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नई चदकल्ी। प््धानमतं््ी नरनेद््् मोदी न ेमगंलरार
को कत्ववय् पथ पर ‘मरेी माटी मरेा दशे’
अचभयान क ेसमापन पर दशेराचसयो ्स ेकहा
चक ‘आजादी का अमतृ महोतस्र’ क ेसमापन
क ेसाथ आइए 2047 तक भारत को एक
चरकचसत राष्््् बनान ेकी चदशा मे ्‘अमतृ काल’
की यात््ा शरु ्करे।्

प््धानमतं््ी न ेकाय्वि््म क ेदौरान 'अमतृ
महोतस्र सम्ारक और अमतृ राचटका' की
आधारचशला रखी। उनह्ोन् ेदशे क ेयरुाओ ्के
चलए 'मरेा यरुा भारत' (माय भारत) पल्टेफॉम्व
का भी शभुारभं भी चकया।

प््धानमतं््ी न े दशेभर स े काय्वि््म मे्
शाचमल होन ेराल ेहजारो ्अमतृ कलश याच््तयो्
को सबंोचधत करत ेहएु कहा चक सरदार पटले
की जयतंी पर हम सभी कत्ववय् पथ पर एक
ऐचतहाचसक 'महायज््' क ेसाक््ी बन रह ेहै।् 12

माि्व, 2021 को महातम्ा गाधंी की प््रणेा से
साबरमती आश््म स ेशरु ्हआु आजादी का
अमतृ महोतस्र अब 31 अकट्बूर, 2023 के
चदन सरदार रकल्भ भाई पटले की जयतंी पर
समापन का पल ह।ै उनह्ोन् ेकहा चक जसै ेदािंी
यात््ा शरु ्होन ेक ेबाद दशेरासी उसस ेजडुत्े
गए, रसै ेही आजादी क ेअमतृ महोतस्र ने

जनभागीदारी का ऐसा हजुमू दखेा चक नया
इचतहास बन गया। 75 साल की य ेयात््ा समदृ््
भारत क े सपन े को साकार करन े राला
कालखिं बन रहा ह।ै 

मोदी न े कहा चक आजादी का अमतृ
महोतस्र क ेदौरान भारत न ेकई ऐचतहाचसक
उपललध्धया ंहाचसल की है।् इस दौरान उनह्ोन्े

िदं््यान चमशन की सफल लैच्िगं, रदं ेभारत
ट््नेे ्और भारत क े5री ्सबस ेबडी् अथ्ववय्रसथ्ा
बनन ेका उदाहरण चदया।

प््धानमतं््ी न ेकहा चक इस महोतस्र का
मरेी माटी मरेा दशे अचभयान क ेसाथ समापन
हो रहा ह।ै आज आजादी का अमतृ महोतस्र
एक याद क ेचलए सम्ारक का चशलानय्ास भी
हआु ह।ै य ेसम्ारक आन ेराली पीचढ़्यो ्को
हमशेा इस ऐचतहाचसक आयोजन की याद
चदलाएगा। 

उनह्ोन् ेकहा चक आज मरेा यरुा भारत
सगंिन, यानी माई भारत की नीर् रखी गई ह।ै
21री ्सदी मे ्राष्््् चनमा्वण क ेचलए मरेा यरुा
भारत सगंिन, बहतु बडी् भचूमका चनभान ेराला
ह।ै भारत क ेयरुा कसै ेसगंचित होकर हर लक्््य
प््ापत् कर सकत ेहै,् इसका प््तय्क्् उदाहरण
'मरेी माटी मरेा दशे' अचभयान ह।ै

भारत को विकवित राष्््् बनान ेकी यात््ा शरु ्करे:् मोदी

विपक््ी नेताओ ्के मोबाइल फोन हैक 
करिा रही है सरकार : राहुल गांधी

बीएनएम�@नई हदलल्ी

कागं््से नतेा एर ंलोकसभा सदसय् राहलु गाधंी
न ेआज आरोप लगाया चक कनेद््् सरकार
चरपक््ी नतेाओ ्क ेफोन पर चनगरानी रखना
िाहती ह।ै

राहलु न ेयहा ंपाट््ी मखुय्ालय मे ्आयोचजत
एक सरंाददाता समम्लेन मे ्कहा चक चक दशे
मे ्चरपक््ी नतेाओ ्को एपप्ल का नोचटस आया
ह।ै इसमे ्चलखा ह ैचक सरकार द््ारा आपके
फोन को हकै करन ेकी कोचशश की जा रही
ह।ै य ेमसैजे मरे ेऑचफस क ेलोगो ्क ेसाथ ही
चरपक्् क ेकई नतेाओ ्को आया ह।ै हमार ेपास

इसकी परूी चलसट् ह।ै
राहलु न ेआरोप लगाया चक प््धानमतं््ी

नरनेद््् मोदी दशे क ेलोगो ्का धय्ान भटकाकर,
दशे की पूजंी अिानी को द ेरह ेहै।् इसमे ्सबसे

जय्ादा नकुसान चहदंसु््ान क ेयरुाओ ्का हो
रहा ह।ै य ेएक तरफ आपस ेझिू ेभचरषय् का
रादा करत ेहै ्और चफर दसूरी तरफ आपका
धन दसूर ेक ेहाथ मे ्सौप् दते ेहै।् राहलु ने
आरोप लगाया चक सरकार अिानी क ेइशारे
पर िल रही ह।ै

अमतृ वन मे ्पहरवहत्यत
होगी दशेभर स ेलाई गई
हमट््ी :शाह
नई चदकल्ी। कनेद्््ीय गहृ एर ंसहकाचरता
मतं््ी अचमत शाह न ेकहा चक दशे के
7500 स ेअचधक सथ्ानो ्स ेचमट््ी चदकल्ी
लाई गई ह।ै रह अब अमतृ रन मे्
पचररचत्वत की जाएगी। शाह न ेमगंलरार
को चदकल्ी मे ्''मरेी माटी मरेा दशे-
अमतृ कलश यात््ा'' क ेसमापन
समारोह को सबंोचधत करत ेहएु कहा चक
आज दशे भर स ेजो पचरत्् चमट््ी चदकल्ी
लाई गई ह,ै रह अमतृ रन मे ्पचररचत्वत
होगी। यह अमतृ कलश जो 25 साल
तक हमे ्महान भारत की रिना की
प््रेणा दतेा रहगेा। आजादी क ेअमतृ
महोतस्र क ेउपलक्््य मे ्लगभग दो
लाख काय्वि््म आयोचजत चकए गए है।्

आरोप पार््ी मखुय्ालय मे ्सवंाददाता समम्लेन को ककया सबंोकित

हवहवधता मे ्एकता ही हमार ेदशे की 
पहचान : एस.एस.बी. कमाडंेट्
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अयोधय्ा। राजय्सभा सासंद सबु््मणय्म
सर्ामी न े मगंलरार को राम नगरी के
प््मोदरन मे ् कािंीकामकोटी पीि के
शकंरािाय्व चरजेद््् सरसर्ती स ेमलुाकात कर
उनका आशीरा्वद प््ापत् चकया।

मीचिया स ेराता्व क ेदौरान सबु््मणय्म
सर्ामी न ेकागं््से पाट््ी पर हमला बोलत ेहएु
कहा चक रह पाट््ी नही ्ह,ै बलक्क चरदचेशयो्
का एक गटु ह।ै कागं््से पाट््ी मे ् बाकी
सबलोग गलुाम क ेजसै ेहै।् कागं््से पाट््ी को
पाट््ी नही ्माना जा सकता। उनह्ोन् ेआगे
कहा चक कागं््से पाट््ी का तब-तक कोई

भचरषय् नही ्ह,ै जब तक नहेर ्पचररार की
छटु््ी नही ्हो जाती। उनह्ोन् ेआई.एन.िी.आई
गिबधंन पर कहा चक रहा ंअभी स ेही रोज
लडा्ई िल रही ह।ै चटकट बटंन ेक ेबाद इस
गिबधंन पर प््चतच््िया दी जा सकती ह।ै

उनह्ोन् ेश््ीराम जनम्भचूम पर कहा चक
सपु््ीम कोट्व मे ्हमन ेतक्क चदया था चक राम

मचंदर पर हमार ेमलूभतू अचधकार है।् जहां
राम पदैा हएु रह चहदंओु ्क ेचलए आसथ्ा की
जगह ह।ै राम मचंदर दशे क ेचलए सौभागय् का
चरषय ह।ै उनह्ोन् ेपत््कारो ्क ेएक सराल पर
कहा चक अभी मझु ेश््ीराम मचंदर क ेप््ाण
प््चतष््ा काय्वि््म का चनमतं््ण नही ्चमला ह।ै

सबु््मणय्म सर्ामी न ेप््ाण प््चतष््ा पर

राजनीचतकरण करन ेराल ेलोगो ्क ेसराल
पर कहा चक राम मचंदर स ेजडु् ेहएु लोगो ्एरं
रचरष्् सनंय्ाचसयो ्को इस पर प््चतच््िया दनेा
िाचहए। राम मचंदर क ेचलए अशोक चसघंल
जी की इचछ्ा थी। उनह्ोन् ेचरश्् चहदं ूपचरषद
की एक बिैक मे ्अपील चकया था चक
'रामसते ुको बिान ेराल ेसबु््मणय्म सर्ामी
राम मचंदर को भी बनाएगं।े

उनह्ोन् ेबताया चक राम मचंदर क ेमामले
पर सपु््ीम कोट्व को एक नया आयाम
चदखाया। जहा ंप््भ ुराम पदैा हएु हो,् यह
हमारी आसथ्ा ह,ै इसको िनुौती नही ्दी जा
सकती। प््भ ुश््ीराम क ेजनम् सथ्ल को
अयोधय्ा क ेअलारा और कही ्नही ्कहा जा
सकता, इसचलए चहदंओु ्को रह चमलना
िाचहए।

