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कनय्ाकमुारी। केद्््ीय गहृ मतं््ी अरमत शाह ने
तरमलनाड ुमे ्कनय्ाकमुारी ससंदीय सीर से
भारतीय जनता पार््ी (भाजपा) उमम्ीदवार पोन
राधाकषृण्न और रवलावनकोड रवधानसभा
उपचनुाव प्त्य्ाशी वीएस नरंदनी क ेसमर्थन मे्
शरनवार को यहा ंमगेा रोड शो रकया। श््ी शाह ने
श््ी राधाकषृण्न और अनय् वररष् ्भाजपा नतेाओ्
क ेसार मटे््क्ादाई जकंश्न स ेओलड् बस सर्ैड्
तक रकुल-ेरतरव्नतंपरुम राष््््ीय राजमाग्थ पर एक
रकलोमीरर स ेअरधक दरूी तक रोड शो रकया।
फलूो ्स ेसज ेखलु ेवाहन मे ्खड् ेश््ी शाह न ेसडक्
क ेदोनो ्ओर उनक ेपोसर्र एव ंपार््ी क ेझडं ेएकत््
होकर ‘भारत माता की जय’ और ‘मीद्म मोदी’
क ेनार ेलगा रह ेलोगो ्को अरभवादन रकया। रोड
शो मे ्सकैड्ो ्की सखंय्ा मे ्परुर् और मरहलाए ंभी
शारमल रही। इस मौक ेपर पार््ी काय्थकता्थओ ्को

सबंोरधत करत ेहएु श््ी शाह न ेतरमलनाड ुक ेलोगो्
स ेप्ध्ानमतं््ी नरेद्् ्मोदी क ेहारो ्को मजबतू करने
की अपील की। उनह्ोन् ेकहा रक रपछल ेवर््ो ्मे्
द्म्कु और अनन्ाद्म्कु क ेभ्ष्् ्शासन क ेकारण
राजय् रवकास क ेअपरे््कत स्र् को प््ापत् करन ेमे्
रवफल रहा ह।ै रोड शो क ेमद््नेजर परुलस ने
कड्ी सरुक््ा वय्वसर्ा की री। लोकसभा चनुाव
स ेपहल ेतरमलनाड ुक ेदो रदवसीय दौर ेपर आये
श््ी शाह न ेशकु्व्ार शाम को मदरु ैमे ्रोड शो
रकया। वह आज तनेकासी मे ्रोड शो और
रतरव्रर् मे ्चनुावी रलैी को सबंोरधत करेग्।े
कनय्ाकमुारी सीर पर र््तकोणीय मकुाबल ेकी
सस्ररत ह।ै भाजपा क े श््ी राधाकषृण्न के
मकुाबल ेकागं््से न ेरनवत्थमान सासंद रवजय
वसतं और अनन्ाद्म्कु नाजरेर परसरलयन को
चनुाव मदैान मे ्उतारा ह।ै और पोन राधाकषृण्न
को मदैान मे ्उतारा ह।ै वही ्रवलायनकोड के
कागं््से रवधायक एस.रवजयधरानी क ेपार््ी
छोडन् ेऔर हाल ही मे ्भाजपा मे ्शारमल होने
क े बाद यहा ं उपचनुाव कराय ेजा रह े है।्
कनय्ाकमुारी रजल े क े रवलावनकोड
रवधानसभा क््ते् ्मे ्उपचनुाव 19 अप््लै को
तरमलनाड ुमे ्लोकसभा चनुाव क ेसार होगा।

शाह ने कन्याकुमारी 
मे् मेगा रोड शो ककया

नयी रदलल्ी। उच्त्म नय्ायालय रदलल्ी
आबकारी नीरत 2021-22 कररत घोराल ेसे
सबंरंधत धनशोधन क े मकुदम े मे ् अपनी
रगरफत्ारी और रहरासत को बरकरार रखन ेके
रदलल्ी उच् ्नय्ायालय क ेफसैल ेको चनुौती दनेे
वाली मखुय्मतं््ी अररवदं कजेरीवाल की
यारचका पर सोमवार को सनुवाई करगेा।
नय्ायमरूत्थ सजंीव खनन्ा और नय्ायमरूत्थ दीपाकंर
दत््ा की पीठ क ेसमक् ्श््ी कजेरीवाल की
यारचका 15 अप््लै को सनुवाई क ेरलए सचूीबद््
रकया गया ह।ै उच् ्नय्ायालय स ेअपनी यारचका
खाररज होन ेक े10 अप््लै को उनह्ोन ेशीर्थ
अदालत का दरवाजा खरखराया रा। मखुय्
नय्ायाधीश डी वाई चदं्च्डू ्की अधय्क्त्ा वाली
पीठ क ेसमक् ्वररष् ्क ेअरधवकत्ा अरभरके मनु

रसघंवी न ेतब श््ी कजेरीवाल का पक् ्रखत ेहएु
उनकी यारचका को अतय्रधक महतव्पणू्थ बताया
रा और उस पर शीघ् ्सनुवाई करन ेका अनरुोध
रकया रा। मखुय् नय्ायाधीश की अधय्क्त्ा वाली
पीठ न ेसबंरंधत मामल ेपर शीघ् ्सनुवाई करने
पर रवचार करन ेका उनह्े ्आश््ासन रदया रा।
उच् ्नय्ायालय की नय्ायमरूत्थ सव्ण्थ कातंा शमा्थ
की एकल पीठ न े नौ अप््लै को प्व्त्थन
रनदशेालय (ईडी) क ेमखुय्मतं््ी कजेरीवाल को
रगरफत्ार करन ेऔर उस केद्््ीय जाचं जाचं
एजेस्ी को रहरासत मे ्दने ेक ेरवशरे अदालत के
फसैल े को उरचत ठहरात े हएु यारचका
(मखुय्मतं््ी कजेरीवाल की) खाररज कर दी
री। एकल पीठ न ेमखुय्मतं््ी कजेरीवाल की
रगरफत्ारी और रहरासत क ेमामल ेमे ्हस्क्््पे
करन ेस ेसाफ तौर पर इनकार कर रदया रा।
उच् ्नय्ायालय की एकल पीठ न ेकहा रा रक

ईडी की ओर स े अदालत क े समक् ् पशे
दस््ावजेो ्स ेप्र्म दषृ्््या पता चलता ह ैरक
आरोपी कजेरीवाल उकत् आबकारी नीरत को
तयैार करन ेकी सारजश शारमल र।े उनह्ोन्े
(आरोपी) उस अपराध स ेप््ापत् आय का
इस््मेाल रकया। एकल पीठ न ेयह भी कहा रा
रक वह (कजेरीवाल) वय्सक्तगत तौर पर उस
नीरत को बनान ेऔर ररश्त् मागंन ेमे ्भी कररत
तौर पर शारमल र।े उच् ्नय्ायालय न ेइससे
पहल ेतीन अप््लै को दोनो ्पक््ो ्की दलीले्
रवस््ारपवू्थक सनुन ेक ेबाद अपना फसैला
सरुर््कत रख रलया रा। श््ी कजेरीवाल ने
लोकसभा चनुाव का हवाला दते ेहएु केद्््ीय
एजेस्ी द््ारा की गई अपनी रगरफत्ारी क ेसमय
पर सवाल उठाया रा। उनह्ोन् ेआरोप लगाया
रा रक यह (उनकी रगरफत्ारी) लोकततं्,् सव्ततं््
और रनषप्क् ्चनुाव और समान अवसर सरहत
सरंवधान की मलू सरंचना का 'उलल्घंन' करता
ह।ै इसरलए उनकी रगरफत्ारी और रहरासत को
अवधै घोररत रकया जाना चारहए।ईडी न ेश््ी
कजेरीवाल पर रदलल्ी अबकारी नीरत क ेमाधय्म
स ेगलत तरीक ेस ेकरोड्ो ्रप्ए हारसल करने
और इस मे ् मखुय् भरूमका रनभान े वाला
सारजशकता्थ होन ेका आरोप लगाया ह�ै। 

कजेरीवाल की याचिका पर सोमवार
को सनुवाई करगेा सपु््ीम कोर्ट
प््वत्तन जनदेशालय (ईडी) न े21 माच्त
को जकया था  जिरफत्ार
नय्ाजयक जिरासत मे ्जतिाड ्िले मे्
बदं िै ्केिरीवाल
कावरेी बाबिेा की जवशषे अदालत
न ेएक अप््लै को 15 जदन की
नय्ाजयक जिरासत मे ्भेिा िै

बस्र्। कागं््से क ेवररष् ्नतेा राहलु गाधंी ने
आज कहा रक केद्् ्मे ्हमारी सरकार बनत ेही
तीस लाख ररकत् पद भर ेजायेग्।े श््ी गाधंी ने
छत््ीसगढ ्क ेबस्र् बल्ॉक क ेलालबहादरु
शास््््ी स्रेरडयम कांग््ेस प््त्याशी कवासी
लखमा के समर्थन मे् चुनावी सभा को
संबोरधत करते हुए यह बात कही। उन्हो्ने
भारतीय जनता पार््ी (भाजपा) पर प््हार
करत ेचनुावी सभा मे ्कहा रक हम आपको
आरदवासी कहत ेहै ्वही ्प्ध्ानमतं््ी नरेद्् ्मोदी
आपको वनवासी कहत ेहै।् रहदसु््ान मे ्जब
कोई नही ्रा तब आरदवासी यहा ंवास करते
र,े यहा ंक ेजल जगंल सब पर उनका हक
रा। उन्हो्ने कहा रक जो आपको वनवासी
कहत ेहै ्वो रहदसु््ान का रहसस्ा नही ्मानत।े
हम आपक ेरलए पशेा काननू लाए, मनरगेा
लाए, भाजपा व आरएसएस क ेलोग आपके
रवचार पर आक््मण करते है्, रहंदुस््ान मे्

जगंल कम हो रहा ह।ै उनह्ोन् ेआरोप लगाते
हएु कहा रक यह जगंल जमीन प्ध्ानमतं््ी श््ी
मोदी, अडानी को पकडा रह ेहै।् हम चाहत ेहै्
आप आगे बढे। उन्हो्ने कहा रक रकसी भी
राजय् मे ्चल ेजाओ सब कहत ेहै ्सबस ेबडा

