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सीएम नीतीश कुमार का जारी हो हेल्थ बुलेटिन: टिटरराज टसंह
बीएनएम�@परना

केदंंंीय गंंामीण शवकास एव ंपचंायती राज मतंंंी
शगशरराज शसहं न ेभी बीमार बताए जा रह ेशबहार
क ेमखुयंमतंंंी नीतीि कमुार का हकेथं बलुशेटन
जारी करन ेकी मागं की ह।ै शगशरराज शसहं ने
जीतन राम माझंी क ेइस मागं का समथंघन 
शकया ह।ै

शगशरराज शसहं न ेकहा ह ैशक नीतीि कमुार
कवेल एक गठबिंन क ेमखुयंमतंंंी नही ंहै।ं
बलकंक वह परू ेशबहार क ेमखुयंमतंंंी है,ं इसशलए
जीतन राम माझंी की शचतंा जायज ह।ै हमे ंभी
इसकी शचतंा ह,ै इसशलए शबहार क ेमखुयंमतंंंी
नीतीि कमुार का हकेथं बलुशेटन जारी होना
चाशहए। लोग भी तो जाने ं शक उनहंे ं कयंा 

हआु ह।ै
उकलंखेनीय ह ैशक जीतन राम माझंी ने

आज टवंीट कर कहा ह ैशक शपछल ेदस शदनों
स ेमखुयंमतंंंी नीतीि कमुार की तबीयत खराब
ह।ै उनको कछु हआु भी ह ैया शफर शसफंफ उनके
साथ राजनशैतक साशजि चल रही ह।ै नीतीि

कमुार का हकेथं बलुशेटन जारी होना चाशहए,
शजसस ेपता चल ेशक उनकी लसंथशत कसैी ह।ै

इसी को लकेर शगशरराज शसहं न ेसवाल
उठाया ह।ै इसक ेसाथ ही उनहंोनं ेशविानसभा
चनुाव मे ंजदय ूकी लसंथशत को लकेर भी सवाल
शकया ह।ै उनहंोनं ेकहा ह ैशक इस चनुाव में

नीतीि कमुार जी की लोकशंंपयता इतनी
अशिक रही शक उनकी पाटंंी जदय ूक ेसभी
उममंीदवार को उतना भी वोट नही ंआया,
शजतना नोटा को शमला। सबकी जमानत जबतं
हो गई ह।ै

नीतीि कमुार का हलेथ्
बलुशेरन जारी होना चाशहए,

शजसस ेपता चल ेशक उनकी
सथ्थशत कसैी ह।ै इसी को लकेर
शगशरराज शसहं न ेसवाल उठाया ह।ै
इसक ेसाथ ही उनह्ोन् ेशवधानसभा
चनुाव मे ्जदय ूकी सथ्थशत को
लकेर भी सवाल शकया ह।ै 

नीतीश कमुार कवेल एक गठबधंन क ेमुखय्मतं््ी नही ्है ्बलक्क वह परू ेबबहार क ेहै्

केसशरया महोतस्व खतम्, 
लशेकन शवरोध की तशपि जारी
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मागंजडेपीएम क ेसीएम पद के
उमम्ीदवार लालदुहावमा ने
कहा- एक दो शदन मे्
राजय्पाल स ेशमलेग्े
नई दिलल्ी। शमजोरम शविानसभा चनुाव
मे ंसपंिंं बहमुत हाशसल करन ेक ेबाद
जोरम पीपकुसं मवूमेटं (जिेपीएम) के
मखुयंमतंंंी पद क ेउममंीदवार
लालदहुावमा न ेआज कहा शक वह एक
दो शदन मे ंराजयंपाल स ेशमलेगं।े चनुावी
नतीज ेक ेअनसुार यहा ंपर सतंंािारी
शमजो निेनल फ्ंंट 10 सीट पर शसमट
गई ह।ै भारतीय जनता पाटंंी न ेशपछले
शविानसभा चनुाव मे ंएक सीट की
तलुना मे ंइस बार दा ेसीट पर जीत
हाशसल की ह।ै कागंंंसे को एक सीट से
सतंोष करना पडां ह।ै 40 सीटो ंवाली
शमजोरम शविानसभा मे ंजिेपीएम न े27
सीटो ंपर जीत हाशसल की ह।ै

चनेन्ई/नई दिलल्ी। चकंंवात शमचौगं के
कारण चनेनंई मे ंभारी बाशरि हो रही ह।ै शवशभननं
इलाको ं मे ं जलभराव होन े की वजह से
जनजीवन असंं-वयंसंं हो गया ह।ै अशत जल
पलंाशवत इलाको ंमे ंशिकंंण ससंथंानो,ं बैकंो ंऔर
अनयं सरकारी कायांघलयो ंको बदं कर शदया
गया ह।ै चनेनंई एयरपोटंघ क ेरनव ेपर पानी भरने
क ेकारण उस ेसोमवार रात 11 बज ेतक के
शलए बदं कर शदया गया ह।ै इस दौरान कछु
उडांनो ंका मागंघ भी पशरवशतंघत शकया गया ह।ै

राजयं क ेमखुयं सशचव शिव दास मीणा की
ओर स ेसोमवार जारी आदिे मे ंकहा गया है
शक चनेनंई, शतरवंकलंरु, काचंीपरुम और

चेगंलपटंंं शजलो ं मे ं सभी सकंलू, कॉलजे,
िकैंंशणक ससंथंान, सावंघजशनक
उपकंंमो/ंशनगमो,ं बोिंंो,ं बैकंो ंऔर शवतंंीय
ससंथंानो ं क े कायांघलयो ं सशहत सरकारी
कायांघलय मगंलवार को बदं रहेगं।े तशमलनािु
राजभवन की ओर स ेकहा गया ह ैशक चकंंवात
शमचौगं स ेकछु पवूंंी तटीय शजल ेबरुी तरह

पंंभाशवत है ंऔर जनजीवन असंं-वयंसंं हो
गया ह।ै  राजयंपाल न ेहालत को दखेत ेहएु
लोगो ंस ेराजयं सरकार की सलाह का पालन
करन ेऔर लसंथशत मे ंसिुार होन ेतक रर पर
सरुशंंकत रहन ेकी अपील की ह।ै भारी बाशरि
की वजह स ेचनेनंई एयरपोटंघ क ेरनव ेपर
जलभराव हो गया ह।ै इसक ेमदंंनेजर चनेनंई

