लोग नही ्कर सकत े,घरना की खबर आग की तरह गावं मे ्िलै गई। सबक ेजबुान पर एक ही बात री दक अब उसक ेपदरवार का भरण पोषण काने
करगेा। वही ्मौक ेपर  अचंला अदधकारी कनकलाता  , एस आई रदव रजंन कमुार, चौकीिार सघ ंक ेदजला अधय्क्् राजिे््र दगदर, कोषाधय्क््
तिसीर आलम खा,ं पहुचं कर पदरवार वाल ेस ेदमलकर बताया की सरकार स ेदमलन ेवाल ेसभी सदुवधाओ ्को  दिलान ेका प््यास दकया जाएगा।

नकस्ली कामशे्र् राम पर पताही
एव ंमधबुन थान ेमे ्नक्सली

गतततवतधयो ्म्े शातमल होकर वारदात को
अजंाम दने ेका 6 मामला ह ैदज्ज 

अंधरेी का फायदा उठाकर हबथयार
लहरात ेहएु एक चोर हआु फरार

शराब सिेत बािू िदा ट््ैक्टर ट््ॉिी जब्त, 10
अलियुक्त लगरफ्तार
बगहा।बगहा पदुलस दजला की पदुलस न ेदवगत
24 घरंा मे ्कलु 10 दगरफत्ारी क ेसार कलु-
05 अजमानतीय वाररं एव ं01 ककु््ी का
दनषप्ािन दकया ह।ै उकत् जानकारी पदुलस
अधीक््क,बगहा सशुातं कमुार सरोज न ेप््से दरलीज जारी कर िी ह।ै उनह्ोन् ेबताया दक नौरदंगया
राना,रामनगर राना,धनहा राना,वालम्ीदकनगर राना, चौतरवा राना द््ारा शराब काणि् एवं
वाररं और हतय्ा क ेप््यास मे ्कलु 10 अदभयकुत् को दगरफत्ार कर जले भजेा गया। एसपी न ेआगे
बताया दक 24 लीरर िशेी शराब और एक ट््कर्र ट््ॉली बाल ूलिा हआु जबत् दकया गया है।् वही
बगहा पदुलस द््ारा अपराध दनयतं््ण हते ुवाहन जाचं दकया गया।जाचं क ेक््म मे ्यातायात राना
न-े33,500, परखौली राना न-े29,000 रामनगर राना न-े17,000, बगहा राना न-े14,000,
चौतरवा राना न े6,000, धनहा राना न-े4,000, इस प््कार कलु-1,03,500 रप्या का जमुा्वना
वसलूी पदुलस न ेकी ह।ै
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चोरी का िड़ ्िदा ट्क् सलहत चार िोग लगरफत्ार
मोदतहारी।दजला पुदलस को दमली गुपत्
सूचना के आलोक मे ्एसपी कांतेश कुमार
दमश्् के दनि्े्श पर चदकया िीएसपी सतय्ेनद्््
कुमार दसंह के नेतृतव् मे ्पीपरा राना पुदलस
ने सघन वाहन जांच व नाकाबंिी करते हुए
एनएच-27 पर थव्ागत पेट््ोल पमप् के
समीप चार अपराधी को चोरी की गये लोहे
का छड ्लिा हुआ ट््क के सार दगरफत्ार
दकया है। दगरफत्ार अपरादधयो ्की पहचान
दवि््जीत महतो,राना-रिीगंज,मुनन्ा
कुमार, राना-हरपुरा, दजला औरंगाबाि व
शंकर कुमार,राना-बाराचट््ी व रोदहत

कुमार, राना-बाराचट््ी, दजला-गया के रप्
हुई है।पुदलस ने इनके पास से एक ट््क,एक
कार,15 गक्वंरल लोहे का छड ् व 3

मोबाइल बरामि दकया है।इस संिभव् मे्
पीपरा राना मे ्मामला िजव् कर आगे की
कारव्वाई की जा रही है।