मदु््ा बरेोजगारी और महगंाई ह।ै उनह्ोन् ेकहा
रक भाजपा क ेलोग आरदवासी क ेऊपर पशेाब
करते है्, ये है आरदवारसयो् की स्सररत,
आरदवारसयो् से उनका जल जंगल छीनना
चाहत ेहै।् कागं््से पाचं काम करन ेजा रही ह,ै
बरेोजगारी, 30 लाख ररकत् पद ह,ै 30 लाख
पद को हमारी सरकार बनत ेही आपक ेहवाले
कर देग्।े हम आपक ेरलए मनरगेा लाय ेरे
रजसस ेकरोडो ्लोगो ्को लाभ रमला, अब हम
अप््ेर्ररशप लान ेवाल ेहै,् रजसस ेरहदंसु््ान के
सभी पढे रलखे बेरोजगार युवाओ् को एक
साल की नौकरी रमलेगी। उनकी ट््ेरनग होगी
और उनके खाते मे् 1 लाख र्पए डाला
जाएगा। जो अच्छे काम करेगे् उन्ही् संस्रा मे्
नौकरी पक््ी होगी। श््ी गांधी ने कहा रक
गरीब लोगो् को कभी भी नौकरी से रनकाल
रदया जाता है। अब कांग््ेस ठेकेदार पद््रत
को बंद कर रही है। अब ठेकेदार से नौकरी

नही् रमलेगी परमाने्र नौकरी होगी। हमारी
सरकार आत ेही रकसानो ्का कज्थ माफ रकया
जाएगा। हम मरहलाओ् की रजंदगी बदलना
चाहते है्। उन्हो्ने कहा रक नरे्द्् मोदी ने
अरबपरतयो् को पैसा रदया, जब वो अरबपरत
को दे सकते है् तो हम अपने मरहलाओ् को
क्यो् नही् दे सकते। जो गरीब रेखा मे् आते है्
ऐस ेसव्् ेकरवा क ेएक पररवार स ेएक मरहला
को चुना जाएगा, रजसके खाते मे् महीने मे्
8500 और साल मे् 1 र्पए लाख डाले
जाएगं।े एक झरक ेमे ्हम रहदंसु््ान स ेगरीबी
रमरा दे्गे। उन्हो्ने कहा, मरहलाओ् को 50
प््रतशत आरक््ण नौकररयो् मे् देने जा रहे है्।
देश का पूरा का पूरा धन 8-10 लोगो् के पास
जा रहा है। जारत जनगणना के बाद यह पता
चल जाएगा रक रकतना धन रकसके पास है.
रहदंसु््ान क े90 प्र्तशत लोग बडी कपंरनयो्
मे् नही् है।

हमारी सरकार बनते तीन लाख पद भरे जायेंगे-राहुल
आश््ासन छत््ीसगढ् के बस््र ब्लॉक के लालबहादुर शास््््ी स्टेडियम मे् चुनावी जनसभा

मायावती का उत््राखडं की
पाचंो ्सीटो ्पर बसपा को
जितान ेका आह््ान
मगंलौर/दहेरादनू। बहजुन समाज पार््ी
(बसपा) मायावती न ेउत्र्ाखडं मे ्अपनी पार््ी
का गढ ्समझ ेजान ेवाल ेहररद््ार लोकसभा क््ते््
क ेमगंलौर मे ्शरनवार को जनसभा मे ्उमड्ी
भीड ्को दखेकर आह््ान रकया रक राजय् की
सभी पाचंो ्सीरो ्पर इस बार बसपा प्त्य्ारशयो्
को रजताये।् सशु््ी मायावती न ेकहा रक
लोकसभा चनुाव मे ्उत्र्ाखडं स ेलडन् ेवाले
बसपा प्त्य्ारशयो ्क ेसमर्थन क ेरलए आई हू।ं
रकसी भी अनय् पार््ी क ेसार रमलकर नही,्
अकले ेही चनुाव मदैान मे ्पार््ी उतरी ह।ै हम
अपन ेअकले ेक ेबतू ेचनुाव लड ्रह ेहै।् सशु््ी
मायावती न ेयहा ंरलबब्रहडे्ी चीनी रमल क ेपास
हईु जनसभा मे ्कहा रक काय्थकता्थओ ्का जोश
दखेकर भरोसा हो गया ह ैरक इस चनुाव मे्
बसपा क ेउमम्ीदवार भारी मतो ्स ेरवजयी होग्।े 



अरजरया मे ्पवू्त सासंद सरफराि आलम
बोल-े लाल-ूतिेसव्ी न ेपीठ मे ्छरुा घोप्ा िै
फाररबसगजं/अरररया। सीमाचंल क ेअरररया स ेराजद
क ेपवू्थ सासंद सरफराज आलम बरेरकर होन ेक ेबाद मचं
पर फरू-फरू कर रोन ेलग।े व ेअरररया मे ्जनता को
सबंोरधत करत ेहएु वो काफ्ी भावकु भी हो गए। वही,्
उनह्ोन् ेकहा रक वह अपन ेरपता और पवू्थ केद्््ीय गहृ राजय्
मतं््ी तसल्ीमदु््ीन को याद करत ेहएु रो रह ेहै।् व ेरोत ेहएु
लोगो ्को सबंोरधत रकया और सार ही लाल ूयादव और तजेसव्ी यादव पर जमकर साधा रनशाना
उनह्ोन् ेकहा रक लाल ूतजेसव्ी न ेमरेी पीठ मे ्छरुा घोप्ा ह।ै मरे ेसार धोखा रकया ह ैसीमाचंल का
मसुलमान राजद क ेबधंआु मजदरू नही ्ह।ै उनह्ोन् ेकहा रक राजद न ेमसुलमानो ्का हमशेा वोर
बैक् क ेरप् मे ्इस््मेाल रकया ह ै। उनह्ोन् ेकहा रक सरफराज आलम सीमाचंल क ेगाधंी
तसल्ीमदु््ीन का बरेा ह,ै और हमार ेडीएनए मे ्चापलसूी और जी हजरूी नही ्ह।ै तजेसव्ी के
रहरलरशाही को सीमाचंल क ेमसुलमान बदा्थशत् नही ्करेग्।े
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चनुाव अगन्नवीर योजना को रद् ्करन ेऔर परुानी भर््ी प्ड्््िया को शरु ्करने का वादा डकया है ्: राजद 

-ॐ ऐ ्ह््ी ्कल्ी ्सक्नद्माताय ैनम:।
-मिाबल ेमिोतस्ाि ेमिाभय
जवनाजशनी। त््ाजिमाम सक्नद्माते
शत््नुाम भयवजध्तजन।।
परना। वरैदक पचंागं क ेअनसुार शरनवार चतै््
मास की शकुल् पक् ्की पचंमी रतरर पर दवेी
सक्दंमाता की उपासना की जाती ह।ै शहर के
रई्धासा सस्रत महाकाल मरंदर मे ्गपुत् नवरात््
पर मा ंदगुा्थ की अराधना परू ेरवरध रवधान व
वरैदक मतं््ोच््ारण क ेसार जारी ह।ै गपुत्
नवरात् ्क ेपाचंवे ्रदन मा ंदगुा्थ क े5वे ्सव्रप्

सक्दंमाता की पजूा की गई। महाकाल मरंदर के
परुोरहत गरु ्साकते न ेबताया रक धारम्थक
मानय्ताओ ्क ेअनसुार, आज क ेरदन सक्दंमाता
की उपासना करन ेस ेजीवन मे ्सखु-समरृ््द,
ऐश्य््थ और आरोनय्ता का आशीवा्थद प््ापत् होता
ह।ै मानय्ता यह भी ह ैरक दापंतय् जीवन मे ्सखु-
समरृ््द क ेरलए और अपन ेबच््ो ्क ेउज्व्ल
भरवषय् क ेरलए दवेी सक्दंमाता की उपासना
करन ेस ेरवशरे लाभ रमलता ह।ै गरु ्साकते ने
बताया रक सक्दंमाता इस नाम का अर्थ सक्नद्
कमुार यानी भगवान कारत्थकये जी की माता ह।ै
इसरलए दवेी सक्दंमाता माता पाव्थती का रसद््

नाम ह।ै दवेी सक्दंमाता को प्स्नन् करन ेके
रलए ‘महाबल ेमहोतस्ाह ेमहाभय रवनारशनी,
त््ारहमाम सक्नद्मात ेशत््नुाम भयवरध्थरन..इस
मतं् ्का जाप जरर् करना चारहए और पजूा के
समय माता को कले ेका भोग अरप्थत करना
चारहए। गरु ् साकते न े बताया रक माता

सक्नद्माता की कपृा स ेवय्सक्त को काय्थ मे्
सफलता भी प््ापत् होती ह।ै उनह्ोन् ेबताया रक
आज क ेरदन सक्नद्माता की पजूा शोभन और
ररव योग मे ्की जाएगी। आज शोभन योग
सयू््ोदय स ेलकेर दरे रात 12 बजकर 34 रमनर
तक ह,ै वही ्ररव योग आज सबुह 05:58 से

रात 09:15 तक ह।ै शोभन और ररव योग शभु
काय््ो ्को करन ेक ेरलए अचछ् ेमान ेगए है।् गरु्
साकते न ेबताया रक आज क ेरदन सक्नद्माता
को कले ेका भोग लगाना चारहए। इसक ेअलावा
आप चाहे ्तो आप माता को खीर का भी भोग
लगा सकत ेहै।् आज सबुह मे ्सन्ान करन ेके
बाद साफ कपड् ेपहने।् रफर 5वी ्नवदगुा्थ का
धय्ान करक े सक्दंमाता की पजूा करे।्
सक्दंमाता क े मतं््ोच््ार क े सार अक्त्,्
कमुकमु, लाल रगं क ेफलू, कले,े बताश,े खीर,
धपू, दीप आरद चढ्ात ेहएु दवेी मा ंकी पजूा करे।्
घी क ेदीपक या कपरू स ेउनकी आरती करे।् 

नवरात््ि क ेपाचंवे ्तिन महाकाल मतंिर मे ्हईु मा ंसक्िंमाता की पजूा

अरररया। पवू्थ डीएसपी एव ं परना साइसं
कॉलजे क ेसहायक प््ाधय्ापक डा.ॅअरखलशे
कमुार न ेअरररया लोकसभा क््ते् ्स ेरनद्थलीय
चनुाव लडन् ेका ऐलान रकया ह।ैशरनवार को
प््से वाता्थ कर उनह्ोन् ेयह जानकारी दी।उनह्ोन्े
बताया रक सर्ानीय रवकास क ेसार राष््््ीय
मदु््ा और सरूचतापणू्थ राजनीरत क ेएजेड्ा के
सार दो कासंपेर् क ेसार चनुावी मदैान मे ्ताल
ठोकेग्।े उनह्ोन् ेबताया रक उनका कासंपेर्
जीरो बजर इलकेश्न कैप्ने और पॉरलररकल
कॉरलरजयम ह।ैउनह्ोन् े कहा रक आज
लोकततं् ्अवसान की ओर बढ ्रहा ह ैऔर
अचछ् ेलोग राजनीरत स ेदरू हो रह ेहै,्हो मजबतू
लोकततं् ्क ेरलए सखुद नही ्कहा जा सकता
ह।ै डा.ॅअरखलशे कमुार न ेबताया रक उनह्ोन्े
रकशनगजं,सपुौल और सोनपरु मे ्डीएसपी के
पद पर काम कर चकु ेहै ्और रबहार परुलस की