हवाईअडंं ेन ेअपना हवाई कंंतेंं आज सबुह
9.17 बज ेस ेरात 11 बज ेतक बदं कर शदया
ह।ै चनेनंई एयरपोटंघ स ेकरीब 11 उडांनो ंको
कमेपंगेौडां अतंरराषंंंंीय हवाई अडंं े(कआेईए)
की ओर मोड ंशदया गया ह।ै 

उिर, बेगंलरु ंअतंरराषंंंंीय हवाई अडंं ेके
अशिकाशरयो ंन ेपशुंंि की ह ैशक चनेनंई मे ंउतरने
वाली ररले ू और अतंरराषंंंंीय उडांनो ं को
कआेईए की ओर िाइवटंघ शकया गया ह।ै
एयरपोटंघ अशिकाशरयो ंक ेमतुाशबक चनेनंई से
बेगंलरु ंक ेशलए इशंिगो, सपंाइसजटे, एशतहाद,
गकफं एयर, फलंाई दबुई, एयर इशंिया,
लफुथंासंा और शंंिशटि एयरवजे की उडांनो ंको
िायवटंघ शकया गया ह।ै इनमे ंस े10 िायवटंघ
उडांने ंकआेईए पर उतर चकुी है,ं जबशक एक
अनयं आन ेवाली ह।ै

बीएनएम�@परना

शबहार शवदंंालय परीकंंा सशमशत न ेसोमवार को
वषंघ 2024 मे ंआयोशजत की माधयंशमक, उचंं
माधयंशमक एव ंशवशवि परीकंंाओ ंस ेसमबंशंित
''वाशषंघक कलैेिंर'' जारी शकया गया ह।ैइस बार
मशैंंटक की परीकंंा 15 फरवरी स ेिरु ंहोकर
23 फरवरी तक चलगेा। जबशक इटंर की
परीकंंा फरवरी मे ंही िरु ंहोगी। इसका िटे
01 फरवरी स ेलकेर 12 फरवरी ह।ै इस दौरान
अलग - अलग सबजंकेटं का अलग - अलग
शदन दो शिफटं मे ंएगजंाम शलए जाएगं।े

शबहार बोिंघ क ेअधयंकंं आनदं शकिोर ने
कहा शक वषंघ मे ं2 बार एसटीईटी का आयोजन

शकया जाना ह ैइसको लकेर 1 माचंघ स े20 माचंघ
क ेबीच परीकंंा का आयोजन शकया जाएगा।
दसूरी एसटीईटी 10 शसतमबंर स े30 शसतमबंर

क ेबीच होगा। िीएलएि की परीकंंा 6 माचंघ से
12 माचंघ क ेबीच शलया जाएगा, सशमशत क ेदंंारा
ली जान ेवाल ेअनयं परीकंंा क ेआयोजन की
शतशथ भी जारी की।

अधयंकंं आनदं शकिोर न े परीकंंा के
कलैेिंर जारी करन ेक ेफायदो ंक ेबार ेमे ंबात
करत ेहएु कहा सबस ेबडां लाभ होता ह ैशक
लाखो शवदंंाथंंी को पहल ेस ेजानकारी रहती है
और परीकंंा की तारीखो ंको लकेर कनफंयंजून
नही ंहोता ह।ै शजसस ेवो अचछं ेस ेतयैारी कर
सकत ेह।ै शजसक ेशलए उनको पयांघपतं समय
शमल जाता ह।ै अधयंकंं आनदं शकिोर न ेपरीकंंा
मे ं भाग लने े वाल े सभी शवदंंाशथंघयो ं को
िभुकामना दी।

नबहार परीक््ा का कलैेड्र जारी, मनै््िक
की परीक््ा 15 स े23 फरवरी तक नई शदकलंी। राजयंसभा न ेसोमवार को आम

आदमी पाटंंी क ेसदसयं रारव चडंंा का
शविषेाशिकार हनन क ेमामल ेमे ंउचंं
सदन स ेशनलबंन वापस ल ेशलया ह।ै

पजंाब स े आम आदमी पाटंंी के
राजयंसभा सदसयं रारव चडंंा न े11 अगसंं
को मानसनू सतंं क ेदौरान 5 सदसयंो ंकी
शबना अनमुशत क ेउनका नाम शदकलंी से
जडुं ेएक शवियेक को पंंवर सशमशत को भजेे
जान ेक ेपंंसंंाव मे ंिाशमल शकया था। इन
सदसयंो ंन ेरारव चडंंा क ेशखलाफ शिकायत
की थी। मामला ससंद की शविषेाशिकार
सशमशत को भजेा गया था और उनहंे ंसदन
की कारंघवाई स ेसशमशत की शरपोटंघ आन ेतक
शनलशंबत कर शदया गया था।

आज सदन की कारंघवाई क े दौरान

भारतीय जनता पाटंंी क ेसासंद जीवीएल
नरशसमहंा राव न ेसदन को जानकारी दी शक
शविषेाशिकार सशमशत न ेउनहंे ंमामल ेमें
दोषी पाया ह।ै हालाशंक दिं सवंरपं उनके
शनलबंन का कायंघकाल काफी ह ैऔर इसे
दखेत ेहएु व ेउनका शनलबंन हटाए जान ेका
पंंसंंाव रखत ेहै।ं

आप सासंद न ेशनलबंन वापस होन ेपर
एक वीशियो सदंिे मे ंसपुंंीम कोटंघ और
राजयंसभा क ेसभापशत जगदीप िनखड ंका
िनयंवाद शदया ह।ै उनहंोनं ेकहा शक व ेअपना
शनलबंन हटाए जान ेक ेशखलाफ सपुंंीम
कोटंघ गए थ ेऔर सपुंंीम कोटंघ न ेमामल ेका
सजंंंान शलया। अब उनका शनलबंन 115
शदन बाद वापस शलया गया ह।ै व ेइसस ेखिु
है ंऔर िनयंवाद दते ेहै।ं