कांगं ंेस पाटं ंी नहीं, चिदेचियों का एक गुट है: सुबं ंमणंयम संिामी
बहलदाहनयो ्को राष््््पहत ने
लहे मे ्दी श््द््ांजहल
लहे। राष््््पचत द््ौपदी ममु्व ून ेमगंलरार को
लहे मे ्रीर बचलदाचनयो ्को श््द््ाजंचल दी।
राष््््पचत न ेप््दशे क ेिौथ ेसथ्ापना चदरस
समारोह मे ्मखुय् अचतचथ क ेरप् मे ्चहसस्ा
चलया। समारोह मे ्सक्लूो ्क ेचरद््ाचथ्वयो ्ने
लद््ाखी कला एर ंससंक्चृत का प््दश्वन
चकया। राष््््पचत बनन ेक ेबाद यह उनका
केद््् शाचसत प््दशे लद््ाख का पहला दौरा
ह।ै इसस ेपहल ेमगंलरार दोपहर लहे
पहुिंन ेपर लद््ाख क ेउपराजय्पाल बीिी
चमश््ा (सरेाचनरतृ््) और थल सनेाधय्क््
जनरल मनोज पािं ेन ेराष््््पचत द््ौपदी ममु्वू
का सर्ागत चकया। पहली लद््ाख यात््ा पर
उनह्े ्गाि्व ऑफ ऑनर चदया गया। राष््््पचत
ममु्व ूबधुरार को चसयाचिन गल्चेशयर
जाएगंी। रहा ंरो कचिन हालात मे ्दशे की
सरेा मे ्लग ेसचैनको ्स ेबातिीत कर उनका
मनोबल बढ़ाएगंी।

जयपरु। राजसथ्ान क ेपरू्व उप मखुय्मतं््ी सचिन
पायलट अब अपनी पतन्ी सारा पायलट से
अलग हो िकु ेहै।् सचिन पायलट और सारा
पायलट क ेबीि तलाक भी हो िकुा ह।ै
पायलट क े िनुारी शपथ पत्् स े इसका
खलुासा हआु ह।ै उनह्ोन् ेटोक् चरधानसभा
चनरा्विन क््ते्् स ेकागं््से प््तय्ाशी क ेरप् मे्
नामाकंन भरन ेक ेदौरान जमा करराए शपथ
पत्् मे ्पतन्ी क ेनाम क ेआग े'तलाकशदुा'
चलखा ह।ै

पायलट और सारा क ेबीि तलाक होन ेकी
जानकारी पहली बार सार्वजचनक हईु ह।ै अभी
यह साफ नही ्हआु ह ैचक तलाक कब हआु
ह?ै सचिन पायलट क ेदोनो ्बच्् ेउनक ेपास
है।् पायलट न ेशपथ पत्् मे ्चिपेि्ेट् क ेतौर पर
दोनो ् बच््ो ् (आरन पायलट और चरहान

पायलट) क ेनाम चलख ेहै।् चपछल ेचरधानसभा
िनुार (नरबंर 2018) मे ्चदए शपथ पत्् मे्
सचिन पायलट न ेपतन्ी क ेनाम क ेकॉलम मे्
सारा पायलट का नाम चलखा था। इस बार
पतन्ी क ेनाम क ेकॉलम मे ्'तलाकशदुा' चलखा
ह।ै पायलट और सारा क ेअलग होन ेकी ििा्व
2014 क ेलोकसभा िनुारो ्क ेदौरान भी िली
थी। उस रकत् इनह्े ्अफराह बताकर खाचरज
कर चदया गया था।

सचिन पायलट और सारा का
तलाक, हलफनामे में खुलासा

सव्ामी न ेकाचंी कामकोटी पीट के
शकंराचाय्य हवजेनद््् सरसव्ती से
हलया आशीवा्यद

प््धानमतं््ी दशे क ेलोगो ्का धय्ान
भटकाकर, दशे की पूजंी अडानी

को द ेरह ेहै।् इसमे ्सबस ेजय्ादा
नकुसान हहदंसु््ान क ेयवुाओ ्का हो रहा
ह।ै य ेएक तरफ आपस ेझठू ेभहवषय् का
वादा करत ेहै ्और दसूरी तरफ आपका
धन दसूर ेक ेहाथ मे ्सौप् दते ेहै।्
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मखुय्मतं््ी नीतीश कमुार न ेमगंलरार को अपने
गहृ चजल ेनालदंा क ेबने प््खिं क ेग््ाम अरारन
मे ्पटले एग््ी इिंसट्््ीज प््ाइरटे चलचमटिे द््ारा
30 एकड ्मे ्सथ्ाचपत इथनेॉल पल्ाटं का फीता
काटकर एर ंचशलापट्् अनाररण कर उदघ्ाटन
चकया।

इस सयंतं्् की कलु क््मता 500
चकलोलीटर प््चतचदन ह।ै मखुय्मतं््ी न ेबटन
दबाकर इथनेॉल पल्ाटं क ेकाय्व का भी शभुारभं
चकया। उदघ्ाटन क े पश््ात ् मखुय्मतं््ी ने
इथनेॉल पल्ाटं का चनरीक््ण चकया और रहां
की वय्रसथ्ाओ ्की जानकारी ली। मखुय्मतं््ी
न े इथनेॉल पल्ाटं पचरसर मे ् पौधरोपण भी

चकया। इस अरसर पर उद््ोग मतं््ी समीर
कमुार महासिे, सासंद कौशलनेद््् कमुार,

चरधायक िॉ जीतनेद््् कमुार, सचहत अनय्
गणमानय् वय्लक्त उपलस्थत थ।े

शरुआ्त सयंतं् ्की कलु क्म्ता 500 ककलोलीरर प्क्तकदन है

मखुय्मतं््ी न ेपटले एग््ी इडंसट्््ीज प््ाइिटे
वलवमटडे इथनेॉल पल्ाटं का वकया उदघ्ाटन

बीएनएम�@पटना

राजधानी स ेसट ेचबहटा मे ्मगंलरार को बालू
माचफयाओ ्क ेबीि रि्वसर् को लकेर 150 से
जय्ादा राउिं फायचरगं हईु। इतना ही नही ्एक
गटु न ेदसूर ेगटु की सात पोकलने मशीनो ्को
भी आग क ेहराल ेकर चदया, चजसक ेबाद
इलाक ेमे ्तनार का माहौल कायम हो गया ह।ै
यह मामला चबहटा थान ेक ेपथलौचटया बालू
घाट का ह।ै

पचुलस क ेमतुाचबक चबहटा क ेपथलौचटया
बाल ूघाट पर मनोहर राय गटु अरधै बालू
खनन कर रहा था। इस बात की खबर दसूरे

गटु क ेबाल ूमाचफया अचनस राय चगरोह गटु को
लगी। इसक ेबाद इलाक ेक ेकखुय्ात अपराधी
चरकास उफ्क मतुन और मोन ूकमुार दज्वनो ्गगु््ो्
क ेसाथ पथलौचटया बाल ूघाट पहुिं ेऔर
फायचरगं शरु ्कर दी। दोनो ्तरफ स ेकरीब
150 स ेजय्ादा राउिं गोलीबारी हईु। अचनस
गटु क ेलोगो ्न ेदसूर ेगटु पर हारी होत ेहएु
अरधै बाल ूखनन मे ्लगी सात पोकलने
मशीनो ्को आग क ेहराल ेकर चदया।

बाल ू माचफया अचनस यादर को बीते
चसतमब्र मे ्पचुलस चगरफत्ार कर जले भजे िकुी
ह।ै इसक ेबाद अचनस चगरोह का सिंालन
चफलहाल चरकास उफ्क मतुन और मोन ूकमुार

क ेहाथो ्मे ्ह।ै ऐस ेमे ्जब आज इस घटना की
जानकारी चमली तो चरकास और मोन ूकमुार
दज्वनो ्गगु््ो ्क ेसाथ पथलौचटया बाल ूघाट
पहुिं ेऔर फायचरगं शरु ्कर दी।

पटना और भोजपरु चजल ेकी सीमा पर
चबहटा मे ्एक साल पहल ेसोन नदी स ेअरधै
तरीक ेस ेबाल ूचनकालन ेको लकेर माचफयाओ्
क ेदो गटुो ्मे ्सकैडो् ्राउिं फायचरगं हईु थी।
इस गोलीबारी मे ्5 लोगो ्की मौत हो गई थी
जबचक 9 लोग घायल हएु थ।े घटना क ेबाद
माचफया गटुो ्न ेसभी शरो ्को चछपान ेकी भी
कोचशश की। मौक ेस े150 स ेजय्ादा कारतसू
क ेखोख ेचमल ेथ।े

अिधै बाल ूखनन क ेवलए
दो पक््ो ्मे ्िर्चसि् की जगं

बीएनएम�@पटना

राजय्सभा सदसय् सशुील कमुार मोदी ने
मगंलरार को कहा चक जदय ून े30 अकट्बूर
को अपना 20रा ंऔर अचंतम सथ्ापना चदरस
मना चलया लचेकन अगला सथ्ापना चदरस
मनान ेस ेपहल ेपाट््ी समापत् हो जाएगी।
उनह्ोन् ेकहा चक चपछल े13 साल मे ्जदय ूकी
ताकत लगातार घटी ह।ै 2010 मे ्पाट््ी के
115 चरधायक थ।े 2015 मे ्उनकी सीटे ्घट
कर 75 हईु ्और 2020 मे ्44 पर आ गई।

उनह्ोन् ेकहा चक जदय ून ेअपनी सथ्ापना
क ेसमय चजन ताकतो ्को अपना और चबहार
क ेचरकास का शत्् ुमाना था, उनह्ी ्ताकतो ्से
दोस््ी कर पाट््ी न ेखदु अपन ेपरैो ्पर ककुह्ाडी्
मार ली। लाल ूप््साद स ेहाथ चमलान ेऔर
तजेसर्ी यादर को अपना चसयासी राचरस
घोचषत करन ेक ेबाद जदय ूक ेअलग अच््सतर्
का कोई औचितय् ही नही ् रहा। पाट््ी के

सासंदो-्चरधायको ् को अपना भचरषय्
अधंकारमय चदख रहा ह।ै उनह्ोन् ेकहा चक
जदय ू का राजद मे ् चरलय होना एक
सर्ाभाचरक पचरणचत होगी।

सशुील मोदी न ेकहा चक नीतीश कमुार
और उनकी पाट््ी क ेपास कोई जनाधार नही्
बिा ह।ै लर-कशु और अचतचपछडा् रोट
भाजपा की तरफ आ िकुा ह।ै उनह्ोन् ेकहा
चक चरपक््ी गिबधंन नीतीश कमुार को नतेा
नही ्मान रहा। 

बीएनएम�@पटना

भतूपरू्व प््धानमतं््ी इचंदरा गाधंी
की पणुय्चतचथ पर मगंलरार को
पटना क ेशखेपरुा लस्थत इचंदरा
गाधंी इनस्ट्ीट््टू ऑफ मचेिकल
साइसंजे क ेप््ागंण मे ्राजकीय
समारोह का आयोजन चकया
गया। राजय्पाल राजनेद्््
चरश््नाथ आल््केर एरं
मखुय्मतं््ी नीतीश कमुार न ेसर्.