नौकरी छोडक्र परना साइसं कॉलजे मे्
सहायक प््ाधय्ापक क े पद पर आसीन
है।्उनह्ोन् े कहा रक रकशनगजं मे ् उनह्ोन्े
डीएसपी रहत े एजेड्ा चलाया रा परुलस
आपक ेद््ार और वह काफी सफल रहा।उनह्ोन्े
आम मतदाताओ ्स ेचनुावी मदैान मे ्खड्े
उमम्ीदवारो ् क े वय्सक्ततव् का तलुनातम्क
अधय्यन करन ेक ेबाद वोर करन ेकी अपील
की।उनह्ोन् ेकहा रक वह जनता क ेसार अपने
इकबाल पर चनुावी अखाड् ेमे ्आए है।् उनह्ोन्े
आम मतदाताओ ्स ेकहा रक वह उनको वोर

कर ेया न कर,ेलरेकन अपन ेघरो ्क ेयवुाओ्
को उनको द।ेरजसस ेवह उनका करैरयर का
माग्थदश्थन कर यवुाओ ्क ेमाधय्म स ेअरररया
और क््ते् ् की तसव्ीर बदलन े का काम
करेग्।ेउनह्ोन् ेकहा रक उनका दस साल का
करैरयर रहा ह ैऔर इसी दस साल रकए गए
काम क े आधार पर वोर मागंन े रनकले
है।्कफंर्थ जोन स ेहाड्थ जोन मे ्आन ेक ेपीछे
ठोस कारण क््ते् ्क ेहालात को बदलना ह।ै
उनह्ोन ेकहा रक परुलस जसैी ताकतवर नौकरी
छोडन् े स े भी उनह्ोन् े कोई गरुजे नही्
की।कोरवड काल मे ्उनक ेद््ारा रकया गया
काम और मोबाइल नबंर साव्थजरनक कर मदद
करन ेकभी पीछ ेनही ्हर।ेउनह्ोन् ेसप्ष् ्सव्र मे्
कहा रक जनता चनुावी मदैान मे ्खड् ेदलीय
और अनय् उमम्ीदवारो ्क ेसार सीधा सवाल
खड्ा कर,खदु स ेरनण्थय ल।े

पवू्ट डीएसपी डा.ॅअचिलशे कमुार न ेचनर्टलीय
प्त्य्ाशी क ेरप् मे ्िनुाव लडन् ेका चकया ऐलान

सहरसा। रजल ेक ेपतरघर व सलखआु राना
क््ते् ्मे ्डबून ेस ेदो बच््ो ्की मौत हो गई
ह।ैपतरघर राना क््ते् ्क ेकपरसया गावं रनवासी
सअरन ररवनद्् ्कमुार पासवान का 15 वर््ीय पतु््
ररश ु कमुार का शरनवार को कपरसया
शीतलपट््ी नदी मे ्सन्ान करन ेक ेक्म् मे ्पानी
मे ्डबून ेस ेमौत हो गई। मतृक ररश ुकमुार वग्थ
9 का छात् ्रा। मधपेरुा मे ्रहकर पढ्ाई करता
रा। गरुव्ार को घर आया रा। शरनवार की शाम
मधपेरुा वापस चला भी जाता। रपता ररवनद्््
पासवान बगेसूराय मे ्सअरन क ेपद पर काय्थरत
ह।ै मा ंरपकंी कमुारी म.रव.कपरसया मे ्रशर््कका
ह।ैव ेशरनवार को चनुाव सबंधंी प्र्शक्ण् मे ्जले
कॉलोनी सहरसा गई री। ररश ुकमुार अपन ेकई
दोस् ्क ेसार गावं स ेकपरसया शीतलपट््ी नदी
मे ्सन्ान करन ेगया रा।सन्ान करन ेक ेदौरान
गहर ेपानी मे ्चल ेजान ेस ेडबू गया।डबूत ेदखे
दोस््ो ्द््ारा हलल्ा करन ेपर लोगो ्न ेनदी मे ्शव

को ढूढंन ेका प्य्ास रकया लरेकन एक घरं ेबाद
शव रमला। पररजन द््ारा राना को डबून ेकी
सचूना रदय ेजान ेपर परुन अजय कमुार पासवान
पहुचंकर परुलस वाहन स ेपीएचसी पतरघर
पहुचंाया। जहा ंपीएचसी प्भ्ारी डाकर्र बबीता
कमुारी न ेमतृ घोररत कर रदया। दसूरी घरना
सलखआु राना क ेमोबारकपरु पचंायत की ह,ै
जहा ंपनरपया पोखर मे ्डबून ेस ेजय्ोरतर ठाकरु
क ेतीन वर््ीय पतु् ्रहमाशं ुकमुार की मौत हो
गई। घरना क ेसबंधं मे ्बताया जाता ह ैरक
बालक की मा ंगहेू ंकारन ेखते गई री। मतृ
बालक भी मा ंक ेपीछ ेपीछ ेचला गया रा।

जिल ेक ेदो अलग अलग थाना
क््ते् ्मे ्डबून ेस ेदो बच््ो ्की मौत

परना। लोकसभा चनुाव 2024 को लकेर के
शरनवार सबुह 9:30 बज ेराष््््ीय जनता दल
(राजद) न ेअपन ेघोरणा पत् ्जारी रकया।
''पररवत्थन पत्'्' क ेनाम पर जारी घोरणा पत््
मे ्पार््ी न ेकई बड् ेवाद ेरकए है।् इस घोरणा
पत् ्मे ्राजद न ेकनेद्् ्मे ्इडंी गठबधंन की
सरकार बनन ेपर एक करोड ्नौकरी दने ेके
सार असन्नवीर योजना को रद् ्करन ेऔर परुानी
भत््ी प्र्््कया को शरु ्करन ेका वादा रकया ह।ै

सार ही पार््ी न ेराजय् मे ्200 यरूनर मफुत् मे्
रबजली दने ेका वादा रकया ह।ै तजेसव्ी यादव
न ेपार््ी का घोरणा पत् ्जारी करत ेहएु कहा रक
केद्् ्मे ्रवपक््ी दलो ्क ेआईएनडीआईए की

सरकार बनन ेपर दशेभर मे ्एक करोड नौकरी
दने ेका काम करेग्।े हम इसी साल 30 लाख
ररकत् पदो ्को भी भरेग्।े तजेसव्ी यादव न ेकहा
रक यह चनुाव रबहार की जनता की तकदीर
ह।ै इस ेहम लोग परूा करेग्।े हम जो कहत ेहै्
वो परूा करक ेभी रदखात ेहै।्राजद सत््ा मे ्आने
पर मरहलाओ ्क ेखात ेमे ्रक््ाबधंन पर 1 लाख
रप्य ेडाल ेजाएगं,े रबहार मे ्500 रप्य ेमे्
एलपीजी रसलेड्र रदया जाएगा। उनह्ोन् ेकहा,
“आन ेवाल े15 अगस् ्स ेदशे क ेयवुाओ ्को
बरेोजगारी स े आजादी रदलाएगं।े  इसके
अलावा 70 लाख नए पद सजृन रकए जाएगं।े
इस तरह स ेएक करोड ्यवुाओ ्को नौकरी दी
जाएगी। उनह्ोन् ेकहा रक बरेोजगारी दशे की
सबस ेबडी दशुम्न ह,ै रजस पर भाजपा चचा्थ
तक नही ्करती ह।ै

एक करोड ंनौकरी दने ेका ककया वादा: राजद 
अिर केद््् मे ्जवपक््ी िठबधंन
इजंडया की सरकार बनती ि ैतो िम
एक साल मे ्एक करोड ्नौकरी देि्।े
15 अिस्् स े30 लाख जरकत् पदो्
को भी भरा िाएिा।
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रशवहर। रारगरे कोरचगं सेर्र सरुगया मे्
आज प्र्तभा समम्ान समारोह का आयोजन
रकया गया ह।ै रजसमे ्12वी ्उत््ीण्थ एव ंदसवी्
उत््ीण्थ बच््ो ्को रगफर् एव ंमडेल पहना कर
कोरचगं क ेससंर्ापक राजशे कमुार द््ारा
समम्ारनत रकया गया ह।ै कोरचगं सेर्र की
वय्वसर्ापक राजशे कमुार न ेबताया ह ैरक
हमार ेयहा ँलगभग 12वी ्मे ्25 बच्् े पढ्ाई
रकया। रजसमे ्सभी न ेप्र्म सर्ान स ेउत््ीण्थ
हो करक ेअपन ेकोरचगं ससंर्ान का नाम
रोशन रकया ह ै! वही 10th मे ्करीबन 40
बच्् ेपढ्ाई की जहा ंपर सभी बच््ो ्न ेप्र्म
सर्ान स ेउत््ीण्थ होकर अपन ेकोरचगं ससंर्ान
का नाम रोशन रकया ह।ै  वही कोरचगं
ससंर्ान मे ्दसवी ्कक््ा मे ्सबस ेअरधकतम
450 अकं लाकर आरशक राज न ेअपन ेगावं
एव ंकोरचगं सेर्र का नाम रोशन रकया ह।ै
रजस ेकोरचगं ससंर्ान क ेतरफ स ेउपहार के

तौर पर साइरकल द ेकर परुसक्तृ रकया गया
ह।ै दसवी ्कक््ा मे ्प्र्म सर्ान प््ापत् करने
वाल ेबच््ो ्मे ्हरशे्र् कमुार नीलम कमुारी
रनम्थला कमुारी आरती कमुारी शहीत कई
बच््ो ्न ेप्र्म सर्ान स ेउत््ीण्थ हआु ह।ै  मौके

पर कोरचगं ससंर्ान क े वय्वसर्ापक राजशे
कमुार क े सार सभी रशक्क् मनीर
कमुार,अमरशे कमुार,शभुम कमुार,
मोहमम्द फयैाज आलम, सजंय कमुार
सरहत सभी रशक्क्गण मौजदू रह।े