आम आदमी पार््ी सासंद राघव
चड््ा का निलबंि वापस

चनेन्ई मे ्भारी बाररश स ेबाढ ्जसै ेहालातआईएएफ का प््शिक्् ुशवमान
दरु्टरनग््स््, दो पायलर की
मौत , उड््यनमतं््ी न ेदखु
जताया
नई दिलल्ी। तलेगंाना मे ंभारतीय वाय ुसनेा
(आईएएफ) का पंंशिकंं ुशवमान सोमवार
सबुह को दरुंघटनागंंसंं हो गया। इस हादसे
मे ंदो पायलटो ंकी मौत हो गई।
नागर उडंंयन मतंंंी जयंोशतराशदतयं शसशंिया ने
सोिल मीशिया एकसं पर िोक जतात ेहएु
शलखा ह ैशक हदैराबाद मे ंभारतीय वायसुनेा
क ेटंंनेी एयर-कंंाफटं क ेदरुंघटनागंंसंं होन ेसे
दोनो ंपायलट क ेशदवगंत होन ेका दखुद
समाचार पंंापतं हआु ह।ै यह न कवेल उनके
पशरजनो ंकी शनजी कंंशत ह ैबलकंक परू ेदिे के
शलए िोक का कारण ह।ै भगवान, दोनों
सपतूो ंको अपन ेशंंीचरणो ंमे ंसथंान दे ंतथा
उनक ेिोकाकलु पशरजनो ंको इस दुःख से
उबरन ेकी िलकंत दे।ं

एयरपोर्ट स ेरात 11 बजे तक
उडा्नो ्की आवाजाही बदं



प््िातं शकिोर न ेशदलाई पार््ी की
सदथय्ता

बीएनएम�@मोशतहारी

जदय ूअशत शपछडा पंंकोषंं क ेशजलाधयंकंं िॉ
मतंोष कमुार सहनी न ेजदय ूक ेपंंाथशमक
सदसयंता और पद स ेइसंंीफा दकेर जनसरुाज
की सदसयंता ली ह।ै उनहंोनं ेकहा शक जदय ूमें
उनकी अनदखेी की जा रही थी। शनसवंाथंघ
भावना स ेआठ साल स ेपाटंंी क ेशवशभननं पदों
पर रहत ेहयु ेपाटंंी क ेशलय ेकाम शकया पर यहां
काम को तवजंंो नही शदया जाता । आजतक
पाटंंी क ेसचंं ेशसपाही बन कर काम शकया पर
जो मान सममंान शमलना चाशहय ेवह नही
शमला।

उनहंोनं ेजनसरुाज क ेपंंणतेा पंंिातं शकिोर
क ेशवचारो ंस ेपंंभाशवत होकर अपन ेसाशथयो ंके
साथ जनसरुाज की सदसयंता ली ह।ै जनसरुाज
क ेनीशतयो ंऔर शवचारो ंको जन जन तक

पहुचंाकर अशिक स े अशिक लोगो ं को
जनसरुाज क ेअशभयान स ेजोडना उनकी
पंंाथशमकता होगी। पीक ेक ेसाथ शमलकर
शबहार को शवकशसत पंंदिे बनान ेमे ंव ेअपनी
महतवंपणूंघ भागीदारी शनभाएगं े। उनक ेसाथ
भाजपा नतेा सह परसौनी कपरू पचंायत के
मशुखया पशत ललन सहनी,जदय ूक ेपंंदिे नतेा
रोशहत शगरी,जदय ूअशत शपछडा पंंकोषंं क ेशजला
उपाधयंकंं सजंय महेता,शवनोद सहनी , शवनय

कमुार सहनी,राजिे गपुतंा,दनू बहादरु शसहं
आशद न ेभी जनसरुाज की सदसयंता गंंहण
शकया ।

मौक े पर जनसरुाज शजलाधयंकंं वीर
महतो,मागंघदिंघन मिंल क ेराय सुदंरदवे िमांघ
, शजला महासशचव जयमगंल किुवाहा
कायांघलय पंंभारी अरणं शतवारी,जनसरुाज
अशभयान पंंभारी राणा रजंीत शसहं सशहत कई
अनयं उपलसंथत रह।े

मंतोष साहिी बिे जिसुराजी, छोड़ा जदयू
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बीएनएम�@परना

ससंदीय कायंघ मतंंंी शवजय कमुार चौिरी ने
बताया शक पाचँ राजयंो ंमे ंहएु चनुाव क ेनतीजों
का सपंिंं सदंिे ह ैशक इशंिया क ेरटक दलो ंके
बीच समझदारी बढ़ानी होगी। कागँंंसे को बडे
दल होन े क े नात े अशिक उदार एवं
सामजंनिील रखं अपनाना होगा। इन राजयंों
मे ंभी अगर िरु ंस ेही सभी दल एकजटुता
शदखात,े तो शनशंंित रपं स ेअलग नतीजो ंकी
सभंावना बनती।

शवजय चौिरी न ेकहा शक बात मोदी मशैजक
की नही,ं कयंोशंक मोदी तो तलेगंाना भी गय ेथ,े
जहा ं भाजपा का पंंदिंघन शपछल े शदनो ं हएु
हदैराबाद नगर शनकाय क े चनुाव मे ं उन
इलाको ंमे ंपहल ेस ेखराब रहा। इसशलए अब
समय ह ैशक इशंिया क ेसभी नतेागण आगामी
लोकसभा चनुाव की तयैारी मे ंशबना शकसी
शबलबं क ेवयंवहाशरक दशृंंिकोण अपनात ेहएु
ततकंाल राजयंवार सीटो ंक ेबटंवारा का कायंघ
पंंारभं करे।ं अगर सब शमलकर लड ेतो अभी
भी भाजपा को हराना नाममुशकन नही।ं

कागं््से को बड़ ेदल होन ेक ेनात ेअधिक
उदार रख् अपनाना होगा: धिजय

बीएनएम�@बगेसूराय

गंंामीण बाल शवकास पशरयोजना पदाशिकारी
को सचंालन केदंंं समय क े बाद रात में
आगंनबाडीं केदंंंो ंका शनरीकंंण करना महगंा पडं
गया ह।ै इस सबंिं मे ं शनदिेालय दंंारा
सपंिंंीकरण मागंा गया ह।ै सपंिंंीकरण का
ससमय जवाब नही ंदने ेपर उनक ेशखलाफ
शवभागीय कारंघवाई की जाएगी।