इचंदरा गाधंी की आदमकद
प््चतमा पर माकय्ाप्वण कर उनह्े्
शत-्शत ् नमन चकया तथा
भारभीनी श््द््ाजंचल अचप्वत की।

इस अरसर पर चरत््,
राचणजय् कर एर ंससंदीय काय्व
मतं््ी चरजय कमुार िौधरी,
राजसर् एर ं भचूम सधुार मतं््ी
आलोक कमुार महेता, भरन
चनमा्वण मतं््ी अशोक िौधरी,
पचररहन मतं््ी शीला कमुारी

सचहत अनके सामाचजक एरं
राजनीचतक काय्वकता्वओ ् ने
इचंदरा गाधंी की आदमकद
प््चतमा पर माकय्ाप्वण कर उनह्े्
श््द््ाजंचल अचप्वत की। इस दौरान
सर्वधम्व प््ाथ्वना सभा का
आयोजन चकया गया तथा सिूना
एर ं जन-समप्क्क चरभाग के
कलाकारो ्न ेभजन, चबहार गीत
एर ंदशेभलक्त गीतो ्का गायन
चकया।

इचंदरा गाधंी की पणुयंचतचथ पर राजकीय समारोह
मे ंराजयंपाल और मखुयंमतंंंी न ेदी शंदंंंाजंचल

सिुील मोदी न ेकहा, अगला
सथंापना चदिस मनान ेसे
पहल ेसमापतं हो जाएगी

150 राउंड
फायचरंग

घटना क ेबाद माफिया
गटुो ंन ेसभी शवो ंको

फिपान ेकी भी कोफशश की।
मौक ेस े150 स ेजयंादा
कारतसू क ेखोख ेफमल ेथ।े

पटना। लोजपा (रामचरलास) क ेप््मखु चिराग
पासरान आज 41रा ंजनम्चदन मना रह ेहै।्
उनक ेजनम्चदन पर दशे क ेगहृ मतं््ी अचमत शाह
और भाजपा क ेराष््््ीय अधय्क्् जपेी नड््ा न ेउनह्े्
शभुकामनाए ं दी। यह जानकारी चिराग
पासरान न ेआज पत््कारो ्स ेबातिीत क ेदौरान
दी। चिराग न ेकहा चक अचमत शाह और जपेी
नड््ा न ेफोन पर उनह्े ्जनम्चदन की बधाई दी ह।ै
इस दौरान चिराग न ेअचमत शाह को कहा मरेा
लक्््य ह ैचक आगामी लोकसभा िनुार मे ्चबहार
मे ्एनिीए को 40-40 सीट जीतकर चदलाऊ।ं
इस ेलकेर र ेअभी स ेएनिीए को मजबतू करने
मे ्लग ेहै।् पटना एर ंजमईु मे ्चिराग पासरान

क ेआरास पर पहुिंकर भी बडी सखंय्ा मे ्पाट््ी
नतेाओ ्और काय्वकता्वओ ्न ेउनह्े ्बधाई दी।
चिराग न ेकके काटकर अपन ेसमथ्वको ्क ेसाथ
जनम्चदन की खचुशया ंबाटंी। उनक ेजनम्चदन
पर पटना सचहत राजय् क ेकई अनय् शहरो ्मे्
लोजपा रामचरलास क ेनतेाओ ्न ेबड्-ेबड्े
होचि्िग् और बनैर लगाय े है ् और उनको
जनम्चदन की बधाई दी ह।ै

चिराग को जनमंचदन पर अचमत िाह
और जपेी नडंंा न ेदी िभुकामनाएं
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उतस्व कहदं ूनवजागरण मचं  न ेआयोकजत कयेा काय्यक्म्

अमतृशे कमुार ठाकरु

बीएनएम@कसेचरया। रने राटर हार््लेस्टगं
चससट्म लगान ेमे ्वय्ापक स््र पर खानापचूत्व
कर सरकारी राचश का बदंरबाटं चकया गया ह।ै
मामला चरत््ीय रष्व 2019-20 का ह।ै चजसमे्
प््खणि् क््ते्् क ेपािँ उति्््चमत माधय्चमक
चरद््ालयो ्मे ्एिएम, अचधकारी र जईे की
चमलीभगत स ेसरकारी राचश क ेबदंरबाटं का
खले खलेा गया ह।ै इन उति्््चमत माधय्चमक
चरद््ालयो ्मे ्रषा्व का जल सिंय चकया जा
सक ेइसको लकेर प््तय्के चरद््ालय को 80

हजार रप्या की राचश सर्ीकतृ की गई थी।
चजन चरद््ालयो ्को इस मद मे ्राचश सर्ीकतृ
की गई थी उसमे ् उति्््चमत माधय्चमक
चरद््ालय सनुद्रापरु, हसुनेी, कणुि्रा उद्व,ू
ढकेहा ँमि र िादँपरसा शाचमल ह।ै हालाचंक
दो चरद््ालयो ्क ेद््ारा इस मद की राचश चरभाग
को रापस कर दने ेकी बात बतायी जा रही ह।ै

चजसक ेकारण इन दो चरद््ालयो ्मे ्इसका
चनमा्वण नही ्हो सका। अब जरा गौर कीचजए
उति्््चमत माधय्चमक चरद््ालय सनुद्रापरु मे्
रने हार््लेस्टगं चससट्म का चनमा्वण नही ्कराया
गया ह।ै जबचक कागज मे ्ही काय्व चदखाकर
चरभाग को िीसी चरपत्् भजेा गया ह।ै प््भारी
एिएम चनतय्ानदं राय क ेअनसुार इस मद की
राचश चरभाग को रापस कर दी गई ह।ै रही्
यही लस्थचत यएूिएस िादँपरसा का ह।ै यहाँ
भी इसका चनमा्वण नही ्हआु ह।ै इस चरद््ालय

क ेप््भारी एिएम उमाशकंर चसहं न ेबताया चक
इस मद की राचश चरभाग को रापस कर दी
गई। लचेकन सराल ह ैचक चबना राचश चनकासी
र चबना काय्व कराय ेिीसी चरपत्् कसै ेभजेा
गया! इस चरद््ालय द््ारा भजे ेगए चरपत्् पर
महालखेाकार न ेआपच््त जतात ेहयु ेत््चुटपणू्व
बताया ह।ै चजसक ेबाद चरभाग हरकत मे्
आया ह।ै इन चरद््ालयो ्की सही स ेजािँ की
जाए तो कई योजनाओ ् मे ् अचनयचमतता

उजागर हो सकती ह।ै 
रही ्अनय् चरद््ालयो ्मे ्खानापचूत्व कर इस

काय्व को चकया गया ह।ै यएूिएस कणुि्रा उद्वू
मे ्तो चसफ्क खानापचूत्व की गई ह।ै इसक ेचनमा्वण
मे ् लग े पाइप र खोद े गय े गड््ा मे ् घोर
अचनयचमतता बरती गई ह।ै रही ्ढकेहा ँमि
सचहत अनय् चरद््ालयो ्मे ्भी खानापचूत्व का
खले खलेा गया ह।ै जहा ँमानक क ेअनरुप्
रने हार््लेस्टगं चससट्म का चनमा्वण नही ्कराया

गया ह।ै इन चरद््ालयो ्क ेिीसी चरपत्् को भी
महालखेाकार न ेत््चुटपणू्व बताया ह।ै जो जािँ
का चरषय ह।ै महालखेाकार काया्वलय द््ारा
कहा गया ह ैचक इन चरद््ालयो ्क ेद््ारा भजेे
गए िीसी चरपत्् मे ्चरद््ालय का परूा नाम र
पत््ा, राचश भगुतान का माधय्म, कई जगह
एिएम का हस््ाक््र आचद नही ्ह।ै चजसके
कारण चरपत्् त््चुटपणू्व मानत ेहएु पनुः इसकी
मागँ की गई ह।ै इस सबंधं मे ्प््भारी बीईओ
उपेद््् कमुार चसहं न ेबताया चक मामला सजं््ान
मे ्आया ह ैचजसकी जािँ की जा रही ह।ै अगर
सबंचंधत चरद््ालय द््ारा इस मद की राचश
चरभाग को रापस की गई ह ैतो उसका साक्््य
मागंा जाएगा। यचद राचश चनकासी क ेबाद भी
रने हार््लेस्टगं चससट्म का चनमा्वण नही ्कराया
गया ह ैतो ऐस ेचरद््ालय क ेचररद्घ् कार्वराई
की जाएगी।

रने िाटर हाि््सेस्टगं विसट्म लगान ेमे ्खले

मोचतहारी। चहदं ूनरजागरण मिं का चजला
मगंल चमलन काय्वि््म नरचसहं बाबा मचंदर
पचरसर मे ् समप्नन् हआु। काय्वि््म चक
अधय्क््ता चजला प््धान रमाकानत् शमा्व शास््््ी
एर ंसिंालन सजंय कमुार चतरारी न ेकी।
काय्वि््म चक शरुआ्त रचैदक मतं््,दीप
प््जर्लन एर ंहनमुान िालीसा क ेसामचुहक
पाि स े चकया गया। ततप्श््ात आयोजन
सचमचत क ेअधय्क्् शभं ूप््साद जयसराल ने
आगत अचतचथयो ्का सर्ागत चकया। काय्वि््म
िार सत््ो ्मे ्समप्नन् हआु प््थम आधय्ालत्मक
सत्् मे ्आश््म वय्रसथ्ा पर बोलत ेहएु प््ोफसेर
रामचनरजंन पािं ेन ेकहा चक िार आश््म
ब््हम्िय्व, गहृसथ्, रानप््सथ् एर ंसनंय्ास मे्
ि््मशः सर्य,ं पचररार,समाज एर ंप््कचृत के
चनमा्वण मे ्वय्लक्त को अपन ेकत्ववय्ो ्का चनर्वहन
करना होता ह ैलचेकन दभुा्वगय्रश हम चसफ्क