मोदतहारी। मगुथ्लम धम्व का पावन तय्ोहार ईि
गरुव्ार को कडी् सरुक््ा वय्वथर्ा क ेबीच
धमूधाम स ेमनाया गया। ईि क ेअवसर पर
दजल ेक ेछोर ेबड् ेकरीब चार सौ स ेजय्ािा
मगथ्जिो क ेअलावा कई साव्वजदनक जगहो ्पर
लोगो ्न ेसामदूहक नमाज अिा कर िशे मे्
अमन चनै और खशुहाली क ेदलए िआुए ंकी।
दजला मखुय्ालय मोदतहारी क ेमदठया दजरात व
बडी् मगथ्जि मे ्जरु ेबडी् सखंय्ा लोगो ्ने
सामदूहक रप् स ेईि-उल- दितर की नमाज
अिा दकया और एक-िसूर ेस ेगल ेदमलकर ईि
की मबुारकबाि िी। बडी् सखंय्ा मे ् दहनि्ू
समिुाय क ेलोग भी ईिगाह क ेबाहर पहुचं कर
लोगो को बधाई दिया। वही एक माह स ेइतंजार
कर रह ेछोर ेबच्् ेनए कपड् ेऔर दमठाइया ंके
सार ईिी पाकर कािी खशु दिख।े नमाज के
मौक ेपर लोगो को सबंोदधत करत ेहएु मौलाना
न ेकहा दक रमजान का पदवत्् महीना सब्् और
इसंादनयत का पगैाम लकेर आता ह।ै यह हमे्

वकत् की पाबिंी क ेसार ही एक िसूर ेक ेसार
भलाई स ेदजिंगी गजुारन ेका भी पगैाम ितेा ह।ै
हमे ्अपन ेआसपास रहन ेवाल ेगरीब कमजोर
और बबेस लोगो को उनकी मिि और सहायता
करत ेहएु अपनी खशुी मे ्उनको भी बराबर का
दहथस्ा बनाना चादहए। यह हकुम् हमे ्पाक
रमजान का महीना और ईि उल दितर ितेा
ह।ैवही ईि क े अवसर पर दजल े क े कई
जनप््दतदनदध दवदभनन् ईिगाहो मे ्पहुचंकर लोगो
को ईि की बधाईया ंिते ेनजर आय।े सभी जगहो
पर सरुक््ा को लकेर चाक चौबिं वय्वथर्ा
दकया गया रा। सभी चौक चौराहो पर पदुलस
बल क ेसार ििंादधकारी प््दतदनयकुत् दकय ेगये
र।ेइसक ेसार ही दजल ेक ेदवदभनन् अनमुिंलो
मे ् एसिीएम व िीएसपी तो वही दजला
मखुय्ालय मे ्िीएम सौरभ जोरवाल व एसपी
कातंशे कमुार दमश्् न ेसरुक््ा की परूी कमान
सभंालत ेहएु दवदभनन् ईिगाहो और चौक चौराहो
पर भ््मणशील दिख।े

