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नई नदलल्ी। प््धानमतं््ी नरनेद््् मोदी न ेनदवगंत
वजै््ाननक एमएस सव्ामीनाथन को सम्रण करते
हएु एक लखे नलखा ह।ै इसमे ्उनह्ोन् ेकनृष क््ते््
को मजबतू करन ेऔर नकसानो ्क ेनहत मे ्उनके
नवनभनन् प््यासो ्की सराहना करत ेहएु कहा नक
उनका योगदान हमशेा हमे ् प््नेरत और
माग्ादश्ान दतेा रहगेा।

प््धानमतं््ी न े लखे मे ् कहा नक प््ो.
सव्ामीनाथन की दढृ ्प््नतबद््ता और दरूदनश्ाता
न ेकनृष समनृ््द क ेएक नए यगु की शरुआ्त
की। नकसानो ्क ेनहत की वकालत करना और
वजै््ाननक नवाचार क ेमाधय्म स ेकनृष क््ते्् को
नवस््ार दनेा और आन ेवाली पीनढ्यो ्क ेनलए
नवकास और समनृ््द को बढा्वा दने ेजसै ेउनके

नसद््ातंो ्क ेप््नत हमे ्अपनी प््नतबद््ता को
दोहरात ेरहना चानहए। प््धानमतं््ी न ेकहा,
"कछु नदन पहल ेहमन ेप््ोफसेर सव्ामीनाथन
को खो नदया। इसक ेसाथ ही दशे न ेदरूदश््ी
वय्लक्ततव् को खो नदया नजसन ेकनृष क््ते्् मे्
ि््ानंत ला दी। वह एक ऐस ेनदगग्ज थ ेनजनका
भारत क े नलए योगदान सव्नण्ाम अक््रो ्मे्
अनंकत रहगेा। उनह्ोन् ेनकसानो ्की समनृ््द मे्

अपना जीवन द े नदया। वह चनुौतीपणू्ा
पनरलस्थनतयो ्मे ्एक महान वय्लक्त क ेरप् मे्
खि् ेरह ेऔर हमार ेदशे को आतम्ननभ्ार और
आतम्नवश््ास क ेमाग्ा पर ल ेगए।"

मोदी न ेकहा नक कनृष उतप्ादन क््ते्् मे्
उनक ेयोगदान स ेगहेू ंउतप्ादन मे ्बिी् वनृ््द
हईु। इसस ेभारत अनन् अभाव वाल ेदशे से
आतम्ननभ्ार राष्््् मे ्बदल गया। 

प््धानमतं््ी न ेउनक ेसाथ जिुा्व क ेअपने
वय्लक्तगत अनभुवो ्को भी साझा नकया। उनह्ोन्े
बताया नक गजुरात का मखुय्मतं््ी रहत ेहएु मदृा
सव्ासथ्य् काड्ा जसैी पहल क ेबार ेमे ्उनसे
उनकी चचा्ा हईु थी। इस योजना को उनह्ोन्े
सराहा और अपन ेमहतव्पणू्ा सझुाव नदए। उनके
समथ्ान स ेइस योजना पर सशंय समापत् हआु
और गजुरात की कनृष सफलता क ेनलए एक
मचं तयैार हआु। प््धानमतं््ी न े प््ोफसेर
सव्ामीनाथन क ेनवाचार क ेप््नत लगाव क ेबारे
मे ् बताया नक 1987 मे ् उनह्े ् नवश्् खाद््
परुसक्ार नमला। वह इस प््नतन््ित परुसक्ार को
पान ेवाल ेपहल ेवय्लक्त थ।े उनह्ोन् ेइसकी
परुसक्ार रानश का उपयोग गरै लाभकारी
अनसुधंान फाउडंशेन की सथ्ापना मे ्नकया
और आज यह नवनभनन् क््ते््ो ्मे ्वय्ापक काय्ा
करता ह।ै

सव्ामीनाथन का योगदान हमे ्माग्गदर्गन दतेा रहगेा: मोदी

नरेन्द् ् मोदी स्टेडियम उड़ाने की धमकी के बाद पुडिस अिट्ट
अहमदाबाद

एनआईए और मुबंई पनुलस को प््धानमतं््ी
नरनेद््् मोदी को जान स ेमारन ेऔर नरनेद््् मोदी
सर्नेडयम को उिान ेकी धमकी क ेबाद गजुरात
पनुलस अलर्ा हो गई ह।ै धमकी सबंधंी ई-मले
भजेन ेवाल ेन ेसाबरमती जले मे ्बदं गैग्सर्र
लॉरेस् नबशन्ोई को छोिन ेकी मागं की ह।ै इसे
दखेत े हएु गजुरात पनुलस न े नरनेद््् मोदी
सर्नेडयम की सरुक््ा वय्वसथ्ा की समीक््ा 
की ह।ै

अहमदाबाद क ेपनुलस आयकुत् जीएस
मनलक न ेबताया नक पनुलस हरके लस्थनत से
ननपरन ेक ेनलए परूी तरह स ेतयैार ह।ै धमकी
क ेबाद नरनेद््् मोदी सर्नेडयम की सरुक््ा की

समीक््ा की गई ह।ै सर्नेडयम सनहत तमाम
सथ्ानो ्पर किी् सरुक््ा वय्वसथ्ा ह।ै गजुरात
पनुलस और पीएम की सरुक््ा सबंनंधत सभी

एजेन्सयो ्को अलर्ा कर नदया गया ह।ै
जानकारी क ेअनसुार वलड््ाकप मचै स ेपवू्ा

भी नरनेद््् मोदी सर्नेडयम क े सबंधं मे्

खानलस््ानी आतकंी गरुपतवतं नसहं पनन् ूने
ऑनडयो-वीनडयो क ेजनरए धमकी दी थी।
खानलस््ानी आतकंी गरुपतवतं नसहं पनन् ूकी
ओर स ेजारी ऑनडयो लक्लप मे ्कहा गया था
नक न््िकरे वलड््ाकप नही,् बलल्क 5 अकर्बूर
स ेररेर वलड््ा कप शरु ्होगा। यह दावा नकया
गया ह ैनक यह ऑनडयो पनन् ून ेखदु जारी 
नकया ह।ै