टारगटे कोजिगं सेट्र सजुगया मे ्प्ज्तभा
सम्मान समारोह का हुआ आयोिन

बरेतया। रजल ेक ेशत-प्र्तशत मतदाता 25
मई 2024 को अपन-ेअपन ेमतारधकार का
प्य्ोग अरनवाय्थ रप् स ेकरे,् इस हते ुरजला
सव्ीप कोरागं क ेमाधय्म स ेमतदाताओ ्को
लगातार जागरक् एव ंप््रेरत रकया जा रहा ह।ै
मजबतू लोकततं् ्क ेरनमा्थण क ेरलए एक-एक
मत की महता से मतदाताओ् को अवगत

कराया जा रहा ह।ै सव्ीप गरतरवरध क ेतहत
रवरभनन् जागरक्ता काय्थक्म्ो ्का आयोजन
रनरतंर रकया जा रहा ह।ै इसी कडी मे ्आज
प्ध्ान डाकघर बरेतया मे ्सव्ीप गरतरवरध के
तहत रचर््ियो ्पर मतदाता जागरक्ता सदंशे

स ेसबंरंधत महुर लगान ेका काय्थ प््ारभं हआु।
रजला रनव्ाथचन पदारधकारी-सह-
रजलारधकारी,  रदनेश कुमार राय द््ारा
रचर््ियो् पर मतदाता जागर्कता संदेश
(लोकतंत्् का महात्योहार, चलो चले् करे्

मतदान, 25 मई 2024 को मतदान अवशय्
करे्, कोई मतदाता छूरे नही्) से संबंरधत
मुहर लगाकर जागर्कता काय्थक््म की
शरुआ्त की गयी। इस अवसर पर उपसस्रत
प्श्ासरनक एव ंडाकघर क ेअरधकाररयो ्ने
रचर््ियो् पर मुहर लगाया। इस अवसर पर
रजला रनव्ाथचन पदारधकारी ने कहा रक
रवरभनन् माधय्मो ्स ेमतदाताओ ्को मतदान
क ेरलए जागरक् एव ंप््रेरत रकया जा रहा ह।ै
सव्ीप गरतरवरध क ेतहत वय्ापक प्च्ार-प्स्ार
सरहत जनजागरक्ता काय्थक्म् चलाया जा
रहा है। उन्हो्ने कहा रक उदेश्य यह है रक
रजल ेक ेकोई भी मतदाता मतदान स ेवरंचत
नही् रहे्। रजले के शत-प््रतशत मतदाता
अपन ेमत का प्य्ोग करे।् इसी कडी मे ्आज

का यह काय्थक्म् आयोरजत ह।ै उनह्ोन् ेकहा
रक लोगो ्तक अपनी बात पहुचंान ेक ेरलए
सबस ेसशकत्, कारगर और सार्थक माधय्म
रचर््िया ंहै।् प्ध्ान डाकघर बरेतया स ेरजल ेके
रवरभनन् क््ते््ो ्मे ्भजेी जान ेवाली रचर््ियो ्पर
मतदाता जागर्कता से संबंरधत संदेश
अरंकत रहगेा। इसस ेमतदाता जागरक् एवं
प््ेररत हो्गे। इस अवसर पर उप रवकास
आयकुत् प्र्तभा रानी एसडीएमबरेतया  रवनोद
कुमार, रजला जनसंपक्क पदारधकारी अनंत
कुमार, नोडल पदारधकारी, स्वीप कोरांग
कमलाकातं र््तवदेी, रवशरे काय्थ पदारधकारी,
रजला गोपनीय शाखा सुजीत कुमार, डाक
रनरीक््क राम रवनय उरांव सरहत अन्य
अरधकारी उपसस्रत र।े

जिज््िया ंदेग्ी 25 मई को मतदान करन ेका सदंशे

जबजरयानी दुकान मे्
लगी आग, लाखो् की्
संपज््ि िल कर राख

अररेाज। राना क््ते् ्क ेहररदया मखु चौक पर
शरनवार क ेरदन रबरयानी दकुान म ेअचानक
आग लग गया रजसमे् लगभग लाखो् की्
सपंर््त जल कर राख हो गया। वही ्रबरयानी
संचालक अपने दुकान छोड्कर फरार हो
गया। अरेराज डीएसपी रंजन कुमार के
सराहरनया पहल रहा रजसका चच्ाथ हॉर
बाजार चौक चौराह ेपर चल रहा ह ैतरुतं फायर
र््िगेड को सूचना देकर बुलाए और करठन
पररश्म् करत ेहएु आग पर काब ूपाया गया।

वही अरेराज नगर अध्यक्् रन्रू पांडेय ने
बताया रक रबरयानी सचंालक अपन ेदकुान
करक ेअपन ेघर का पालन पोरण करता रा।
लेरकन गैस लीकेज हो जाने के कारण
अचानक आग लग गया। रजसमे् लाखो्
सपंर््त जलकर राख हो गया। मौक ेपर राना
अध्यक्् रवभा कुमारी पीएसआई रमरे्द््
कमुार, रववके कमुार एव ंदज्थन परुलस बल
व ग््ामीण उपसस्रत र।े

मोजतहारी मे ्पकड् ेगय े4 साइबर फ््ाडॅ
मोरतहारी। रजल ेक ेछौड्ादानो राना परुलस न ेशकु्व्ार
को चार साइबर फ््ॉड को दबोचा ह,ै रजसक ेपास स ेजबत्
मोबाइल मे ्कई सरंदनध् नबंर रमल ेहै।्परुलस इसकी जाचं
मे ्जरुी ह।ैबताया जा रहा ह ैरक इन नबंरो ्मे ्कई नबंर
पारकस््ान क ेभी ह।ैएसपी कातंशे कमुार रमश् ्न ेबताया
रक रकस्ौल डीएसपी क ेनतेतृव् मे ्चार सरंदनध् लोगो ्को
रहरासत मे ्रलया गया ह,ै रजनस ेपछूताछ की जा रही ह।ै
इनके तार साइबर क््ाइम से जुड्े है्। पुरलस इनकी
रनशानदहेी पर अनय् जगहो ्पर छापमेारी कर रही ह।ैजलद्
ही इसका खलुासा रकया जायगेा।उनह्ोन ेबताया रक इनके
पास से रमले मोबाइल मे् पारकस््ानी नंबर रमले है्,
रजसक ेरावर लोकशेन, सीडीआर आरद की गभंीरता से
जाचं कर रही ह।ै इनक ेबकै खात ेक ेट््ाजंकेश्न क ेररकॉड्थ
को भी खंगाला जा रहा है।उन्होने बताया छौड्ादानो
परुलस न ेराना क््ते् ्क ेजीतपरु गावं रनवासी और लरू

सरहत कई अनय् सरंदनध् मामलो क ेआरोपी भरूण राम
को रहरासत मे ्रलया गया।उसक ेपास रमल ेमोबाइल से
पारकस््ान मे ्रकसी वय्सक्त स ेबातचीत करन ेका ररकाड्थ
रमला ह।ै बाद मे ्भरूण की रनशानदहेी पर बजंररया राना
क््ते् ्क ेरससवा मे ्छापमेारी की गई। वहा ंस ेतीन लोगो्
को रहरासत मे ्रलया गया ह।ै सभी को गपुत् सर्ान पर
रखकर पछूताछ की जा रही ह।ै

जिला पदाजधकारी न ेजिला जनवा्तचन शाखा का जकया औचक जनरीक््ण
जनवा्तचन आयोि क ेजदशा-जनद््शेो ्का
अक््रशः अनपुालन करत ेिुए काय््ो ्को
ससमय जनषप्ाजदत करान ेका जनद््शे
बरेतया। रजला रनवा्थचन पदारधकारी-सह-
रजलारधकारी रदनशे कमुार राय न ेरजला रनवा्थचन
शाखा का औचक रनरीक्ण् रकया तरा अरधकाररयो्
एव ंकरम्थयो ्को आवशय्क रदशा-रनद््शे रदया। रजला
रनवा्थचन पदारधकारी न ेकहा रक लोकसभा रनवा्थचन
को सफलतापवू्थक समप्नन् समप्नन् कराना ह।ै रनवा्थचन आयोग क ेरदशा-रनद््शेो ्का अक्र्शः अनपुालन करते
हएु सभी काय््ो ्को ससमय रनषप्ारदत करना ह।ै काय््ो ्क ेरनषप्ादन मे ्रकसी भी प्क्ार की लापरवाही, रशररलता
एव ंकोताही कतई बदा्थशत् नही ्की जायगेी। उनह्ोन् ेरनद््शे रदया रक आयोग को ससमय प्र्तवदेन उपलबध् हो,
इस ेहर हाल मे ्सरुनर््ित रकया जाय। सभी सरंचकाओ ्एव ंअरभलखेो ्को अद्त्न रखा जाय। रनवा्थचन शाखा
क ेसभी अरधकारी एव ंकम््ी गोपनीयता बनाय ेरखेग्।े अनावश््कू रप् स ेलोगो ्का जमावडा काया्थलय मे ्नही्
हो, इसका रवशरे धय्ान रखेग्।े इस अवसर पर अनमुडंल पदारधकारी, बरेतया सदर रवनोद कमुार, उप रनवा्थचन
पदारधकारी लालबहादरु राय, अवर रनवा्थचन पदारधकारी यशलोक रजंन, रवशरे काय्थ पदारधकारी, रजला
गोपनीय शाखा सजुीत कमुार सरहत अनय् अरधकारी उपसस्रत र।े

जिला जनवा्तचन पदाजधकारी ि््ारा
जचट््ी पर मतदाता िािरक्ता
सदंशे का मिुर लिाकर जकया िया
अजभयान का शभुारंभ
लोकततं्् का मिातय्ोिार, चलो चले्
करे ्मतदान, कोई मतदाता छटू ेनिी्
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रामगढ्वा मे् देशी कट््ा व 50 कारतूस समेत एक जगरफ्तार
मोरतहारी। आसनन् लोकसभा चनुाव को लकेर
एसपी कातंशे कमुार क ेरनद््शे पर चलाय ेजा रहे
रवशरे अरभयान क ेदौरान रमली गपुत् सचूना पर
रकस्ौल डीएसपी धीरनेद्् ्कमुार क ेनतेतृव् मे्
रामगढवा राना क््ते् ्क ेधनहर रदहलुी गावं मे ्की
गयी छापमेारी क ेदौरान एक अपराधी को एक
दशेी कट््ा क ेसार रगरफत्ार रकया गया। रगरफत्ार
अपराधी स ेपछूताछ और रनशानदहेी पर इसके
घर पर की गई छापमेारी मे ्एक मगैजीन् व 50
कारतसू बरामद रकया गया। रगरफत्ार अपराधी
रामगढवा राना क ेबबल ूकमुार बताया गया ह।ै इस सदंभ्थ मे ्रामगढव्ा राना मे ्मामला दज्थ कर आग ेकी कार्थवाई की जा रही ह।ै