िोलतहारी िे् ईद पव्घ पर अकीदत
के साथ अदा की गई निाज,िांगी

अिन चैन खुशहािी की दुआ

धूमधाम से मनाया गया ईद, मस्जिदो्
और ईदगाहो् मे् अदा की गई नमाि

अररेाज। अनमुिल क््ते्् मे ्मगुथ्लम भाइयो्
का पव्व ईि गरुव्ार को बड् ेही धमूधाम एवं
हष््ोलल्ास क ेसार मनाया गया।सबुह 8.30
बज ेमे ्ईिगाह और मगथ्जिो ्मे ्नमाज पढन्े
के बाि लोगो ्ने एक िूसरे से गले दमल
मुबारकबाि िी। इस िौरान सुरक््ा के कड्े
इंतजाम रहे। मुगथ्लम समुिाय के दलए ईि
सबस ेजय्ािा खशुी वाला पव्व माना जाता ह।ै
एक महीने तक दबना खाए दपए रोजे रख
अलल्ाह तलल्ाह की इबाित करने के बाि
ईिगाह और मगथ्जिो ्मे ्नमाज पढी् जाती ह।ै
इसी क््म मे ्अनुमिल क्े्त्् के बहािुरपुर
सेवराहा, हरदसद््ि प््खि के पशुरामपुर,
पठैानपरी, झिवा, महेता रोला,भािा मे ्भी
ईिगाह मगथ्जिो ्मे ्नमाज अिा कर मलुक् की
शादंत और प््गदत की िआु मागंी गई। ईि की
नमाज पढन्े के दलए नए कुता्व पजामा,
शरेवानी और रोपी पहनकर लोग ईिगाह और
मगथ्जिो ्मे ्पहुंचे। इस मौके पर बच््ो ्मे्
कािी उतस्ाह िेखा गया। ईिगाह और
मगथ्जिो ्क ेआसपास मलेा भी लग रहा जहां
बच्् ेन ेअपन ेअपन ेपसिं क ेसामान खरीि।े
इस मौक ेपर दहिं-ू मगुथ्लम समिुाय क ेलोगो
न ेएक िसूर ेस ेगल ेदमल सवेईया और दमठाई
दखलाकर आपसी भाईचारा का सिंशे दिया।
मौक ेपर िीएसपी रजंन कमुार, दबभा कमुारी,
नवीन कमुार, सबुोध कमुार दसहं, चौकीिार

तिसीर आलम खां एवम िजनो पुदलस बल
मौजूि रे। केसदरया प््दतदनदध के अनुसार
प््खिं क््ते्् गथ्रत दवदभनन् मगथ्जिो ्व ईिगाहो्
मे ्गुरव्ार को ईि-उल-दितर की नमाज
अिा की गई। ईिगाहो ्व मगथ्जिो ्मे ्नमाज
अिा करने को लेकर सुबह से ही ्रोजेिारो्
की भीड उमडने लगी। क्े्त्् के केसदरया,
बरना, कुणि्वा, लाला छपरा सदहत अनय्

जगहो ्पर रोजेिारो ्ने एक िूसरे को गले
लगाकर ईि की मुबारकबाि िी। सार ही्
नमाज अिा कर िेश की उनन्दत व अमनचैन
की िुआ की। इधर, दवदध-वय्वथर्ा को
लेकर रानाधय्क्् उिय कुमार िलबल के
सार क््ेत्् मे ्भ््मणशील रहे।



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

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

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

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

वह बोला
कछु दिे रकंकि..

हममंमंां.
तो अब कयंा जरिंत ह ै शाकबंदक

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

मरेठ, उत्र् प्द्शे 

सारित्यिक िलचल नसमता रुपतंा मनिी

डॉ ितयंवान िौरभ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

हटे सपंीच स ेरनपटन ेके
रलए एक अलग काननू

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

काननूो ंकी रसफारिश
की गई थी।पंंतयंके िाजयं

मे ं एक िाजयं साइबि
अपिाध समनवंय होना

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

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

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

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

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

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

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

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

समाज क ेतान ेबान ेस ेखिलवाड ़करती 'हटे सप़ीच'

सामंपंंदामयक
एजेंट अकंसर चुनावी

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

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

सोशल िीमिया पंलेटफॉिंम की रेंज और
गुिनािी उनंहें दुरंपयोग के पंंमत

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

की बढंती घटनाओं को
जनंि देते हैं।

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

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

गरिमा लखनवी

सितं ंबजुरुंग
कामवाली
की

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

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

िसवता राज, मजुफंफरपरु, सबहार
वीरेदंं ंबहादरु सिहं 

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

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

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

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

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

मयकं पहल ेस ेही हाथ मे ंबकु ेरलए खडां

था। ॠजतुा आशंंयंय स ेउस ेदखेती
िह गई। 

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

तमुहंाि ेरलए।
ॠजतुा क ेतो पिैो ंक ेतल ेसे

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

जडे-436ए, सकेटंि-12,
नोएडा-201301 (उ0पंं0)