इस मामल ेमे ्अहमदाबाद साइबर ि््ाइम
क ेसाथ दशे की रॉप जाचं एजेस्ी नमलकर
काम कर रही ह।ै अहमदाबाद साइबर ि््ाइम
न ेखानलस््ानी समथ्ाक पनन् ूक े नखलाफ
प््ाथनमकी दज्ा की थी। इस कसे को दशे की
रॉप जाचं एजेस्ी एनआईए, रॉ, सेट्््ल आईबी
जाचं कर रही ह।ै

प््धानमतं््ी न ेबिैक मे ्की
लाल वकल ेस ेकी गई
घोरणाओ ्की समीक््ा
नई नदलल्ी। प््धानमतं््ी नरनेद््् मोदी न ेलाल
नकल ेक ेभाषण मे ्की गई घोषणाओ ्की
समीक््ा क ेनलए शननवार को एक महतव्पणू्ा
बिैक की। प््धानमतं््ी काया्ालय की ओर से
इसकी जानकारी दी गई। पीएमओ के
अनसुार अपन ेसव्ततं््ता नदवस क ेभाषण मे्
प््धानमतं््ी न ेगरीबो ्और मधय्म वग्ा के
आवास क ेनलए नकफायती ऋण सनुनन््ित
करन ेका उलल्खे नकया था।
इसी घोषणा क ेअनरुप् प््धानमतं््ी न ेइस
घोषणा को न््ियालन्वत करन ेकी तयैानरयो्
की समीक््ा की। अपन ेसव्ततं््ता नदवस के
भाषण मे ्प््धान मतं््ी न ेघरो ्क ेनलए सौर
ऊजा्ा सनुनन््ित करन ेका उलल्खे नकया
था। प््धानमतं््ी न ेइस योजना को
न््ियालन्वत करन ेकी तयैानरयो ्की 
समीक््ा की।

एिडतयात

नरनेद््् मोदी न ेलखे क ेजवरए
सव्ामीनाथन को दी श््द््ाजंवल

सट्डेियम सडित तमाम सथ्ानो ्पर सरुक््ा की समीक््ा, वरि््डकप मचै मे ्चाक-चौबदं वय्वसथ्ा

नई वदलल्ी

कागं््से न ेआरोप लगाया ह ैनक महातम्ा गाधंी
राष््््ीय ग््ामीण रोजगार गाररंी अनधननयम
(मनरगेा) कनेद््् सरकार की प््ाथनमकता मे्
नही ्ह।ै मोदी सरकार मनरगेा क ेबजर को
धीर-ेधीर ेकम कर इस ेखतम् करना चाहती ह।ै

पार््ी महासनचव एव ं मीनडया प््भारी
जयराम रमशे न ेशननवार को एकस् पर नलखा
नक जहां ंएक तरफ अप््लै स ेनसतबंर 2023 के
दौरान भारत मे ्कलु नबकन ेवाली गानि्यो ्मे्
48 फीसदी गानि्या ंएसयवूी थी,् वही ्दसूरी
तरफ इस नवत्् वष्ा क ेपहल े6 महीन ेमे ्ही
2023-24 क ेनलए परू ेसाल भर क ेमनरगेा
बजर क े60,000 करोि ्रप्य ेखतम् हो चकुे
है।् यह न नसफ्फ दशे भर मे ्बढ ्रह ेग््ामीण सकंर
और असमानता को सप्ष्् रप् स ेइनंगत करता
ह ैबलल्क मोदी सरकार की प््ाथनमकताओ ्को

भी नदखाता ह,ै जो अननुचत ढगं स ेमजदरूी के
भगुतान मे ्दरेी करक ेमनरगेा क ेतहत काम
की मागं को दबा रही ह।ै

रमशे न ेकहा नक काम की मागं को और
कम करन ेक ेनलए मोदी सरकार न ेपारदनश्ाता
क ेनाम पर नडनजरलाइजशेन क ेनलए मजबरू
नकया ह।ै नडनजरलाइजशेन का इस््मेाल
मनरगेा क ेतहत काम मागंन ेवाल ेलोगो ्को
परशेान करन ेक ेनलए एक औजार क ेरप् मे्
नकया जा रहा ह।ै य ेवो लोग है,् नजनह्े ्मनरगेा
की सबस ेअनधक जर्र्त ह।ै

प््ाथमिकता िे ्नही ्ह ैिनरगेा: कागं््से

कविन समय मे ्इजर्ाइल के साथ एकजटुता स ेखड् ेहै:् नरेद्््मोदी
नई नदलल्ी। प््धानमतं््ी नरनेद््् मोदी न ेगाजा पट््ी क ेनजदीक हमास आतनंकयो ्क ेहमल ेको लकेर इजराइल क ेसाथ
एकजरुता दशा्ायी ह।ै प््धानमतं््ी नरनेद््् मोदी न ेएकस् पर कहा, “इजराइल मे ्आतकंवादी हमलो ्की खबर स ेगहरा सदमा
लगा ह।ै हमारी सवंदेनाए ंऔर प््ाथ्ानाए ंननद््ोष पीनि्तो ्और उनक ेपनरवारो ्क ेसाथ है।् हम इस कनिन समय मे ्इजर्ाइल
क ेसाथ एकजरुता स ेखि् ेहै।्” उलल्खेनीय ह ैनक गाजा पट््ी क ेनजदीक आज हमास आतनंकयो ्न ेइजराइल पर पहले
रॉकरे स ेहमला नकया। बाद मे ्आतनंकयो ्न ेइजरायल मे ्घसुपिै भी की। इसमे ्अबतक 22 इजरायली नागनरको ्क ेमारे
जान ेकी सचूना ह।ै इजराइल न ेइस े‘यदु््’ की सजं््ा दते ेहएु कि् ेशबद्ो ्मे ्कहा ह ैनक आतनंकयो ्को इसकी कीमत चकुानी
होगी। इसी बीच इजराइल मे ्भारतीय दतूावास न ेवहा ंरह रह ेसभी भारतीयो ्को सजग रहन ेकी सलाह दी ह।ै

