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मुबंई। पवूंम केदंंंीय मतंंंी और कागंंंसे मीसडया
सवभाग क ेअधयंकं ंजयराम रमशे न ेशसनवार
को दावा सकया सक कागंंंसे पाटंंी 2004 के
लोकसभा चनुाव की जीत को इस बार
दोहराएगी और केदंं ंमे ंकागंंंसे गठबधंन की
सरकार बनगेी। जयराम रमशे न ेयह भी कहा
सक 2003 मे ंकागंंंसे पाटंंी राजसथंान और
छतंंीसगढ ं सवधानसभा चनुाव हार गई थी
लसेकन सफर 2004 क ेलोकसभा चनुाव में
कागंंंसे गठबधंन वाजपयेी सरकार को हराकर
सतंंा मे ंआई थी, इस वरंम इसकी पनुरावसृंंत
होगी।

जयराम रमशे न े अमरावती सजल े में
पतंकंार वातांम को सबंोसधत करत ेहएु कहा सक
पंधंानमतंंंी मोदी इटंरवयं ूऔर भारणो ंमे ंहर
चीज पर बात करत े है ं लसेकन महगंाई,
बरेोजगारी, सकसानो ंकी समसयंा और चीनी
आकंमंण पर बात नही ंकरत।े दशे की जनता
अब मोदी क ेजमुल ेपर सवशंंास नही ंकरगेी।

लोकसभा क ेपहल ेचरण मे ं102 सीटो ंपर हएु
मतदान स ेसाफ हो गया ह ैसक य ेभाजपा और
नरनेदंं ंमोदी सरकार क ेआसखरी सदन है।ं जनता
भाजपा की जमुलबेाजी मे ंनही ंफसं,े जनता ने
10 साल क ेअनयंाय का जवाब मतदान के
माधयंम स ेसदया ह।ै दसंंकण और मधयं भारत में
भाजपा का सपूडंा साफ ंह ैऔर उतंरं और पवूंंी
भारत मे ंआधा और बाकी चरण मे ंभी यही

रझंान जारी रहगेा।
कागंंंसे नतेा न ेकहा सक भारतीय जनता

पाटंंी का 400 पार का नारा डॉ. बाबा साहब
अबंडेकर का ससंवधान हटाकर मोदी का
ससंवधान लान ेक ेसलए ह।ै पंधंानमतंंंी नरनेदंंं
मोदी मे ंइतना साफ कहन ेकी सहममंत नही ंह,ै
इससलए उनक ेबगलगीर ससंवधान बदलन ेकी
बात कर रह ेहै।ं 

जयराम रमशे का दावा- लोकसभा चनुाव मंे
कागंंंसे पारंंी 2004 वाली जीत दोहराएगी

प््थम चरण मे ्सपा-कागं््से
का सपूडा् साफ: अदमत शाह
मथरुा। कनेदंंंीय गहृ एव ंसहकासरता मतंंंी
असमत शाह न ेकहा सक पंथंम चरण में
सपा-कागंंंसे का सपूडंा साफ हो गया ह।ै
उतंरं पंदंशे की जनता अबकी बार सभी 80
सीटो ंपर कमल सखलान ेजा रही ह।ै
उनहंोनं ेकहा सक एक तरफ भंषंंंाचार व
घोटाल ेकरन ेवाली सपा व कागंंंसे पाटंंी है
वही ंदसूरी तरफ 23 साल तक मखुयंमतंंंी
रहकर जनता की सवेा करन ेवाल ेनरनेदंंं
मोदी है।ं उनहंोनं ेकहा सक कागंंंसे पाटंंी ने
70 साल तक राम मसंदर को अटकाकर
लटकाकर रखा। मोदी न े10 साल मे ंराम
मसंदर का कसे भी जीता,भसूम पजून भी
सकया और राम मसंदर की पंंाण पंसंतषंंा भी
की। असमत शाह मथरुा क ेछठीकरा
वनृदंावन रोड, वषैणंोदवेी मसंदर संंपयाकानतं
ज ूमसंदर क ेबीच मदैान मे ंभाजपा
उममंीदवार हमेा मासलनी क ेसमथंमन में
आयोसजत जनसभा को समबंोसधत कर रहे
थ।े गहृमतंंंी न ेकहा सक अनचुछंदे 370 को
हटान ेका काम नरनेदंं ंमोदी न ेसकया।
पंधंानमतंंंी मोदी न ेदशे को सशकतं व
समिृं ंबनाया ह।ै आतंकंवाद पर अकंशु
लगाया ह।ै तीसरी बार पंधंानमतंंंी बना
दो,भारत दसुनया मे ंतीसर ेनबंर का राषंंं ंबन
जायगेा। चौधरी चरण ससहं को भारत रतनं
दने ेका काम पंधंानमतंंंी नरनेदंं ंमोदी ने
सकया। 

चनेन्ई हवाई अड्् ेपर 5,000
रडे इयर सल्ाइडर कछएु
जबत्, एक सपत्ाह मे ्कछओु्
की िसूरी बरामिगी
चनेन्ई। चनेनंई हवाई अडंं ेपर सीमा शलुकं
असधकासरयो ंन ेशसनवार को अतंरराषंंंंीय
टसमंमनल पेर मलसेशया की फलंाइट स ेलाए
गए दो सटूकसेो ंस ेलगभग 5,000 रडे
इयर सलंाइडर कछएु (कछएु की पंजंासत)
जबतं सकए। हालासंक इस जबतंी क ेबाद
शसनवार को ही इस ेवापस मलसेशया भजे
सदया गया। मकैकंसकन मलू रडे इयर
सलंाइडर कछएु की भारत मे ंकाफी मागं ह।ै
सीमा शलुकं असधकासरयो ंन ेउन दो
सटूकसेो ंकी जाचं की जो शकुंवंार रात
बासटक एयर की उडंान स ेयहा ंलाए गए थे
और चके इन क ेदौरान दोनो ंसटूकसे
लावासरस हालत मे ंसमल।े सीमा शलुकं
असधकासरयो ंऔर सीआईएसएफ कसमंमयो ंने
जब ससंदगधं वसंंओु ंकी मटेल सडटकेटंर से
जाचं की तब सचंंाई सामन ेआई। सटूकसे
खोलन ेपर इनमे ंभारत मे ंपंसंतबसंधत रडे
इयर सलंाइडर कछएु समल।े
असधकासरयो ंक ेमतुासबक सटूकसे क ेअदंर
छदे वाल ेकई पलंाकसंटक क ेबकसं ेथ,े
सजसमे ंरडे ईयर सलंाइडर कछओु ंक ेबचंंे
भर ेथ।े वनयंजीव बयंरूो क ेअसधकासरयो ंकी
मदद स ेकछएु की इस पंजंासत की पहचान
कराई गई।