बरेतया। रजला रनवा्थचन पदारधकारी-सह-
रजलारधकारी,  रदनशे कमुार राय न ेकहा रक
लोकसभा रनवा्थचन 2024 क ेअवसर पर
रजल ेमे ्25 मई को मतदान ह।ै उकत् काय्थ मे्
इस रजला मे ् बडी सखंय्ा मे ् वाहनो ्की
आवशय्कता ह।ै सफलतापवू्थक रनवा्थचन
समप्नन् करान ेमे ्रजल ेक ेप््ाइवरे रवद््ालयो्
क ेप््ाचाय्थ, प्ध्ानाधय्ापक, प्ब्धंन सरमरत के
अधय्क् ्का अपरे््कत सहयोग आवशय्क ह।ै
समय पर बसो ्की उपलबध्ता सरुनर््ित

कराए।ं 
उनह्ोन् ेकहा रक रजल ेमे ्ररजसर्ड्थ बसो्

क ेअलाव ेअनय् रजल ेमे ्ररजसर्ड्थ बसो ्की
उपलबध्ता भी सरुनर््ित की जाय। रजला
रनवा्थचन पदारधकारी लोकसभा रनवा्थचन
2024 क ेसफलतापवू्थक सचंालन क ेरलए
बसो ्की उपलबध्ता सरुनि्त् करन ेहतेु
आयोरजत बठैक मे ्रजल ेक ेप््ाइवरे रवद््ालयो्

क ेप््ाचाय्थ, प्ध्ानाधय्ापक, प्ब्धंन सरमरत के
अधय्क् ् को सबंोरधत कर रह े र।े रजला
रनवा्थचन पदारधकारी न ेकहा रक रवद््ालय मे्
सचंारलत हो रह ेसभी वाहनो ्की रववरणी
रवरहत प्प्त् ्मे ्पररवहन कोरागं को उपलबध्
करा दे।् उनह्ोन् ेकहा रक रजल ेमे ्चार रडसप्चै
सनेर्र बनाय ेगय ेहै।् सभी रडसप्चै सनेर्र पर
वाहन कोरागं र््कयाशील रहगेा तारक वाहन

मारलको ्को परशेारनयो ्का सामना नही्
करना पड।े उनह्ोन् ेकहा रक रजस क््ते् ्का
रवद््ालय ह,ै उसी क््ते् ्क ेबरू क ेसार वाहन
को रगै रकया जायगेा। 

सार ही ररगं बस क ेरप् मे ्भी ाहनो ्का
उपयोग रकया जायगेा। नोडल पदारधकारी,
पररवहन कोरागं को रनद््शे रदया गया रक
प््ाइवरे रवद््ालयो ्क ेप््ाचाय्थ, प्ध्ानाधय्ापक
अरवा रवद््ालय प्ब्धंन सरमरत को बवेजह
परशेारनयो ्का सामना नही ्करना पड,े इसका
धय्ान रखा जाय। सार ही रनवा्थचन मे ्प्य्कुत्
होन े वाल े वाहनो ् का भगुतान समय पर
रनवा्थचन आयोग द््ारा रनधा्थररत दर पर पणू्थ
पारदश््ी तरीक ेस ेकराना सरुनर््ित कराएगं।े
प््ाइवरे रवद््ालयो ्क ेप््ाचाय्थ, प्ध्ानाधय्ापक
तरा रवद््ालय प्ब्धंन सरमरत क ेअधय्क््ो ्ने

कहा रक पवू्थ क ेरनवा्थचन मे ्रजला प्श्ासन
की मदद की गयी री। इसी तरह लोकसभा
रनवा्थचन मे ्भी सहयोग रकया जायगेा। समय
पर बसो ्की उपलबध्ता सरुनर््ित करायी
जाएगी। इस अवसर पर  अरनल कमुार
रसनह्ा, अपर समाह््ता्थ (लोक रशकायत)-
सह-वरीय पदारधकारी, पररवहन कोरागं,
ललन प्स्ाद, नोडल पदारधकारी, पररवहन
कोरागं,  रवनोद कमुार, अनमुडंल
पदारधकारी, बरेतया सदर,  रजनीकातं प्व्ीण,
रजला रशक््ा पदारधकारी,  सजुीत कमुार,
रवशरे काय्थ पदारधकारी, रजला गोपनीय
शाखा सरहत अनय् अरधकारी एव ंरजल ेके
प््ाइवरे रवद््ालयो ्क ेप््ाचाय्थ, प्ध्ानाधय्ापक
तरा रवद््ालय प्ब्धंन सरमरत क ेअधय्क््
आरद उपसस्रत र।े

लोकसभा जनव्ाषिन के सफल संिालन मे् अपेज््कत सहयोग
करे् प््ाईवेट जशक््ण संस्थान : जिला जनव्ाषिन पदाजिकारी

बरगद और पीपल क ेपडे की गफुा मे ्बना जशव
मजंदर श्द्््ालओु ्क ेजलए आकर्षण का केद्् ्बना

बगहा। बगहा परुलस ज़िला क ेरडवरलया गावं
मे ्रशव मरंदर एक बरगद और पीपल क ेपडे ्मे्
बना ह।ै यहा ंभगवान रशव पडे ्की गफुा मे्
रवराजत ेहै ्जो अपन ेआप मे ्अलौरकक औऱ
श्द्््ा क ेसार दश्थनीय ह ै। सरदयो ्परुान ेइस
मरंदर मे ्भगवान रशव की पजूा होती चली आ
रही ह।ै पडे ्क ेभीतर दवेारधदवे रशव का
रशवरलगं भी सर्ारपत है।् इस रवशालकाय
पीपल और वर क ेपडे ्रक शाखाओ ्और
डारलयो ् स े भगवान रशव स े जडु्ी कई
आकरृतया ंबनी हईु है ्। रसफ्क इतना ही नही ्इन
दोनो ्पडे्ो ्की रहरनया ंआश�्चय्थजनक रप् से
रशव क ेधनरु,र््तशलू,डमर ्और गल ेका हार
यारन सप्थ का चाररर््तक एहसास रदलाती है।्
यही नही ्इस पडे ्की जड ्काफी दरू जाकर
ॐ की आकरृत बनाए हएु है,्आि्य्््ो ्स ेभरा
पीपल और बरगद का पडे ्पश�्रचमी चपंारण के

बगहा दो प्ख्डं अतंग्थत रडवरलया गावं मे्
सस्रत ह।ै यहा ंक ेपजुारी नदंलाल रगरी बताते
है ्रक हजारो ्वर्थ पवू्थ सतं हररनार बाबा न ेयहां
समारध ली री।समारध सर्ल पर एक पीपल
और बरगद का पडे ्उगा और वह गफुा का
शकल् धारण कर रलया। इसमे ्अदंर जान ेया
आन ेक ेरलए एक ही रास््ा ह।ै यहा ंभकत्ो ्की

भारी भीड ्उमडत्ी ह ैऔर श्द्््ाल ुअपनी मरुादे्
परूी करन ेक ेरलए जरर् पहुचंत ेहै।् बगहा के
रडव्रलया गावं मे ्भगवान रशव का हररनार
मरंदर पडे ्की गफुा मे ्ह ैजो चमप्ारण क ेसार
सार सीमावत््ी नपेाल औऱ उत्र् प्द्शे के
लोगो ्क ेरलए सरदयो ्स ेकौतहूल का रवरय
बना हआु ह ै।

नए साल क ेिशन् मे ्डबूा नपेाल
ओम शानत्त आश्म् मे ्मनाया
गया नपेाली सवंत का नव वर्ष

बगहा। नपेाल बशैाख एक गत ेयानी 13 अप््लै
को रवक्म् सवंत क ेअनसुार नपेाली ससंक्रृत
का नया वर्थ दशेभर मे ्धमूधाम स ेबनाया जा
रहा ह ै। इसी क्म् मे ्सीमावत््ी र््तवणेी सस्रत
ि्ह्म्कमुारी ईश्र्ीय रवश्र्वद््ालय क ेओम
शारंत आश्म् मे ्शरनवार को बहतु ही उतस्ाह
तरा भस्कत भाव के सार रवक््म संवत के
अनसुार बशैाख एक गत ेको नपेाली ससंक्रृत
का नया वर्थ क ेरप् मे ्मनाया जा रहा ह।ै इस
अवसर पर ओम शारंत आश्म् की सचंारलका
शारंत बहन जी क ेद््ारा परम पजूय् रशव बाबा
क ेझडंा को आश्म् क ेपररसर मे ् झडंातोलन
रकया गया। ओम शारंत आश्म् मे ्नया वर्थ के
अवसर पर मखुय् अरतरर क ेरप् मे ्शारमल

हएु सनुील गपुत्ा न ेबताया की सभी मनषुय् का
कत्थवय् बनता ह ैरक उनह् े अपन ेपाररवाररक
जीवन के कत्थव्यो् को रनभाते हुए अपने
बहमुलूय् समय म ेस ेकछु क्ण् को रनकाल
कर ईश््रीय काय्थ मे् भी लगाना चारहए।
कय्ोर्क मनषुय् क ेरप् मे ्रमला यह शरीर कई
जोनी क ेबाद प््ापत् हआु ह।ै इसरलए सदवै
सत्य और अरहंसा के पर पर चलने का
कोरशश करना चारहए। इस अवसर पर रदनशे
पांडे,गोपाल ढकाल, अचल जोशी, रेणु
रौरनयर, रन्नता कारफले, रंजू श््ेष््, अंजू
रौरनयार, संगीता रौरनयार, अचल जोशी
सरहत सकैड्ो ्की सखंय्ा मे ्गणमानय् वय्सक्त
उपसस्रत र।े

समय पर बसो ्की उपलबध्ता
कराएं
जिला जनवा्तचन पदाजधकारी की
अधय्क््ता मे ्बठैक समप्नन्



ममता मसहं राठौर, कानपरु 

सपन ेजो हम सोत ेहएु दखेत ेहै,्उनक ेबार ेमे ्आप लोगो की
तय्ा राय ह?ै बताइगा।  वसै ेमरेी री समझ मे ्कछु जय्ादा
नही ्ह,ै हां पर यह लगता ह ैमक जो मन मे ् चल रहा होता है
वो दखेत ेहै,् मफर करी  मबलक्लु मवमचत् ्सपन ेहोत ेहै।् खरै,
आज हम आप को आज क ेसपन ेमे ्दखेी हईु घटना का ही
मववरण द ेरही हू ं जो मबलक्लु सच  ह।ै

हआु यू ंकी आज दोपहर मै ् जब  सोई तो इस सपन ेन ेही
जगा मदया, तो मन थोड्ी दरे तक सोचता रहा मफर  हसँी री