सहायता

जनसंवाद काय्षक््म मे ्डीएम एव ंएसपी ने
वदया लोक कलय्ाण योजना की जानकारी
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भाजपा-कागं््से क ेलुभावने
वादो ्स ेचुनावी माहौल हो
रहा प््भाववत : मायावती
लखनऊ। बहजुन समाज पार््ी (बसपा)
की राष््््ीय अधय्क्् मायावती न ेशननवार को
आरोप लगाया नक आगामी चनुाव के
मद््नेजर भाजपा और कागं््से क ेलभुावने
वाद ेस ेचनुावी माहौल प््भानवत हो रहा ह।ै
मायावती न ेएकस् पोसर् मे ्कहा नक अगले
नवधानसभा चनुाव स ेपहल ेकागं््से और
भाजपा क ेतरह-तरह क ेलभुावन ेवाद ेसे
चनुावी माहौल प््भानवत हो रहा ह।ै उनह्ोन्े
सवाल नकया नक इन दलो ्न ेपहल ेसमय
रहत ेकय्ो ्नही ्लाग ूनकए? इस प््कार की
घोषणाओ ्मे ्गभंीरता कम व छलावा जय्ादा
ह।ै दशे की जनता महगंाई, गरीबी,
बरेोजगारी एव ंभ््ष््ाचार की मार स ेत््स्् ह,ै
लनेकन कागं््से व भाजपा दोनो ्जातीय
गणना, ओबीसी एव ंमनहला आरक््ण को
चनुाव मे ्भनुान ेमे ्लगी है,् तानक अपनी
नवफलताओ ्पर पदा्ा डाल सके।्
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बीएनएम�@ पटना/नई वदलल्ी

कनेद्््ीय नवत्् मतं््ी ननम्ाला सीतारमण की
अधय्क््ता मे ्नई नदलल्ी मे ्आयोनजत माल एवं
सवेा कर पष्ाद की बिैक मे ्भाग लते ेहएु नबहार
क ेनवत्् एव ंवानणजय्-कर मतं््ी नवजय कमुार
चौधरी न ेअपीलो ्की सनुवाई क ेनलए राजय्
एव ं कनेद््् दोनो ् स््र पर न््टबनुल
(नय्ायानधकरण) क ेततक्ाल गिन की मागं
की। इसक ेअभाव मे ्सकैिो ्मामल ेलनंबत
रहन ेस ेसरकार एव ंकरदाताओ ्को लगातार
हो रही परशेाननयो ्क ेसबंधं मे ्उनह्ोन् ेचचा्ा
की। नवजय चौधरी न ेकहा नक ससमय अपील
दायर नही ्करन ेवाल ेकरदाताओ ्को भी
नवशषे प््ावधान क ेतहत एक मौका उपलबध्
कराया जाय। इसस ेउनह्े ्सहनूलयत नमलगेी।
इसक ेअलावा उनह्ोन् ेमाल एव ंसवेा कर
अनधननयम तथा ननयमावली क े सबंधं मे्

आवशय्क सप्ष््ीकरण अनवलमब् ननग्ात नकए
जान ेकी बात कही। इसक ेकारण करदाताओ्

मे ्अनके भ््ालन्तया ंहोती है,् नजसस ेकनिनाई
होती ह।ै उनह्ोन् ेकहा नक पष्ाद मे ्इन सभी मदु््ो्

पर नवमश्ा हआु एव ंसरकार द््ारा शीघ्् ननण्ाय
नलए जान ेकी सभंावना ह।ै

डनर्डय नई डदरल्ी मे ्आयोडित माल एव ंसवेा कर पर्डद की बठैक समप्नन्

केद्् ्एव ंराजय् स्र् पर नय्ायाडधकरण का गठन डकया जाए: डवजय

परना। राजय्सभा सदसय् सशुील कमुार मोदी
न ेकहा नक जो लोग परू ेदशे मे ्जातीय सव््े
करान ेकी बात कर रह ेहै,् व ेबताए ंनक कागं््से,
रीएमसी, झाममुो क ेशासन वाल ेराजय्ो ्मे्
जातीय सव्् ेअब तक कय्ो ्नही ्हआु? कय्ा
नीतीश कमुार जातीय सव्् ेकरान ेक ेनलए
ममता बनज््ी को राजी कर पाएगं?े

उनह्ोन् ेशननवार को बयान जारी कर कहा
नक राजसथ्ान और छत््ीसगढ ्मे ्नवधानसभा
चनुाव करीब दखे कर जो कागं््से जातीय सव््े
करान ेका वादा कर रही ह,ै उस ेबताना चानहए
नक यह काम नपछल ेचार साल मे ्कय्ो ्नही्

कराया गया? सशुील मोदी न े कहा नक
कना्ारक मे ्कागं््से की सरकार न े2015 मे्
200 करोि ्रप्य ेखच्ा कर जो जातीय सव््े
कराया था, उसकी नरपोर्ा जारी कय्ो ्नही ्की
गई?

उनह्ोन् ेकहा नक कना्ारक क ेजातीय सव््े
की नरपोर्ा जारी करान ेक ेनलए लाल ूप््साद को
राहलु गाधंी स ेबात करनी चानहए। मोदी ने
कहा नक नहमाचल प््दशे मे ्एक साल स ेकागं््से
सरकार ह।ै वहा ंजातीय सव्् ेकरान ेकी घोषणा
कय्ो ्नही ्हईु? कय्ा कागं््से को चनुाव करीब
आन ेपर ही जातीय सव्् ेकी याद आती ह?ै

कागं््से शाससत राजय्ो ्मे ्कय्ो ्नही्
कराया जातीय सर््:े सशुील मोदी

सहरसा। राष््््ीय जनता दल यवुा राजद
काय्ाकता्ाओ ्की सागंिननक बिैक रनववार को
प््के््ागहृ मे ् होगी। नजसमे ् पार््ी क े वनरि््
अनधकारी सनहत उपमखुय्मतं््ी तजेसव्ी यादव
भी शानमल होग्।े उपमखुय्मतं््ी क ेआगमन पर
उनक ेसव्ागत को लकेर शहर को फलू-
मालाओ ्स ेसजाया जा रहा ह।ैउनक ेआगमन
स ेकाय्ाकता्ाओ मे ्हष्ा व उतस्ाह का माहौल
ह।ै काय्ाकता्ाओ ्द््ारा वय्ापक रप् स ेप््चार
प््सार कर महतव्पणू्ा तयैारी की जा रही ह।ै

काय्ाि््म क ेसयंोजक भारत यादव ने
बताया नक यवुा राजद क ेसागंिननक मजबतूी
को लकेर उपमखुय्मतं््ी द््ारा काय्ाकता्ाओ ्का
समम्लेन आयोनजत नकया जा रहा ह।ैउनह्ोन्े
कहा नक उपमखुय्मतं््ी द््ारा जो भी आदशे व
नदशा ननद््शे नदया जाएगा। उसक ेअनरुप् सभी
काय्ाकता्ा उसका पालन करेग्।ेउनह्ोन् ेकहा
नक केद््् सरकार क ेनवरद््् राष््््ीय जनता दल
अपनी तयैारी मे ् डरी हईु ह।ैआनवेाले
लोकसभा चनुाव मे ् भाजपा को हराकर
महागिबधंन की सरकार बनान ेको लकेर कतृ
सकंलल्पत ह।ै