गहृसथ् आश््म मे ्ही उलझ गए है ् चजससे
समाज एर ंप््कचृत मे ्सकंट खडा् हो गया ह।ै
सर्ासथ्य् सत्् मे ्प््ोफसेर शोभाकातं िौधरी ने
योग क ेमहतर् पर प््काश िालत ेहएु कहा
रहना ह ैचनरोग तो करना होगा योग। औषचध
ििा्व मे ्राममनोहर न ेगडु ्क ेमहतर् पर प््काश
िाला। सामाचजक सत्् का चरषय ससंक्ार

चनमा्वण था इस चरषय पर रकत्ाओ ्न ेकहा चक
आज समाज ससंक्ार क ेसकंट स ेजझू रहा ह।ै
चशष््ािार समाज स ेसमापत् हो रहा ह,ै हम धम्व
का तय्ाग कर चसफ्क धन अज्वन मे ्लग ेहएु है।्
अपन ेअगल ेपीढ़ी् को नचैतक मकूय्ो ्चक चशक््ा
दनेी होगी।सगंिन सत्् को सबंोचधत करत ेहएु
मखुय् काय्वकारी चदनशे कमुार न ेकहा चक

मगंल चमलन समाज को शलक्तशाली बनाने
का उपि््म ह,ै जो प््तय्के मगंलरार को गारं
महुकल् ेस््र पर एक घटं ेक ेचलए चकया जाता
ह।ै यह समाज का मगंल चमलन होता ह,ै जहां
सभी जाचत, पाट््ी, ससंथ्ा क ेलोग एक साथ
बिैकर अपन ेसमसय्ा क ेचनदान हते ुििा्व
करत ेह।ै चजला क ेप््तय्के गारं मे ्मगंल चमलन
चक सथ्ापना क ेचलए मिं काय्व कर रहा ह।ै
उनह्ोन् ेलोगो ्स ेप््चतचदन िदंन लगान,े प््तय्के
पचररार मे ्तलुसी, शास््््, शस्््् रखन ेएर ंप््तय्के
गारं मे ्मगंल चमलन शरु ्करन ेका सकंकप्
कराया। अपन ेअधय्क््ीय उद््ोधन मे ्रमाकातं
शमा्व शास््््ी न ेकहा चक बच््ो ्मे ्ससंक्ार चनमा्वण
हते ुमगलं चमलन गारंो ्मे ्बाल ससंक्ारशाला
शरु ्करगेा। यही चजला मगंल चमलन चक
उपललध्ध होगी। धनय्राद ज््ापन मरुारी शरण
पािं ेन ेकी। 

धमूधाम स ेमनाया वजला मगंल वमलन समारोह  
मोटरसाइहकल क ेसाथ 150
पीस नपेाली सोहफया शराब
क ेसाथ कारोबारी हगरफत्ार
पताही। पताही पचुलस क ेद््ारा गस््ी के
दौरान 150 पीस नपेाली सोचफया शराब के
एर ंसपुर सप्ल्ेि्र मोटरसाइचकल क ेसाथ
एक शराब कारोबारी को चगरफत्ार कर
पछूताछ क ेबाद नय्ाय चहरासत मोचतहारी
जले भजे दी गई ह।ै इसंप्केट्र सह थाना
अधय्क््। सजंीर कमुार चसहं न ेबताया चक
एस आई  भगरान भगत क ेद््ारा दीरा गस््ी
क ेदौरान। 
थाना क््ते्् क ेिनैपरु कच््बस््ान क ेपास से
सपुर सप्ल्ेि्र मोटरसाइचकल स ेल ेजा रहे
150 बोतल नपेाली सोचफया शराब क ेसाथ
चशरहर चजल ेक ेजाफरपरु गारं चनरासी
मनुीलाल िाकरु चपता सहदरे िाकरु को
चगरफत्ार कर मध चनषधे अचधचनयम के
तहत मामला दज्व कर पछूताछ क ेबाद
नय्ाचयक चहरासत मोचतहारी जले भजे चदया
गया ह।ै छापमेारी मे ्एस आई भगरान
भगत, धीरेद््् चसहं सचहत सफै बीएनपी के
जमन शाचमल थ।े

बीएनएम@मोहतहारी

चजल ेक ेिार चखलाडी महाराष्््् क ेचलए रराना
हो गय।े इसक ेपरू्व सभी चखलाडियो ्को टचेनस
बॉल च््िकटे सघं क ेअधय्क्् चरनय कमुार चसहं
न ेअगं रस्््् दकेर उनक ेउज््रल भचरषय् की
कामना की। चबहार टीम क ेकपत्ान हपैप्ी
कमुार, परू््ी िपंारण आचदतय् कमुार, मोहमम्द

सचुफयान तथा चरचतक रोशन का ियन चकया
गया। जबचक परू््ी िपंारण चजला टचेनस बॉल
च््िकटे सघं क ेसचिर दीपक कशय्प को चबहार
टीम क ेकोि प््चशक््क बनकर जा रह ेह।ै 

उकत् जानकारी चजला टचेनस बॉल च््िकटे
सघं क े सचिर दीपक कशय्प न े दी।
उकल्खेनीय ह ैचक राष््््ीय प््चतयोचगता महाराष््््
मे ्3 स े6 नरबंर तक आयोचजत की जाएगी।

लोजपा (आर) सुपंंीमो का मनाया गया जनंमचदन
बीएनएम@कसेचरया। लोजपा (आर) सपु््ीमो सह जमईु सासंद चिराग पासरान का 41रा ंजनम्चदन मगंलरार को
मनाया गया। इस अरसर पर पाट््ी क ेसथ्ानीय काय्वकता्वओ ्न ेबीबीएस उतस्र पलैसे क ेसभागार मे ्प््खणि्
अधय्क्् धम््ेद््् कमुार गपुत्ा क ेनतेतृर् मे ्कके काट कर पाट््ी सपु््ीमो की लबंी उम्् की कामना की। पाट््ी क ेराजय्
काय्वकाचरणी सदसय् अभय चसहं न ेकहा चक चिराग पासरान सभी रग्व समदुाय क ेचलए काय्व कर रह ेहै।् चजसके
कारण चबहार सचहत अनय् राजय्ो ्मे ्उनकी लोकच््पयता बढ़ रही ह।ै मौक ेपर पाट््ी क ेमचहला सले की प््खणि्
अधय्क्् चनक््ी दरेी, मचुखया भोला कमुार, उपाधय्क्् मोहन पासरान, महासचिर चरतशे चगरी, अजय चमश््ा, मनुन्ा
पासरान, ज््ालन्त दरेी, पकंज पािक, मकुशे पासरान, अमोद पाणि्ये, मजंीत राय सचहत अनय् मौजदू थ।े

काय्यक््म

टचेनस बालॅ पंचंतयोचगता मे ंभाग लनेे
िाल ेिार चखलाड़ी महाराषंंं ं रिाना

सरकारी राहश क ेसाथ की गई
बदंरबाटं
हवत््ीय वर्य 2019-20 का मामला
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जनसरुाज राजयं क ेहर यिुाओ ंकी आिाज - राणा रजंीत
बीएनएम@कसेहरया

जनसरुाज अचभयान सचमचत क ेद््ारा मगंलरार
को प््खणि् क््ते्् क ेबचैरया बाजार लस्थत एक
भरन पचरसर मे ्बिैक आयोचजत की गई।
बिैक को सबंोचधत करत े हएु जनसरुाज
अचभयान सचमचत क े चजला सयंोजक राणा
रजंीत चसहं न ेकहा चक रत्वमान समय मे्
जनसरुाज लोगो ्की मागँ ह।ै रष््ो ्स ेसत््ा का
सखु भोग रह ेचरचभनन्  राजनीचतक दलो ्ने

चबहार को पीछ ेधकलेन ेका काम चकया ह।ै
चजसक ेकारण आज राजय् बरेोजगारी, अचशक््ा
र अनय् समसय्ाओ ्स ेजझू रहा ह।ै 

जनसरुाज इन सभी समसय्ाओ ्को जमीनी
स््र पर जाकर समझ रही ह।ै ताचक इसका
समाधान चकया जा सक।े उनह्ोन् ेकहा चक
जनसरुाज राजय् क ेहर यरुाओ ्की आराज बन
गई है।् बिैक को अनमुिंल अधय्क्् रामशरण
यादर, ररीद््् चसहं बरेआ्र सचहत अनय् ने
सबंोचधत चकया। इस दौरान सगंिन को और

चरस््ार करन ेर इसकी मजबतूी को लकेर
चरिार-चरमश्व चकया गया। बिैक की
अधय्क््ता जनसरुाज अचभयान सचमचत के
कसेचरया प््खणि् अधय्क्् हीरालाल सहनी र
सिंालन अचभयान सचमचत क ेसदसय् दषुय्तं
कमुार राज ून ेचकया। इस अरसर पर पपप् ूखान,
जमील अखत्र खान, मनुन्ा पािक, मनीष
पािक, सजंय साह, शकील अहमद, मो
चरजरान,उदय चसहं, मो मोजबकुल्ाह, मो
रहमतकुल्ाह सचहत अनय् मौजदू थ।े