शमली जानकारी क ेअनसुार आगंनबाडीं
कनेदंंं क ेशनरीकंंण मे ंअशनयशमतता को लकेर
आईसीिीएस शनदिेक न े बाल शवकास
पशरयोजना पदाशिकारी (बगेसूराय गंंामीण) से
सपंिंंीकरण पछूा ह।ै शजसमे ंिीएम क ेसंंर से
भजेी गई शरपंंोट क ेआिार पर कलु 11 शबनदंओुं
पर शबनदं ुवार सपंिंंीकरण पछूा गया ह।ै इसके

साथ ही समय पर जबाव नही ंदने ेपर शवभागीय
कारंघवाई की चतेावनी भी दी गई ह।ै इस सबंिं
मे ंशनदिेक न ेअपन ेपतंं मे ंिीपीओ को कहा है
शक उसन ेदो स ेदस शमनट क ेअतंराल मे ं11
आगंनबाडीं कनेदंंंो ं का शनरीकंंण शकया ह।ै
शजसकी जानकारी िीएम क ेशटपपंणी मे ंअशंकत
ह।ै इसक ेअलावा शनदिेक न ेकहा शक पंंायः
आगंनबाडीं कनेदंंं का शनरीकंंण सचंालन अवशि

क ेबाद शकया गया ह।ै शजसमे ंरात क े08:29
स े08:53 क ेबीच कलु पाचं कनेदंंंो ंका शनरीकंंण
शकया गया। जो शक गभंीर पंंवशृत और
अशनयशमतता को दिांघता ह।ै

पतंं मे ंकहा गया ह ैशक आगंनबाडीं एप में
कनेदंंं शनरीकंंण और शनरीकंंण अपलोशिगं का
समय भी अलग-अलग ह।ै शनरीकंंण और
अपलोशिगं का उपयकुतं नही ंह।ै शनदिेक ने

शबदंवुार सपंिंंीकरण शजला पंंोगंंाम पदाशिकारी
क ेमाधयंम स ेपतंं पंंालपंत क े15 शदनो ंक ेअदंर
शनदिेालय क ेउपलबिं करान ेका शनदंंिे शदया
ह।ै समय सीमा क ेअदंर सपंिंंीकरण नही ंशमलने
पर मान शलया जाएगा शक इस सबंिं मे ंकछु
नही ंकहना ह।ै शजसक ेबाद शनदिेालय दंंारा
अनिुासशनक कारंघवाई क ेशलए अनिुसंा की
जाएगी।

शबहार कडैर क े8 ट््नेी IPS
अफसरो ् को बनाया गया
सहायक एसपी
पटना। भारतीय पशुलस सवेा क ेपंंशिकंंु
8 अशिकाशरयो ंको एएसपी क ेरपं में
शजला आवशंटत शकया गया ह।ै ऐ सभी
टंंनेी  आईपीएस अशिकारी 2021 एवं
2022 बचै क ेहै।ं इन सभी को राषंंंंीय
पशुलस अकादमी हदैराबाद स े पंंथम
चरण का पंंशिकंंण समापतं कर 30
सपतंाह क ेशजला वयंवहाशरक पंंशिकंंण के
शलए भजेा जा रहा ह।ै शजन आईपीएस
अशिकाशरयो ं को सहायक पशुलस
अिीकंंक क ेरपं मे ंशजला अलॉट शकया
गया ह ैउनमे ंमोशहबकुलंाह असंारी को
सारण शजला अलॉट शकया गया ह।ै कोटा
शकरण कमुार को मजुफफंरपरु, भवारे
शदकंंा अरणं को पटना, िलैनेदंंं शसहं को
मुगंरे, अतलुिे झा को पशूणंघया, अशभनव
को भागलपरु, शदवयंाजंली जायसवाल को
नालदंा और शिवम िाकड ंको गया में
सहायक पशुलस अिीकंंक क ेरपं भजेा
गया ह।ै

महंगा पड ्गया रात मे ्आगंनबाड्ी केद्््ो ्का
रनरीक्ण्, रनदशेक न ेमागंा सप्ष््ीकरण

शबहार क ेरोहतास मे ्शपकअप वाहन ने चार लोगो ्को रौद्ा
पटना। शबहार क ेरोहतास शजल ेक ेिहेरी-रोहतास राषंंंंीय राजमागंघ सखंयंा-119 पर
सोमवार सबुह बाराशतयो ंस ेभर ेएक शपकअप वाहन न ेचार लोगो ंको रौदं शदया। दरुंघटना
मे ंदो लोगो ंकी मौत हो गई, जबशक दो लोग रायल है।ं पशुलस क ेअनसुार मतृको ंकी
पहचान अमझोर थाना कंंतेंं क ेरामशिहरा लसंथत जागोशिह भईुया टोला शनवासी रतन भईुया
(60) व िाशंत दवेी क ेरपं मे ंहईु ह,ै जबशक अनयं दो लोग रायल है।ं शजनका इलाज
सथंानीय पीएचसी मे ंकराया जा रहा ह।ै रटना क ेबाद आकंंोशित गंंामीणो ंन ेिहेरी बजंारी
राषंंंंीय राजमागंघ को जाम कर शदया ह।ै मौक ेपर अमझोर थान ेकी पशुलस पहुचंी।
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बीएनएम�@मोशतहारी

पंंखिं संंरीय बाल दरबार का आयोजन
ककयंाणपरु पंंखिं क े उचंंतर माधयंशमक
शवदंंालय िीतलपरु तथा चशकया पंंखिं के
उचंंतर माधयंशमक शवदंंालय बनझलुा मे ंशकया
गया। यह आयोजन मशहला एव ंबाल शवकास
शनगम, समाज ककयंाण शवभाग यशूनसफे के
सहयोग स ेबाल रकंंा भारत स ेद शचकडंंंने दंंारा
सचंाशलत उडांन पशरयोजना अतंगंघत शकया
गया। बाल दरबार मे ंशवदंंालय क ेबचंं ेतथा
शकिोर- शकिोरी समहू क ेबचंंो ंन ेकायंघकंंम