यवुा राजद प््दशे महासनचव समुन नसहं ने
बताया नक काय्ाकता्ाओ ्क ेसमम्लेन मे ्भाग
लने ेवाल ेकाय्ाकता्ाओ ्को पार््ी द््ारा थलैा,

झडंा, रोपी,बचै,पट््ी, माग्ादनश्ाका,कलम
दकेर समम्ाननत नकया जाएगा। इसक ेनलए
सभी आवशय्क तयैारी पणू्ा की जा चकुी
ह।ैउनह्ोन् ेकहा नक राष््््ीय प््मखु लाल ूप््साद
यादव क ेहाथो ्को मजबतू करन ेक ेनलए यवुा
सवंाद काय्ाि््म का आयोजन नकया जा रहा
ह।ै इस अवसर पर रोशन यादव,अशद जावदे,
सदुश्ान यादव, सौर बाजार प््खडं अधय्क््
सनुील कमुार समुन,प््खडं उपाधय्क्् सशुील
कमुार समुन, प््खडं सनचव रणवीर यादव
सनहत अनय् मौजदू थ।े

राजय्पाल न ेववषण्पुद मवंदर
मे ्वकया वपडंदान
पटना। राजय्पाल राजेद््् नवश््नाथ
आल््केर न ेगया मे ्शननवार को नवषण्पुद
मनंदर मे ्नपतरो ्क ेमोक्् क ेनलए नपडंदान
नकया। राजय्पाल न ेयहा ंनवषण्चुरण के
दश्ान और पजून नकया। साथ ही फलग्ु
तप्ाण, नवषण्चुरण और अक््यवर का
नवधान कर नपतरो ्क ेनवषण्लुोक की
कामना की। नपडंदान करन ेक ेबाद
राजय्पाल नवषण्पुद मनंदर क ेकाया्ालय गय,े
जहा ंनवषण्पुद प््बधंकानरणी सनमनत के
सदसय्ो ्न ेउनका सव्ागत नकया। राजय्पाल
करीब एक घरं ेतक नवषण्पुद मनंदर मे्
रक्।े इसक ेबाद व ेपरना क ेनलए रवाना
हो गय।े उलल्खेनीय ह ैनक नहदं ूधम्ा मे्
नपतपृक्् क ेदौरान पवू्ाजो ्क ेनलए नपडंदान
और तप्ाण का नवशषे महतव् ह।ै बिी्
सखंय्ा मे ्दशेभर स ेलोग नपतपृक्् क ेदौरान
गया पहुचंत ेहै ्और अपन ेनपतरो ्क ेमोक््
क ेनलए नवषण्पुद मनंदर मे ्नपडंडान और
फलग् ुनदी मे ्तप्ाण करत ेहै।् 

राजद की बैठक मे् तेजस्वी के आगमन की तैयाडरयां पूरी

यकूे््न की यवूलया ने माता-वपता क ेमोक्् क ेवलए वकया वपडंदान
पटना। दनुनया मे ्मोक््नगरी क ेरप् मे ्प््नसद्् नबहार क ेगया मे ्श््ाद्् पक्् मे ्दशे स ेही नही ्नवदशे भी लोग अपने
पवू्ाजो ्(नपतरो)् क ेनपडंदान क ेनलए पहुचं रह ेहै।् इनमे ्यदु््ग््स्् यिूे््न की यनूलया जीरो मरेास सक्ाई भी है।्
यनूलया न ेयदु्् क ेदौरान मार ेगए अपन ेमाता-नपता की आतम्ा की शानंत क ेनलए नपडंदान और तप्ाण नकया।
आचाय्ा लोकनाथ गौि न ेनवनध-नवधान स ेकम्ाकाडं सपंनन् कराया।

यवूलया पशे ेस ेसाइकोलॉवजसट् है।् वो यकूे््न मे्
रहकर चीन और दसूर ेदशेो ्क ेवलए ऑनलाइन काम

करती है।् यवूलया न ेकहा, वह अपन ेमाता-वपता क ेमोक्् की
कामना लकेर गया पहुचंी।् यहा ंइस महतव् क ेबार ेमे ्उनह्े ्एक
धम्षगरु ्स ेजानकारी वमली थी। वह कहती है ्रस् के
आक््मण मे ्उसक ेमाता-वपता सवहत पवरवार क ेकई सदसय्
मार ेगए। यकूे््न मे ्परूी तरह अशावंत फलैी हईु ह।ै उनह्ोन्े
वदवगंत माता-वपता क ेसाथ यकूे््न और रस्
क ेउन लोगो ्का वपडंदान भी वकया ह,ै जो
इस यदु्् मे ्मार ेगए। उनह्ोन् ेकहा वक अब
यदु्् बदं होना चावहए। यह गया की उनकी दसूरी यात््ा ह।ै

ससंक्ार

ससेट्टक टैक् मे ्दम घटुन ेस ेदो मजदरूो ्की मौत
परना। नसरी क ेसलुतानगजं थाना क््ते्् मे ्शननवार को सलेप्रक रैक् की सफाई के
दौरान दो मजदरूो ्की मौत हो गयी। बताया जा रहा ह ैनक एक नवनननम्ात मकान के
सलेप्रक रैक् की सफाई की जा रही थी, नजसमे ्दो मजदरू लग ेहएु थ।े एक मजदरू उस
रैक् क ेगड्् ेमे ्डबू गया, नजस ेबचान ेक ेनलए दसूरा मजदरू भी गया लनेकन वो भी
हादस ेका नशकार हो गया। दम घरुन ेस ेदोनो ्मजदरूो ्की मौत हो गयी। पनुलस ने
बताया नक सचूना नमलन ेपर पनुलस मौक ेपर पहुचंी। दोनो ्मजदरू हाजीपरु क ेजनद्ाहा
क ेरहन ेवाल ेह।ै दोनो ्मजदरूो ्क ेशवो ्को पोसर्मार्ाम क ेनलए पनुलस न ेएनमसीएच
भजे नदया ह।ै

