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नई दिलल्ी। प््िानमतं््ी नरनेद््् मोिी न ेगरुि्ार
को छत््ीसगढ ् क े काकंरे स े कागं््से की
आदििासी और अनय् दपछडा् िग्ड (ओबीसी)
दिरोिी सोि पर दनशाना सािा। उनह्ोन् ेकहा
दक मरे ेसाथ िरुय््डिहार दकया गया कय्ोद्क मै्
ओबीसी समाज स ेआता हू।ं

काकंरे मे ्भाजपा की एक िनुािी रलैी मे्
प््िानमतं््ी न ेकहा दक भाजपा छत््ीसगढ ्को
मजबतू करन ेऔर आदििादसयो ्एि ंदपछडो््
क ेदहतो ्की रक््ा क ेदलए समदप्डत ह।ै उनह्ोन्े
कहा दक यह िनुाि दसफ् ्दििायको,् मदं््तयो्
या सीएम को िनुन ेक ेदलए नही ्ह ैबलल्क यह
लोगो ्का भदिषय् भी तय करगेा। मोिी ने
छत््ीसगढ ्की जनता स ेपछूा दक कागं््से ने
ओबीसी को कय्ा दिया? उसन ेओबीसी को
दसफ् ्गाली और िोिा दिया। उनह्ोन् ेकहा,

“िशे क ेइदतहास मे ्पहली बार भाजपा न ेएक
आदििासी पदरिार की बटेी को राष््््पदत पि का
उमम्ीििार बनान ेका फसैला दकया, तो कागं््से
न े उनका अनािर दकया। उनक े दिलाफ
अपप््िार दकया, भला बरुा कहा, कागं््से का ये
दिरोि भाजपा क ेदिलाफ नही ्था, बलल्क
आदििासी बटेी क ेदिरोि मे ्था। इसदलए,

छत््ीसगढ ्क ेहर आदििासी को य ेअपमान
हमशेा याि रिना िादहए और कागं््से को सजा
िनेी ह।ै मोिी न ेकहा, “कागं््से न ेमझु ेभी नही्
छोडा्, जब मै ्2013-14 मे ्िनुाि क ेमिैान
मे ्आया तब मझु ेय ेगाली इसदलए िते ेथ,े
कय्ोद्क मै ्ओबीसी समाज स ेआता हू।ं”

मोिी न ेकहा दक कागं््से और दिकास मे्

छत््ीस का आकंडा् ह।ै जहा ंकागं््से रहगेी, िहां
दिकास हो ही नही ्सकता। कागं््से की नीदत
पदरिारिाि, भाई-भतीजािाि और भ््ष््ािार ह।ै
छत््ीसगढ ्मे ्कागं््से क े5 साल क ेशासनकाल
मे ्दसफ् ्सत््ारढ् ्िल क ेनतेाओ ्क ेबच््ो ्और
दरशत्िेारो ्को फायिा हआु ह।ै काकंरे क,े
बस््र क,े गरीब, िदलत, दपछड्,े आदििासी
पदरिारो ्को कय्ा दमला? उनह्ोन् ेकहा दक
छत््ीसगढ ्क ेलोगो ्को कागं््से न ेटटूी-फटूी
सडक्े ्िी है।् आप लोगो ्को कागं््से न ेबीमार-
बिहाल सक्लू, असप्ताल दिए है।् कागं््से ने
सरकारी िफत्रो ्मे ्घसूिोरी का नया दरकॉि्ड
बनाया ह।ै कागं््से शासन मे ्आपको नौकदरयो्
की बिंरबाटं, हतय्ा, अपराि, दहसंा, यही सब
कछु दमला ह।ै इसदलए छत््ीसगढ ्कह रहा ह-ै
अउ नइ सदहबो, बिल क ेरदहबो!

कागं््से न ेमरे ेसाथ दरुव््यवहार ककवा: मोदी

कांग््ेस कट, कमीशन व करप्शन वाली पाट््ी: शाह
ििंीगढ।् कनेद्््ीय गहृ मतं््ी अदमत शाह न ेकहा
ह ैदक कागं््से कट, कमीशन और क््पश्न िाली
पाट््ी ह।ै कागं््से का हाथ गरीब क ेसाथ नही्
बलल्क अपन ेही पदरिारो ्क ेसाथ ह।ै िसूरी
तरफ मोिी सरकार न ेदपछल ेनौ िर््ो ्मे ्िशे
क ेदिकास को नया आयाम िकेर राजनीदत की
पदरभारा को बिला ह।ै

कनेद्््ीय मतं््ी अदमत शाह हदरयाणा सरकार
क ेनौ िर्ड परू ेहोन ेक ेअिसर पर गरुि्ार को
करनाल मे ्आयोदजत अनत्य्ोिय महासमम्लेन
मे ्प््िशेभर स ेआए सरकारी योजनाओ ्के
लाभादथ्डयो ्को सबंोदित कर रह े थ।े इस

अिसर पर अदमत शाह न ेमखुय्मतं््ी तीथ्ड यात््ा
योजना, हदरयाणा आय िदृ््ि बोि्ड योजना,
आयषुम्ान भारत दिराय ुयोजना मे ्14 लाि
पदरिारो ्को जोिऩ,े मखुय्मतं््ी अतंय्ोिय िगुि्
उतप्ािन सहकादरता प््ोतस्ाहन योजना तथा
हदरयाणा अतंय्ोिय योजना पदरिहन योजना
का शभुारभं भी दकया। इसस ेहदरयाणा के
लािो ्लोगो ्को सीिा लाभ दमलगेा।