बयान परू्व केद्््ीय मतं््ी और कागं््से मीडिया डरभाग क ेअधय्क् ्का बड्ा दारा

बीएनएम�@नई दिलल्ी

केदंंंीय सचूना एव ंपंसंारण मतंंंी अनरुाग ससहं
ठाकरु न ेकहा ह ैसक मोदी सरकार न ेमसहला
सशकतंीकरण स ेआग ेबढतं ेहएु भारत में
"वमूने लडे डवेलपमेटं" का बहेतरीन
उदाहरण पशे सकया ह।ै दंंौपदी ममुंम ूको दशे का
राषंंंपंसत बनाना और मसहलाओ ंको दशे की
सवधासयकाओ ंमे ं33 पंसंतशत आरकंणं दनेा
इसक ेबहेतरीन उदाहरण है।ं अनरुाग ठाकरु ने
य ेबाते ंशसनवार को अपन ेसहमाचल पंदंशे
पंवंास क े दौरान सजुानपरु और भोरजं
सवधानसभा मे ंआयोसजत मसहला मोचांम व
एससी मोचांम सममंलेनो ंमे ंकही।ं

इस मौक ेपर अनरुाग ठाकरु न ेकहा सक
मसहलाए ंसवकससत भारत क ेचार अमतृ संंभंों
मे ंएक जररंी संंभं है।ं मसहलाओ ंको आसथंमक
रपं स ेआतमंसनभंमर बनान ेक ेउदंंशेयं स ेमोदी
सरकार न ेसपछल े10 साल मे ं25 स ेभी असधक
योजनाओ ंकी शरुआंत की ह,ै सजसस े20
करोड ंस ेभी जयंादा मसहलाओ,ं 5 करोड ंसे
जयंादा छातंंाओ ंऔर 11 करोड ंस ेजयंादा
कामकाजी मसहलाओ ंको लाभ पहुचंा ह।ै
अनरुाग ठाकरु न ेकहा सक आयषुमंान भारत

पंधंानमतंंंी-जन आरोगयं योजना (एबी पीएम-
जएेवाई) न ेअब तक दशे भर मे ं30 करोडं
आयषुमंान काडंम बना ह।ै इसमे ंस ेमसहलाओं
क ेसलए लगभग 14.6 करोड ंआयषुमंान काडंम
बनाए गए है।ं 

पंधंानमतंंंी आवास योजना क ेतहत दशे के
गंंामीण और शहरी कंंतेंंो ंमे ंजो 4 करोड ंघर
सदय े गए है,ं उसमे ं 70 पंसंतशत घर की
मालसकन या सयंकुतं मालसकन मसहलाए ंहै।ं
उनहंोनं ेकहा सक पंधंानमतंंंी जन धन योजना के
तहत खोल ेगए बैकं खातो ंकी सखंयंा 51
करोड ंक ेपार पहुचं गई ह।ै इन खातो ंमे ंजमा
रासश 2.08 लाख करोड ंरपंय ेस ेअसधक ह।ै
इन खातो ंमे ंस े56 पंसंतशत खात ेमसहलाओ ंके
है ंऔर 67 पंसंतशत खात ेगंंामीण एव ंअधंम-
शहरी कंंतेंंो ंमे ंखोल ेगए है।ं आज बटेी बचाओ,
बटेी पढंाओ योजना क ेपंभंाव स ेबटे ेक ेजनमं
लने ेकी तलुना मे ंबसेटयो ंकी सखंयंा बढ ंरही
ह।ै बसेटयो ंकी सशकंंा व कसरयर स ेलकेर शादी-
सववाह तक की आसथंमक योजना बनान ेमे ंडाक
सवभाग की सकुनयंा समसृंंि योजना बहेद
मददगार ह।ै हर वरंम 33 लाख सकुनयंा समसृंंि
खाता खोला जाता ह।ै अब तक तीन करोडं
सात लाख खात ेखोल ेगए है।ं

अनरुाग ठाकरु न ेआग ेअपन ेससंदीय कंंतेंं
हमीरपरु क ेसवकास क ेबार ेमे ंचचांम करत ेहएु
कहा सक सकसन ेसोचा था सक एक ही ससंदीय
कंंतें ंमे ंएमसं भी होगा, पीजीआई भी होगा, दो-
दो मसेडकल कॉलजे भी होगं,े केदंंंीय सवदंंालय
भी होगं,े केदंंंीय सवशंसंवदंंालय भी होगा, संंिपल
आईटी भी होगा, एनआईटी भी होगा, हाइडंंो
इजंीसनयसरगं कॉलजे भी होगा, हर सजल ेमें

फोरलने हाइव ेहोगा, वदं ेभारत िंंने होगी। यह
सब ससफंफ और ससफंफ भारतीय जनता पाटंंी के
नतेतृवं मे ंसभंव हो पाया ह।ै मझु ेपणूंम सवशंंास
ह ैसक 4 तारीख को जब सरजलटं आएगं,े तब
दशे मे ंनरनेदंं ंमोदी क ेनतेतृवं मे ंसरकार बनगेी
और पंदंशे मे ंभी भाजपा की सरकार बनगेी।
सहमाचल पंदंशे मे ंसफर स ेडबल इजंन की
सरकार दौडंगेी।

अनरुाग ठाकरु न ेकहा सक आज इडंी
अलायसं मे ंसबस ेजयंादा ठग एकसंंतत हएु है।ं
इन सबो ंक ेऊपर भंषंंंाचार क ेगभंीर आरोप है।ं
इनक ेकई नतेा या तो जले मे ंहै ंया सफर बले
पर बाहर है।ं य ेलोग कहत ेहै ंसक भाजपा तीसरी
बार आएगी तो ससंवधान खतर ेमे ंचला जाएगा।
असल बात यह ह ैसक तीसरी बार जब मोदी
सरकार आएगी तो भंषंंंाचारी खतमं हो जाएगं।े

मोदी सरकार न ेददया आधी आबादी को हक:़ अनरुाग
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राजनीडत मखुय्मतं््ी न ेएनिीए प््तय्ाशी सतंोष कशुराहा क ेडिए मागंा रोट

मधुबनी। झंझारपुर संसदीय कंंेतंं से सात
उममंीदवारो ंका नामाकंन सनरसं ंहो गया ह।ै
सजला सनवंामचन पदासधकारी के मीसडया
पंंबंधन कोरांग से जारी असधसूचना के
अनसुार झझंारपरु ससंदीय कंंतें ंस ेकलु सतंहं
पंतंयंासशयो ंन ेशकुंवंार तक नामाकंन सकया। 