बीएनएम@मोहतहारी

चजला मखुय्ालय मोचतहारी शहर लस्थत राधा
फल्ारर चमल प््ाइरटे चलचमटिे की आधचुनक
आटा उतप्ादन इकाई और सोयाबीन स ेसोया
पनीर क ेअलारा सोया उतप्ाद बनान ेराली
इकाई का शभुारभं चकया गया ह।ै चजसका
उद््ाटन भाजपा चरधायक र परू्व मतं््ी प््मोद
कमुार न ेचकया।उकल्खेनीय ह,ैचक नकछदे
टोला मे ्उद््ोगपचत यमनुा चसकाचरया द््ारा
सथ्ाचपत इन तीन इकाईयो ्क ेशरु ्होन ेसे
रोजगार क ेअरसर बढगे।ेसाथ ही लोगो को
बाजार मकूय् स ेकम कीमत पर आटा और
सोयाबीन क ेपनीर उपलधध् होग।े

इस मौक ेपर चरधायक र परू्व मतं््ी प््मोद
कमुार न ेकहा चक प््धानमतं््ी न ेदशेराचसयो ्के चलए रोकल पर लोकल का मलूमतं्् चदया है चजसस ेसथ्ानीय उधोगपचत प््रेणा लकेर ऐसे

उधोग सथ्ाचपत कर रह ेह,ै चजसस ेदशे मे्
रोजगार क ेअरसर बढ़ेग्।े रही लोग सस्् ेदर
पर बहेतर उतप्ाद प््ापत् कर सकगे।ेउनह्ोने
यमनुा सीकचरया स ेसीख लने ेकी सलाह दतेे
हएु अनय् लोगो को भी उधोग लगान ेकी सलाह
चदया।रही यमनुा चसकाचरया न ेबताया चक यह
पल्ाटं शदु्् िोकर यकुत् आटा उतप्ादन
करगेा।चजस े सर्ासथ्य् क े चलए काफी 
लाभप््द ह।ै

इसकी कीमत 28 रप्या प््चत चकलोग््ाम
चनधा्वचरत ह।ै इसक ेसाथ ही यहा ंसोयाबीन से
बन ेपनीर 125 रप्या प््चत चकलोग््ाम क ेदर से
चमलगेा।मौक ेपर उद््ोगपचत शभं ूचसकाचरया
और भाजपा चजलाधय्क्् प््काश
असथ्ाना,भाजपा नतेा िदं््चकशोर समते अनय्
कई लोग उपलस्थत थ।े

िोयाबीन ि ेबनगेा पनीर,राधा फल्ािर
वमल की नई इकाई का शुभुारभं

साइड लने ेक ेहववाद मे्
चाकबूाजी,दो यवुक
गभंीर रप् स ेजखम्ी
मोचतहारी।शहर मे ्साइि लने ेक ेप््यास मे्
चरराद होन ेपर मारपीट र िाकबूाजी की
घटना मगंलरार को हईु ह।ै
िाकबूाज़ी मे ्दो यरुक को िाक ूलगा है
और दोनो की लस्थचत चितंाजनक बताई जा
रही ह।ै घायल एक यरुक नकछदे टोला
का शहबान बताया गया ह ैजो ई चरकश्ा का
िालक ह।ै रही दसूरा लडका भरानीपरु
मोहकल् ेका सलमान बताया गया ह।ै
सलमान का इलाज चनजी नचस्िग् होम मे्
िल रहा ह ैजबचक घायल शहबान को
सदर असप्ताल मे ्भत््ी कराया गया ह।ै ई
चरकश्ा र बाइक का साइि लने ेको लकेर
चरराद हो गया और मारपीट शरु ्हो
गई,तभी मचहला कालॅजे क ेसमीप एक
यरुक न ेदसूर ेको िाक ूमार चदया,रही
िाक ूछीन कर दसूर ेयरुक न ेभी ई चरकश्ा
िालक को गोद् िाला। चफलरकत् पचुलस
मामल ेकी तहकीकात मे ्जटुी ह।ै

मोहतहारी

चजल ेक ेपीपराकोिी लस्थत एसएसबी 71 री्
बटाचलयन कपै मे ्मगंलरार को चरश््जीत
चतरारी काय्वराहक कमािंेट् क ेनतेतृर् मे ्राष््््ीय
एकता चदरस का आयोजन चकया गया।इस
मौक ेपर राचहनी ्क ेद््ारा सीमारत््ी िौचकयो ्के
काय्वक््ते््ो ्मे ्तरह-तरह क ेराष््््ीय एकता स ेजडुे
काय्वि््मो ्को कराया गया।साथ ही राचहनी्
मखुय्ालय पीपराकोिी मे ्भी रन फॉर यचूनटी,
माि्व पासट् और राष््््ीय एकता शपथ ग््हण
समारोह का आयोजन चकया गया।

काय्वि््म क ेदौरान काय्वराहक कमािंेट्

चतरारी न ेबताया चक भारत आजादी क ेसमय
लगभग 550 स ेभी जय्ादा छोट-ेछोट ेचरयासतो्
मे ्बटँा हआु था और सभी चरयासते ्अपन ेको
ताकतरर चदखान ेमे ्तरुतं ही एक दसुर ेसे
अलग हो जात ेथ।े तब भारत क ेलौह परुष्
सरदार बकल्भ भाई पटले न ेउन सभी को
राष््््ीय एकता क ेमहतर् क ेबार ेमे ्बतात ेहएु
सभी चरयासतो ्को एक माला मे ्चपरोन ेका काम
चकया और उनह्ी क ेअथक प््यास क ेकारण
चरचरधता मे ्एकता हमार ेदशे की पहिान
बनना सभंरं हो पाया।

सरदार पटले न ेयह भी बताया था चक
राष््््ीय एकता को मजबतू करन ेक ेचलए सभी
धम्व, जाचत या सपं््दाय स ेसबंधं रखन ेराला
वय्लक्त को पहल ेअपन ेको भारतीय कहना
जरर्ी ह,ै तभी भारत रष्व को एक मजबतू राष््््
बना सकत ेहै।् सरदार रकल्भ भाई पटले जी
क ेद््ारा दशे की एकता और अखिंता को बनाए
रखन ेक ेचलए उनक ेद््ारा चदए गए योगदान को
अचरसम्रणीय बनान ेक ेचलए हर रष्व उनके
जनम्चदरस क ेअरसर पर 31 अकट्बूर को
राष््््ीय एकता चदरस मनाया जाता है।्

चिचिधता मे ंएकता ही हमार ेदिे
की पहिान : एस.एस.बी. कमाडंेटं

बीएनएम@मोहतहारी

चजल ेक ेआदापरु  क््ते्् क ेआधं््ा पिंायत के
यएूमएस  पकही उद्व ूमे ्सरेाचनरतृ चशक््क
अरण् कमुार  का चरदाई समारोह का
आयोजन पिंायत की मचुखया समीमा
खातनू र रौशनजहा ं की अधय्क््ता मे्
मगंलरार को चकया गया।उनक े सरेाचनरतृ
होन ेपर चरद््ालय क ेचशक््को ्र चरद््ालय
क ेअधय्क्् , सचिर न ेअगं रस्््् ,िायरी
,कलम,घडी्, छाता ,िपप्ल,सामी का रकृ््
दकेर समम्ाचनत चकया गया।रही उनक े12
रष््ो क ेकाय्वकलाप को चशक््को ्न ेउनके
कतृज्् की प््शसंा कर उनक ेवय्लक्ततर्  पर
प््काश िाला गया।रही प््धान चशक््क ने
कहा चक उनक ेकाय्वकाल मे ् हम े इनसे

बहतु कछु सीखन ेको चमला। अचभभारक के
समान इनका वय्रहार सक्लू क े सभी
चशक््को ्क ेसाथ रहा ह।ै चबदाई समारोह के
दौरान सरेा चनरतृ चशक््क अरण् कमुार चसहं
भानकु चदख।े समम्चनत समारोह मे ्चरद््ालय
क ेप््धान चशक््क  रजंन कमुार यादर,अजय
कमुार भारती, मो.नरुल्एन,इमत्येाज
अहमद, खशु््ीदा प््रीण, शायरा
खातनू,अफजल करीम, सतय् दरे
प््साद,सजंीर िौब,ेसमुन पािक, रजंीत
यादर,भनुशे््र दबु,ेभीएसएस अधय्क््
नमेतकुल्ाह,सचिर सरसर्ती दरेी ग््ामीण
िा. नशीम , मो. जय्ाउदीन ,मचुखया पतु््
शाचहद अनरर आचद लोग उपलस्थत थ।ेरही
मिं का सिंालन भनुशे््र दबु ेर सतय्दरे
प््साद न ेचकया।

सवेा निवतृ निक्क्
की हईु निदाई   

राष््््ीय एकता हदवस पर जवानो ्ने
हकया माच्य पासट्

राष््््ीय एकता को मजबतू करन ेक ेहलए सभी धम्य, जाहत या सपं््दाय स ेसबंधं
रखन ेवाला वय्कत्त को पहल ेअपन ेको भारतीय कहना जरर्ी ह,ै तभी भारत

वर्य को एक मजबतू राष्््् बना सकत ेहै।् हर वर्य सरदार पटले क ेजनम्हदवस के
अवसर पर 31 अतट्बूर को राष््््ीय एकता हदवस मनाया जाता है।्
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बढत ेवजन िो िटंंंोल िरने
ि ेकलए लोग नाना पंिंार िे
जतन िरत ेहै।ं िछु लोग कजम
िा सहारा लते ेहै,ं तो िछु लोग
डाइकटगं िरत ेहै।ं वही,ं िछु
लोग घरले ूनथुखं ेअपनात ेहै।ं 

हलेिं एकसंपटसंंव िी मानें
तो जिं फ़डू ि ेअतयंकधि
सवेन स ेशरीर मे ंिटै बढने
लगता ह।ै एि बार वजन बढने
ि ेबाद िटंंंोल िरना आसान
नही ंहोता ह।ै वही,ं लगातार
बढत े वजन स े शरीर िा
थवंरपं भी बदल जाता ह।ै
साि ही िई बीमाकरया ं भी
दसंिं दतेी है।ं 