कनेद्््ीय मतं््ी शाह न ेकहा दक कागं््से न ेिशे
ि प््िशे की जनता क ेसाथ दिश््ासघात दकया
ह।ै िशे क ेदनजी सि्ाथ््ो ्की पदूत्ड करन ेिाले
27 राजनीदतक िलो ् न े दमलकर
आईएनिीआईए का गिन दकया ह।ै इनमे ्से
जय्ािातर अपन ेपदरिारो ्को राजनीदत मे ्सटै
करना िाहत ेहै।्

उनह्ोन् ेकहा दक दपछल ेनौ िर्ड मे ्हदरयाणा
न ेकई ऐसी योजनाओ ्को लाग ूदकया ह,ै दजनह्े्
परू ेिशे न ेअपनाया ह।ै कागं््से न ेराम मदंिर
मदु्् ेको इतन ेसालो ्को तक लटकाए रिा,
लदेकन अब 22 जनिरी को प््िानमतं््ी नरनेद्््
मोिी मदंिर मे ्प््ाण प््दतष््ा करेग्।े कनेद्््ीय मतं््ी
न ेकेद््् की मोिी सरकार क ेदकए गए काय््ो ्की
तलुना हदरयाणा स ेकरत ेहएु कहा दक केद्््
सरकार न ेसात आईआईटी, सात आईआईएम
ि 15 एमस् बनिाए है,् िही ्हदरयाणा मे ्77
नए कालजे बनिाए गए है।् मनोहर सरकार के
काय्डकाल क ेिौरान 13 दिश््दिद््ालय, आि
मदेिकल कालजे, िो हिाई अड्् े बन े है।्
हदरयाणा मे ् 85 लाि स े अदिक लोग
आयषुम्ान भारत योजना का लाभ ल ेरह ेहै।्

रािसथ्ान चनुाव क ेलिए
भािपा न ेिारी की 58
उमम्ीदवारो ्की सचूी
नई दिलल्ी। भारतीय जनता पाट््ी ने
राजसथ्ान दििानसभा िनुाि क ेदलए
गरुि्ार को 58 उमम्ीििारो ्की तीसरी
सिूी जारी कर िी। पाट््ी न ेसरिारपरुा
स ेमखुय्मतं््ी अशोक गहलोत के
दिलाफ िॉ. महेद््् दसहं रािौड और
टोक् स ेकागं््से नतेा सदिन पायलट के
दिलाफ अजीत दसहं महेता को मिैान
मे ्उतारा ह।ै भाजपा अधय्क्् जगत
प््काश नड््ा की अधय्क््ता मे ्बिुिार को
पाट््ी की केद्््ीय िनुाि सदमदत की बिैक
मे ्राजसथ्ान दििानसभा िनुाि क ेदलए
58 उमम्ीििारो ्की सिूी को अदंतम रप्
दिया गया। बिैक मे ्प््िानमतं््ी नरनेद्््
मोिी, रक््ामतं््ी राजनाथ दसहं, गहृमतं््ी
अदमत शाह और भाजपा की केद्््ीय
िनुाि सदमदत क ेअनय् सभी सिसय्ो ्ने
भाग दलया।

सबंोधन

मनोहर सरकार क ेनौ साि परू ेहोने
पर आयोलित हआु काय्षक््म

करनाल क ेअनत्य्ोदय समम्लेन मे ्शाममल हएु कन्ेद््ीय मतं््ी शाह

सारण नाव हादसे मे ्दो शव बरामद, 7
अबतक िापता, 9 िोग बचाए गए
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नई दिलल्ी। दिलल्ी क ेमखुय्मतं््ी अरदिनि्
कजेरीिाल आज (गरुि्ार) प््ित्डन
दनिशेालय (ईिी) क ेमखुय्ालय मे ्पशे हो
सकत ेहै।् उनह्े ्दिलल्ी शराब नीदत मे ्हएु
घोटाल ेक ेसबंिं मे ्पछूताछ क ेदलए बलुाया
गया ह।ै दिलल्ी शराब नीदत मे ्हएु कदथत
घोटाल ेक ेिलत ेराजय् क ेपिू्ड उप मखुय्मतं््ी
मनीर दससोदिया और आम आिमी पाट््ी के
िदरष्् नतेा सजंय दसहं पहल ेही दगरफत्ार
दकए जा िकु ेहै।् ऐस ेमे ्आआपा नतेाओ ्को
आशकंा ह ैदक अरदिनि् कजेरीिाल को भी
दगरफत्ार दकया जा सकता ह।ै

इस बीि आज (गरुि्ार) सबुह से

दिलल्ी सरकार क े एक मतं््ी राजकमुार
आनिं क ेघर पर ईिी की छापमेारी हो रही
ह।ै सतू््ो ्क ेअनसुार ईिी की दिदभनन् टीमे्
सबुह 6 बज ेस ेही राजकमुार आनिं स ेजडु्े

9 सथ्ानो ्पर छापमेारी कर रही ह।ै इस
छापमेारी को भी दिलल्ी क े मखुय्मतं््ी
अरदिनि् कजेरीिाल स ेहोन ेिाली पछूताछ
और सभंादित दगरफत्ारी स ेजोड ्कर ििेा

जा रहा ह।ै िही,् ससंि मे ्सिाल पछून ेकी
कीमत िसलून ेक ेमामल ेमे ्तणृमलू कागं््से
महआु मोइत््ा को भी आज ही ससंि की
एदथकस् कमटेी न ेपशे होन ेका दनि््शे दिया
ह।ै हालादंक महआु न ेकछु दिनो ्बाि पशे
होन ेक ेदलए गहुार लगाई थी, लदेकन ससंि
की एदथकस् कमटेी न ेदिरय की गभंीरता को
ििेत ेहएु लबंा समय िने ेस ेइनकार कर
दिया। सतू््ो ्क ेहिाल ेस ेयह भी कहा जा रहा
ह ैदक सासंि की लॉदगन आईिी की दिटले
दनकलिाई गई थी, दजसस ेयह पता िलता
ह ै दक उनह्ोन् े इसका एकस्से िबुई के
कारोबारी िश्डन हीरानिंानी को ि ेरिा था।