मे ंबढ़ ंचढ़ ंकर शहससंा शलया। इस अवसर पर
नकुंंड ंनाटक, सलंोगन लखेन, पयांघवरण
सरंकंंण, जलवाय ुपशरवतंघन, बाल शववाह, बाल
शंंम, दहजे पंंथा उनमंलून स ेसबंशंित पेशंटगं
बनाई गई तथा उपरोकतं शबदंओु ंपर बचंंो ंने
भाषण भी शदया। बाल दरबार मे ंबचंंो ंन ेअपन,े
अपन ेशवदंंालय और पचंायत क ेशवकास से
सबंशंित शजलाशिकारी को दने ेहते ुसझुाव पतंं
भी तयैार शकए। इस बाल दरबार मे ंउडांन
पशरयोजना क ेशजला समनवंयक हाशमद रज़ा,
पंंखिं समनवंयक शजतेदंंं कमुार शसहं, मोहममंद
इमरान आलम

पंंिानाधयंापक य ू एच एस बनझलुा,
शिकंंक सतीि कमुार साथी िीतलपरु, बलभ
कसेरी बनझलुा, सतंोष कमुार पाठक, शवकास
शमतंं कशवता कमुारी, नीत ूदवेी, अजय कमुार
सशहत छातंंा नाज़नीन खातनू, नाज़िया,
सोहाना खातनू, शकिोरी समहू स े शनशि
कमुारी, वदंना कमुारी, राजनदंनी कमुारी,
काजल कमुारी, रशंचका कमुारी, अनाशमका
कमुारी, शरकं ूकमुारी, आरती कमुारी, नीतू
कमुारी, बयंटूी कमुारी, लकंंंमी कमुारी, नदंनी
कमुारी, रानी कमुारी, मसुकंान खातनू सशहत
बडी सखंयंा मे ंबचंं ेिाशमल हएु।

बीएनएम@कसेशरया

सामदुाशयक सवंासथंयं केदंंं मे ंएक कायंघकंंम
आयोशजत कर कसेशरया महोतसंव मे ंबहेतर
सहयोग करन े वाल े सवंासथंयं कशमंघयो ं को
सममंाशनत शकया गया। 

पंंभारी शचशकतसंा पदाशिकारी िॉ अचंघना ने
कशमंघयो ंको पंंिशंंसपतंं दकेर सममंाशनत शकया।
सममंाशनत होन ेवाल ेकशमंघयो ंमे ंिॉ पंंमोद
कमुार, िॉ उदय कमुार, बीएचएम िमंघराज,
सजंय कमुार, शवकास कमुार, जलुी कमुारी, गडुिया कमुारी, लशलता कमुारी, नीलम कमुारी, जीएनएम सवंाशत, िोभा, चादँनी आशद

िाशमल ह।ै बता दे ंशक तीन शदवसीय कसेशरया
महोतसंव मे ं सामदुाशयक सवंासथंयं केदंंं के
सौजनयं स ेसवंासथंयं शवभाग का सटंॉल लगाया
गया था। 

शजसमे ंमौजदू शचशकतसंको ंन ेलोगो ंकी
इलाज कर आवशयंक दवा उपलबिं कराई।
वही ंसवंासथंयं कशमंघयो ंक ेदंंारा शवशभननं जाचँ के
अलाव ेशदवयंाजंन को शदवयंागंता पंंमाणपतंं
बनान ेका काम शकया गया था। इस कायंघ में
सामदुाशयक सवंासथंयं कनेदंंं क ेकशमंघयो ंन ेबहेतर
कायंघ शकया था।

सव्ासथ्य् कनम्ियो ्को नकया गया समम्ानित

बगहा। वाकमंीशक टाइगर शरजवंघ क ेजगंल
शकनार ेमविेी चरान ेगई एक मशहला पर बार
न ेहमला कर शदया। बार क ेहमल ेमे ंमशहला
की मौत रटनासथंल पर ही हो गई ह।ै
बतादे,ंगोविंघना वन कंंतेंं क ेएसएसबी कैपं
शपराडीं स े100 मीटर उतंंर मविेी चरान ेगई
मशहला पर बार न े अचानक हमला कर
शदया।मशहला की पहचान बखरी शनवासी
शचकहंोशरया दवेी क ेरपं मे ंहईु ह।ै

सचूना क ेबाद वाकमंीशक टाइगर शरजवंघ के
वन सरंकंंक िॉकटंर निेामशण क ेशनदंंिे पर
वनकशमंघयो ंक ेसाथ शविषे रसेकंयं ूदल को
रवाना शकया गया ह।ै 

कई रटना क ेबाद सथंानीय लोगो ंमे ंवन
शवभाग क ेपंंशत आकंंोि ह।ै िॉकटंर िी शवकास
न ेबताया शक 50 वषंंीय मशहला को बार दंंारा

मार शदया गया ह ैl शचशकतसंा क ेलायक नही ंहै
इसशलए उस ेजीएमसीएच बशेतया भजेा जा रहा

ह ैजहा ंकंंत शवशंंकपतं िव का पोसटंमाटंघम शकया
जाएगा ।

मवशेी चरान ेिई मटहला की बाघ के
हमल ेमे ्मौत टवशषे रसेक्य् ूदल रवाना बीएनएम�@बशेतय

शंंम ससंािन शवभाग दंंारा शजला शनयोजनालय,
पशंंिम चमपंारण, बशेतया क ेपंंागंण मे ंशदनाकं-
06.12.2023 को जॉब कमैपं का आयोजन
शकया जाना ह।ै इस शदन पवूांघहनं 11.00 बजे
स ेअपराहनं 04.00 बज ेतक इचछंकु अभयंथंंी
जॉब कमैपं मे ंशनयोजक स ेजॉब क ेशवषय में
जानकारी पंंापतं कर अपना आवदेन/बायोिाटा
जमा कर सकत े है।ं इचछंकु अभयंथंंी का
एनसीएस पोटंघल पर शनबिंन कराना अशनवायंघ
ह।ै शजला शनयोजन पदाशिकारी अशंकत राज
दंंारा बताया गया शक शजलाशिकारी शदनिे
कमुार राय क ेशदिा-शनदंंिे क ेआलोक में
लगातार शजल ेमे ंजॉब कमैपं, रोजगार-सह-
मागंघदिंघन मलेा का आयोजन कर बरेोजगार
यवुक-यवुशतयो ंको रोजगार महुयैा करान ेका
कायंघ शकया जा रहा ह।ै इसी कडी मे ंपनुः 06