सनवंामचन कोरांग दंंारा शसनवार को
संबंसधत उमंमीदवारों की नामांकन का
सनयमन संवीकंंा सकया गया, सजसमे सात
उमंमीदवारों का नाम शसनवार को सनरसंं
सकया गया।झझंारपरु ससंदीय कंंतें ंस ेअब दस
उमंमीदवार चुनाव में अपना भागंय

आजमाएगं।े
डीपीआरओ पसरमल कमुार क ेअनसुार

झंझारपुर संसदीय सनवंामचन कंंेतंं के सतंंह
उमंमीदवारों का शसनवार को नामांकन
सनदंंेशन पतंंों की सवसधवत संवीकंंा की

गई,सजसमे ंउममंीदवारो ंक ेनाम सनदंंशेन पतंं
की सवंीकंंा क ेउपरातं कलु दस पंतंयंासशयों
का नाम सनदंंेशन नामांकण पतंं सही पाया
गया। सनवांमचन कोरागं क ेमतुासबक सधंारण
क ेपशंंात झझंारपरु स ेदस उममंीदवार गलुाब

यादव - बहुजन समाज पाटंंी ,रामपंंीत
मडंल- जनता दल यनूाइटडे, बबलं ूकमुार-
आदशंम समसथला पाटंंी, सवजय कमुार मडंल-
सोशसलसंट युसनटी सेंटर ऑफ
इंसडया(कॉमंयुसनसंट), सवदंंाननंद राम-
वासजब असधकार पाटंंी , सुमन कुमार-
सवकासशील इसंान पाटंंी, गगंा पंसंाद यादव-
सनदंमलीय,गौरी शंकर साहू-सनदंमलीय,राजीव
कमुार झा-सनदंमलीय, तथा राम पंसंाद राउत-
सनदंमलीय का सवंीकंणं मे ंनामाकंन सही पाया
गया। नामांकन वापसी की अंसतम सतसथ
22अपंंलै सोमवार ह।ै

झंझारपुर संसदीय क््ेत्् से सात के नामांकन रद

बीएनएम�@भागलपरु

राजयं क ेभागलपरु क ेसैसंडसं कपंाउडं में
कागंंंसे नतेा राहलु गाधंी न ेशसनवार को चनुावी
सभा को सबंोसधत करत ेहएु कहा सक इस बार
क ेलोकसभा चनुाव मे ंभाजपा को 150 से
असधक सीटे ंनही ंसमलन ेवाली ह।ै यह चनुाव
ससंवधान को बचान ेका चनुाव ह।ै उनहंोनं ेकहा
सक दशे क ेअरबपसतयो ंका मोदी सरकार ने
16 लाख करोड का कजंम माफ कर सदया।
आईएनडीआईए की सरकार बनगेी तो सजतना
कजंम पूजंीपसतयो ंका माफ सकया गया, उतना
कजंम सकसानो ंका भी माफ सकया जाएगा।

राहलु गाधंी न ेकहा सक यपूीए शासन काल
मे ंसकसानो ंका कजंम माफ हआु था लसेकन
भाजपा सरकार न ेपूजंीपसतयो ंका सजतना कजंम
माफ सकया उतनी रासश स ेकई बार सकसानों
का कजंम माफ हो सकता ह।ै उनहंोनं ेकहा सक

आईएनडीआईए की सरकार बनन ेक ेबाद
गरीब पसरवार की एक मसहला सदसयं क ेखाते
मे ंएक लाख रपंय ेिंंासंफर कर सदया जाएगा।
हर महीन ेमे ं8,500 रपंय ेडाल सदए जाएगं।े
इस रासश का उपयोग मसहला को पसरवार की
आजीसवका चलान ेक ेसलए करना होगा।

राहलु न ेकहा सक महालकंंमंी योजना के

तहत सार ेगरीब पसरवारो ंकी सलसटं सनकाली
जाएगी और उस पसरवार स ेएक मसहला चनुी
जाएगी। उसी मसहला क ेबैकं खात ेमे ंरासश
िंंासंफर की जाएगी। उनहंोनं ेकहा सक मोदी
सरकार की अकगंनवीर योजना को केदंं ं में
आईएनडीआईए की सरकार बनन ेक ेबाद
खतमं कर देगं।े

आईएनडीआईए की सरकार बनी तो गरीब पररवार
की एक मरिला को देगं ेएक लाख की रारि: रािलु

बीएनएम�@कदटहार (दबहार)

भारतीय जनता पाटंंी क ेवसरषं ंनतेा और केदंंंीय
गहृमतंंंी असमत शाह 21 अपंंलै (रसववार) को
कसटहार क ेराजेदंं ंसटंसेडयम मे ंचनुावी जनसभा
को सबंोसधत करेगं।े गहृमतंंंी क े कसटहार
आगमन की तयैासरया ंअसंतम चरण मे ंहै।ं
सबहार सरकार क ेसवंासथंयं मतंंंी मगंल पाडं ेरलैी
की तयैासरयो ंका जायजा लने ेशसनवार को
कसटहार पहुचं।े

मगंल पाडंये पवूंम उप मखुयंमतंंंी तारसकशोर
पंसंाद क ेकसटहार क ेसमचाईबाडी आवास पर
भाजपा क ेवसरषं ंनतेाओ ंक ेसाथ बठैक क ेबाद
मीसडया स ेरबंर ंहएु। इस अवसर पर सवंासथंयं
मतंंंी न ेकहा सक सबहार पंदंशे क ेसाथ परू ेदशे
मे ंपंधंानमतंंंी नरनेदंं ंमोदी की लहर चल रही ह।ै
सबहार मे ंपहल ेचरण मे ंहएु मतदान पंसंतशत में
कमी पर उनहंोनं ेकहा सक मौसम मे ंजयंादा गमंंी
की वजह स ेथोडा मतदान पंसंतशत कम हआु

ह।ै इसक ेबावजदू लोगो ंन ेइस बार चार सौ से
जयंादा लोकसभा सीट एनडीए की झोली में
डालन ेका मन बना सलया ह।ै

उललंखेनीय ह ैसक कसटहार लोकसभा सीट
स े एनडीए स े जदय ू पंतंयंाशी दलुालचदं
गोसवंामी चनुाव लड रह ेहै,ं सजनका सीधा
चनुावी मकुाबला कागंंंसे पंतंयंाशी तासरक
अनवर स ेह।ै लोकसभा चनुाव 2019 में
दलुालचदं गोसवंामी कागंंंसे क ेराषंंंंीय संरं के
नतेा और पाचं बार सासंद रह ेतारीक अनवर
को 57,203 मतो ंस ेहराकर सासंद बन ेथ।े