ईडी के सामिे अरनिनद़ केजरीिाल और
एनिकस़ कमेटी के सामिे महुआ मोइि़़ा की पेशी

नकस्लियो ्ने तीन ग््ामीणो्
की गिा रतेकर हतय्ा की
काकंरे। दजल ेक ेपिाजंरु इलाक ेक ेछोटे
बदेिया ंथाना क््ते्् अतंग्डत नकस्ल प््भादित
ग््ाम मोरििंी मे ्नकस्दलयो ्न ेमहाराष्््् सी-
60 गढद्िरौली की दिशरे टीम का मिुदबर
बतात ेहएु तीन ग््ामीणो ्की गला रतेकर
हतय्ा कर िी ह।ै 
मतृको ्मे ्कलुल् ेकतलामी उम्् 35 िर्ड,
मनोज कोिािी उम्् 22 िर्ड एि ंिगुग्े
कोिािी उम्् 27 िर्ड सभी दनिासी
मोरििंी, थाना छोटबेदेिया, तहसील
पिाजंरू ह।ै 
बस््र आईजी सुिंरराज पी. न ेइसकी पदु््ष
की ह।ै पदुलस मिुदबरी का आरोप लगाते
हएु िार दिनो ्पहल ेनकस्ली उकत् तीन
ग््ामीणो ्को घर स ेअपहरण कर ल ेगए थ।े
बिुिार रात नकस्दलयो ्न ेगला रतेकर तीनो्
ग््ामीण की हतय्ा कर ग््ाम मोरििंी क ेपास
शि को फेक् दिया।

नई दिलल्ी। कागं््से न ेआरोप लगाया ह ैदक
कनेद््् सरकार बढत्ी महगंाई को रोक पान ेमे्
दिफल रही ह।ै िशे क ेग््ामीण और शहरी क््ते््
मे ्बरेोजगारी िर मे ्लगातार इजाफा हो रहा ह।ै

कागं््से महासदिि ि राजय्सभा सासंि
जयराम रमशे न ेगरुि्ार को एक बयान जारी
कर कहा दक सेट्र फॉर मॉदनटदरगं इदंियन
इकोनॉमी (सीएमआईई) क ेआकंडो् ्स ेपता
िलता ह ैदक भारत मे ्बरेोजगारी िर अब 10
फीसिी स ेऊपर ह।ै यह िो िर््ो ्मे ्सबसे
अदिक ह ैजबदक यह पहल ेही पािं िशको ्का
दरकॉि्ड तोड ्िकुी थी। ग््ामीण बरेोजगारी अब
10.8 फीसिी ह।ै

रमशे न ेकहा दक बरेोजगारी का सकंट
गभंीर ह।ै यह मनरगेा क ेतहत काम की दरकॉि्ड
मागं स ेऔर भी सप्ष्् हो गया ह।ै मनरगेा करोडो््
भारतीयो ्क ेदलए रोजगार का आदिरी सहारा

ह।ै इसक ेतहत काम मागंन ेिालो ्की सखंय्ा
दपछल ेिर्ड स े20 फीसिी बढ ्गई ह।ै काम की
मागं करन ेिाल ेपदरिारो ्की सखंय्ा 2019 मे्
कोदिि महामारी स ेपहल ेकी तलुना मे ्भी
अदिक ह।ै इसस ेसाफ होता ह ैदक आदथ्डक
सिुार की सभी बाते ्परूी तरह स ेदसर््् दििािा
ह।ै रमशे न ेकहा दक अकट्बूर 2023 मे ्एक
करोड ्भारतीयो ्न ेश््म बाजार मे ्प््िशे दकया।
इनमे ्स ेलािो ्को काम नही ्दमल पाएगा।

सरकार बढत़ी महगंाई को नियनं़़ित 
करि ेमे ़निफल: कागं़़से
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पटना। जिय ूक ेप््िशे अधय्क्् उमशे दसहं
कशुिाहा न ेभारतीय कमय्दुनसट् पाट््ी क ेभाजपा
हटाओ-िशे बिाओ जनसभा को सबंोदित
करत े हएु गरुि्ार को कहा दक मखुय्मतं््ी
नीतीश कमुार क े नतेतृि् मे ् िशेभर की
समाजिािी ताकते ्एकजटु हो रही ह।ै सदंििान
और लोकततं्् मे ्आसथ्ा रिन ेिाल ेराजनीदतक
िलो ्न ेएक साथ दमलकर सदंििान दिरोिी
भाजपा को केद््् की सत््ा स ेअपिसथ् करन ेका
सकंलप् दलया ह।ै िशे क ेहर कोन ेस ेनीतीश
कमुार क ेप््यास स ेबन ेइदंिया गिबिंन को
अपार जनसमथ्डन दमल रहा ह।ै

प््िशे अधय्क्् न ेकहा दक केद््् की मौजिूा
सरकार दहटलर की तानाशाही नीदतयो ् से
प््भादित ह।ै नरनेद््् मोिी सरकार सत््ा मे ्बने
रहन ेक ेदलए जनता क ेसिंिैादनक अदिकारो्
का हनन कर रही ह।ै जनता क ेपक्् मे ्आिाज
बलुिं करन ेिाल ेदिपक्् क ेनतेाओ ्क ेसाथ

अपरािी की भादंत बता्डि दकया जा रहा ह।ै जािं
एजेद्सया ंएि ंसिंिैादनक ससंथ्ाए ंमोिी सरकार
की किपतुली बन िकुी ह।ै भाजपा अपन ेसत््ा
का िरुप्योग लोकततं्् को किुलन ेएि ंजनता
की आिाज को िबान ेक ेदलए कर रही ह।ै