शदसबंर 2023 को भी शजला शनयोजनालय,
बशेतया क ेपंंागंण मे ंजॉब कमैपं का आयोजन
शकया जा रहा ह।ै 

उनहंोनं ेबताया शक चतैनयं इशंिया शफन
केंंशिट पंंाईवटे शलशमटिे कप्नी दंंारा कसटंमर
शरलिेनिीप एकजंकयंशूटव क ेपद पर कायंघ
करन ेहते ु10 वी ंया 12 वी ंपास इचछंकु कलु-
20 अभयंशथंघयो ंका चयन शकया जायगेा। 

कप्नी दंंारा कसटंमर शरलिेनिीप
एकजंकयंशूटव पद हते ुचयशनत अभयंशथंघयो ंको
10270-15000 रपंया पंंशतमाह मानदये
पंंदान की जायगेी। कायंघकंंतेंं अभयंशथंघयो ंक ेरर
स े50-100 शकलोमीटर क ेदायर ेमे ंहोगा।

उनहंोनं ेबताया शक अभयंशथंघयो ंकी सशुविा
क ेशलए शजला शनयोजनालय मे ंदरूभाष सखंयंा-
06254-295737 पर हकेपं सनेटंर बनाया
गया ह।ै अभयंथंंी शविषे जानकारी क ेशलए हकेपं
सनेटंर पर सपंकंफ कर सकत ेहै।ं

पागल कतु्् ेका आतकं अलग
अलग जगहो ्पर कतु्् ेन ेचार
लोगो ्को कारा
बगहा।वाकमंीशकनगर कंंतेंं क ेलोग पागल
कतुंं ेक ेआतकं स ेिर ेसहम ेहएु है।ं गत दो
शदनो ंमे ंअलग अलग जगहो ंपर चार लोगों
को कतुंं ेन ेकाट कर जखमंी कर शदया
ह।ैएक तरफ वन सीमा स ेसट ेइलाक ेके
लोग वनयं जीवो ंक ेचहलकदमी स ेपरिेान
एव ंभयभीत है,ंतो दसूरी तरफ पागल कतुंंे
का आतकं लोगो ंको भय क ेमाहौल में
जीन ेपर मजबरू कर शदया ह।ै बतादे ंपागल
कतुंंो ंन ेचाररशरया गावं शनवासी 45 वषंंीय
अवि किुवाहा,राजा कमुार 3 नबंर पहाडं
शनवासी,गौरी िकंर साह और 16 वषंंीय
िनजंय कमुार चररशरया शनवासी को पागल
कतुंं ेन ेकाट कर जखमंी कर शदया। 

नजला नियोजिालय क ेप््ागंण
मे ्जॉब कमैप् का आयोजि कल

प्ख्डं स्र्ीय बाल दरबार का आयोजि

बार क ेहमल ेमे ्मशहला की मौत
बशेतया।पशंंिम चपंारण क ेबगहा पशुलस शजला क ेवाकमंीशक टाइगर शरजवंघ क ेजगंल
शकनार ेमविेी चरान ेगई एक मशहला की  बार क ेहमल ेमर रटनासथंल पर ही मौत हो
गई।बताया जाता ह ैशक गोविंघना वन कंंतेंं क े एसएसबी कैपं शपराडीं स े100 मीटर उतंंर
मविेी चरान ेगई मशहला पर बार न ेअचानक हमला कर शदया।मशहला की पहचान
बखरी शनवासी  शचकहंोशरया दवेी क ेरपं मे ंहईु ह।ै सचूना क ेबाद वाकमंीशक टाइगर शरजवंघ
क ेवन सरंकंंक िॉकटंर निेामशण क ेशनदंंिे पर वनकशमंघयो ंक ेसाथ शविषे रसेकंयं ूदल को
रवाना शकया गया ह।ै कोई रटना क ेबाद सथंानीय लोगो ंमे ंवन शवभाग क ेपंंशत आकंंोि
ह।ै िॉकटंर िी शवकास न ेबताया शक 50 वषंंीय मशहला को बार दंंारा मार शदया गया ह ैl
शचशकतसंा क ेलायक नही ंह ैइसशलए उस ेजीएमसीएच बशेतया भजेा जा रहा ह ैपोसटंमाटंघम
क ेशलए l बतात ेचल ेकी पवूंघ मे ंभी बार दंंारा शपछल ेदो सालो ंमे ंकरीब दिंघन पर लोगों
को अपना शनवाला बनाया जा चकुा ह।ै इस शदिा मे ंवन शवभाग दंंारा कोई ठोस कदम
उठान ेकी बजाय हवा हवाई कागजी खाना परूी कर मआुवजा दकेर िातं कर शदया 
जाता रहा ह।ै
थव्चछ्ता पखवाड ेके तहत SSB ने चलाया सफाई अशभयान
बगहा। वाकमंीशकनगर लसंथत गिंक बराज एसएसबी बी कप्नी न ेसवंचछंता पखवाडां के
तहत सवंचछंता अशभयान कायंघकंंम का आयोजन शकया । बतादे ंकी जवानो ंऔर
अशिकाशरयो ंन ेएक साथ शमलकर सवंचछंता पखवाडां अशभयान क ेतहत वाकमंीशकनगर
क ेसरकारी असपंताल,काली मशंदर पशरसर,नदी राटी योजना उचंं शवदंंालय और
गोलचौक मे ंसाफ सफाई शकया । बतादे ंकी इस कायंघकंंम मे ंआसपास क ेसथंानीय लोग
भी बढ़ ंचढ़कंर िाशमल हएु।बताते ंचले ंशक एसएसबी क ेदंंारा इस तरह क ेकायंघकंंम गावं
गावं िहर िहर मे ंचलाए जात ेहै।ं इस तरह क ेकायंघकंंम स ेलोगो ंमे ंजागरकंता का
सचंार शकया जाता ह ैताशक लोग साफ सफाई क ेपंंशत जागरकं हो।ं
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बीएनएम@मोशतहारी। कला ससंकंशृत एव ंयवुा
शवभाग व शजला पंंिासन क ेदंंारा आयोशजत
शकय ेगए इस वषंघ क ेकसेशरया महोतसंव काफी
चचांघओ ंमे ंह।ै चचांघ का मखुयं केदंंं कसेशरया
शविायक की कायंघिलैी है।ं कायंघकंंम के
सफलता और असफलता को लकेर कसेशरया
क ेपवूंघ शविायक सशचनदंंं पंंसाद शसहं और
वतंघमान जदय ू शविायक िाशलनी शमशंंा
आमन-े सामन ेआ गए ह।ै