आ  गई तो सोचा चलो आप लोगो् को री जगात ेहै,् हसँात े है।् अचछ्ा आज समय का जो दौर
ह ैउसक ेसाथ सब लोग तय्ा चल पा रह?े  हा ंपर कछु लोग दौड ्रहे ्ह ैकछु लोग  छलागं लगा
र ह े है,् पर कछु लोग बचेनै री है ्और सोचत ेहै् िकहमारी रारत रमूम जहा ंसतय्वादी हमरश््दं्,्
राजा दशरथ, जसै ेलोग हएु है ् बकल्क आज री मकसी मवद््ालय मे ् झठू का समथ्भन नही ्होता।
सामन ेस,े बाकी आप सब की राय,पर अब आप चलत ेमफरत ेदखेो कसै े-कसै ेलोग,  एक
छोटी सी बात मन मे ्घमू रही  थी।
हआु यू ंकी मकसी स ेमरेी यू ंही रास्् ेमे ्मलुाकात हईु, नमस्् ेकी,  हमन ेतो वो खड्ी हो  गई

बात करती रही ्। मरे ेसच्् ेलखेन की  मजसस ेवो बहतु प्र्ामवत है,् ऐसा बताया उनह्ोन्,े  तरी
मरेी नजर उनक ेहाथ मे ्दधू की बालट्ी  पर पड्ी तो हमन े पछू मलया मकतन ेमे ्दतेे है् दधू? तो
जवाब दमेखए-  हमन ेपछूा ही नही ्मकतन ेमे ्दतेा ह ै हम तो जो मबल दतेा ह ै बस द ेदतेी हू.ं...
महमहही। हमे ्री  हसँी आ गई,अचछ्ा जी राम राम।

अब अगली कथा मजसन ेहमे ्जगा मदया वो  यह की सपन ेमे ्सजी सवंरी आठ -दस  औरते्
मदखी् तो हमन ेपछूा- आज करवा चौथ ह ैतय्ा? तो सब की सब दखेी  हो्ठ तो महलाई् पर
जवाब नही ्मदया।  हमन ेमफर पछूा तो  मफर वही अमरनय की और एक न ेकहा हा ंह ैकरवा
चौथ,तरी हमन ेकछु सोचत ेहएु कहा अचछ्ा  पर हमन ेतो नवराम््त का व्त् मकया ह ैयह  माच्भ
का महीना ह ैकरवा चौथ तो अतत्बूर क ेमहीन ेमे ्होता ह।ै  इसक ेआग ेजो बोल कर मरेी
आखँ खलु गई वो  यह मक जो तमु लोग मलपी पतुी बठैी हो, मबलक्लु टी वी सीमरयल की सास
-बह ूसामजश, और-सीखो और घर फोड्ो। मथंरा हो परूी की परूी। यह सब मरे ेसपन ेमे ्घटी
घटना ह।ैकोई वय्कत्तगत न ल।े वसै ेसुदंर यह ह ैिकसब हरी साड्ी मे ्सहुामगनी दमेवया ंमदखी।्

साहित्यिक िलचल

खुवाब मेु हकीकत

हो सक ेतो सीखना कभी..
पडे्ो ्स.े.बीजो ्क ेअकंरुन की राषा,
मचमडयो ्स.े.घोस्ला बनु ेजान ेकी राषा,
पतगंो ्स.े.हवाओ ्की राषा,
बादलो ्स.े.बामरश की राषा,
बूदंो ्स.े.पानी की राषा,
नमदयो ्स.े.अनवरत बहन ेकी राषा,
तारो ्स.े. आकाश की राषा,
सरूज स.े.धपू की राषा,
चादं स.े.चमकन ेकी राषा!!

नवजात स.े. मकलकारी की राषा,
मचत्क्ार स.े.रगंो ्की राषा,
स््््ी स.े. उसक ेदद्भ की राषा
प््ौढ ्स.े.जीवन की राषा
प््मे स.े.मौन की राषा,
और
जीवन स.े.उसक ेहोन ेकी राषा!

सनुो.्.
समामहत है ्य ेसरी राषाए ंसमदयो ्से
कमवयो ्की कमवताओ ्मे!्!

मरेठ, उत्र् प्द्शे 

नममता गपुत्ा मनसी
हनमुान मकुत्

खशुी मे ्समय कसैे
मनकल जाता ह,ै पता
ही नही ् चलता।
राममखलावन उफ्फ
आर क े साहब का

समय री बहतु अचछ् ेढगं स ेगजुर रहा था।
आजकल उनकी मगनती अचछ् ेअफसरो ्मे ्होने
लगी थी।  अपनी अफसर मबरादरी मे ्उनकी
अचछ्ी पोजीशन थी। अचछ् ेखास ेपमरवार मे्
उनकी शादी हो गई। व ेपापा री बन गए।  सात
साल का उनक ेएक बटेा ह।ै

मसहं  साहब जसै ेगरु ्क ेमाग्भदश्भन और
अपनी काय्भशलैी स ेउनक ेपास अपना मकान
और  बैक् बलैेस् री बन  गया ह।ै उनकी ही
जामत मबरादरी का एक यवुक ह ैदीनदयाल।

अपन े बतू े अनसुार पढन् े मलखन े के
बावजदू, काफी कोमशश करन ेक ेबाद री जब
मकसी सरकारी महकम ेमे ् अपनी जगह ढूढंने
मे ्वह नाकामयाब रहा तो उसन ेअसर-कारी
थक्लू मे ्दशे का रमवषय् मनमा्भता बनान ेका काय्भ
शरु ्कर मदया। असर-कारी थक्लू माथट्र की
तनखव्ाह असर-दायक नही ्होन ेस ेदीनदयाल
थक्लू समय स ेपहल ेऔर बाद मे ्होम ट््शून
कर अपना गजुारा करन ेलगा।

घर मे ्उसकी मा ंक ेमसवाय  कोई नही ्था।
मपता का दहेातं बहतु पहल ेबचपन मे ् ही हो
चकुा था।  दीनदयाल की उम् ्तीस साल क ेपार
हो गई लमेकन तय्ा मजाल जो कोई नवयौवना
का मपता अपनी पतु््ी का हाथ उनक ेहाथो ्मे ्दनेे
का मानस बनाता। बचेारा दीनदयाल इधर-
उधर ताक-झाकं कर अपना काम चला रहा
था। ताकत-ेझाकंत ेउसकी आखंो ्को री अब
शम्भ आन ेलगी थी। पर बचेारा तय्ा करता?

यार, दोस् ्जब अपन ेबीवी बच््ो ्क ेसाथ

हसंत ेबमतयात ेमनकलत ेतो उसक ेमदल पर सापं
लोट जाता। मन ही मन उस ेअपनी मकथम्त पर
रोना आता।  इसी मोहलल् ेका होन ेक ेकारण
सब उस ेदीन ूही कह कर पकुारत।े प््ाइवटे
थक्लू मे ्पढ्ान ेक ेकारण अब वह दीन ूस ेदीनू
माथस्ाब बन चकुा था।   दीन ूका पढ्ान ेमलखाने
मे ्मन मकतना लगता। यह तो नही ्पता लमेकन
उसक ेद््ारा घर पर पढन् े वाल े बच्् ेऔर उनके
मा-ंबाप उसस ेबहतु पय्ार करत।े वह री घर पर
बच््ो ्को पढ्ान ेक ेअलावा सब कछु करता।
बच््ो ्को पढ्ाई का सामान लान ेस ेलकेर, घर
का सामान लान ेमे ्री वह कोई कोताही नही्
बरतता। जसै ेतसै ेदीन ूअपना गजुर-बसर कर
रहा था। मपछल ेकछु मदनो ्स ेवह आर क ेसर के
यहा ंरी उनक ेनौमनहाल को घर पर ट््शून
पढ्ान ेका काय्भ करन ेलगा था। अनय् ट््शून
वालो ्क ेघर पर वह एक घटं ेस ेअमधक समय
खराब नही ्करता लमेकन आरक ेसाहब की
लोकम््पयता और काय्भशलैी स ेप्र्ामवत होकर
वहा ंवह दो घटं ेतक खराब करन ेमे ्कोताही
नही ्बरतता। 

उसका मानना था मक यह इनव्थेट्मेट् है
मजसका फल उस ेरमवषय् मे ्अवशय् ममलगेा।
दीन ूयहा ंसाहब और सामहबा क ेपस्भनल कामो्
को री  परूी मसु््दैी स ेमन लगाकर परूा करता।
आरक ेसाहब, सामहबा और उनका नौमनहाल
दीन ूकी कत्भवय् मनष््ा, वफादारी और महेनत से
खशु थ।े साहब को दीन ूकी दयनीय दशा पर
काफी दया आती, मजस ेदीन ूअचछ्ी तरह जानता
था। अपनी दयनीय दशा को अचछ्ी दशा मे्
बदलन ेक ेमलए वह मनोरथ मसद् ्वकृ् ्पर जाकर
मनोकामना का धागा री बाधं आया था।

मनोरथ मसद् ्वकृ् ्की कपृा उस पर आई या
उसकी महेनत, कत्भवय् मनष््ा और वफादारी ने
अपना रगं मदखाया मक एक मदन शाम को
साहब, दीन ूपर कछु अमधक महेरबान नजर
आए। उनह्ोन् ेदीन ूको एक अखबार थमात ेहएु
कहा, दीन!ू इस अखबार मे ्हमार ेमहकम ेमे्
बाब ूकी जगह क ेमलए मवज्क्प्त छपी ह।ै तमु
फॉम्भ रर दो। दीन ून ेअखबार को इधर-उधर
पलटा। बोला,साहब इस नाम का अखबार तो
आज पहली बार दखेा ह ै। सनुकर साहब के
चहेर ेपर एक रहथय्मई मथुक्ान उरर आई।
बोल,े जब यह बाजार मे ्आएगा ही नही ्तो तमु
दखेोग ेकसै?े इसका प्स्ारण  हम जसै ेकछु
एक अमधकामरयो ्तक ही सीममत ह।ै तमुह्े ्आम
खान ेहै ्या पडे ्मगनन।े जसैा कहा ह,ै वसैा करो।
कल शाम तक फॉम्भ तयैार कर द ेजाना। अतय्तं
गोपनीय काम ह।ै  मकसी स ेकछु कहना मत।
दीन ूको आम खान ेथ।े साहब क ेयहा ंट््शून
क ेकाम को और री मनष््ा स ेकरन ेका मन ही
मन मनण्भय मकया। साथ ही साहब के
मनद््शेानसुार अपना रमवषय् सवंारन ेका री।
उनक ेकह ेअनसुार फॉम्भ तयैार कर गोपनीय
ढगं स ेसाहब को द ेआया। 