मो-8368681336

लघकुथा: मलुाकात 
मिलने

क ेमलए दोनो ंने
जगह और सिय तय कर

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

सटू पहना और तय की गई
जगह पर पहुचं गई।



सेहत के ललए नुकसानदायक है
इन फलो ्के जूस का सेवन
1. नाशपाती का जसू
खट््-ेमीठ े सव्ाद वाला नािपाती
एटंीऑकस्ीडेट्स् व हमनरलस् स ेभरपरू िोता ि।ै
लहेकन इसका जसू सिेत क ेहलए हबलक्लु भी
फायदमेदं निी ्िोता ि।ै इसकी वजि स ेइसमे्
मौजदू सॉहब्सटोल िगुर, जो आसानी स ेपचती
निी ्ि।ै जो अपच, गसैजसैी समसय्ाओ ्की
वजि बन सकती ि।ै 

2. अनानास का जसू
अनानास का जसू भी खट््ा-मीठे
सव्ाद हलए िोता ि ैजो लोगो ्को
बितु पसदं आता ि।ै लहेकन कय्ा
आप जानत ेिै ्इसमे ्िगुर की
मात््ा जय्ादा िोती ि ैहजसकी
वजि स ेिरीर मे ्बल्ड का
िगुर लवेल बढ ्सकता ि।ै वसैे
अनानास क ेफल मे ्कई तरि के
हवटाहमसं और पोषक ततव् मौजदू जात ेिै ्जो
जसू हनकालन ेस ेखतम् िो जात ेिै।् तो जसू पीने

की जगि अनानास खाए।ं
3. एपंपल जसू
जिा ंरोज्ाना एक सबे खाना सिेत क ेहलए
फायदमेदं माना जाता ि ैविी ्इसका जसू सिेत
क ेहलए हकसी भी तरि
स ेफायदमेदं निी्

िोता कय्ोह्क बािर इसका जसू बनात ेवकत् बीज
कई बार हनकाला निी ्जाता।

त िसील क ेवन क््ते््ो ्मे ्मौजदू पय्सटन
सथ्लो ् पर आम पय्सटको ् क े हलए

सहुवधाए ंहवकहसत करन ेका दावा वन हवभाग
लबं ेसमय स ेकरता आ रिा ि।ै लहेकन अभी
तक वन क््ते््ो ्मे ्टहूरजम् डवेलपमेट् क ेकोई
खास काम निी ्िो सक ेि।ै 

हचढी खो अभ्यारणय को छोडकर यहद
आसपास के पय्सटन स्थल श्यामजी, कोटरा,
सोलिखंभ, नाहदया पानी, कोदूपानी आहद
की बात की जाए तो यिां अभी भी कई
सुहवधाओ् का अभाव िै। हजसके कारण यिां
पय्सटको् की संख्या मे् भी इजाफा निी् िो पा
रिा िै। जबहक ििर क ेआसपास वन क््ते््
की सीमा मे ्ऐस ेऐहतिाहसक घरोिरे ्मौजदू
िै्। हजनका यहद ढंग से संरक््ण कर हलया
जाए तो क््ेत्् का पय्सटन और अहधक बढ
सकता ि।ै    मधय्प्द्िे टहूरजम् भी लगातार
अपने ब्टवटर िे्डल से षिर के खूबसूरत
पय्सटक सथ्लो ्को लकेर टव्ीट कर रि ेि।ै
लहेकन वन हवभाग न ेइन पय्सटन सथ्लो ्को

सिजेन ेकी कोई तयैारी निी ्की ि।ै हफलिाल
टहूरजम् को बढावा दने ेक ेहलए प्ष्ासन एवं
वन हवभाग को सयंकुत् रप् स ेयोजना तयैार
कर टूहरज्म हवकास के हलए काम करना
चाहिए। बजट क ेअभाव मे ्सरंह््कत निी ्िो
सकी ्धरोिरे।्   ििर क ेवन क््ते््ो ्मे ्मौजदू
40 िजार वष्स परुान ेषलैहचत््ो ्क ेसरंक्ण् के
हलए वन हवभाग के प््स््ाव पर तीन लाख