मजुफफ्रपरु वकडनी काडं मे्
प््धान सवचव को उपसस्थत
होन ेका वदया आदशे
मजुफफ्रपरु। नबहार मे ्मजुफफ्रपरु नजल ेके
चनच्ात सनुीता नकडनी काडं की सनुवाई
करत ेहएु राष््््ीय मानवानधकार आयोग ने
सव्ासथ्य् नवभाग क ेप््धान सनचव, नजल ेके
डीएम व एसएसपी को आयोग क ेसमक््
सदहे उपलस्थत होन ेका आदशे नदया ह।ै
राष््््ीय मानवानधकार आयोग न ेप््धान
सनचव सव्ासथ्य् नवभाग स ेपीििता के
नकडनी प््तय्ारोपण पर चार सपत्ाह क ेअदंर
नरपोर्ा की मागंी थी। साथ ही आयोग ने
एसएसपी व डीएम मजुफफ्रपरु स ेमामले
क ेसमब्नध् मे ्वत्ामान लस्थनत स ेसबंनंधत
नरपोर्ा की मागंी थी, जो आयोग को
आजतक अप््ापत् ह।ै सनुीता को नकडनी
प््तय्ारोनपत नकए जान ेकी नदशा मे ्भी प््धान
सनचव सव्ासथ्य् नवभाग द््ारा कोई
सकारातम्क पहल अबतक नही ्की गई ह।ै
आयोग न ेमामल ेको गभंीरतापवू्ाक लते ेहएु
शननवार को मानवानधकार सरंक््ण
अनधननयम 1993 की धारा- 13 क ेतहत
नोनरस जारी कर 13 नवमब्र को सव्ासथ्य्
नवभाग क ेप््धान सनचव, नजल ेक ेडीएम व
एसएसपी को आयोग क ेसमक्् सदहे
उपलस्थत होन ेका आदशे नदया ह।ै



3पटना, रवववार, 08 अक्टूबर 2023 िोमतहारी मिरर

कामयाबी दशेी डपसट्ल,कारतसू व मादक पदाथ्ड बरामद

बीएनएम�@मोवतहारी

पनुलस न ेनजल ेक ेआदापरु थाना क््ते्् मे ्हएु
चनच्ात बच््ा पासवान हतय्ाकाडं का पराक््पे
कर नदया ह।ै पनुलस रीम न ेहतय्ा मे ्शानमल
मखुय् शरूर को नगरफत्ार पर बिी् सफलता
हानसल की ह,ैइस सबंधं मे ्जानकारी दतेे
एसपी कातंशे कमुार नमश््ा न ेशननवार को
पत््कारो ्को बताया नक गपुत् सचूना नमली नक
बच््ा पासवान का हतय्ारा आदापरु मे ्घमू रहा
ह ैनतीजतन सचूना क ेसतय्ापन क ेबाद अग््तेर
कार्ावाई क ेनलए रकस्ौल डीएसपी धीरेद््् कमुार
क ेनतेतृव् मे ्छौिा्दानो पनुलस इसंप्केर्र अभय
कमुार, रकस्ौल थानाधय्क्् नीरज कमुार,
आदापरु थानाधय्क्् चनं््दका प््साद, हरपरु
थानाधय्क्् राजीव कमुार, रामगढव्ा
थानाधय्क्् इदं््जीत पासवान, नजला सचूना
इकाई क े नचरजंीवी, ननतय्ानदं दबु,े मनुन्ा

कमुार शाह व पकंज कमुार सनहत सशस्््् बलो्
की एक रीम गनित नकया गया।

पनुलस रीम न ेतव्नरत कार्ावाई क ेतहत
छापमेारी व वाहन जाचं शरु ् नकया,जहां

आदापरु थाना क््ते्् क ेमनूत्ाया ंसाइफन के
समीप स ेअनभषके कमुार सव्ण्ाकार जो नबना
नबंर की बाइक स ेआ रहा था,जो पनुलस को
दखेत ेभागन ेलगा। लनेकन पनुलस की ततप्रता
क े कारण वह दबोच नलया गया,नजसकी
तलाशी क ेि््म मे ्उसक ेपास स ेएक दशेी
नपस््ौल दो कारतसू एव ंकरीब दो नकलो
मादक पदाथ्ा क ेसाथ 1800 रप्य ेभारतीय व
1500 नपेाली रप्य ेबरामद नकय ेगय।े

एसपी श््ी नमश्् न ेबताया नक नगरफत्ार
अनभषके पर करीब दज्ान भर मामल ेदज्ा
ह।ैइनमे ्आदापरु थाना क््ते्् मे ्पचंायत सनमनत
सदसय् पनत बच््ा पासवान की हतय्ाकाडं का
मखुय् अनभयकुत् ह।ैइसक े साथ ही वही्
आदापरु मे ्हईु सोना लरू काडं,डॉकर्र व
वय्वसायी सनहत अनय् कई लोगो स ेरगंदारी
की मागं सनहत कई लरू काडं मे ्वानंछत
अनभयकुत् ह।ै

बच््ा पासवान हत्याकांि का मुख्य शूटर डगरफ्तार
रकस्ौल मे ्चरस समते
एक तसक्र वगरफत्ार
मोनतहारी। नजला पनुलस द््ारा मादक
पदाथ्ा क ेनवरद््् चलाय ेजा रह ेअनभयान
क ेतहत एक नकलो चरस क ेसाथ एक
तसक्र को नगरफत्ार नकया गया।इसकी
जानकारी दते ेशननवार को एसपी कातंशे
कमुार नमश्् न ेबताया नक अनभयान के
दौरान गपुत् सचूना प््ापत् हआु नक रकस्ौल
लस्थत बारा चौक क ेसमीप एक तसक्र को
01 नक०ग््ा० चरस जसैा मादक पदाथ्ा
लकेर आन ेवाला ह।ै

सचूना क े सतय्ापन एव ं अग््तेर
कार्ावाई क े नलए रकस्ौल डीएसपी के
नतेतृव् मे ्सघन वाहन जचं शरु ्नकया
गया।नतीजतन रकस्ौल क ेबारा चौक के
समीप स ेएक तसक्र को 01 नक०ग््ा०
चरस जसैा मादक पदाथ्ा क ेसाथ दबोच
नलया गया।नजसकी पहचान बासदुवे
चौधरी,थाना-नौतन, नजला-पन््िम
चपंारण क ेरप् मे ्की गयी ह।ै