कछु मदनो ्बाद साहब न ेपरीक््ा मे ्बठैन ेका
बलुावा पत् ्दीन ूको थमा मदया और कछु
गोपनीय मनद््शेो ्क ेसाथ ठीक समय पर परीक््ा
थथ्ल पर पहुचंन ेका आदशे री। दीन ून ेसाहब
क ेआदशेो ्की अक्र्शः  पालना की। सरी काम
ठीक-ठाक ढगं स ेसपंनन् हो गया। परीक््ा मे ्पछूे
गए प्श्न्ो ्की कुजंी ,पपेर ममलन ेक ेआध ेघटंे
बाद ही दीन ूक ेपास पहुचं गई और दीन ूपरीक््ा
मे ्पास हो गया। अब आ गई टाइप टथेट् की

बारी। परीक््ा तो टीप टाप कर पास कर ली
लमेकन अब टाइप टथेट् कसै ेपास करगेा दीन।ू
उस ेतो  टाइप करन ेकी एबीसीडी तक  नही्
आती मफर वह टाइप की थप्ीड मे ्कसै ेपास
होगा। मन ही मन वह सोच रहा था।अपना
सशंय उसन ेसाहब क ेसमक् ्रखा।

साहब न ेउस ेमस् ्रहन ेको कहा। आर के
साहब अब खदु अलादीन क ेमचराग बन चकुे
थ।े मजनक ेपास हर समथय्ा का हल था। पी
टीआई मसहं साहब का उन पर परूा असर था।
मसहं साहब की उन पर परूी कपृा दमृ््ष थी ।वे
अपन ेगरु ्मसहं साहब स ेपरूा गरु ्ज््ान ल ेचकुे
थ।े उनह्ोन् े टाइप टथेट् वाल ेमदन दीन ूको मदन
रर उनक ेघर पर ही रहन ेका मनद््शे द ेमदया मक
वह आज घर स ेमबलक्लु ना मनकल।े अपने
थक्लू स ेरी आज की छटु््ी ल ेल।े  दीन,ू साहब
क ेगोरखधधं ेक ेबार ेमे ्सोचता उसस ेपहल ेही
उसक ेमदमाग मे ्पडे ्मगनन ेक ेबवेकफूी ररे
प्य्ास की बजाय आम खान ेका मवचार आ
जाता। 

उस ेआम खान ेथ।ेवह सब कछु साहब के
मनद््शेानसुार कर रहा था। टाइप टथेट् क ेमदन,
मदन रर साहब क ेघर पर ही रहा ।जो घर का
काम वह कर सकता था।उसन ेपरूी कम्भठता से
मकया।  शाम को उस ेछटु््ी ममल गई। टाइप टथेट्
हो गया।कछु मदनो ्बाद परीक््ा पमरणाम आ
गया। दीन ूमबना टाइप टथेट् मे ्बठै ेही टाइप टथेट्
मे ्अचछ् ेअकंो स ेपास हो गया।

उस ेबाद मे ्पता चला मक उसकी टाइप टथेट्
की परीक््ा साहब क ेऑमफस मे ्काम करन ेवाले
टाइमपथट् न ेदी थी। रगवान न ेदीन ूकी सनु ली।
अब वह आर क ेसाहब क ेऑमफस मे ्ही
सरकारी बाब ूबन गया ।

मकुत्ायन, 93, कातंत नगर
मखुय् डाकघर क ेपीछ,े गगंापरु तिटी,

िवाई माधोपरु (राजसथ्ान)

वय्गंय्: दीन ूकी ककसम्त

सजंीव ठाकरु

आज स््््ी क े सदंर्भ मे ् सारी परुातन
अवधारणाओ ्को बदलन ेका समय आ गया
ह ै। नारी अब घर मे ्पजूय्ा तो ह ैही साथ ही वह
समाज मे ्अपनी अहममयत की दस्क् दकेर
दशे की सीमा सरुक््ा मे ्री अपना योगदान दे
रही ह।ै राष््् ्मनमा्भण मे ्नारी की मशक््ा एवं
उनकी सहरामगता रारत का शकत्तशाली
रमवषय् ह,ै अतः नारी की मशक््ा दशे क ेमलए
अमत महतव्पणू्भ मदु््ा बन गई हlै वह समय चला
गया जब मकसी घर मे ्कनय्ा क ेपदैा होन ेस ेपरूे
पमरवार मे ्मातम छा जाता था अब रारत मे्
धीर-ेधीर े सामामजक पमरवशे मे ् मलगं रदे
बदलन ेलगा ह।ै
कथ्थमत यह ह ैमक मशम््कत पमरवार कवेल एक

सतंान ही पदैा करना चाहती ह ैचाह ेवह कनय्ा
हो या बटेा। अब पमरवार मे ्कनय्ा पदैा होन ेसे
खमुशया ंमनाई जाती ह ैऔर परुातन सोच अब
धीर-ेधीर ेसामामजक पमरवशे को मम््सषक् के
मलूय्ाकंन क ेसाथ बदलत ेजा रही ह।ै परुष्
प्ध्ान समाज मे ्नारी को पजूय्ा कह कर बहला
मदया जाता था और उस ेघर की चहारदीवारी
मे ्सीममत कर मदया गया था। यही कारण था
मक व ेपरुष्ो ्की बराबरी मै ्ना आकर बहतु
मपछड ्गई और दशे की समग् ्मवकास की

कथ्थमत एकागंी हो गई थी।    समाज यह रलू
गया था मक मजन हाथो ्मे ्कोमल चमू्डया ंपहनी
जाती है ्वही हाथ तलवार री उठा कर यदु् ्मे्
एक वीरागंना की रमूमका मनराती ह,ै इसकी
सव्भश््षे् ् उदाहरण रमजया बगेम और रानी
लक््म्ीबाई रही है।् मनथुम्मृत पर यमद आप नजर
डालेग् ेतो पाएगं ेमक उसमे ्थप्ष् ्कहा गया है
मक जहा ंनामरयो ्की पजूा होती ह ैवहा ंदवेताओ्
का वास होता ह।ै  प््ाचीन रारत मे ्नारी मशक््ा
का काफी प्च्ार प्स्ार मकया गया था इसके
कई प्म्ाण री है ्मक वदे की मरचाओ ्का ज््ान
नामरयो ्को था इसमे ्कछु महतव्पणू्भ नामरयां
समाज क ेमलए एक उदाहरण बन गई थी उनमे्
मतै््ी, गाग््ी, अनसुयूा, सामवत््ी, आमद
उलल्खेनीय है।्  वमैदक काल क ेमवद््ान मुडंन
ममश् ्की पतन्ी उदय रारती न ेप्क्ाडं पमंडत
मवश् ्मवजयी आमद शकंराचाय्भ को री शास््््ाथ्भ
मे ्ररी सरा मे ्परामजत मकया था। इसीमलए
वदेो ्और परुाणो ् मे ् री उलल्मेखत ह ैकी
बामलका मशक््ा समाज क ेमनमा्भण मे ्अतय्तं
महतव्पणू्भ रमूमका मनरान ेवाला होता ह।ै 

महादवेी वमा्भ न ेनारी मशक््ा को परुष् मशक््ा
स ेजय्ादा महतव्पणू्भ बताया था उनह्ोन् ेकहा था
स््््ी को मशम््कत बनाना एक परुष् को मशम््कत
बनान ेस ेजय्ादा आवशय्क और महतव्पणू्भ है
यमद एक परुष् मशम््कत -प्म्शम््कत होता ह ैतो

उसस ेएक ही वय्कत्त को लार होता ह ैमकतंु
यमद स््््ी मशम््कत होती ह ैतो उसस ेसपंणू्भ पमरवार
मशम््कत हो जाता ह.ै 

उनह्ोन् ेबहतु महतव्पणू्भ बात कही नारी को
अमशम््कत रखना समाज क ेमलए अपराध के
समान ह।ै समय क ेपमरवत्भन क ेसाथ साथ
नारी का महतव् अब परू ेतौर पर समझा जा रहा
ह ैआज समाज तथा दशे मे ्नामरया ंसव््ोतक्षृ््
काय्भ कर रही ह।ै समाज हो या मवज््ान या
राजनीमत अथवा समाज सवेा सपंणू्भ क््ते् ्मे्
आज नामरया ंपरुष्ो ्स ेकधं ेस ेकधंा ममलाकर
सव्भश््षे् ्काय्भ कर रही ह।ै मडैम तय्रूी, कलप्ना
चावला, इमंदरा गाधंी, श््ीममत रडंार नायक,े
सरोजनी नायड,ू कस््रूबा गाधंी जसैी ममहलाएं
राष््् ्का माग्भदश्भन करन ेका काम करती रही
ह।ै महातम्ा गाधंी न ेथव्य ंकहा ह ैमक जब तक
रारत की ममहलाए ंपरुष्ो ्क ेसाथ कधं ेस ेकधंा
ममलाकर हर क््ते् ्मे ्काम नही ्करगेी तब तक
रारत का सवा्ाग्ीण मवकास सरंव नही ्ह।ै   पी
वी सधं,ू मवत् ्मतं््ी सीतारमण थम्मृत ईरानी और
ममं््तमडंल मे ्शाममल ममहलाए ंमकसी स ेपीछे
नही ्है ्और सबस ेताजा उदाहरण रारत की
महाममहम राष्््प्मत श््ीमती द््ौपदी ममु्भ ू ने
ममहला होकर ममहलाओ ्का नाम राष््् ्की
प्थ्म पकंत्त मे ्दज्भ कर दशे क ेसव््ोच् ्पद
राष्््प्मत पद को सशुोमरत मकया ह।ै ।

नारियां अब पुरुषोु की पिछाई नहीु
पारिवारिक समाज का आधाि सुुंभ



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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

क्या ह ैअल्जाइमि िोग- 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

पानी तपएं

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

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

पसीन ेकी बदब ूदरू करन ेक ेकारगर DIYs



जब बात बािो ूको शमैपू ूकरन ेकी होती ह ैतो
वह लसफूक शमैपू ूका इसूूमेाि करन ेतक ही
सीलमत नही ू ह।ै आपको इसक े बाद
कडंीशनर भी अवशयू िगाना चालहए।
यह आपक ेबािो ूको समूदू बनाता ह।ै
लजसस ेकॉमबू करत ेसमय आपक ेबाि
कम टटूत ेहै।ू

बािो ूकी कयेर का सबस ेपहिा व
जररूी सटूपे ह ैहयेर वॉश करना। यह
बािो ूव सकूलैपू पर जमी ऑयि व गदंगी
को दरू करन ेमे ूमदद करता ह।ै   हािालंक,
हयेर वॉश करन ेका अपना एक तरीका होता
ह।ै