उनह्ोन् ेकहा दक प््िानमतं््ी नरनेद््् मोिी ने
‘िशे नही ्दबकन ेिूगंा’ का नारा लगाकर िशे
की जनता स ेिोट दलया था लदेकन आज

अनदैतक तरीक ेस ेिशे की तमाम सरकारी
सपंद््तयो ्को ििं पूजंीपदतयो ्क ेहाथो ्बिेा जा
रहा ह।ै िशे की आम जनता दरकािॅ्ड तोड
बरेोजगारी और कमरतोड महगंाई स ेबिेम हो
िकुी ह।ै 

छोट ेरय्ापारी और दकसान सरकार की
गलत नीदतयो ्स ेत््स्् और बहेाल ह ैलदेकन
जरर्ी मदु््ो ्पर बात करन ेकी बजाय भाजपा के
बयान बहािरु नतेा दिनरात समाज को बाटंने
क ेदलए नफरती की बयानबाजी करत ेहै।् प््िशे
अधय्क्् न ेकहा दक िशे की जनता अब इदंिया
गिबिंन की तरफ आशा और उमम्ीि की
दनगाहो ्स ेििे रही ह।ै पटना की यह क््ादंतकारी
िरती इदतहास मे ्कई बार सत््ा की पदरित्डन
की िरुी रही ह।ै एक बार दफर पटना की िरती
स ेभाजपा मकुत् भारत का आह््ान हो िकुा ह।ै
2024 क ेिनुाि मे ्तानाशाही भाजपा का
समप्णू्ड सफाया दनद््ित ह।ै

आरोप भाजपा हटाओ-दशे बचाओ जनसभा मे ्भरी हुकंार

भाजपा पर बरसे जदयू के प््देश अध्यक््

पटना (दबहार)। मखुय्मतं््ी नीतीश कमुार
और उप मखुय्मतं््ी तजेसि्ी यािि न ेपटना के
गािंी मिैान मे ्गरुि्ार को 25 हजार दशक््को्
को दनयलुक्त पत्् बाटंा। इस मौक ेपर मखुय्मतं््ी
न ेबडी् घोरणा करत ेहएु कहा दक पिू्ड के
दनयोदजत दशक््को ्को भी सरकारी िजा्ड दिया
जाएगा।

मखुय्मतं््ी न ेकहा दक दनयोदजत दशक््को्
को पसैा तो ि ेही रह ेहै।् हम सोि रह ेहै ्दक
एक मामलूी परीक््ा लकेर दनयोदजत दशक््को्
को सरकारीकरण कर िे।् दशक््को ्की बहाली
को लकेर उि रह ेसिाल पर नीतीश न ेकहा
दक जो लोग आरोप लगा रह ेहै ्दक बाहरी लोगो्
को नौकरी िने ेस ेदबहार क ेलोगो ्की हकमारी
हो रही ह,ै तो उनह्े ्पता होना िादहए दक दबहार
क ेदकतन ेही लोग िसूर ेराजय्ो ्मे ्नौकरी कर
रह ेहै।् यह तो िशुी की बात ह ैदक िसूर ेराजय्ो्
स ेलोग दबहार आकर यहा ंक े सक्लूो ् मे्
पढा्एगं।े

सीएम न ेकहा दक िशे क ेअनय् राजय्ो ्की
तलुना मे ्दबहार मे ्बड् ेपमैान ेपर दनयलुक्त की
गई ह।ै दजतन ेबड् ेपमैान ेपर दबहार मे ्दनयलुक्त

हईु ह ैउतन ेबड् ेपमैान ेपर कही भी दनयलुक्त
नही ्हईु ह।ै य ेबात याि रदिएगा। िासकर
मीदिया क ेलोगो ्को कहेग् ेदक इस बात को
याि रदिएगा। उनह्ोन् ेकहा दक अभी किेल
50 हजार हआु तो दकतना छपा और हमलोग
इतनी बडी् सखंय्ा मे ्कर रह ेहै ्तो थोड् ेछपगेा।
भल ेमत छादपए लदेकन बात तो जान लीदजए
दक दकतन ेबड् ेपमैान ेपर बहाली हो रही ह।ै

नीतीश न ेकहा दक 1.70 लाि दशक््को्

की बहाली क ेदलए हईु परीक््ा मे ्करीब 8 लाि
दशक््को ्न ेभाग दलया। परीक््ा मे ्सभी सफल
नही ्हो सक ेतो दसफ् ्88 फीसिी दशक््को ्की
ही बहाली हो सकी ह।ै जो लोग सिाल उिा
रह ेहै ्दक बाहरी लोगो ्की बहाली हईु ह,ै उनको
पता ह ैसब दिन स ेकोई भी बहाली होती ह ैतो
िशेभर क ेलोगो ्को मौका दिया जाता ह।ै
दबहार क ेलडक्-ेलडद्कयो ्को िसूर ेराजय्ो ्मे्
दकतनी बहाली दमलती ह।ै

किहार मे ्कनवोकित किक्क्ो ्को भी
कमलगेा सरकारी दिा्य : नीतीि

दकशनगजं। बीपीएससी द््ारा निदनयकुत्
दशक््को को मखुय्मतं््ी, दबहार क े द््ारा
दनयलुक्त पत्् गािंी मिैान, पटना मे ्प््िान
दकया जाना ह।ै इस काय्डक््म का लाइि
सट्््ीदमगं द््ारा प््सारण दकशनगजं क ेशहीि
अशफाक उलल्ा िा ंसट्देियम, िगडा् मे ्िो
बज ेस ेदकया जा रहा ह।ै दकशनगजं दजला के
1300 निदनयकुत् अधय्ापक को दजला के
प््भारी मतं््ी सह अलप्सखंय्क कलय्ाण मतं््ी,
दबहार जमा िा ंक ेद््ारा आयोदजत काय्डक््म
मे ्दनयलुक्त पत्् का दितरण दकया जा रहा ह।ै