बीएनएम@कसेवरया

प््खणड् जदय ू काया्ालय मे ् शिु््वार को
नवधायक शानलनी नमश््ा न ेपार््ी क ेसन््िय
काय्ाकता्ाओ ्क ेसाथ बिैक की। इस दौरान
उनह्ोन् ेक््ते्् मे ्हो रही नवकासातम्क काय््ो ्व
सागंिननक काय््ो ्की जानकारी दी। उनह्ोन्े
बताया नक कसेनरया नवधानसभा क््ते्् क ेकरीब
पाचँ दज्ान स ेअनधक नवद््ालयो/्पसु््कालयो्
व अनय् ससंथ्ाओ ् को आवशय्क नकताब
उपलबध् करायी गई ह।ै

इनमे ् कसेनरया लस्थत कम्ावीर गाधँी
पसु््कालय सनहत अनय् शानमल ह।ै उनह्ोन्े
कम्ावीर गाधँी पसु््कालय क ेजीण््ोद््ार कराने
की बात कही। कसेनरया महोतस्व क ेसनद्भ्ा मे्
जानकारी दते ेहएु बताया नक इसका आयोजन
नवबंर माह क ेपहल ेसपत्ाह मे ् होन ेकी

सभंावना ह।ै
नजसको लकेर तयैारी की जा रही ह।ै पार््ी

काय्ाकता्ाओ ्को सगंिन को और मजबतू
बनान ेको लकेर नदशा-ननद््शे नदया। कहा नक
सरकार द््ारा जननहत मे ् चलाई जा रही
योजनाओ/्काय्ाि््म व अनभयान की जानकारी
लोगो ्तक पहुचंाए।ं तानक अनधक स ेअनधक
लोग इन योजनाओ ्स ेलाभालन्वत हो सक।े इस

दौरान महागिबधंन क ेअनय् सहयोगी दलो ्के
नतेाओ ्न ेक््ते्् की समसय्ाओ ्स ेनवधायक
श््ीमती नमश््ा को अगवत कराया। इस अवसर
पर प््खणड् अधय्क्् मो इशाक आजाद, सजंय
नकशोर नतवारी, नवशरुाज नसहं, सतंोष
जायसवाल, महशे पािक, नपरं ू राम के
अलावा राजनेद््् नसहं, नजेाम खान सनहत अनय्
मौजदू थ।े

कम्गवीर गाधँी पसु्क्ालय का
कराया जाएगा जीर््ोद््ार: ववधायक

बीएनएम@कसेनरया। प््खणड् ससंाधन केद्््
पनरसर मे ्शननवार को नवदाई सह समम्ान
समारोह का आयोजन नकया गया। नशक््क
समाज की ओर स ेआयोनजत इस समारोह मे्
कसेनरया क ेननवत्ामान बीइओ नबदंा महतो की
सवेाननवतृ्् होन े पर नवदाई की गई। वही्
नवपदसथ्ानपत प््भारी बीईओ उपेद््् कमुार नसहं
का सव्ागत नकया गया। समारोह की शरुआ्त
कस््रूबा गाधँी आवासीय नवद््ालय की
छात््ाओ ्न ेसव्ागत गान स ेनकया। 

नजसक ेबाद समारोह को सबंोनधत करते
हएु मखुय् अनतनथ बीडीओ मनीष कमुार नसहं
न ेकहा नक सवेाननवनृत नौकरी क ेकाय्ाकाल
का अनंतम व भावकु क््ण होता ह।ै ननवत्ामान
बीईओ श््ी महतो क ेकाय्ाकाल की सराहना
करत ेहएु कहा नक उनह्ोन् ेअपन ेकाय्ाकाल के
दौरान क््ते्् मे ्शकै््नणक माहौल को सदुढृ करने
का काय्ा नकया। वही ्ननवत्ामान बीईओ नबदंा
महतो न ेअपन ेकाय्ाकाल क ेदौरान नशक््क,
काया्ालय कम््ी व क््ते््वानसयो ्द््ारा हर कदम

पर सहयोग नकय ेजान ेक ेप््नत आभार जताया।
वही ्नवपदसथ्ानपत प््भारी बीईओ उपेद््् कमुार
नसहं न ेकहा नक श््ी महतो अपन ेपरू ेकाय्ाकाल
क ेदौरान ईमानदारी पवू्ाक काय्ा नकया, जो
पदानधकानरयो ्क ेनलए नमशाल ह।ै काय्ाि््म
क े दौरान नशक््क समाज की ओर से
सवेाननवतृ्् बीईओ श््ी महतो को अगंवस्््् व
अनय् समान दकेर नवदाई की गई। वही ्अनय्
अनतनथयो ्को अगंवस्््् दकेर सव्ागत नकया
गया। 

समारोह की अधय्क््ता सह सचंालन
नशक््क लक्््मण िाकरु न ेकी। मौक ेपर नप ंके
काय्ापालक पदानधकारी समीर कमुार,
बीआरपी जयनारायण बिैा, योगशे कमुार,
अजय कमुार, वासदुवे राम, अजीत कमुार,
अनखलशे प््साद, दीनानाथ साह, जगदीश
बिैा, प््मोद यादव, सकुशे रजंन, परमशे््र
राम, पवू्ा नशक््क पीतामब्र राम, लवकमुार
यादव, नवनीत प््काश भारती, शमभ् ूमहतो
सनहत अनय् मौजदू थ।े

सरेासनरतृ् ्बीईओ
को दी गई सरदाई

बीएनएम@कसेवरया

सवेाननवतृ्् नशन््कका सह समाजसवेी रप्म
नमश््ा न ेशननवार को नमश््ा कोनचगं सेर्र
ससंथ्ान क ेसकैिो ्छात््-छात््ाओ ्क ेसाथ
प््खडं क््ते्् क ेनवनभनन् ससंथ्ानो ्मे ्पौधारोपण
नकया। इस दौरान कसेरनाथ मनंदर पनरसर,
बौद्् स््पू क ेसमीप, सामदुानयक सव्ासथ्य्
केद््् पनरसर, नगर पचंायत काया्ालय पनरसर
समते कई ससंथ्ानो ्क ेपनरसर मे ्पौधारोपण
नकया गया। 

इस अवसर पर उनह्ोन् ेकहा नक पिे-
पौधो ्की कमी स ेननरतंर पया्ावरण सतंलुन
नबगि रहा ह।ै पया्ावरण सतंलुन बनाए रखने
को लकेर पौधारोपण बहतु जरर्ी ह।ै पथृव्ी