अगर आप शमैपू ूकरत ेहएु कछु छोटी-छोटी
लमसटकेसू करत ेहै ूतो इसस ेहयेर फॉि की
समसयूा शरु ूहो सकती ह।ै तो चलिए आज
इस िखे मे ूहम आपको शमैपू ूस ेजडुूी उन

गिलतयो ूक ेबारे
मे ूबता रह ेहै,ू लजसस ेआपको बचना चालहए-

जोर स ेरगडऩा
कछु िोगो ूकी आदत होती ह ैलक वह शमैपूू

करत ेहएु बािो ूको तजेी स ेरगडतू ेहै।ू िलेकन
आपको वासूवू मे ूऐसा नही ूकरना चालहए।
दरअसि, लजस समय आप बािो ूको वॉश
करत ेहै,ू उस समय वह बहेद कमजोर होते
है।ू ऐस ेमे ूअगर उनहूे ूजोर स ेरगडूा जाए
तो वह टटून ेिग जात ेहै।ू आप चाहे ूतो
शमैपू ूकरन ेक ेबाद हलकूी मसाज कर
सकत ेहै,ू िलेकन तजेी स ेरगडऩ ेस ेबचे।ू

कडंीशनर को सस्कप करना
जब बात बािो ूको शमैपू ूकरन ेकी होती ह ैतो
वह लसफूक शमैपू ूका इसूूमेाि करन ेतक ही
सीलमत नही ूह।ै आपको इसक ेबाद कडंीशनर
भी अवशयू िगाना चालहए। यह आपक ेबािोू
को समूदू बनाता ह।ै लजसस ेकॉमबू करत ेसमय
आपक ेबाि कम टटूत ेहै।ू

बार-बार शमैप्ू
सस्वच करना
कई बार ऐसा होता है
लक हम टीवी मे ूकोई
ऐड दखेत ेहै ूऔर उससे
पूभूालवत होकर लकसी
नए बूूाडं का शमैपू ूिे
आत े है।ू िलेकन इस
तरह बार-बार शमैपू ूको
ससूवच करना बािो ूके
लिए सही नही ू माना
जाता। कई शमैपू ू मेू
कलेमकलसू का 
इसूूमेाि लकया जाता

ह ै और यह आपके
बािो ूको डमैजे भी कर
सकत ेहै।ू

शैमंपू करते हुए करेंगे यह गलततयां तो झडंने लगेंगे बाल
बालो्

की कयेर का सबसे
पहला व जरर्ी सट्पे है हयेर

वॉश करना। यह बालो् व सकै्लप् पर
जमी ऑयल व गदंगी को दरू करन ेमे्
मदद करता है। हालाकंक, हयेर वॉश

करन ेका अपना एक तरीका
होता ह।ै

वर्तमान समय मे ्दखेन ेको ममलरा है ्मक
हर पाचंव ेशखस् की आखंो ्पर चशम्ा लग
चकुा है,् बड् ेरो बड्,े बच्् ेभी इससे
अछरू ेनही ्है।् मिनकी आखंो ्पर पावर
का चशम्ा लगा होरा ह ैउनकी सबस ेबड्ी
समसय्ा यह होरी ह ैउनह्े ्हमशेा चशम्ा
पहन ेरहना पडर्ा ह।ै 
िगातार कई घटंो तक रोज चशमूा पहनन ेकी

वजह स ेहमारी नाक पर काि ेलनशान पड ूजाते
है,ू जो दखेन ेमे ूबहेद खराब िगत ेहै।ू नाक पर
पडू ेचशमू ेक ेय ेदाग चहेर ेकी खबूसरूती को
घटात ेहै।ू िलेकन घर मे ूही लमिन ेवािी कछु
चीजो ूका उपयोग करक ेआप आसानी स ेइन
धजबूो ूस ेछटुकारा पा सकत ेहै।ू आज हम
आपको बतान ेवाि ेह ैनाक पर बन ेचशमू ेके
काि ेलनशानो ूको हटान ेक ेतरीको क ेबार ेमे।ू
आइय ेजानत ेहै.ू..

खीरा
खीरा खबू खाए ंभी और इस ेचशमू ेक ेलनशान
को हटान ेक ेलिए इसूूमेाि भी करे।ू छोट-े
छोट ेटकुडू ेकाट कर लनशान वािी जगह पर
रखे ूया लफर पसेटू बनाकर िगाए।ं 10 लमनट
क ेलिए सखून ेदे ूलफर पानी स ेसाफ कर िे।ू
खारी तवूचा को कलूिगं एफकेटू दतेा ह।ै

लवटालमन क ेहोता ह,ै जो तवूचा को चमक
पूदूान करता ह।ै दाग-धजबूो ूको कम करता ह।ै

एलोवरेा
एिोवरेा की पतूूी को बीच स ेकाट िे ूऔर
उसक ेगदू ेका पसेटू बना िे।ू अब इसक ेपसेटू
को नाक पर बन ेहएु लनशान पर िगाए ंऔर
हलकू े हाथो ू मसाज करे।ू एिोवरेा मेू
मॉइसचूराइलजगं और एटंी-एलजगं गरु पाए जाने
क ेकारर यह नाक पर बनन ेवाि ेलनशान को
कछु लदनो ूमे ूगायब कर दगेा।

टमाटर
टमाटर चहेर ेक ेदाग-धजबूो ूको दरू करन ेमेू
बहतु कारगर होता ह।ै इसमे ूएकसूफोलिएशन
का गरु पाया जाता ह।ै लजसस ेआपक ेचहेरे
की मतृ तवूचा हट जाती ह।ै अपन ेचहेर ेऔर
नाक क ेकाि ेधजबू ेहटान ेक ेलिए टमाटर का
पसेटू बनाकर िगाए।ं इसक ेउपयोग स ेकछु
ही लदनो ूमे ूआपक ेनाक क ेदाग दरू हो जाएगं।े

आलू
आि ूमे ूकई पूूाकलृतक गरु होत ेह ैऔर इसलिए
यह हमार ेससूकन क ेलिए भी बहतु फायदमेदं
होता ह।ै आि ूमे ूकछु ऐस ेततवू होत ेह ैतो चहेरे

क ेदाग धजबूो ूको हटान ेमे ूकारगर सालबत होते
ह।ै इसलिए आखंो ूक ेनीच ेऔर नाक पर कािे
लनशानो ूको हटान ेक ेलिए कचूू ेआि ूको
लछिकर उसका रस लनकाि िे ूऔर इस ेअपने
आखंो ूक ेआस पास िगाए ंऔर पदूूहं लमनट
क ेलिए छोड ूदे।ू पूदूहं हमनट बाद इस ेठडंे
पानी स ेधो िे।ू 

नीब् ूका रस
इस ेिगान ेस ेभी तवूचा सबंलंधत समसयूाओ ूको
दरू लकया जा सकता ह।ै नीबू ूक ेरस को आप

चशमू ेक ेलनशान वािी जगह पर िगाए ंऔर
10 लमनट क ेलिए छोड ूदे।ू अब पानी स ेसाफ
कर िे।ू नीबू ूक ेरस मे ूमौजदू जिूीलचगं पूूॉपटूूीज
दाग-धजबूो ूको कम कर चहेर ेमे ूलनखार िाता
ह।ै इसमे ूलवटालमन सी, एटंीऑकसूीडेटू भी होते
है,ू जो तवूचा को हलेदूी रखत ेहै,ू फूूी रलेडकलसू
स ेिडतू ेहै।ू

सतंर ेक ेकिलके
ताज ेसतंर ेक ेलछिक ेका उपयोग करक ेभी
चशमू ेक ेकारर पडऩ ेवाि ेलनशान को दरू
लकया जा सकता ह।ै सतंर ेक ेलछिक ेको
पीसकर इसमे ूहलकूा सा दधू लमिा िे ूऔर
लनशान वािी जगह पर हलकू ेहाथो ूमालिश
करे।ू एटंीससेटूटक और हीलिगं का गरु होन ेके
कारर यह नाक पर पडऩ ेवाि ेलनशान को
गायब कर सकता ह।ै

शहद लगाएं
नाक पर चशमूे ूक ेकारर बन ेकाि ेलनशानोू
को हटान ेक ेलिए शहद और दधू को बराबर
मातूूा मे ूलमिा िे।ू इसमे ूथोडूा सा जई का आटा
भी लमिाए।ं इस पसेटू को लनशान वािी जगह
पर िगाए।ं

इस ेचहेर ेपर बीस लमनट तक िग ेरहन ेदेू

लफर ठंडे पानी से धो िेू। इसे रोज िगाने
की कोलशश करेू। लनशान जरूर दूर हो
जाएंगे।

बादाम तले
बादाम क ेतिे मे ूलवटालमन इ की अचछूी मातूूा
पाई जाती ह ैजो ससूकन पर मौजदू लकसी भी
तरह क ेलनशानो ूको दरू करन ेकी कूमूता रखता
ह।ै अगर आपक ेनाक पर भी चशमूा पहनन ेके
कारर लनशान पड ूगए ह ैतो एक बार इस उपाय
का इसूूमेाि करक ेदखेे।ू इसक ेलिए रात को
सोन ेस ेपहि ेरोजाना अपनी नाक क ेदाग वािे
लहससू ेपर बादाम तिे स ेमालिश करे।ू कछु ही
लदनो ूमे ूदाग हमशेा क ेलिए गायब हो जाएगं।े

गलुाबजल
गिूोइगं और खबूसरूत तवूचा क े लिए
गिुाबजि का पूयूोग बडू ेसूरू पर लकया जाता
ह ैिलेकन कयूा आप जानती ह ैकी इसकी मदद
स ेआप अपनी नाक पर पडू ेचशमू ेक ेदागो ूको
भी हमशेा क ेलिए हटा सकती ह।ै इसक ेलिए
रात को सोन ेस ेपहि ेरईू स ेअपनी नाक पर
गिुाबजि िगाए।ं लनयलमत रपू स ेइसका
पूयूोग करन ेस ेआपक ेदाग हमशेा क ेलिए दरू
ही जाएगं।े

नाक पर पड़े चश़मे के दाग, इन नुस़खो़ से हटाए इऩहे़

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

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

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

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

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

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

रोग घरे सकत ेहै।्

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

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

िे।्
6. शराि और

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

खान ेक ेकम
स े कम 1/2

घटं ेिाद।
8. जि आप खड् ेहो

सकत ेहै ्ति खड् ेहोन ेसे
आपकी मासंपफेशयो ् को

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

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

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

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

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

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

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

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

मन को शांत और एकाग््चित करने
के चिए अपनाएं मेचिटेशन 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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