केदंंंीय गहृमतंंंी अममत शाह 21 को मिहार
क ेकमिहार मे ंरलैी को करेगं ेसिंोमित

परूण्िया।ंमखुयंमतंंंी नीतीश कमुार न ेशसनवार
को पसूणंमया क ेबनमनखी कसंथत समुसरत उचंं
सवदंंालय क ेमदैान मे ंजनसभा को सबंोसधत
सकया। इस दौरान उनहंोनं ेपसूणंमया क ेजदयू
पंतंयंाशी सासंद सतंोर कशुवाहा को वोट दकेर
सबहार मे ं40 और दशे मे ं400 पार सीट से
एनडीए को जीतान ेकी अपील की ।

इस दौरान मखुयंमतंंंी नीतीश कमुार न ेकहा
सक व ेलोग 1995 स ेभाजपा क ेसाथ काम कर
रह ेहै ंसजस समय वाजपईे जी की सरकार थी
तब स ेसाथ है ंऔर इस बीच सकतना काम हआु
ह ैइस ेआप तो दखे सकत ेहै ं। उनहंोनं ेखासकर
लडसंकयो ंकी सशकंंा का सजकं ंकरत ेहएु कहा
सक उनक ेशासनकाल मे ंलडसंकयो ंको सशकंंा
पर काफी जोर सदया गया, सजसका पसरणाम
रहा सक सबहार मे ंपंजंनन दर काफी घटी है
।उनहंोनं ेकहा सक लडसंकया ंजसै-ेजसै ेसशसंंकत

होती गई वसै-ेवसै ेसबहार मे ंपंजंनन दर घटता
गया और आज सबहार पंजंनन दर क ेमामल ेमें
परू ेदशे मे ंसबस ेअचछंा ह।ै

सीएम नीतीश कमुार न ेकहा सक उनकी
सरकार न ेमसुलमानो क ेसलए भी काफी काम
सकया। पहल ेसहदं-ू मकुसंलम को आपस में
लडंात ेरहत ेथ ेलसेकन अब लोग जागरकं हो
गए ह।ैउनहंोनं ेकहा सक उसन ेतलाकशदुा
मसहलाओ ंक ेसवंावलबंन क ेसलए काम सकया
ह ै। पहल े10 हजार दते ेथ ेअब उस ेबढा कर
25 हजार कर सदया हू।ँ इसक ेअलावा हर

जगह कसंंिसंंान,मदरसा और अनयं चीजो ंको
आग ेबढंाया ह।ै आज सडकं, सवंासथंयं सबजली
ससहत हर कंंतें ंमे ंकाम हआु ह ैलसेकन कछु
लोग अब भी लोगो ंको बरगलान ेम ेलग ेहैं
।सकसी क ेझासं ेमे ंनही ंआना ह।ैउनहंोनं ेलोगों
स ेअपील सकया सक आन ेवाल े26 अपंंले को
तीन नमबंर पर असधक स ेअसधक वोट डालकर
एनडीए पंतंयंाशी सतंोर कशुवाहा को सजताएं
तासक तीसरी बार केदंं ंमे ंमोदी जी क ेनतेतृवं में
सरकार बनाया जा सक.े।

सीएम नीतीश कमुार न ेसभा म ेमौजदू
लोगो ंको आगाह करत ेहएु कहा सक कछु लोग
बरगलाकर वोट लने ेक ेफरे मे ंलग ेहै ंयाद
रसखय ेकेदंं ंमे ंनरेदंं ंमोदी जी है ंऔर सबहार में
नीतीश कमुार ह।ै ऐस ेमे ंआप सोच सकत ेहैं
सक आपक ेसाथ कौन खडा होगा. य ेसब
फालत ूलोग ह ैइसक ेझासं ेमे ंनही आना ह।ै

मखुयंमतंंंी नीतीश कमुार न ेअपन ेसबंोधन
मे ंआईएनडीआई गठबधंन की पंतंयंशी बीमा
भारती का नाम सलए बगरै जमकर सनशाना
साधा। उनहंोनं ेकहा सक आप सब तो जानत ेहीं
है ंउनहंे ंसवधायक बनाए, कसैबनटे मे ंभी शासमल
सकया।सजद पर अडंी थी ंसफर मतंंंी बना दीसजए।
मना कर सदए तो सब कछु भलू क ेइधर स ेउधर
चली गई।ंआज दखे लीसजए कयंा हालत ह।ै

सीएम न ेलाल-ू राबडंी राज पर भी हमला
बोलत ेहएु कहा सक पसत-पतनंी न ेसबहार मे ंलबंे
समय तक राज सकया। पसत हट ेतो पतनंी को
सीएम बना सदया। 2005 स ेपहल ेसबहार में
कछु भी नही ंथा। लोग बाहर सनकलन ेस ेडरते
थ ेइसक ेबाद दसेखए सकतना काम हआु ह।ै
हमन ेसब काम करवाया ह।ैनीतीश कमुार ने
लोगो ंस ेकहा सक अपन ेबचंंो ंको बताइए सक
पहल ेकयंा हाल थ ेऔर अब कयंा है।ं

संतोष को जजताएं, कंंेतंं में बहेगी जवकास की धारा
मद््दनरधे दवभाग न ेकलु
2728.83 लीटर शराब
एवं 22 वाहन जबत् दकया
सहरसा।आगामी लोकसभा चनुाव में
सनषपंकं ंएव ंसनभंंीक मतदान क ेसलए
अपरासधयो ंको सचकनंहत कर सजला एवं
थाना बदर की कारंमवाई क ेसाथ साथ
सजला क ेबोडंमर पर भी सतत सनगरानी
गशतंी की जा रही ह।ैवही पसुलस एवं
उतपंाद मदं ंसनरधे सवभाग क ेसयंकुतं
पंयंास स ेशराब कारोबासरयो ंक ेसवरिंंं
छापामारी असभयान चलाया जा रहा ह।ै
उसी कंमं मे ंबीत े16 माचंम स े19
अपंंलै तक मदंसंनरधे सवभाग दंंारा कलु
2728.83 लीटर शराब एव ं22 वाहन
पकडंा गया।वही उतपंाद सवभाग एवं
पसुलस सवभाग न ेकलु 8317.415
लीटर शराब सवसनषं ंसकया, सजसमें
पसुलस सवभाग दंंारा 6804.85 लीटर
तथा मदंसंनरधे सवभाग दंंारा
1512.565 लीटर सकया गया।
मदंसंनरधे सवभाग, सहरसा दंंारा तीन
टीम का गठन सकया गया ह।ै 