रप्य ेकी राहि आन ेकी बात किी जा रिी थी।
लहेकन अभी तक राहष सव्ीकतृ निी ्िो सकी।
वन हवभाग न ेकोटरा, शय्ामजी ग््ामीणो ्को
जनभागीदारी क ेमाधय्म स ेपय्सटको ्क ेहलए
वािन, कैट्ीन, जसैी सहुवधाए ंहवकहसत हकए
जाने का प््स््ाव भी रखा था। हवभाग को
पय्सटन मद स ेइसक ेहलए राहष भी खच्स करने
की योजना भी तयैार की थी। 

पर्यटन सथ्लो ्पर सवुिधाए ंमौजदू नही्
होन ेस ेकम सखंर्ा मे् पहुचं रह ेपर्यटक

दशेभर मे ंनवरातं ंका तयंोहार बडंे
जोश और उतसंाह क ेसाथ मनाया
जा रहा ह।ै खासतौर पर उतंरं भारत
मे ंलोग मा ंदगूांा क े9 सवंरपंो ंको
पजूत ेहै ंऔर वंतं भी रखत ेहै।ं हलेथं
एकसंपरसंंा ददल की बीमारी,
डायदबटीज,ं बीपी या पंंगेनंेसंी में
वंतं रखन ेकी सलाह नही ंदते ेहै।ं
हालादंक, पंंगेनंेसंी मे ंजो मदहलाएं
वंतं कर रही है,ं उनहंे ं अदतदरकतं
सावधादनया ं बरतन े की जरंरंत
होती ह ैतादक शरीर मे ंपोषण की
कमी न हो और बचंं ेक ेदवकास पर
इसका असर न पडं।े

अगर आप भी पेंंगनंेंसी मे ंनवरातंं
के उपवस करने की सोच रही
है,ं तो बेहतर ह ैसक नीचे बताई
गई बातो ंका धंयान पूरा रखे।ं

- खबू सारा पानी हपए,ं ताहक िरीर िाइड््टे
रि।े पानी क ेअलावा आप नाहरयल का पानी,
सम्दूी, छाछ, नीब् ूपानी, लसस्ी आहद भी पी
सकती िै।् धय्ान रि ेहक एक सासं मे ्कछु भी
न पी ले,् बिेतर ि ैहक छोट-ेछोट ेघूटं हपए।ं
- प््गेन्ेस्ी क ेदौरान कबज् ्की समसय्ा आम िो
जाती ि,ै इसहलए इसस ेबचन ेक ेहलए फाइबर
स ेभरपरू खाना जर्र् खाए।ं मौसमी फलो ्और
खीरा, टमाटर, गाजर आहद जसैी सबब्जयां
फाइबर स ेभरी िोती िै।्
- प््गेन्ेस्ी मे ्अगर आप व्त् रख रिी िै,् तो हदन

मे ्छोट-ेछोट ेमीलस् लते ेरिे।् एहसहडटी, मतली
या बदिजम्ी स ेबचन ेक ेहलए मीलस् क ेबीच
मे ्2 स े3 घटं ेका गपै जर्र् रखे।्
- साबतु अनाज मे ्काबस््स िोत ेिै,् जो आपको
परू ेहदन ऊजा्स दने ेका काम करत ेिै।् आम
चावल और आट ेकी जगि कटु्् ्क ेआट,े
हसघंाड् ेका आटा और राजहगरा क ेआट ेका
उपयोग करे।्
- दधू, दिी, पनीर जसै ेडयेरी प््ोडकट्स् रोज्
2-3 बार खाए।ं
- आलू के हचप्स, आलू की पूहरयां, हटक््ी,
साबुदाना की हटक््ी आहद जैसे तले और
प््ोसेस्ड फूड्स ज््यादा न खाएं। िालांहक,
आप भुने िुए मखाने और अखरोट, बादाम
और हकिहमि जैसे नट्स का सेवन कर
सकती िै्।