काय्डक््म का दिदिित उदघ्ाटन िीप
प््ज्््िदलत कर िगडा् सट्देियम मे ्प््भारी मतं््ी
जमा िा ंक ेद््ारा दकया गया। इस अिसर पर
दकशनगजं क ेप््भारी मतं््ी, जमा िा,ं सासंि
मो० जाििे आजाि समते िीएम तरुार
दसगंला, एसपी िा० इनाम उल हक ्मगेनु
एिम दजला प््शासन ि दजला दशक््ा

पिादिकारी मौजिू रह।ेसभी न ेनि दनयकुत्
अधय्ापक को सबंोदित कर शभुकामनाए ं
िी ह।ै

दजला का काय्डक््म सथ्ल शहीि
अशफाकउलल्ा िा ं सट्देियम, िगडा्,
दकशनगजं ह।ै गािंी मिैान पटना मे्
मखुय्मतं््ी, दबहार क ेकाय्डक््म का लाइि
सट्््ीदमगं द््ारा प््सारण हो रहा ह।ै सीएम पटना
मे ्और प््भारी मतं््ी दकशनगजं मे ्दनयलुक्त पत््
दितरण करेग्।े

पटना। भारतीय कमय्दुनसट् पाट््ी
(भाकपा) की भाजपा हटाओ-
िशे बिाओ रलैी को सबंोदित
करत ेहएु गरुि्ार को मखुय्मतं््ी
नीतीश कमुार न ेकहा दक केद्््
की नरनेद््् मोिी सरकार को हटाने
क ेदलए भल ेभी दिपक््ी िलो ्का
गिबिंन आईएनिीआईए बन
गया ह ै लदेकन कागं््से की
दफलहाल इसमे ्जय्ािा रद्ि नही्
रह गयी ह।ै

नीतीश न ेकहा दक अभी पािं
राजय्ो ्मे ्दििानसभा िनुाि िल
रह ेहै।् कागं््से पाट््ी उसी िनुाि

मे ्रय्स्् ह।ै उनह्ोन् ेकहा दक
दििानसभा िनुािो ्क ेबाि दफर
स ेसबको बलुाया जाएगा। केद्््
की मोिी सरकार पर हमलािर
होत ेहएु सीएम न ेकहा दक केद्््
सरकार मे ् जो लोग है ् उनह्े्
आजािी स ेकोई लनेा-िनेा नही्

ह।ै य ेलोग राष््््दपता बाप ूको
भलुिाना िाहत े है।् इसदलए
हमन े सभी दिपक््ी िलो ् को
एकजटु होन ेका आह््ान दकया।
सबस ेअनरुोि दकया दक जो िशे
का इदतहास को बिलन ेमे ्लगे
है ्उनक ेदिलाफ एक हो।् इसी

क ेबाि पटना और अनय् जगहो्
पर बिैक हईु और
आईएनिीआईए का गिन हआु
लदेकन कागं््से का दफलहाल
पािं राजय्ो ्क ेदििानसभा िनुाि
पर धय्ान ह।ै यही िजह ह ैदक
आईएनिीआईए की कोई
गदतदिदि दफलहाल नही ् हो 
रही ह।ै

नीतीश न े कहा दक तीन
दिसमब्र को आन े िाले
दििानसभा िनुाि पदरणाम के
बाि दफर स ेकागं््से सदहत अनय्
िलो ्क ेसाथ बिैक की जाएगी।

आईएिडीआईए गठबंधि मे ़कांग़े़स की रऩि िही ़: मुखय़मंि़़ी

िि नियकुत़ नशक़़को ़का नियकुक़त
पि़़ नितरण समारोह, सफल
अभय़नि़ायो ़मे ़जबरदस़़ उतस़ाह

पटना।मखुय्मतं््ी नीतीश कमुार न ेसारण दजला
क ेमाझंी प््िणि् क ेमदटयार मे ्सरय ूनिी मे्
हयु ेनाि हािस ेमे ्मतृको ्क ेपदरजनो ्क ेप््दत
सिंिेना रय्कत् की ह।ै मखुय्मतं््ी न ेकहा दक
यह िघु्डटना काफी िुःिि ह।ै

मखुय्मतं््ी न ेमतृक क ेपदरजनो ्को िुःि
की इस घडी् मे ्ियै्ड िारण करन ेकी शलक्त
प््िान करन ेकी ईश््र स ेप््ाथ्डना की ह।ै
मखुय्मतं््ी न ेमतृको ्क ेआद््शतो ्को िार-िार

लाि रप्य े की अनगु््ह रादश अदिलमब्
उपलबि् करान ेका दनि््शे दिया ह।ै

सरय ूिदी िाि हादस ेपर मखुय़मिं़़ी
ममा़ाहत, गहरी सिंदेिा की वय़कत़
मतृको ्क ेआल््ितो ्को चार-चार
िाख रप्य ेकी अनगु््ह रालश दने े
का लनद््शे

प््भारी मतं््ी िमा खान सौप्ेग्े
लनयकुक्त पत््
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परशेानी अचानक सीन ेमे ्दद्द हआु और मुहं स ेगाज व बल्ड आन ेलगा

बदेतया। दजलादिकारी दिनशे कमुार राय ने
कहा दक 08 निबंर 1972 को पद््िम
िमप्ारण दजल ेकी सथ्ापना हईु थी। आगामी
08 निबंर को 51 िा ंदजला सथ्ापना दििस
को िमूिाम स ेमनाया जाना ह।ै सभी सबंदंित
अदिकारी बहेतर तरीक ेस ेकाय्ड करत ेहएु
सथ्ापना दििस समारोह को सफलतापिू्डक
समप्नन् कराना सदुनद््ित करेग्।े