इसि ेकलए वजन िो िटंंंोल मे ंरखना
जररंी ह।ै अगर आप भी बढ ेहएु पटे िी चबंंी
िो िम िरना चाहत ेहै,ं तो रोजाना खाली पटे
हलदंी वाला पानी जररं कपए।ं िई शोधो ंमें
खलुासा हो चिुा ह ैकि हलदंी पानी पीन ेसे
बढत ेवजन िो आसानी स ेिटंंंोल किया जा
सिता ह।ै आइए जानत ेहै-ं

हल्दी
हलेिं एकसंपटसंंव िी माने ंतो वजन घटान ेमें
हलदंी िायदमेदं साकबत होती ह।ै इसमे ंिई
आवशयंि पोषि ततवं जसै ेएटंीऑकसंीडेटंसं,
एटंी-इफंलंमेटेरी, िरकयंकूमन और
पॉलीिनेॉल पाए जात ेहै,ं जो शरीर मे ंमौजदू
एकथंटंंंा िटै िो बनंव िरन ेमे ंसहायि होत ेहै।ं
एटंी-इफंलंमेटेरी गणुो ंि ेचलत ेयह पटे िी
चबंंी िम िरन ेमे ंसहायि होत ेहै।ं

इसि े कलए रोजाना
हलदंी वाला पानी
कपए।ं इसस ेशरीर
मे ं मौजदू
टॉ नं कस न
बाहर कनिल
जाता ह।ै
इ स िे
अ ला वा ,
हलदंी वाला
पानी पीन ेसे
इमयंनू कसथटंम
मजबतू होता ह।ै
वही,ं बदलत ेमौसम
मे ंहोन ेवाल ेबीमाकरयों
िा खतरा भी िम हो जाता ह।ै

कैसे कर्े सेवि
इसि ेकलए हलदंी िी एि गाठं

िो एि कगलास पानी में
अचछंी तरह स ेउबाल ले।ं
इस पानी िो तब ति
उबाले।ं जब ति पानी
आधा न हो जाए। इसिे
बाद चाय छफनंी िी मदद
स ेहलदंी पानी िो छान
ले।ं अब शहद कमलािर
इसिा सवेन िरे।ं आप

चाह े तो थवंाद बढान ेिे
कलए हलदंी पानी मे ंअदरि,

नमि और िाली कमचंव कमकसं
िर सित ेहै।ं इस पानी िो रोजाना

पीन ेस ेपटे िी चबंंी िम िरन ेमे ंमदद
कमलती ह।ै

पेट की चर््ी कम करने के लिए रोजाना
खािी पेट लपएं हल्दी वािा पानी

अकसंर चाय पीन ेया िछु गमंव खान ेिे
बीच मे ंहम अपनी जीभ जला लते ेहै ंऔर
किर िई कदनो ंति जली हईु जीभ िी
जलन स ेपरशेान रहत ेहै।ं आमतौर पर
जीभ मे ंजलन िी समथयंा धीर-ेधीरे
अपन ेआप ठीि हो जाती ह,ै लकेिन
अगर यह जयंादा जल जाए तो यह हमें
िई कदनो ंति परशेान िरती ह।ै ऐस ेमें
िछु घरले ूनथुखंो ंिी मदद स ेआप जलन
िो शातं िर सित ेहै ंऔर जल ेहएु कटशयंू
िो ठीि िर सित ेहै।ं थवंाथथंयं रखेा
इसि ेअनसुार जीभ मे ंजलन एि आम
समथयंा ह ैकजस ेपंंािकमि उपचार िी
मदद स ेठीि किया जा सिता ह।ै लकेिन
अगर यह जयंादा जलता ह ैतो इस नथंिकत
मे ंबकनंिगं माउि कसडंंंोम हो सिता ह,ै कजस ेइकडयोपकैिि गलंोसोपायरोकसस भी िहा जाता ह।ै
यहा ंहम आपिो बतात ेहै ंकि अगर जीभ जल जाए तो उस ेतरुतं ठीि िरन ेि ेकलए आपिो कयंा
िरना चाकहए।

जीभ जिी हो तो करे ्ये काम
सकंंमंण स ेबचन ेि ेकलए और जीभ पर िथटंंव-कडगंंी बनंव मे ंददंव िो िम िरन ेि ेकलए, िछु
कमनट ि ेकलए मुहं मे ंठडंा पानी रखे ंऔर िलुलंा िरे।ं ठडं ेपानी स ेगरार ेिरे ंया िलुलंा िरे।ं
इसि ेकलए एि िप पानी मे ं1/8 चममंच नमि िा घोल बनािर इसंंमेाल िरे।ं गमंव या गमंव
तरल पदािंंो ंस ेबचे,ं कजसस ेजलन हो सिती ह।ै ददंव और सजून ि ेकलए डॉकटंर िी सलाह पर
दवा ली जा सिती ह।ै जयंादा जलन होन ेपर डॉकटंर स ेसपंिंक िरे।ं

ये है ्घरिे ूिुस्खे
बकेिगं सोडा स ेधो ले.ं इसस ेददंव मे ंआराम कमलगेा।  ठडंा दही, लथसंी, आइसकंंीम खाए।ं
पदुीना िा पंयंोग िरे।ं इसि ेकलए आप चयंइुगं गम िा भी इसंंमेाल िर सित ेहै।ं ददंव स ेराहत
ि ेकलए जीभ पर िछु चीनी ि ेदान ेया शहद लगािर मुहं िो िछु दरे ि ेकलए बदं रखे।ं ददंव िो
िम िरन ेि ेकलए अपन ेमुहं मे ंबिंक ि ेटिुडं ेया कचपसं डालिर चसूे।ं

जीभ जल जाए तो
तुरंत करे् यह उपाय,
िही् होगा संक््मण 

लगातार
बढ़ते वजन से शरीर का

स्वर्प भी बदल जाता है। साथ
ही कई बीमाररयां भी दस््क देती है्।

इसके रलए वजन को कंट््ोल मे् रखना
जर्री है। अगर आप भी बढ़े हुए पेट की
चब््ी को कम करना चाहते है्, तो रोजाना
खाली पेट हल्दी वाला पानी जर्र रपएं।

कई शोधो् मे् खुलासा हो चुका है रक
हल्दी पानी पीने से बढ़ते वजन को

आसानी से कंट््ोल रकया जा
सकता है। 

मकहलाओ ं िी खंवंाकहश
होती ह ै कि उनिी तवंचा
बदेाग और खबूसरूत हो।
दमिती तवंचा पान ेि ेकलए
मकहलाए ंिई तरह ि ेबयंटूी
पंंोडकटंसं िा इसंंमेाल
िरती है,ं लकेिन इससे
नथंिन डमैजे हो सिती ह।ै
कबना मिेअप ि ेचहेर ेमें
कनखार चाहती है,ं तो
नचेरुल तरीि ेस ेतवंचा िी
दखेभाल िरे।ं गलंोइगं नथंिन पान ेि ेकलए
आयवुंंकेदि िसे पिै िा इसंंमेाल िर सिती
है।ं इस िसे माथिं िो आप खदु घर पर बना
सिती है।ं आइए जानत ेहै,ं िसे पिै बनाने
िा तरीिा।
बसेन और हलद्ी का पकै: तवंचा िी
खबूसरूती बढंान ेमे ंहलदंी िािी िायदमेदं
होती ह ैऔर बसेन स ेचहेर ेि ेदाग-धबबं ेिम
हो सित ेहै।ं इसि ेकलए एि बडं ेचममंचं बसेन
मे ंएि चटुिी हलदंी कमलाए ंऔर गलुाब जल
िी मदद स ेपथेटं बना ले।ं चाहे ंतो आप िचंंे
दधू िी मदद स ेभी पथेटं बना सिती है।ं अब
इस ेचहेर ेपर लगाए,ं 15-20 कमनट बाद पानी

स ेधो ले।ं
चदंन पाउडर और गलुाब जल का फसे
पकै: चदंन तवंचा िी खबूसरूती कनखारन ेमें
बहेद मददगार ह।ै   यह तवंचा िो बदेाग और
िोमल बनान ेमे ंिारगर हो सिता ह।ै इससे
िसे माथिं बनान ेि ेकलए एि िटोरी मे ंदो
चममंच चदंन पाउडर ले,ं अब इसमे ंगलुाब
जल कमलाए।ं इस पथेटं िो चहेर ेपर लगाए,ं
15-20 कमनट बाद पानी स ेधो ले।ं इससे
आपिी तवंचा मे ंकनखार आएगा।
कसेर और शहद का फसे मासक्: िसेर
िा इसंंमेाल सहेत ि ेसाि तवंचा िो कनखारने
ि ेकलए भी किया जाता ह।ै

त्वचा पर चाहते है् कुदरती
निखार, तो अपिाएं ये 3
आयुव््ेनदक उपाय हर परेेटंसं चाहत ेहै ंकि उनिा बचंंा

िॉनफंिडेटं हो।ं वह किसी भी नथंिकत में
नवंवस िील न िरे।ं अकसंर बचंं ेिॉनफंिडेटं न
होन ेिा िारण बहतु सारी एनकंटकवटीज मे ंभाग
नही ंल ेपात ेहै ंऔर सनुहरा मौिा गवंा दते ेहै।ं
िॉनफंिडेसं होना भी, एि तरह िी नथंिल ह।ै
जो बचंंो ंिो सीखाना बहेद जररंी ह।ै ऐस ेमें
परेेटंसं िी कजममंदेारी बनती ह ैकि वो अपने
बचंंो ंिो बचपन स ेही िॉनफंिडेटं बनाना
सीखाए।ं िई तरीिो ंस ेबचंंो ंमे ंउतसंाह और
कवशंंास ला सित ेहै।ं आइए जानत ेहै,ं बचंंे
िा िॉनफंिडेसं बढंान ेि ेकलए िछु असरदार
कटपसं।

अच्छ ेकाम के लिए तारीफ करे्
जब आपिा बचंंा िोई अचंछा िाम िरें,
तो उसिी तारीि िरना न भूलें। बचंंे
अपने पेरेंटंस से तारीि सुनना चाहते हैं।
वो चाहते  हैं कि आप उनिे िाम िो
नोकटस िरें। चाहे उफंहोंने अपने कखलौने िो
सही जगह पर रखा हो, डांस किया हो या
डंंाइंग बनाई हो।