कायंघकंंम को एक फलंॉप िो करार दते ेहएु
शजल ेक ेतजे तरांघर भाजपा नतेा सशचनदंंं शसहं ने
शविाशयका िाशलनी शमशंंा पर हमला बोलते
हएु कहा शक अदरूदशिंघता और मनमानपेन के
कारण इस वषंघ की कसेशरया महोतसंव परूी तरह
फलंॉप रहा। 

पवूंघ म ेआयोशजत  महोतसंव म ेपेिंन तथा
मयंटूिेन जसै ेकई कायंंो ंको समपंननं करवाया
जाता था, साथ ही कई तरह की शवकास
योजनाओ ंकी िरुआंत भी की जाती रही ह,ै
लशेकन इस बार ऐसा कछु नही ंहआु।

लजेर िॉ पर अपनी पंंशतशंंकया दते ेहएु
उनहंोनं ेकहा शक लजेर िो क ेमाधयंम से

गंंामीणो ंपर बौदंं संंपू क ेईटं की चोरी का
आरोप लगाया गया जो कसेशरया की जनता का
सीिा अपमान ह।ै कसेशरया की जनता के
कारण ही बौदंं संंपू अभी तक सरुशंंकत ह।ै
उनहंोनं ेशविाशयका को आड ेहाथो ंलते ेहएु कहा
शक महोतसंव सथंल को बदल दनेा मनमानी ह।ै
पवूंघ क ेमहोतसंव सथंल को 50 लाख रपंया
लगा कर शवकशसत शकया गया था। मचं और
सडक का शनमांघण हआु था।

आरोपो ंपर अगर भरोसा करे ंतो शविाशयका
का एकाशिकार इस महोतसंव पर परूी तरह
हावी रहा। शजसस ेइस कंंतेंं क ेसामाशजक,
राजनीशतक व अनयं लोगो ंमे ंकाफी नाराजगी

ह।ै वही ंमचं स ेलगातार शविायक की पंंिसंा
व उनका पंंचार शकया जाता रहा, जो शवपशंंकयों
को नागवार गजुरा।

आरोप ह ैशक इस महोतसंव क ेआमशंंंतत
अशतशथयो ंमे ंकसेशरया पंंखिं पंंमखु व नपं
मखुयं पाषंघद का नाम तक भी नही ंथा। शजस
कसेशरया क े नाम स े इस महोतसंव का
आयोजन शकया गया, उसमे ंयहा ँक ेसथंानीय
जनपंंशतशनशियो ंको दरशकनार करना कही से
नयंायसगंत नही ंलगा।

हालाशंक सथंानीय पंंिासन क ेवयंलकंतगत
आमतंंंण पर कछु लोग िाशमल जररं हएु। वहीं
महोतसंव क े मचं पर िॉ नीशलमा को

शवराजमान करना भी चचांघओ ं मे ं ह।ै िॉ
नीशलमा को मचं स ेशविायक की बडी बहन
बताया गया। उनहंे ं कसै े व शकस तौर पर
आमशंंंतत शकया गया या उनहंे ंशविायक दंंारा
बलुाया गया, इसकी भी खबू चचांघ हो रही ह।ै
वही ंलजेर िो मे ंकंंतेंंवाशसयो ंपर बौदंं संंपू की
ईटं चोरी करन ेका भी आरोप लगाया गया।
लजेर िो मे ंबताया गया शक वषंघ 1934 मे ंआई
भकूप् क ेबाद बौदंं संंपू की ईटं को इसके
आसपास क ेलोग लटू शलय।े इस बढेगं ेआरोप
स ेलोगो ंमे ंकाफी गसुसंा ह।ै

सनद रह े शक कायंघकंंम क े बड–ेबडे
होशिंिगंसं क ेमाधयंम स ेबताया गया था शक
मखुयंमतंंंी नीतीि कमुार और उप मखुयंमतंंंी
तजेसवंी यादव दोनो ंही कायंघकंंम म ेशिरकंंत

करेगं े
साथ ही योजनाओ ंका उदरंाटन और

शिलानयंास भी करेगं।े लशेकन दोनो ंही नतेाओं
क ेकायंघकंंम म ेनही ंआन ेस ेशविाशयका की
अलग स ेशकरशकरी हो रही ह।ै मखुयंमतंंंी को
छह करोड की लागत स ेबन ेकफैटेशेरया का
उदरंाटन करना था। 

साथ ही 18 करोड की लागत स ेिरु ंहो
रह े पयंघटन सथंल शवकास कायंघकंंम का
शिलानयंास, उदरंाटन क ेशिलापटंं भी बन गया
था। आरोप ह ैशक मखुयंमतंंंी क ेकायंघकंंम मे
नही ंहोन ेस ेमहोतसंव टायँ- टायँ फीस हो गया।
सारी योजनाए िरी की िारी रह गई।

जबशक कायंघकंंम को सफल बतात ेहएु
शविाशयका समथंघक फलु ेनही ंसमा रह ेह।ै

कसेररया महोतस्व खतम्, लरेकन रवरोध की तरपश जारी
कसेरिया परू्व ररधायक सरिनद्् ्प्स्ाद रसहं औि ररधारयका शारिनी रिश््ा आिन-े सािने