पपप् ूयािव जसै ेलोगो ्से
सावधान रहन ेकी जरर्त
परूण्िया। नतेा पंसंतपकं ंतजेसवंी यादव ने
शसनवार को पसूणंमया क ेशंंी नगर पंखंडं
मे ंराजद उममंीदवार बीमा भारती के
समथंमन मे ंचनुावी सभा को सबंोसधत
सकया। उनहंोनं ेकहा सक कछु लोग
बीजपेी का एजेटं बनकर काम कर रह ेहैं
और सदन रात मरे ेसपता को गाली दनेे
का काम करत ेहै,ं जबसक हम सभी ने
कभी भी उस ेअपमासनत नही ंसकया।
उनहंोनं ेकहा सक उनक ेपास ऐसा ऐसा
वीसडयो ह ैसजस ेसदखा सदया जाए तो
लोग शमंमसार हो जाएगं।े वसै ेलोगो ंसे
सावधान रहन ेकी जररंत ह।ै
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बीएनएम�@रकस्ौल

मानव तसंकर रोधी इकाई (कंंेतंंक
मखुयंालय) बसेतया कायांमलय 47वी वासहनी
सशसंंंं सीमा बल, रकंसौल पूवंंी चंपारण
सबहार न े“समशन सनभंमया” क ेअतंगंमत मानव
तसकंरी को लकेर एएचटीय ूटीम क ेपंभंारी
इनसंपंकेटंर मनोज कमुार शमांम क े नतेतृवं में
गुपंत सूचना पंंापंत हुई सक कोई वंयकंकत
17वरंंीय नाबासलग लडकी को रकसंौल या
इसके आसपास के कंंेतंं से नेपाल में
सनकालन ेक ेकोसशश मे ंह ैअत: इस पर सभी
डंंटूी मे ंअलटंम कर सदया गया। कछु समय
बाद एएचटीय ूटीम को एक वयंककंत क ेसाथ
एक नाबासलग लडकी जाती हुई सदखी तो
टीम को सदंहे हआु और सफर उनको रोक
कर  पछूताछ की तब रोक ेगए वयंककंत की
ओवर एककंटगं दखे कर सभी आशंयंंमचसकत
रह गए। और वह वयंककंत लडकी स ेकछु भी
पछूताछ नही ंकरन ेद ेरहा था और लडकी
भी लडके के  पकंं में  बात कर रही थी.
लसेकन दोनो ंको दखे कर सदंहे लग रहा था
सक मामला तो कछु और ही ह।ै 

इनंसंपेकंटर मनोज कुमार शमंाम ने ठान
सलया, अब इससे सवसंंार से पूछताछ ही
करनी पडगेी। तब पछूताछ क ेसमय वयंककंत
न ेबताया सक उसका नाम मोहममंद समीर
आलम है उसके अबंबा का नाम मोहमंमद
गडुंं ंसमया ँह,ै वह गावँ सकशनुबाग थाना नगर
बेसतया सबहार का रहने वाला है। उस पर
11.05.2022 को एक नाबासलग लडकी
अंजली कुमारी की तसंकरी के सनंदभंम में
थाना मांधाता सजला पंंतापगढ यू०पी० में
भारतीय दडं ससहतंा की 363, 366, 376,
370 और पोकंसो एकंट 03(2) एसटी,
एससी एकटं मे ंमकुदमा भी चल रहा ह ैव ंबले
पर बाहर ह ैI जब उसस ेकहा गया सक तमु

पहल ेभी नाबासलग लडकी क ेमामल ेमे ंजले
जा चकु ेहो तब उसन ेकहा कोई बात नहीं
दोबारा भी जले चला जाऊगँा और सफर बले
पर जेल से बाहर आ जाऊंगा। उसकी
एकंकटंग ऐसी थी सक सकसी को भी उस पर
दया आ जायगेी सकनतं ुउसक ेबयानो ंस ेपता
चल रहा था बहतु शासतर ह ैमोहममंद समीर
आलम क ेफोन स ेअनयं सहनदं ूलडसकयो ंके
आपसंंतजनक वीसडयो और फोटो भी पाए
गए।

पीडित बहतु सहमी हईु थी और कछु भी
बतान ेको राजी नही ंथी, ऐसा लग रहा था
सक उस ेलडक ेस े बहतु पंंमे  ह।ै सकनतं ुएक
लमबंी काउसंससलगं क ेबाद जब  लडकी को
मोहममंद समीर आलम स ेअलग होन े का
डर  कम हआु सफर लडकी न ेजो बताया तो
सबको “द करेला सटंोरी” सफलमं स ेसमलता
जलुता मामला नजर आया।

पीडित लडकी न ेबताया की वो लडके
को कवेल दो माह स ेजानती ह,ै  वह  अपनी
एक सहलेी सलमा खातनू क ेयहा ँशादी में
गयी थी, वहा ंलडक ेन ेइसस ेदोसंंी करने
की कोसशश की पर उसन ेधयंान नही ंसदया
सफर लडका इसको कभी  कभी सकंलू जाते
समय  रासंं ेमे ंसमलन ेलगा और दोसंंी करने
की कोसशश करने लगा।सफर एक सदन

पीडिता  इसक ेझासं ेमे ंआ गयी पहल ेवयंककंत
न ेअपना नाम कवेल समीर बताया था तो
लडकी को उसक ेधमंम क ेबार ेमे ंनही ंपता
चला। सफर समीर उसस ेसमलन ेलगा और
एक सदन जब पीडित साईसकल स ेसकंलू जा
रही थी तब समीर उससे समला और उसे
अपन ेघर ल ेजान ेकी सजदं ंकरन ेलगा, पर
पहले लडकी ने मना सकया पर लडके ने
इतनी अचंछी एकंकटंग की तो लडकी यह
कहत ेहएु मान गयी सक जलदंी ही अपन ेघर
लौट जायगेीI 

लडकी उसके घर गयी तो लडके ने
पहल ेउसकी साइसकल छपुा ली और उसे
कहा सक तमु अब अपन ेघर नही ंजाओगी मैं
तुमसे शादी करँंगा तो लडके ने रंम में
अपनी जान पहचान वाली मसहलायें बुला
सलया, लडक ेन ेजबरदसंंी ससनदंरू लगाने
की कोसशश की पीडित रोने लगी तो जो
मसहलाए आयी ंथी उनहंोनं ेउस ेबहलान ेकी
कोसशश की. लडकी जब समझ गयी सक
अब फंस गयी है तो उसने अपने आपको
उनके हवाले कर सदया. पीडिता को पतंनी
मानने का डंंामा चलना शुरं हो गया.
लडकी न ेकहा सक वह  दो बार मौका पा कर
वहा ँस ेभाग भी गयी थी सकनतं ुउस ेदोनो ंबार
पकड सलया गया. लडक ेक ेजान पहचान