की खबूसरूती को बनाए रखन ेमे ्बच््ो ्के
साथ-साथ अनभभावक भी अपना 
योगदान दे।् 

वही ्सामानजक काय्ाकता्ा अमरनेद््् कमुार
उफ्फ कनव न ेबच््ो ्को पिे-पौधो ्स ेहोन ेवाले

लाभ क ेबार ेमे ्बताया। उनह्ोने ्बच््ो ्को हर
वष्ा एक पौध लगान ेक ेनलए प््नेरत नकया।
मौक ेपर नशक््क मनोज कमुार गपुत्ा, मो
रहीमदु््ीन, सनुील कमुार नमश््ा, रनव कमुार
नसहं, ननतशे कमुार सनहत अनय् मौजदू थ।े

परा्ावरण सतंलुन बनाए रखन ेको
लकेर पौधारोपण बहतु जरर्ी: रप्ि
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बीएनएम�@बगहा

वालम्ीनक राइगर नरजव्ा वन
प््मडंल दो क े वालम्ीनक नगर
लस्थत वन नवभाग क ेऑनडयो-
वीनडयो साभागार मे ्शननवार को
वन नवभाग और डबल्य् ूडबल्य् ूएफ
क ेसौजनय् स ेवन प््ाणी सपत्ाह
मनाया गया।

इसमे ्वालम्ीनक नगर क ेनदी
घारी योजना उच्् नवद््ालय एवं
सेर् जनेवयर सक्लू क ेछात्् -
छात््ाओ ्को वन प््ाणी सरंक््ण के

बार ेमे ्नवस््ार रप् स ेचलनचत्् के
माधय्म बाघ,
नहरण,गिैा्,भाल,ूबदंर आनद के
अलावा मोर, नगद््, शतुरुमगु्ा के
साथ पिे,्पौध,ेकीि्े
मकोि्,ेनततनलया ंआनद क ेनवषय
मे ्नवस््तृ रप् स ेजानकारी दी
गई। 

डबल्य् ूडबल्य् ूएफ इनंडया के
पनरयोजना अनधकारी अक्््य जनै ने
बताया नक बाघो ् की जाती व
सरंक््ण क ेनवषय मे ्सभी छात््-
छात््ाओ ् को नवस््ार पवू्ाक

जानकारी दी गई। डबल्य् ूडबल्य्ू
एफ क ेपनरयोजना पदानधकारी
बाकलेाल प््जापनत क े द््ारा
उपलस्थत छात््-छात््ाओ ्को नचेर
ट््लेर क ेमाधय्म स ेप््ाकनृतक मे्
सीध ेतौर पर वनय् जीवो,्पिे,्पौध,े
पन््कयो ्क ेबार ेमे ्छात््-छात््ाओ्
को अलग-अलग बच््ो ्का रीम
बनाकर जानकारी नदया गया।वही्
जगंल कैप्, इको पाक्फ, कॉलशे््र
झलूा, वालम्ीनक नबहार होरल,
रीभर फोड्ा आनद का भ््मण कराया
गया। 

वनपाल नवीन कमुार ने
मानव वनय् जीवो ्की सरुक््ा हतेु
अपना नवचार वय्कत् नकया। इस
अवसर पर डबल्य् ूडबल्य् ूएफ के
अनधकारी अक्््य जनै, डबल्य्ू
डबल्य् ू एफ क े पदानधकारी
बाकलेाल प््जापनत, वन नवभाग के
बायोनलसर् सौरभ वमा्ा,वनपाल
नवीन कमुार,वनपाल सोनू
कमुार, वरंन््क गजेद््् नसहं, वरंन््क
शनश रजंन कमुार, वरंन््क आजाद
कमुार, वरंन््क आभा कमुारी आनद
उपलस्थत थ।े

छात््ो ्को वनय्जीवो ्क ेबार ेमे ्बताया

मोनतहारी। डीएम सौरभ जोरवाल व एसपी
कातंशे कमुार नमश््ा की सयंकुत् अधय्क््ता
मे ्शननवार को हरनसन््द प््खडं क ेगायघार
मे ्जनसवंाद काय्ाि््म का आयोजन नकया
गया।इस दौरान मे ् बिी् सखंय्ा मे ्जरुे
सथ्ानीय जनप््नतनननधयो, प््खडं समनव्य
सनमनत सदसय् यवुा, मनहला व वनरि््
नागनरक व नदवय्ागंजनो को नवनभनन् लोक
कलय्ाणकारी योजनाओ ् क े सबंधं मे्
जानकारी नदया गया। साथ ही आम जनो ्से
सझुाव एव ंप््नतन््िया प््ापत् कर उसका
ननराकरण नकया गया।

जन सवंाद क ेदौरान सव्ासथ्य्, आवास
योजना, सिक्, नवद््तु नशक््ा, पेश्न,
उतप्ाद, मतस्य्, कलय्ाण, ग््ामीण कनृष
सहकानरता, पीएचईडी, बैन्कगं, मनहला
सरुक््ा जसै ेनवषय मखुय् रप् स ेशानमल
रहा।जनसवंाद को सबंोनधत करत ेडीएम ने

कहा नक आमजन क ेनलए सरकार द््ारा
नवनभनन् योजनाए ंचला रही ह।ै ऐस ेमे ्इन
योजनाओ ्क ेलाभ क े नलए लोग आगे
आय।े नजनह् े जानकारी क े अभाव मे्
योजनाओ का लाभ नही नमल रहा, उनके
नलए जनसवंाद का आयोजन कर
योजनाओ ्की जानकारी नदया जा रहा ह।ै

उनह्ोन् े कहा नक सथ्ानीय स््र पर

आपकी बात पदानधकानरयो ्/कनम्ायो ्द््ारा
नही ्सनु ेजान ेकी लस्थनत मे ्प््तय्के शिु््वार
को जनता दरबार मे ्नलनखत रप् मे ्अपना
आवदेन दकेर समसय्ा का समाधान पा
सकत ेहै ्। वय्लक्तगत अथवा सामनूहक
समसय्ाओ ्स े नजला प््शासन को आप
अवगत कराए,ं समसय्ाओ ्क ेननदान हतेु
नजला प््शासन आपकी सवेा मे ्सदवै ततप्र