प््ेग�्नेस्ी मे ्रखना है नवरात्् का व््त, तो पहले जर्र् जान ले ्ये  बाते्

आमतौर पर जय्ादातर महिलाए ंअपन ेबालो्
को घुघंराल ेयानी कल््ी लकु दने ेकी कोहिि
करती िै।् जबहक कछु महिलाओ ्क ेबाल
प््ाकहृतक रप् स ेघुघंराल ेिोत ेिै ्और उनि्े्
उलझाव, रख्ापन और टटून ेजसैी बालो ्की
समसय्ाओ ्का काफी सामना करना पडत्ा ि।ै
अगर आप भी अपन ेघुघंराल ेबालो ्क ेसाथ
इन समसय्ाओ ्का सामना कर रि ेिै ्तो इनसे
छटुकारा हदलान ेमे ्य ेपाचं घरले ूनसुख् ेआपकी
मदद कर सकत ेिै।्

सबे का ससरका आएगा काम
सबे का हसरका एक प््ाकहृतक ियेर

कल्हेरफायर क ेरप् मे ्काम करता ि ैऔर
आपक ेघुघंराल ेबालो ्को मलुायम बनान ेके
साथ चमक दतेा ि।ै लाभ क ेहलए सबे के
हसरक ेऔर पानी की बराबर मात््ा को हमला ले्
और हफर अपन ेबालो ्को अचछ्ी तरि स ेिैप्ू
करक ेइस घोल स ेअपन ेबालो ्को धो ले।्
इसक ेबाद अपन ेहसर को ठडं ेपानी स ेहफर से
धो ले।् मिीन ेमे ्दो बार इस नसुख् ेको दोिराए।ं

अंड ेका करंे इसंंमेाल
अंडे प््ोटीन समेत कई पोषक तत्वो् से भरपूर
िोते िै्, जो घुंघराले बालो् का टूटना रोकने
के साथ उन्िे् मुलायम भी बना सकते िै्।

लाभ के हलए एक कटोरे मे् एक अंडा फे्ट
ले्। अब इसमे् एक बड्ी चम्मच मेयोनीज
और एक बड्ी चम्मच जैतून का तेल
हमलाएं। इसके बाद इसे अपने बालो् मे्
लगाकर 30 हमनट के बाद हसर को ठंडे
पानी से अच्छी तरि धो ले्। िफ्ते मे् एक बार
इस प््ह् ्िया को दोिराने से बड्ा लाभ
हमलेगा।

बीयर ह ैपंभंावी
बीयर घुघंराल ेबालो ्को आसानी स ेसलुझाने
स ेलकेर इनक ेटटून ेकी सभंावना कम िोने
जसै ेकई लाभ हमल सकत ेिै।् लाभ क ेहलए

सबस ेपिल ेअपन ेबालो ्को िैप् ूऔर पानी से
धो ले।् अब धीर-ेधीर ेअपन ेबालो ्पर बीयर
डाले ्और इस ेलगभग पाचं हमनट क ेहलए छोड्
दे।् इसक ेबाद हसर को हफर स ेठडं ेपानी स ेधो
ले।् िफत् ेमे ्दो बार इसका इस््मेाल करे।्
इसस ेबालो ्की चमक और बढ ्जाएगी।

एवोकाडो करेगा मदद
एवोकाडो मे ्हवटाहमन- ई एक प्म्खु पोषक
ततव् ि।ै यि आपक ेघुघंराल ेबालो ्को मजबतूी
प्द्ान करन ेक ेसाथ उनि्े ्चमकदार बनान ेमे्
मदद कर सकता ि।ै लाभ क े हलए एक
एवोकाडो को मिै करक ेइसक ेसाथ दो बड्ी

चमम्च दिी हमलाए।ं अब इस पसेट् को अपने
बालो ्मे ्लगाए ंऔर लगभग एक घटं ेक ेहलए
इस ेऐस ेिी छोड ्दे।् 

घुघंराल ेबालो ंकी समसयंाओ ंको दरू करन ेमे ंमदद
कर सकत ेहै ंय ेघरले ूनसुखंे



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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

गले में हो रही है दिकंंत तो ना करें नजर अंिाज



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

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

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

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

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

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

तकिीकी रपं स ेएग वाइट यािी सिदेी वजे
होती ह।ै

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

दधू और दही, चीज़ ंजसै ेअनयं डयेरी

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

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

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

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

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

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

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

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

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