की मसहलाओ न ेलडकी स ेकहा सक तमुहंारे
अमंमी और अबंबा (असभभावक) तुमंहारा
खयंाल नही ंरखत ेइससलए उनहंे ंभलू जाओ
यही ंरहो. लडकी क ेपास कोई फोन भी नहीं
ह ैऔर मोहममंद समीर आलम उसक ेघर
बात भी नही ंकरन ेदतेा था I एक सदन लडकी
न ेछपु कर बात करन ेका पंयंास सकया सकनतंु
मोहममंद समीर आलम को पता चल गया
तो लडकी को बहुत डांटा. लडकी को
बंलैकमेल भी सकया जा रहा था इससलए
लडकी उसकी बात मानन ेमे ंमजबरू थी I 

सफर लडक ेन ेउसस ेकहा चलो
तमुहं ेरकसंौल माकंंटे घमुा कर लाता हू,ँ और
लडकी को लकेर बॉडंमर पार कर नपेाल ले
जान ेक ेपंयंास मे ंथा सकनतं ुइनसंपकेटंर मनोज
कमुार शमांम क ेइटंसेलजेसं नटेवकंफ स ेबच ना
सका और मानव तसकंर रोधी इकाई (कंंतेंकं
मखुयंालय) बसेतया दंंारा पकड सलया गया।
सामासजक कायंमकतांम और एनजीओ सवंचछं
रकंसौल के डायरेकंटर रणजीत ससंह दंंारा
असभयुकंत मोहमंमद समीर आलम पर
पंंाथसमकी दजंम कराई गयी, उपरोकंत में
भारतीय दडं ससहतंा की 363, 366, 376,
370 और पोकंसो एकंट 03(2) एसटी,
एससी एकंट, बाल सववाह इसतयादी की
धाराए ंलगी है।ं

नािामलग को फसुलाकर ल ेजान ेमामल ेमे ंएक मगरफतंार

बीएनएम�@मोदतहारी

शहर कसंथत लकंंमंी नारायण दबु ेमहासवदंंालय
व हाटंमफलुनसे इकंसंटटंंटू, कानहंा शासंत वनम
तेलंगाना के मधंय सशकंंक, सशकंंकेतंंर
कमंमचारीगण और छातंंो ंको धयंान, योग और
वलेनसे का पंसंशकंणं दने ेक ेसलए शसनवार
को एक एमओय ूसकया गया। महासवदंंालय
की ओर स ेपंंाचायंम पंंो.(डॉ.) राजशे कमुार
ससनहंा और हाटंमफलुनसे इकंसंटटंंटू की ओर
स ेजोनल कोऑसडंिनटेर नपृेदंं ंससहं न ेएमओयू
पर हसंंाकंरं सकय।े पंंाचायंम पंंो.(डॉ.) ससनहंा
न ेबताया सक आज क ेइस तनावपणूंम माहौल

म ेधयंान और योग सभी को असनवायंम रपं से
करना चासहए। महासवदंंालय मे ंएक योग और
वलेनसे सेटंर की सथंापना की जाएगी सजसका

लाभ सशकंकंो,ं सशकंकंतेंरं कमंमचारीगण, छातंंों
के साथ ही सवंम समाज के लोगों को भी
समलेगा। हाटंमफुलनेस के जोनल

कोऑसंडिनेटर शंंी ससंह ने बताया सक
हाटंमफलुनसे इकंसंटटंंटू सभी क ेसाथ धयंान
और योग क ेतरीक ेसनःशलुकं साझा करता ह।ै

हाटंमफुलनेस के पंंसशकंंक 160 से असधक
दशेो ंम ेसभी को सनःशलुकं धयंान और योग का
पंसंशकंणं दते ेहै।ं भारत क ेपंतंयंके राजयं और
लगभग हर सजल ेम ेहाटंमफलुनसे क ेपंसंशकंकं
हैं, सजनसे कोई भी धंयान और योग का
सनःशलुकं पंसंशकंणं ल ेसकता ह।ै इस अवसर
पर भारत पिेंंोसलयम क ेवसरषं ंपंबंधंक एव ंपवूंम
अनंतरंामषंंंंीय हॉकी सखलाडी सौरभ सवशंनोई,
महासवदंंालय क ेआईकयंएूसी कोऑसडंमनटेर
डॉ.सपनाकी लाहा, गसणत सवभागाधंयकंं डॉ.
दीपक कमुार और सहदंी क ेसहायक पंंोफसेर
सह मीसडया पंभंारी डॉ. पंभंाकर कमुार मौजदू
रह।े

तनाव परूंण जीवन शलैी मे ंधयंान व योग सभी क ेमलए ह ैअमनवायंण: पंंाचायंण  

बदेतया मे ्7 करोड की चरस
समते तसक्र दगरफत्ार
बसेतया। पडंोसी दशे नपेाल स ेसात करोड
अतंराषंंंंीय मलूयं की चरस लकेर बसेतया
पहुचं ेतीन तसकंरो ंको बसेतया नगर पसुलस
की टीम न ेससुंंपया रोड व बस सटंैडं में
छापमेारी कर सगरफतंार सकया ह।ै इनकी
सगरफतंारी शकुंवंार की दरे शाम की गयी ह।ै
शसनवार को पसुलस अधीकंकं अमरकशे डी
न ेबताया सक पसुलस टीम न ेदो जगहो ंपर
छापमेारी कर 35.766 सकलो चरस के
साथ तीन तसकंरो ंको सगरफतंार सकया ह।ै
सगरफतंार तसकंरो ंमे ंइनरवा थाना क ेइनरवा
बाजार सनवासी फयैाज समया ं(45),
सससरससया थाना क ेभीखमपरु सनवासी
सजंय पटले (38) तथा सहोदरा थाना के
बसैरया बाजडा सनवासी सरुशे यादव (38)
शाासमल ह।ै इनक ेपास स ेतीन बाइक व दो
मोबाइल बरामद हएु ह।ै एफआईआर दजंम
कर तीनो ंको नयंायासयक असभरकंंा मे ंजले
भजे सदया गया ह।ै एसपी को गपुतं सचूना
समली सक ससुंंपया रोड मे ंमादक पदाथंम की
तसकंरी करन ेवाल ेइकटंंा हएु ह।ै सचूना के
आधार पर एसपी न ेएसडीपीओ क ेनतेतृवं
मे ंटीम गसठत सकया। टीम न ेससुंंपया रोड में
छापमेारी कर फयैाज समया ंव सजंय पटले
को सगरफतंार सकया। इनक ेपास स े31.766
सकलो चरस बरामद हआु। 

एएचटीय ूटीम क ेप््भारी
इनस्प्केट्र मनोज कमुार शमा्ष
क े नेतृतव् मे ् दमली कामयाबी
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अमलशे कमुार, रामगढ़वा