ह।ै एसपी न ेअपन ेसबंोधन मे ्कहा नक
मनहलाओ ्की सरुक््ा हते ुप््तय्के थाना मे्
मनहला सहायता केद््् सथ्ानपत नकया गया
ह,ै 112 नबंर डायल कर आपातकालीन
सवेा प््ापत् कर सकत ेहै,् 12 स े15 नमनर
क े अदंर आप तक पनुलस सवेा
पहुचंगेी।1930 पर डायल कर साइबर फ््ॉड
की नशकायत दज्ा कराए।ं सिक् सरुक््ा

ननयमो ्का पालन करे,्हलेमरे पहन।े इस
अवसर पर उप नवकास आयकुत्,
एसडीएम, डीएसपी नजला पचंायती राज
पदानधकारी, नजला कलय्ाण पदानधकारी,
डीपीएम सव्ासथ्य् नवभाग, प््खडं नवकास
पदानधकारी, अचंलानधकारी, थानाधय्क््,
नवनभनन् पचंायत क े मनुखया, सरपचं
उपलस्थत थ े।

जनसंवाद कार्ाक््ि िे् डीएि एवं एसपी ने मदरा लोक कल्राण रोजना की जानकारी

मोनतहारी। महातम्ा गाधंी केद्््ीय नवनव का होने
वाल े पहल े दीक््ातं समारोह की नतनथ मे्
बदलाव नकया गया ह।ै अब दीक््ातं समारोह
20 अकर्बूर क ेबजाय 19 अकर्बूर को होगा।
समारोह सथ्ल शहर अतंग्ात राजा बाजार लस्थत
बाप ूसभागार होगा। उकत् जानकारी नवनव के
जन सपंक्फ प््कोि्् प््भारी सह प््बधंन नवज््ान
नवभाग क ेनवभागाधय्क्् डॉ.प््ो. पवनशे कमुार
न ेआज दी।

उनह्ोन् ेबताया नक पवू्ा मे ्दीक््ातं समारोह

की नतनथ 20 अकर्बूर ननधा्ानरत थी। अब नतनथ
मे ्बदलाव कर समारोह की नतनथ 19 अकर्बूर
कर नदया गया ह।ै राष््््पनत द््ोपदी ममु्ा ूदीक््ातं
समारोह की मखुय् अनतनथ होग्ी। समारोह मे्
राष््््पनत का दीक््ातं भाषण होगा।

नवनव की जन सपंक्फ अनधकारी शफेानलका
नमश््ा न ेबताया नक समारोह मे ्नवनव क ेवह
सभी छात्् नजनह्ोन् े2020-23 म ेसन्ातक,
सन्ातकोत््र व एमनफल सबंनंधत परीक््ा उतीण्ा
की ह।ै उन सभी छात््ो ्को नडन््गया ंनमलेग्ी। इस
सबंधं मे ्आवशय्क जानकानरया ंपवू्ा मे ्नवनव
की वबेसाइर पर अपलोड कर नदया गया ह।ै

नवनव क ेपहल ेदीक््ातं समारोह को लकेर
नशक््को ्क ेअलावा नवद््ानथ्ायो ्का काफी
उतस्ाह दखेा जा रहा ह।ै समारोह की सफलता
को लकेर नवनव प््शासन भी तयैारी मे ्जरुा ह।ै
नवनव की सभी सनमनतया ंसमारोह को सफल
बनान ेको लकेर सन््िय ह।ै

कनेद्््ीर मवमव क ेदीक््ातं
सिारोह की मतमथ िे ्बदलाव
पहले 20 अकट्बूर वनधा्षवरत की गई
थी समारोह की वतवथ
राष््््पवत द््ोपदी ममु्ष ूहोग्ी समारोह
की मखुय् अवतवथ
समारोह की सफलता मे ्सभी
सवमवत सव््कय

रकस्ौल। सशस्््् सीमा बल 47 वी वाहनी
रकस्ौल  द््ारा रकस्ौल प््खडं काया्ालय के
सभागार मे ् मरेी मारी मरेा दशे काय्ाि््म का
आयोजन नकया गया। इस दौरान 47वी्
वानहनी कमाडंेर्   नवकास कमुार क ेनतेतृव् मे्
रकस्ौल प््खणड् क ेनवनभनन्  गावो ्स ेएकन््तत
कर लाई गई नमट््ी क ेनमश््ण स ेअमतृ कलश
तयैार करन ेक ेकाय्ाि््म का शभुारभं नकया
गया l इस अवसर पर रकस्ौल अनमुडंल
पदानधकारी  रनवकानत् नसनह्ा,  रकस्ौल प््खणड्
नवकास पदानधकारी  जय प््काश, डाकघर
रकस्ौल स ेसब पोसर् मासर्र  अजय कमुार ,
नहेर ्यवुा कनेद््् स े राघव कमुार, सनहत  चदं््
शील नवद््ालय क े नशक््क व छात्् सनहत अनय्
कई लोगो न ेइस काय्ाि््म मे ् भाग नलया।
कमाडंेर्  नवकास कमुार न ेउपलस्थत लोगो ्को
समब्ोनधत करत ेहवु ेकहा नक मरेी मारी  मरेा
दशे  अनभयान का उद््शेय् उन बहादरु सव्ततं््ता

सनेाननयो ्और बीर शहीदो ् का समम्ान करना
ह,ैनजनह्ोन् ेदशे क ेनलय ेअपना जीवन बनलदान
कर नदया। कमाडंेर् श््ी कमुार न ेकाय्ाि््म मे्

उपलस्थत लोगो ्का आभार बय्कत् नकया ।  इस
दौरान  दशे क ेनबर शहीदो ्को याद कर उनह्े्
श््द््ासमुन अनप्ात की गई ।

‘मरेी माटी मरेा दशे’ का आयोजन 
एसएसबी 47 वी वाहनी क ेकमाडंेट् ववकाश कुमार क ेनतेतृव् मे ्हआु आयोजन 
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िा
यद ही कोई ऐसा वय्कक्त हो वजसे
चाय पीना पसदं न हो। चाय दिे ही

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

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

मे-्

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

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

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

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

सिन म्े सकतनी चाय पीना सुरस््कत

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

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

चाय की लत आपको बना सकती है गंभीर बीमारी का सिकार

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

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

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

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

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

मे ्बल्ड क ेसक्कलुिेन को भी बढा्ता ह।ै 

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

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

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

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

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

बालासन

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

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

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

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

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

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

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

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

आंवला एक लाभ अनेक



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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

आयरन की कमी क ेअनय् लक्ण्

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

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

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

अगर आप आपक ेशरीर मे ूभी आयरन की

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

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