उनह्ोन् ेकहा दक समाहरणालय सदहत
दजल ेक ेसभी सरकारी काया्डलयो ्को साफ-

सफाई, रगं-रोगन कराकर सरुय्िलस्थत,
ससुद््ित कराया जाय। नगर दनगम आयकुत्,
बदेतया सदहत सभी काय्डपालक पिादिकारी,
सभी नगर दनकाय अपन-ेअपन ेक््ते््ानत्ग्डत
साफ-सफाई की समदुित रय्िसथ्ा करेग्।े
दजलादिकारी काया्डलय प््कोष्् मे ् दजला
सथ्ापना दििस समारोह की तयैारी की
समीक््ा हते ुआयोदजत बिैक मे ्अदिकादरयो्

को दनि््देशत कर रह ेथ।े
दजलादिकारी न ेदनि््शे दिया दक दजला

सथ्ापना दििस क ेदिन काय््ो ्क ेदनषप्ािन हतेु
समाहरणालय आन े िाल े रय्लक्तयो ् के
सि्ागत आदि क ेदलए दिशरे रय्िसथ्ा की
जाय। दजला दशक््ा पिादिकारी दिद््ालयो ्मे्
प््भातफरेी कराना सदुनद््ित करेग्।े इस
अिसर पर िकृ््ारोपण काय्डक््म, फनैस्ी

फटुबॉल मिै, सासंक्दृतक काय्डक््म आदि की
सभी रय्िसथ्ाए ंससमय कर ली जाय।

उनह्ोन् ेकहा दक दजल ेक ेिसै ेरय्लक्तयो्
को दिलन्हत दकया जाय जो, दशक््ा, सि्ासथ्य्
आदि दिदभनन् क््ते््ो ् मे ् उतक्षृ्् काय्ड कर
पद््िम िमप्ारण, बदेतया का नाम रौशन
दकय ेहो। ऐस ेरय्लक्तयो ्को दजला सथ्ापना
दििस क े अिसर पर समम्ादनत दकया

जायगेा। साथ ही बहेतर काय्ड करन ेिाले
सरकारी कदम्डयो ्को भी समम्ादनत दकया
जायगेा। उनह्ोन् ेकहा दक दजला सथ्ापना
दििस का उिशेय् निोदित, समदप्डत तथा
गमुनाम कलाकारो ्को मिं प््िान कर उनह्े्
अपनी प््दतभा को प््िदश्डत करन ेका अिसर
प््िान करना ह ैतादक सासंक्दृतक िातािरण
का दनमा्डण हो सक ेऔर कलाकारो ्की अपनी
पहिान सथ्ादपत हो सक।े 

समीक््ा बिैक मे ् दजलास््रीय
पिादिकादरयो ्द््ारा दजला सथ्ापना दििस
समारोह को बहेतर तरीक ेस ेसमप्नन् कराने
हते ु अपन-ेअपन े सझुाि दिय े गय।े इस
अिसर पर उप दिकास आयकुत् अदनल
कमुार अपर समाहता्ड राजीि कमुार दसहं,
अपर समाहता्ड-सह-दजला लोक दशकायत
दनिारण पिादिकारी अदनल राय सदहत सभी
दजलास््रीय पिादिकारी उपलस्थत रह।े

08 नवमि्र को धमूधाम स ेमनावा िावगेा 51 वा ंकिला सथ्ापना कदवस

बदेतया। बदैरया थाना मे ्पिसथ्ादपत एएसआई
दशििर दसहं की मौत बिुिार की राद््त
जीएमसी मे ् इलाज क े िौरान हो गई।
थानाधय्क्् प््णय कमुार न ेबताया दक बिुिार
की राद््त दशििर दसहं को अिानक सीन ेमे ्िि्ड
हआु और मुहं स ेगाज ि बल्ि आन ेलगा उनह्े्
उपिार क ेदलए थान ेक ेसामन ेलस्थत प््ाथदमक
सि्ासथ्य् केद््् बदैरया ल ेजाया गया । लदेकन
िहा ंदकसी िॉकट्र क ेनही ्होन ेक ेकारण ि
एबंलुेस् नही ्होन ेक ेकारण उनह्े ्प््ाइिटे गाडी्
स ेजीएमसी ल ेगया गया। जहा ंइलाज के
िौरान उनकी मौत हो गई ह ै।इसक ेबाि उनके
पदरिार िालो ्को िबर की गई ।पदरिार िाले
भी पहुिं ेहएु है।् दशििर दसहं भोजपरु आरा
दजला क ेमफुलस्सल थाना क््ते्् क ेजरुा गािं के
रहन ेिाल ेहै ्।दजनह्े ्एक पतु्् तथा िो पतु््ी ह।ै
दसहं पािं भाइयो ्मे ्िसूर ेसथ्ान पर थ।े श््ी दसहं
30 अकट्बूर 2021 को पटना क ेपदुलस दिभाग

मे ्पदुलस क ेपि पर जि्ाइन दकया था।

ग््ामीणौ व नतेाओ ्न ेिगाए 
गभंीर आरोप
भाजपा क ेप््ििं अधय्क्् कौशलेद््् दसहं, माले
नतेा सरुेद््् िौिरी, िाि्ड सिसय् सोन ूकमुार,
दिनोि िौिरी ,िाम ूिौिरी ,जियू ंनतेा राजेद्््
मदुिया ,राजि क ेदहफाजत आलम सदहत

ग््ामीण ध््रुा यािि, मिन शाह, नारायण
यािि, असगनी दमया ंशहीि िज्डनो ्ग््ामीणो्
न ेआरोप लगाया दक पीएिसी प््भारी दमदथलशे
िदं्् दसनह्ा पीएसी क ेबजाय अपना प््ाइिटे
कल्ीदनक िलान ेमे ्अदिक धय्ान िते ेहै।् जब
स ेि ेप््ाथदमक सि्ासथ्य् केद््् क ेप््भारी हएु है्
।तब स ेप््ाथदमक सि्ासथ्य् केद््् की लस्थदत बत
स ेबत््र हो गई ह।ैरोसट्र मे ्अपना ड््टूी