आप बचंंो ंिी पंयंासो ंि ेकलए उनिी तारीि
जररं िरे।ं इसस ेबचंं ेपंंकेरत होगं ेऔर उनमें
आतमंकवशंंास िी िमी नही ंहोगी।

प्यार जताएं

चाह ेबचंं ेहो या बडं,े सब पयंार ि ेभखू ेहोते
है।ं य ेहमे ंआतमंकवशंंास स ेभर दतेा ह।ै िई
परेेटंसं बचंंो ंि ेहर बात पर भडिं जात ेहै।ं
कजसस ेबचंंा डरपोि होता ह।ै आप अपने
बचंं ेस ेपयंार जताए।ं उफहंे ंइस बात िा भरोसा
कदलाए ंकि आप उनस ेबशेमुार पयंार िरत ेहैं
और य ेभी िहे ंकि किसी पंंॉबलंम मे ंआप बचंंे
िा साि नही ंछोडंेगं।े उनिी ताित बने,ं तभी
आपिा बचंंा आपस ेहर बात शयेर िरगेा।

लिगलेिव चीज्ो् से दूर रखे्

बचंंे गलत आदतों िो बहुत जलंदी सीखते
हैं। ऐसे में आप आसपास िे माहौल पर
धंयान दें और बचंंों िो कनगेकटव माहौल से
दूर रखें। 

उनसे हमेशा पॉकजकटव बातें िरें, िभी न
िहें कि तुम इस िाम िो नहीं िर पाओगे,
तुम पढंाई में कवि हो आकद निारातंमि बातें
न िरें। उफंहें पंंोतंसाकहत िरने िी िोकशश
िरें।

बच््ो् मे् कॉन्फिडे्स बढ्ाने के लिए अपनाएं
ये लिप्स, बेहतर होगा उनका फ्यूचर



अपन ेसव्ासथ्य् को लकेर हम सभी कछु
नई और अचछ्ी हबैिटस् अपनान े की
सोचत ेहै ्बिसमे ्बिटनसे सिस ेटॉप पर
होता ह ैलबेकन कसैी एकस्रसाइिसे से
इसकी शरुआ्त करे ्य ेसमझ नही ्आता।
बकसी को अपना पटे कम करना ह ैतो
बकसी को वटे, वही ्बकसी को िाइसपेस्
िनान ेहै ्तो बकसी को ओवरऑल िॉडी
टोन करनी ह।ै इसकी विह स ेऔर जय्ादा
कनफय्जून् हो िाती ह।ै

तो अगर आपन ेभी खदु को सफट रखन ेका
वादा कर सलया ह,ै तो हम आपको सरसेट्
करेग् ेकछु ऐस ेईज्ी वक्कआउटस्, रो आपको
सफट एडं फाइन रखन ेक ेसाथ ही अपर से
लकेर बॉडी तक क ेसलए है ्बहेद फायदमेदं।
तो डाइट क ेसाथ इन एकस्रसाइरसे को भी
बनाए ंअपन ेरट्ीन का सहसस्ा। सरसका असर
आपको अपनी बॉडी पर कछु ही सदनो ्मे ्नरर
आन ेलगगेा। 

कई बीमासरया ंदरू रहेग्ी और आप लबंे

समय तक सव्सथ् रीवन री सकेग्।े

जंपिंग जकै
रसंपगं रकै बसेसक लसेकन बहेद फायदमेदं
एकस्रसाइर ह।ै इस एकस्रसाइर को करन ेसे
वरन तो तरेी स ेकम होता ही ह ैसाथ ही थाईज्
भी सट्््ानग् होती है।् पटे की चब््ी कम होन ेलगती

ह।ै इस एकस्रसाइर को करन ेस ेपहल ेहाथ
और परैो ्की हलक्ी-फलुक्ी सट्््सेचगं ररर् कर
ले,् सरसस ेइरंरुी की सभंावना कम हो राती
ह।ै

सक्कपिगं रोि
रसस्ी कदूना भी आसान एकस्रसाइर मे्

शासमल ह।ै
इसका असर
भी आपको
काफी कम
सदनो ् मे्
दखेन े को
समल सकता
ह।ै इसके
रोराना दो से
तीन सटेस्
करन े की
को सश श
करे।् अचछ्ी
प््कैक्टस हो

रान ेक ेबाद आप इस ेबढ़्ा भी सकत ेहै।् एक
सटे मे ्कम स ेकम 30 स े50 बार रपं करने
की कोसशश करे।् 

क्क्वॉट जंि
सक्व्ाट रपं भी ओवरऑल बॉडी को टोन करने

वाली बेहतरीन एक्सरसाइरेस मे् से एक है।
इसे करने से बॉडी मे् ब्लड का सक्कुलेशन
सही तरह से होता है। सरससे कई सारी
समस्याएं दूर रहती है्, साथ ही कम समय
मे् अच्छी-खासी कैलोरीज् बन्ा की रा
सकती है।

सपद्ियो ्मे ्वक्कआउट करने का
बकेट् टाइम
ससद्ायो ्क ेमौसम मे ्भी वक्कआउट करन ेका
बसेट् टाइम सबुह ही ह।ै इसकी वरह ह ैसक
सबुह एकस्रसाइर कर लने ेस ेपरू ेसदन शरीर
मे ्एनर््ी बनी रहती ह।ै
वक्कआउट करन ेस ेशरीर मे ्एडंोसफ्कन हाम््ोन

सरलीर होता ह,ै रो परू ेसदन आपको एकक्टव
रखन ेमे ्मदद करता ह।ै ठडं मे ्सबुह उठकर
कसरत करन ेक ेसलए आलसय् छोड़न्ा थोड़्ा
मकुक्कल होता ह,ै लसेकन अपन ेहलेथ् को धय्ान
मे ्रखत ेहएु, एकस्रसाइर क ेसलए सबुह का
समय ही चनुे।् 

ये एक्सरसाइजेस आपको रख्ो्गी फिट और स्माट्ट

आजकल जोड़ो ंमंे ददंद आम समसंया
है। इस ससंिनि मे ंवंयसकंि को जोड़ों में
कम या िेज ददंद होिा है। कभी-कभार
यह ददंद असहनीय हो जािा है। इस
वजह स ेचलन,े उठन ेऔर बैठने में
नदकंंि होिी है। हेलंि एकसंपरंसंद की
माने ंिो शरीर मे ंकसंैलशयम और
नवटानमन डी की कमी की वजह से
जोड़ो ंमंे ददंद होिा ह।ै इसक ेअलावा,
िकान, चोट और बढ़िी उमं ंके
चलि ेभी जोड़ो ंमंे ददंद होिा ह।ै

इस बीमारी स ेवयसक् असधक प्भ्ासवत होते
है।् हालासंक, आरकल कम उम् ्क ेलोगो ्मे्
भी गसठया क ेलक्ण् दखे ेरात ेहै।् अगर आप

भी रोड़्ो ्मे ्दद्ा स ेपरशेान है ्और इसस ेसनरात
पाना चाहत े है,् तो रोराना योग और
एकस्रसाइर करे।् योग क ेकई आसन है।्
उनमे ्एक मकरासन ह।ै

इस योग को करन ेस ेरोड़ो ्मे ्दद्ा की
समसय्ा स े सनरात समलता ह।ै आइए,
मकरासन क ेबार ेमे ्सबकछु रानत ेहै-्

मकरासन
मकरासन दो शबद्ो ्मकर और आसन से
समलकर बना ह।ै आसान शबद्ो ्मे ्कहे ्तो
मकर की मदु््ा मे ्बठैना मकरासन कहलाता
ह।ै 

यहा ंमकर का तातप्य्ा मगरमचछ् स ेह।ै
मगरमचछ् शातं सचत स ेनदी मे ्लटेा रहता ह।ै

इस योग को करन ेक ेदौरान मगरमचछ् के
समान शातं सचत होकर लटेना रहता ह।ै इस
योग को करन ेस ेरोड़ो ्क ेदद्ा मे ्आराम
समलता ह।ै साथ ही तनाव स ेभी राहत समलता
ह।ै इसक ेअलावा, बढ़त ेवरन को भी कटं््ोल
करन ेमे ्मदद समलती ह।ै  

मकरासन कसै ेकरें

इसक े सलए सबस े पहल े रमीन पर दरी
सबछाकर पटे क ेबल लटे राए।ं इस योग को
खाली पटे करना फायदमेदं होता ह।ै अब दोनो्
कोहसनयो ्को रमीन पर फलैाकर सोन ेकी
मदु््ा मे ्आ राए।ं आसान शबद्ो ्मे ्कहे ्तो
अपन ेससर को दोनो ्हाथो ्पर रखे।् वही ्परैो ्के

बीच दरूी बनाकर रखे।्
इसक ेअलावा, आप कोहसनयो ्को रमीन

पर टीका कर आग ेकी ओर मखु कर धय्ान
मदु््ा मे ्भी मकरासन कर सकत ेहै।् इस दौरान
अपन ेपरैो ्की उगंसलयो ्को रमीन स ेसप्श्ा
करे।् आप इस मदु््ा मे ्मगरमचछ् की भासंत
सवश््ाम करत ेहै।्

जोड़ो ़क ेदद़द को दरू करन ेक ेलिए रोजाना करे ़मकरासन

क्या आप हमेशा थका हुआ और ऊर्ााहीन
महसूस करते है्? क्या आपको लंबे समय से
तनाव का अनुभव हो रहा है? अगर हां, तो
यह मानससक थकान का संकेत हो सकता
है। आरकल की भागदौड़ भरी सरंदगी मे्
मानससक थकान होना आम बात है। व्यस््
रीवनशलैी मे ्हम अकस्र कई चीरो ्को एक
साथ सनपटाने की कोसशश करते है्। लंबे
समय से काम और तनाव के कारण शरीर के
साथ-साथ हमारा सदमाग और मन भी थक
राता है। 

अकस्र लोग मानससक थकान को
नररअदंार कर दते ेहै,् लसेकन ऐसा करना
आपकी शारीसरक और मानससक समसय्ाए ंबढ़
सकती है।् तो अब सवाल यह उठता ह ैसक
मानससक थकान को कसै ेदरू करे?् आर हम
आपको मानससक थकान को दरू करन ेके
उपाय बतान ेरा रह ेहै ्