रामगढवा पंखंडं मे ंसरकारी योजनाओ ंमे ंखबू लटू मची
हईु ह।ै और यह लटू इस तरीक ेस ेमची हईु ह ैसक सकसी
आम जनता को कानो कान खबर तक नही लग रही है
आम जनता को लग रहा ह ैसक माननीय क ेदंंारा  खबू
सवकास सकया जा रहा ह।ै लसेकन अदंर ही अदंर औन ेपौने
काम कर रासश का बदंरबाटं कर सलया जा रहा ह।ै और
ऐसा मामला धनहर सदहलुी पचंायत मे ंहआु ह।ै ऐसा
इससलए सक धनहर सदहलुी पचंायत मे ंसवकास की गगंा बह
रही और सभी जनपंसंतसनसध और वेडंर ससहत असधकारी भी
बहती हईु गगंा मे ंहाथ धोन ेस ेपीछ ेनही रह ेहै।ंकोई भी

जनपंसंतसनसध और असधकारी इसस ेअछतू ेनही ह।ै कयंोसक
सकसी भी पचंायत मे ं2 स े3 इचं स ेजयंादा का ढलाई नही
हआु ह।ै ऐसा इससलए कहना पड रहा ह ैसक सबना जाचँ
सकय े, सबना सजओ टगै सकय ेकोई भी भगुतान नही सकया
जाता ह ैइसक ेबावजदू भी सभी का भगुतान हो जा रहा ह,ै
जो असधकासरयो ंकी समली भगत क ेसबना सभंव नही ह।ै
सजसस े साफ पंतंीत होता ह ै सक असधकासरयो ं व
जनपंसंतसनसधयो ंकी साठ गाठं सकतनी अचछंी ह।ै और ऐसा
इस सलए कहना पड रहा ह ैकयंोसक धनहर सदहलुी पचंायत
मे ंलगभग करोडो रपंय ेका कायंम सकया गया ह,ै जबसक यह
पसैा मनरगेा या पचंायती राज सवभाग क ेमाधयंम स ेखचंम
हआु ह,ै इसक ेवावजदू भी कई जगह ऐस ेहै ंजहा ँलोग

सवकास की राह दखे रह ेह ैऔर जहा ंसवकास का कायंम
सकया गया ह,ैवहा ँउललू जलुलू कायंम करक ेपसै ेका
भगुतान करा सलया गया ह।ै कयंोसंक  धनहर सदहलुी पचंायत
मे ंदखेा जाय तो सडक पर जो पीसीसी का कायंम सकया गया
ह ैवह भी ससफंफ और ससफंफ 2 स े3 इचं मोटा सकया गया है
जबसक सरकार क ेदंंारा इसक ेसलए 6 स े8 इचं मोटा
पीसीसी ढलाई करान ेका पंंावधान ह,ै सजसक ेसलए सरकार
क ेदंंारा 6 स े8 इचं पीसीसी ढलाई का पसैा दतेी ह,ै इसके
बावजदू भी असधकासरयो ंक ेसमली भगत स ेसनयम को ताख
पर रख कायंम कर सलया जाता ह।ैऔर असधकासरयो ंसे
इसका भगुतान भी करवा सलया जाता ह।ै जबसक सकसी भी
कायंम को करन ेक ेबाद जईे व पचंायत ससचव क ेदंंारा

उसकी गणुवतंंा दखेी जाती ह ैसफर सजओ टगै सकया जाता
ह ैउसक ेबाद भगुतान सकया जाता ह ैइसक ेबावजदू भी
जनपंसंतसनसधयो ंऔर असधकासरयो ंक ेसमली भगत स ेइन
सभी योजनाओ ंमे ंसमलकर खबू उगाही की जा रहा रही ह,ै
साथ ही पचंायत ससचव क ेदंंारा सकस सकस योजना में
सकतना पसैा खचंम सकया गया ह ैइसकी भी जानकारी दने ेसे
इनकार कर सदया गया।  जबसक इसपर सजंंंान लने ेवाला
कोई नही ह।ै

वही इस सदंभंम मे ंजब पंखंडं सवकास पदासधकारी
मोहममंद सजंंाद  स ेफोन पर समपंकंफ सकया गया, तो उनहंोनंे
कहा सक इसकी जाचँ कराई जाएगी और दोरी पाय जाने
पर कायंमवाही सकया जाएगा।

िनहर मदहलुी पचंायत क ेपीसीसी ढलाई की गरुवतंंा पर उठ ेसवाल

बीएनएम�@गोपालगजं

छठवें चरण में गोपालगंज लोकसभा में
मतदान 25 मई को सनधांमसरत है,ं सजसक ेसलए
मतदान असधकासरयो ं,सकेटंर मसजसिंंंटे पी-
1,पी-2,पी-3 एव ंकसमंमयो ंका पंसंशकंणं सजले
के तीन पूवंम सनधंामसरत केनंदंंों डीए वी
गोपालगंज,एमएम उदंमू उचंं
सवदंंालय,तरुकहा ंऔर डीएवी पकबंलक सकंलू
थाव ेमे ंआयोसजत सकया गया ह।ै

पंसंशकंणं क ेसलए बनाए गए एमएम उदंमू
तुरकहां में 45 मासंटर िंंेनर दंंारा 1563
मतदान कसंममयों को पंंसशकंंण सदया गया,
सजसमे ं1592 मतदान कसमंमयो ंमे ं29 मतदान
कमंंी पंसंशकंणं मे ंअनपुकसंथत थ।ेवही ंडीएवी

पकबंलक सकंलू थाव ेमे ं2000 पंसंशकंंओु ंमें
45 अनुपकंसथत रहे और डीएवी उचंं
माधयंसमक सवदंंालय गोपालगजं मे ंकलु 39
मासटंर िंंनेर और 1220 पंसंशकंं ुमतदान कमंंी
थ,े सजनमे ं37 पंसंशकंं ुअनपुकसंथत रह।े

सजला पदासधकारी मो मकसदू आलम ने
चनुाव पंसंशकंणं कनेदंंंो ंका सनरीकंणं सकया।
सनरीकंणं क ेकंमं मे ंसजला पदासधकारी दंंारा
अपर समाहतंाम आशीर कुमार ससनंहा ,उप
सनवंामचन पदासधकारी डॉ शसश पंंकाश राय
,नोडल पदासधकारी पंंसशकंंण कोरांग
राधाकांत आसद वरीय पदासधकारी के साथ
एमएम उदंम ूउचं ंमाधयंसमक सवदंंालय तरुकहॉ
और डीए वी पकबंलक सकंलू थाव ेका सनरीकंणं
सकया। सजला पदासधकारी दंंारा पंंतंयेक

पंसंशकंणं ककं ंका सनरीकंणं करन ेक ेकंमं में
पंंसशकंंकों दंंारा सदए जा रहे पंंसशकंंण को
पंसंशकंंओु ंक ेसाथ बठैकर उनक ेदंंारा सनुा
गया और उनहंोनं ेभी मतदान सबंसंधत सवसभननं
जानकासरया ंपंसंशकंंओु ंको दी।