प््दतदिन 2 बज ेस े8 बज ेराद््त तक रि ेहै
लदेकन िह कभी भी समय पर पीएिसी नही्
आत ेहै ्।िह शाम को िार ि पािं क ेबीि मे्
आत ेहै ्ि 6 बज ेक ेपहल ेदफर लौट जात ेहै ्।
कभी-कभी तो कदम्डयो ्स ेटदेलफोदनक पछू कर
आत ेभी नही ्ह।ै 

उनक ेसरकारी नबंर पर फोन करन ेपर भी
ि ेफोन नही ्दरसीि करत ेहै ्।साथ ही िह
कहत ेहै ्दक पीएससी प््भारी को ड््टूी करने
का आिशे नही ्ह।ै िह ड््टूी नही ् कर सकते
है ्ह ैऔर इसक ेदलए कोई उस ेिबाि नही ्िे
सकता। ि ेअपन ेमन स ेड््टूी करत ेहै ्िाहे
तो नही ्करेग्।े प््भारी किेल दिदि रय्िसथ्ा
की ही दजमम्िेार ह ै।

.... उनका बयान जानन ेक ेदलए उनके
सरकारी नबंर 9470003206 पर कई बार
फोन लगाया गया लदेकन उनह्ोन् ेफोन दरसीि
नही ्दकया।

बरैरया थान ेक ेएएसआई रशवधर की हाट्ट अटकै स ेमौत
हलथयार क ेबि पर करीब
35 हिार की िूट
बीएनएम@कसेदरया। हदथयारबनि्
बिेौफ अपरादियो ्न ेके््दिट एलक्सस
ग््ामीण दलदमटिे बैक् क ेकम््ी स ेलटू की
घटना को अजंाम दिया ह।ै घटना गरुि्ार
की सधंय्ा राजपरु कोिी िौक की ह।ै
बताया जाता ह ैदक के््दिट एलक्सस ग््ामीण
दलदमटिे बैक् क ेकम््ी बसतपरु दनिासी
सिंीप बिैा दससिा पटना स ेसमहू का पसैा
िसलू कर कसेदरया की तरफ जा रह ेथ।े
इसी बीि िो बाइक पर छः की सखंय्ा मे्
अपरादियो ्न ेसिंीप को घटनासथ्ल के
समीप रोका। सभी अपरािी गमछा स ेमुहँ
ढकं ेहएु थ।े दजसक ेबाि हदथयार क ेबल
पर कम््ी का सप्ल्ेि्र बाइक, टबै, मोबाइल
ि करीब 35 हजार नकि  छीन कलय्ाणपरु
की तरफ भाग दनकल।े घटना की सिूना
पर पदुलस दनरीक््क सह थानाधय्क्् सनुील
कमुार दसहं िल बल क ेसाथ घटनासथ्ल
पहुिँ।े साथ ही ्आसपास क ेिकुानो ्मे ्लगे
सीसीटीिी कमैर ेमे ्फटुजे ििेा गया।
पदुलस मामल ेकी जािँ मे ्जटु गई ह।ै

बीएनएम@कसेदरया। दजला स््र पर
आयोदजत सक्लूी िलेकिू प््दतयोदगता मे्
बहेतर प््िश्डन करन े िाल े दिलाडियो ्के
समम्ान मे ्एक काय्डक््म का आयोजन दकया
गया। इसका आयोजन लोजपा (आर) के
द््ारा बीबीएस उतस्ि पलैसे क ेसभागार मे्
बिुिार को दकया गया। इस िौरान प््दतयोदगता
मे ्बहेतर प््िश्डन करन ेिाल ेबच््ो ्को पाठ््
सामग््ी भेट् की गई। 

दजन बच््ो ्को समम्ादनत दकया गया उनमे्
राहलु कमुार, िशुी, िीपलाल, आशा, दििके,
शादहल सदहत अनय् शादमल है।् य ेबच््े ्राजय्
स््र पर आयोदजत िलेकिू प््दतयोदगता मे ्भाग
लेग्।े काय्डक््म क े मखुय् अदतदथ लोजपा

(आर) क ेराजय् काय्डकादरणी सिसय् अभय
कमुार दसहं न ेकहा दक क््ते्् क ेयिुा िलेकिू
मे ् अचछ्ा प््िश्डन कर रह ेहै।् ऐस ेयिुाओ ्के
दलए सथ्ानीय स््र पर िले क ेससंािनो ्की
समदुित रय्िसथ्ा होनी िादहए। 

तादक इनकी िले प््दतभा को उडान दमल
सक।े िही ्दजलाधय्क्् िरणीिर दमश्् न ेकहा
दक ऐस ेआयोजन कर समम्ादनत करन ेस ेइन
बच््ो ्का आतम्बल बढगेा। काय्डक््म की
अधय्क््ता लोजपा (आर) क ेप््िणि् अधय्क््
िम््ेद््् कमुार गपुत्ा न ेकी। 

इस अिसर पर िले प््दशक््क कणुाल
दसहं, लोजपा(आर) नतेा मकुशे कमुार उफ््
दपटं ूसदहत अनय् मौजिू थ।े सरदार वलि्भ भाई पटिे क ेिनम्लदवस पर राष््््ीय एकता लदवस मनाया 