1. धपू मे ंबठैे ं
अगर आप हर समय खदु को थका हआु
महससू करत ेहै,् तो रोरना थोड़ी दरे धपू मे्
बठैे।् यह खदु को सरचार्ा करन ेका सबस ेसरल

तरीका ह।ै सरूर की रोशनी
स े हमार े शरीर और
सदमाग पर
स का र त् म क
प्भ्ाव पड़ता
ह।ै रोर धपू मे्
बठैन े से
शरीर मे्
सवटासमन डी
की आपसूत्ा
होती ह,ै
सरसस े आप
ऊरा्ावान महससू
करत ेहै।् इसक ेसलए
सदन मे ् कम स ेकम 30
समनट क ेसलए धपू मे ्ररर् बठैे।् 

2. अचछंी और गहरी नीदं लें
मानससक थकान को कम करन ेक ेसलए अचछ्ी
और गहरी नीद् बहतु ररर्ी ह।ै नीद् परूी न होने
क ेकारण आपकी मानससक थकान बढ़ ्सकती
ह।ै    इसस ेबचन ेक ेसलए परू ेसदन मे ्कम से
कम 8 घटं ेररर् सोए।ं अगर आपको नीद् से

रड़ुी कोई परशेानी ह,ै तो
डॉकट्र स ेसपंक्क करे।्

3. बेंंक लंे
लगातार काम
करते -करते
आपका शरीर
ही नही,्
सदमाग भी थक
सकता ह।ै

मा न सस क
थकान क ेकारण

आपको सकसी भी
काम पर फोकस करन ेमे्

कसठनाई हो सकती ह।ै ऐस ेमे,्
सदमाग की थकान समटान ेक ेसलए काम

क ेबीच मे ्कछु छोट-ेछोट ेब््के लनेा मददगार
हो सकता ह।ै      इसक ेसलए थोड़ी दरे क ेसलए
काम स ेदरू हो राए ंऔर बॉडी की सट्््सेचगं करे।्
इस समय मे ्आप एक कप कॉफी या अपने
पसदंीदा सगंीत का आनदं ल ेसकत ेहै।् ब््के
लने ेस ेआप खदु को सरलकैस् और सरफे्श्
महससू करेग्।े 

4. वयंायाम करंे 
मानससक तनाव स ेबचन ेक ेसलए अपन ेरट्ीन
मे ्वय्ायाम को शासमल करे।् रोराना वय्ायाम
करन ेस ेशारीसरक और मानससक रप् से
सव्सथ् महससू करेग्।े इसक ेसलए रोराना कम
स ेकम 30 समनट वय्ायाम करन ेकी कोसशश
करे।्

इसस ेआपकी मानससक थकान कम होगी
और आप खदु को ऊरा्ावान महससू करेग्।े
आप रोराना धय्ान और योग का अभय्ास भी
कर सकत ेहै।् 

5. इलकेटंंंॉननक उपकरणो ंसे बंंके
ले ं
आरकल की सडसरटल दसुनया मे ् हमारा
जय्ादातर समय इलकेट्््ॉसनक उपकरणो ्के
साथ गरुरता ह।ै सदनभर मोबाइल और लपैटॉप
आसद स ेरड़ु् ेरहत ेहै।् इसस ेहमारा शारीसरक
और मानससक सव्ासथ्य् बरुी तरह प्भ्ासवत होता
ह।ै मानससक थकान स े बचन े क े सलए
टकेन्ोलॉरी स ेब््के ले।् खदु को कछु समय के
सलए इलकेट्््ॉसनक उपकरणो ्स ेदरू करक ेआप
मानससक तौर पर फे्श् महससू करेग्।े 

मानसिक थकान को दूर करने के सिए आजमाएं ये आिान सिप्ि



���������
��	
��
��
�	����

��������������������
 ���

������!"#$�%�!&�!'��()!��*�!��!+,-./!0����12
��!)�3�!4��5!������!��!6�71!18�!&�!9*!��-:

�(��!;/!<�5!=>�-?��!��-�!����1!��!:�<!@���!A,�!��
�BA�1!����5!3,A�!.�A!&�!�+�+A!+��@�!+C!$�
��D�!3*.:*�E!���!"!�(�!<�-5!0����12!��!�������
��!������!��! ��!�A��5!7:!��!0FG�:!��!�(�H!I+J
��:�!��K-4�!L:�5I!(�A�-��!4�M�!+C!.�N��!������!��
�������!��!���!O�!�)��5!'��()!��*�!��!O�!"�
+,-./!0����12!��!)�3�!4��5!0F�!PD!6�71!$�H
���!1�H'12!&�!�J1!+C!���!"05!4A�!+C!Q��!�(���
&�!R$�!:�7S!T�:�:!A4���!$�!�*A!A,�!+C
�)3�5!�������!��!=>C!I(�)�I!�(��!.,A���5

UVW

�
�-4��X��X�DYXE��:

Z8�[X\]XD�:)�X'�X�̂

.8A�$,#	��	_��	�-4��	��̀E	��

�DY	E��:	�a	@F*.�	��	b�A��

;/c	A����	�DY	��	.8d	P�D:

��	����'����	e)'2�	����	(�5

7:	�DY	��	A���	��fA�	�/

�)��-	:�	��D�	QQ�2	(�	�(�	<�5

(�A�-��c	�DY	b�A��	��	.�)

.8d	P�D:	��	@���	��)*

�)3���	+C	����+	���	"	�(�	(�5

E��:	��	.8d	P�D:	��	=g�)

:�	��D�	�+	�+�/	��5	�DY	��

b�A��	��	�(A�	&�	)*:��	�)�	�h�i

���M	j���	��	�A�k �	����5

7�	"-�M�-	��	���	#�AC	E�	�DY

��	)�	�)��-	+C	�:D2	�hi�	���M	��

(�	�A�k �	����	(�5	E�:��	�)�

����	��$$��	��	O�	��	�DY	i

���M	��	"-�M�	O�	���	�(�-	��

��/5	7:��	QAE�	�/	�:��+� ��-	+C

�-4��	��	�DY	��	l���-4	�+

��	)�	4/5	+��#��	��	b���12	��

+,E��.�	�(	O�	:�D	(�	��	��$$��

��	E��:	)�3��	��	�A0	�<01�	+C

&:E�	��	:�	��	A�4	(�E�	(J5

:�+$��	:�	(�	7:	�DY	��	i�

D�:)�	'�	�+	��	�)0	40	(J5

mm:�nop mm	��	b���12	��	+,E��.�

:�D	(�	��	E��:	��	:�+$��	��

�:D2	i�	A�3	��	":��:	(�

�+�/	��5	�<01�	+��A��-	&�

�$E���-	��	R�	:�	.E���	��	�(�	(�

��	�.(��	��	�,f	�:��+� ��-	+C	0�

O�	�1�1	�(�-	�.��	(�5	(�A	(�	+C

�-4��	��	0�	$��#��	��q	��

)'2��-	:�	�:��+� ��-	+C	�DY	)�3��

��	@�,��r	����	<�5	=:	$��#��

:�	O�	�-4��	��	��D�	1G�A	����

4��	<�5	�(A�	.8A�$,#	��	n3A�D

"$��	=N���	$�A�	�-4��	��

���1st	��	3*.	"M�	(�<�-	�A��5

uvuwxyz{uw{|}w{~��z�{���z���

�����{�xu�z{u��

�z|�����x�w�

.8A�$,#	0FG�:	E��:�	��*	(+�'�	QQ�2

+C	�(E�	(J5	$(	:�'A	+��#��	��

0nF$	�(E�	(J	&�	$��#��	0$-	��q	��

�b�0	@���	DJ:	��	@�#�1	��E�

�(E�	(J5	7:�	.�Q	E��:�	��	0�

$��#��	:�'A	+��#��	��	$���A	(�

�(�	(�5	7:	$��#��	+C	E��:�	E���C	A���

"0	�������	��	4,��	��E�	���	"

�(�	(J5	E��:�	��*	&�	�������	��	.�Q

;/	E�3�	�����-�	��	.���	+C	E�	:O�

���E�	(J5	E��:�	@d�	�������	��

E+��	�:3�E�	���	"E�	(J5	(�A	(�	+C

E��:�	��	0�	$��#��	:�'A	+��#��

��	$���A	(�	�(�	(�5	E��:�	��	)�3E�

(�	�������	=���	E���C	A���	��	�A0

)̀M	�M�5	$��#��	+C	E��:�	�������	��

0�	E�D	(1��	��	�A0	�(E�	(Jc	A����

�������	(1	(�	�(�-	�(�	<�5	"n3����

E��:�	��	4,��	"	4��	&�	=>�-?��

�������	��	3���3�1�	:,��	)�5	E��:�

��	�(�c	mm0�	E�D	(1	��R	$���

:)+�	��	���%	$��:	�(�4�mm	�(	�(A�

.��	�(�-	(�	�.	E��:�	��	�������	��

4,��	����A�	(�5	E��:�	��*	�(A�	O�

�/	.��	������-	&�	�������	��

OM�	Q,��	(J5	�,f	�)��-	�(A�	E��:�

��	0�	$��#��	$���A	;"	<�	��:+C

$(	@���	���	+C	.�NE�	���	"	�(�	<�-

A����	�������	=���	���	��	)�$���

��M�	;0	<�5	$(	��D�	4,��	+C	<�-	&�

=>�-?��	D�1���D:2	��	L:�	�	����	��

�A0	#�-1�	<�5	7:��	@A�$�c	�DY	��

0�	e+�'�A	7$C1	+C	=���	�������	:�

.(:	O�	;/	<�5	E��:�	��	��+	��	.�E

��C	E�	$(	'�(j3	3��	��	:�<	�DY

mm#-��mm	+C	���	"0-4�5	7:	�DY	��

��)�'�	����,+��	�(����	��	����	(�5

mm#-��mm	��	.�)	E��:�	��	�DY	mm(:��

�)Aj.�mm	&�	mm$�	AM��	(�	�(�mm

b�A��	(�-4�5