एमएम उदंमू हाईसंकूल में पंंसशकंंण
कायंमकंमं का सजला सनवांमचन पदासधकारी सह
डीएम ने सनरीकंंण करने के बाद कहा सक
चुनाव कसंममयों को पंंसशकंंण में भाग लेना
असनवायंम है। पंंसशकंंण कायंमकंंम से
अनुपकंसथत रहने वाले चुनाव कसंममयों को
सकसी भी हाल मे ंबखशंा नही ंजाएगा। उनहंोनंे
बताया सक पहल ेसदन 113 कमंंी पंसंशकंणं में
भाग नही ंसलया ह,ै सजसक ेसखलाफ कारंमवाई
की जा रही ह।ै

लोकसभा चनुाव क ेमलए 4783 कममंणयो ंकी
टंंमेनगं शरु,ं 113 कमंंी पंमंशकंरं स ेगायि

बीएनएम�@मोदतहारी

पवूंंी चपंारण लोकसभा कंंतें ंस ेमहागठबधंन
की ओर स ेवीआईपी क ेउममंीदवार घोसरत होने
क े बाद शसनवार को डॉ. राजशे कमुार
मोसतहारी पहुचं।े सजला क ेसीमा मगंराही
बाजार पहुचंन ेपर उनका भवयं सवंागत सकया
गया।इसक ेबाद वह मौजदू महागठबधंन के
नतेाओ क े साथ बड े कासफल े मे ं सनकले
।वीआईपी पंतंयंाशी डॉ. राजशे कमुार का
जगह-जगह सवंागत सकया गया।

डा.ॅ राजशे कमुार न ेकहा सक वह जनता
क ेआशीवांमद स ेमहागठबधंन क ेउममंीदवार
क ेरपं मे ंआय ेहै।ं सटकट दने ेमे ंहईु दरेी के
सवाल पर डॉ. राजशे कशुवाहा न ेकहा कई
लोग अपनी उममंीदवार जता रह े थ,ेसजस
कारण नतेाओ को काफी मथंन करना
पडंा।चपंारण की जनता क े सवशंंास और
आशीवांमद स ेम ैमहागठबधंन और वीआईपी
का उममंीदवार बना हू।ँ वीआईपी को समल ेनए

ससमबंल स ेकोई परशेानी नही ंहोगी,कयंोकी
सबक ेमसुखया लाल ूयादव, तजेसवंी यादव
और मकुशे सहनी ही है।ं

डॉ. राजशे कमुार पवूंंी चपंारण सजले
कसेसरया क ेपरुनैा गावं क ेरहन ेवाल ेहै।ं 2015
मे ंव ेराजद राजद क े सटकट पर कसेसरया
सवधानसभा कंंतें ंस ेजीत दजंम की थी। वरंम
2020 क ेचनुाव मे ंराजद न ेउनको सटकट नहीं
सदया तो वह सनदंमलीय कसेसरया क ेचनुावी
मदैान मे ंउतर गए और वह तीसर ेनबंर पर रह।े

कसेसरया स े सनदंमलीय चनुाव लडनं ेके
कारण डॉ. राजशे को पाटंंी स ेसनषकंाससत कर
सदया गया। सफर 3 सदसबंर 2021 को पंदंशे
अधयंकं ंजगदानदं ससहं न ेडॉ. राजशे को पनुः
राजद मे ंजवंाइन कराया। वही शकुंवंार को
उनहंोन े वीआईपी जवंाइन कर बतौर
महागठबधंन क ेवीआईपी कोट ेस ेपवूंंी चपंारण
स ेलोकसभा पंतंयंाशी क ेरपं मे ंभाजपा पंतंयंाशी
राधामोहन ससहं को चनुौती दने ेक ेसलए मदैान
मे ंह।ै

चंपारर की जनता के आशीवंाणद से महागठिंिन
के उमंमीदवार के रंप आये है: डाॅ.राजेश

बीएनएम�@बगहा

गडंक पार कसंथत मधबुनी पंखंडं
क े सचवरही पचंायत के
सबनवसलया गावं मे ंशसनवार को
आग न ेकाफी ताडंव मचाया ह।ै
आग न ेएक सौ स ेअसधक घर को
अपन ेआगोश मे ंल ेसलया ह।ै
दखेत ेही दखेत ेसभी घर जलकर
राख हो गय।े

गंंामीणो ंक ेअनसुार तजे और

गमंम चल रही पसछया हवा न ेआग
मे ंघी डालन ेका काम सकया ह।ै
लोगो ंका सबकछु जलकर खाक
हो गया ह।ैघटना क ेबाद लोगो ंमें
काफी अफरा तफरी का माहौल
बना रहा। घटना की जानकारी
पचंायत क ेमसुखया सवजय यादव

न ेदी ह।ैमसुखया न ेबताया सक
घटना की सचूना नदी थाना और
अकगंनशमन दल को दी गई
सजसक ेबाद मौक ेपर पहुचंी नदी
थाना पसुलस तथा अकगंनशन
सवभाग न ेसथंानीय लोगो ंक ेसाथ
समलकर आग बझुान े मे ं जटु
गए।घणटंो ंमशकंतं क ेबाद आग
पर काब ूपाया जा सका ह।ै

मधबुनी पंखंणडं क ेउप पंमंखु
पंसंतसनसध सबरगनु गदंंी न ेबताया

सक सबनवसलया गावं परूी तरह से
आग मे ंजलकर राख हो गया
ह,ैसजसम ेलोगो ंकोई सामान नही
बच पाया ह।ैआग मे ंसबकछु
जलकर नषं ं हो गया ह।ै इस
घटना मे ंतकरीबन सौ स ेजयंादा
घर जला ह,ै सजनकी सचूी तयैार
कराई जा रही ह।ैउनहंोनं ेकहा सक
सभी अकगंनपीडितो ंको सरकार से
समलनवेाली जो भी सहायता होगी
उस ेपंदंान कराई जायगेी।

आग लगन ेस ेसौ स ेअमिक घर जलकर राख

भारत-नपेाल क ेसरुक््ा
अदधकादरयो ्क ेबीच बठैक
मोसतहारी। आसननं लोकसभा चनुाव के
मदंंनेजर भारत-नपेाल सीमा कंंतें ंक ेझरौखर
थाना मे ंसरुकंंा को लकेर चनुाव को सनषपंकंं
एव ंशासंतपणूंम ढगं स ेसमंपंन करान ेतथा
भारत -नपेाल की खलुी सीमा को दखेते
हएु सवंदेनशील रासंंो ंपर कडी नजर रखने
को लकेर दोनो ंदशेो ंक ेपसुलस
पदासधकासरयो ंकी बठैक आयोसजत की
गयी।



 



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।



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।ं



 