मजुफफ्रपरु। लौहपरुर् सरिार िलल्भ भाई पटले क ेजनम्दििस क ेअिसर पर श््ीकषृण् जबुली दिदि
महादिद््ालय राष््््ीय सिेा योजना ईकाई द््ारा "राष््््ीय एकता दििस शपथ" महादिद््ालय क ेदशक््को ्एि ंछात्् -
छात््ाओ ्द््ारा दलया गया। महादिद््ालय एनएसएस द््ारा प््तय्के िर्ड की भादंत इस िर्ड भी 31अकट्बूर को राष््््ीय
एकता दििस मनाया जाता ह।ै इस शपथ ग््हण समारोह मे ्एनएसएस काय्डक््म पिादिकारी  पकंज कमुार ने
राष््््ीय एकता दििस शपथ दिलिाया। इस अिसर पर प््ािाय्ड िॉ कके ेएन दतिारी, िॉ रदिरजंन राय, आर ए
सहाय, सतय्व््त, िॉ०अि्डना अनपुम, िॉ एसपी िौिरी, बीएम िीद््कत,प््ो िीक््ा शदश, प््रेणा कशय्प, ब््जशे
कमुार, रप्ा झा, आशीर कमुार दसहं, शलक्त कमुार, दिदपन कमुार, मो०हिैर फारक्ी सदहत सभी छात्् -छात््ाओ्
न ेशपथ ग््हण दकया।

िनम्लदवस

निलानिय़ो ़को लोजपा (आर) ि ेनकया समम़ानित

प््भातफरेी, वकृ््ारोपण, फैस्ी
फटुबॉि मचै, सासंक्लृतक
काय्षक््म आलद का होगा आयोिन
लवलभनन् क््ते््ो ्मे ्उतक्षृ्् काय्ष
करन ेवाि ेलििेवासी एवं
सरकारी कलम्षयो ्को लकया िायगेा

अगर पीएिसी मे ़होत ेडॉकट़र तो बिाई
जा सकती िी ए एस आई की जाि
बदैरया पदुलस न ेबताया दक जब ि ेप््ाथदमक सि्ासथ्य् केद््् बदैरया मे ्इलाज क ेदलए दशििर
दसहं को ल ेगए तो उस समय कोई िॉकट्र असप्ताल मे ्नही ्था और ना ही िहा ंएबंलुेस्
दमला दजसक ेकारण उनका िहा ंइलाज नही ्हो सका। कदम्डयो ्का कहना था दक अगर
समय पर िॉकट्र दमल जात ेतो उनकी जान बिाई जा सकती थी। लदेकन होनी को कौन
टाल सकता ह,ै हआु िही जो होना था।



4पटना,  िुुक््वार, 03 नवम्िर 2023मोनतहारी नमरर

सारण िाि हादस ेमे ़दो शि बरामद, 7 अबतक लापता, 9 लोग बिाए गए
बीएनएम�@सारण

दबहार क ेसारण दजल ेक ेमाझंी मदटयार नाि हािस ेमे ्िो
लोगो ्क ेशि बरामि हएु है।् जबदक 7 लोग अबतक लापता
है।् दजलादिकारी अमन समीर न ेघटना की पदु््ष करत ेहएु
बिुिार िरे रात बताया दक नाि पर 19 लोग सिार थ।े
हािस ेक ेबाि 9 लोगो ्को सरुद््कत बिा दलया गया, जबदक
िो लोगो ्का शि बरामि हआु ह।ै िही,् सात लोग अभी भी
लापता है।् एसिीआरएफ टीम सथ्ानीय लोगो ्की मिि से

लापता लोगो ्को तलाश रही ह।ै
दजलादिकारी न ेबताया दक नाि िघु्डटना मे ्प््भादित

सभी मजिरू है ्जो रोजाना सबुह दियारा क््ते्् मे ्सबज्ी ितेी
करन ेजाया करत ेहै ्और शाम मे ्घर िापस लौटत ेहै।् इसी
बीि निी मे ्नाि हािसा हआु।

मतृको ्मे ्मदटयारी गािं की छदिया ििेी, पदत मनुन्ा
प््साि ि फलूकमुारी ििेी, पदत दशि बिन प््साि शादमल
है।् फलूकमुारी क ेिार बटे ेऔर एक बटेी ह।ै इनह्ी ्क ेघर
की तारा ििेी का कछु पता नही ्िला ह।ै
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सेहत के ललए नुकसानदायक है
इन फलो ्के जूस का सेवन
1. नाशपाती का जसू
खट््-ेमीठ े सव्ाद वाला नािपाती
एटंीऑकस्ीडेट्स् व हमनरलस् स ेभरपरू िोता ि।ै
लहेकन इसका जसू सिेत क ेहलए हबलक्लु भी
फायदमेदं निी ्िोता ि।ै इसकी वजि स ेइसमे्
मौजदू सॉहब्सटोल िगुर, जो आसानी स ेपचती
निी ्ि।ै जो अपच, गसैजसैी समसय्ाओ ्की
वजि बन सकती ि।ै 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

सबे का ससरका आएगा काम
सबे का हसरका एक प््ाकहृतक ियेर

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

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

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

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

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

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

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

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



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 ेदद्ि म्े 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 रोकने म्े 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 के्क्वंग 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 बेहतर 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।
बालो ्क ेकलए
फायदमेदं क््ितंस्
बािोू से जुडी समसूयाओू से
छुटकारा पाने के लिए लनयलमत रूप से कुछ
लूूिकंसू का सवेन करना बहतु फायदमेदं 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. एलोवरेा जूस 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 जसू
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 जूस
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 जूस
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 मे ्गड़बड़ी, बढ़त ेप्दू्षण, खराब जीवनशलैी क ेकारण बालो् से जड़ुी समसय्ाए ंअब
लोगो् म्े आम हो चुकी है।् कम उम् ्म्े बाल सफदे होना हो या असमय बाल झड़न ेकी समसय्ा हर
तीसरा वय्क्तत 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-्परैो् का ठंडा 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 समसय्ा
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 ्स ेकरे ्आयरन की पक्ूति
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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