बगहा। नपेाल लसंथत शचतवन निेनल पाकंफ
क ेसरुकंंाकशमंघयो ंन े8 तसकंरो ंको गेिंा क ेदो
सीगं क ेसाथ बचेन ेक ेकंंम मे ंशगरफतंार शकया
ह।ैशचतवन निेनल पाकंफ और वन जीव
सरंकंंण क ेमहाशनदिेक िॉकटंर शसिं ुपंंसाद
ढकाल न ेबताया की शचतवन निेनल पाकंफ
लसंथत चपर चलूी कंंतेंं क ेकोर एशरया मे ंतसकंरों
न े18 तथा 6 वषंघ क ेदो मादा गेिंो ंका शिकार
कर उसक ेसीगं को काटकर िव को गडंं ेमें
गाड कर छपुा शदया गया था। 

बतादे ंकी 17 नवबंर को दोनो ंगेिंा क ेिव
को शचतवन निेनल पाकंफ की गसंंी टीम दंंारा
बरामद शकया गया था। अनसुिंान व
शिकाशरयो ंको पकडनं ेक ेशलए निेनल पाकंफ
और वन जीव सरंकंंण क ेउप महाशनदिेक वदे

कमुार ढकाल क े सयंोजन मे ं शचतवन
पंंिासन,नपेाली सनेा व नपेाल पशुलस के
केदंंंीय अनसुिंान बयंरूो की टीम को लगाया
गया था। बताते ंचले ंशक 29 नवबंर को गेिंा
क ेसीगं को बचेन ेकी कोशिि करत ेहएु आठ
तसकंरो ंको शगरफतंार कर शलया गया। इनके
पास स ेदो गेिंो ंक ेसीगं, एक दसेी बदंकू,दो
मोटरसाइशकल सशहत शिकार करन ेवाला
अनयं उपकरण भी बरामद हआु। तसकंरो ंसे

पछूताछ क ेदौरान जंंात हआु की चपर चलूी
कंंतेंं मे ंइन लोगो ंक ेदंंारा ही दोनो गेिंा का
शिकार कर उनका सीगं काट शलया गया था।
गेिंो ं क े शिकार क े शलए मखुयं योजना
मकवानपरु क े53 वषंंीय रमिे खाती न ेकी
थी । य ेरापतंी नगरपाशलका क े42 वषंंीय आइते
शसहं मोकतंन और अनयं 6 साशथयो ंक ेसाथ 20
शदन तक जगंल मे ंरहकर योजना बना कर गेिंों
का शिकार शकया था।

गेड्ा क ेसीग् बचेि ेकी कोनिि करत ेआठ
तसक्र नगरफत्ार भजे ेगए जले
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ग समंमयो ंक ेमौिम मे ंअकिंर ज़्यादा खान ेका मन नहीं
करता ह।ै बिाए इिक ेकछु पीन ेका मन करता ह,ै

कछु ऐिा िो टसेटंी हो और सरफेंसंशगं भी और आपक ेमडू
को बहेतर बना िक।े ऐि ेमे ंएक ही संंडकं ह ैिो इन िभी
चीिो ंको परूा करता ह ैऔर वो ह ैिलिीरा। िी हा…ंगसमंमयों
मे ंिलिीर ेि ेबहेतर संंडकं और कोई हो ही नही ंिकता ह।ै
नीबं ू(Lemon) और पदुीन े(Mint) ि ेबना य ेसंंडकं
आपके मन को तरोतािा कर देगा। िलिीरा तािा
धसनया, िेंधा नमक, पुदीना, भुना िीरा, काली समचंम,
काली समचंम पाउडर, काला नमक और िखू ेआम पाउडर
िसहत सवसभननं िामसंंगयो ंि ेबनाया िाता ह।ै इतना ही नहीं
यह पटे क ेसलए भी फायदमेदं ह ैिासनए किै?े

िलिीरा मे ंकाला नमक होता ह,ै िो पाचन क ेसलए
अचछंा होता ह।ै यह पटे की िमसयंा मे ंमदद करता

ह।ै आतंो ंकी गिै ि ेराहत दतेा ह ैऔर शरीर को सफर िे
हाइडंंेट करता है। नींबू और पुदीने िे बना िलिीरा,
घबराहट और चकंंर आना की सकिी भी िमसंया का
इलाि करता ह।ै 
यह पटे मे ंऐठंन, उलटंी, मासिक धमंम मे ंऐठंन, गसठया,
आतंो ंकी गिै और कई अनयं सवकारो ंक ेउपचार मे ंभी
मदद करता है। यह आपको हाइडंंेटेड रखता है और
आपक ेशरीर ि ेसवषाकतं पदाथंंो ंको सनकालता ह।ै

मटुंंीभर पदुीन ेकी पसंंिया,ं मटुंंीभर धसनया की पसंंिया,ं
कछु आइि कयंबूिं, 1/2 इचं कदंंकंि सकया अदरक,

2 टीसंपून िीरा, 1/2 टीसंपून अमचूर पाउडर, काला
नमक संवादानुिार, 2.5 गंलाि पानी, 1/2 नींबू, 1/2
टीसपंनू काली समचंम सपिी हईु

िीरा, काला नमक और अमचरू को एक िाथ पीि
ले।ं पदुीन ेक ेपिंं ेऔर धसनया पिंंी को पयांमपतं पानी

क ेिाथ पीिकर मलुायम पसेटं बना ले।ं
नींबू का रि और सपिा हुआ मिाला डालें और
अचछंी तरह समलाए।ं दो लबबं ेसगलािो ंमे ंबफंफ के

टुकडंे डालें। सलमंकवड को दोनों
गलंािो ंमे ंडाले ंऔर िोडा क ेिाथ
टॉप करे।ं

सवटासमन िी की कमी
में िुधार

करता है:
चूंसक इिमें
िूखे आम
या
‘ अ म चू र ’
पाउडर है, िो
सवटासमन िी में उचंं
होता ह।ै इिसलए यह पंसंतरकंंा
मे ंिधुार करन ेमे ंमदद करता है
और सकंवंंी को दरू रखता ह।ै

कैलोरी बनंम करता है: कैलोरी के पंंसत
िागरंक लोगों के सलए, यह एक

बहेतरीन संंडंक है सििे वे ले िकते
हैं कंयोंसक यह बहुत कम कैलोरी
होती हैं।

एनीसमया को रोकता है: िीरा
एनीसमया को रोकन ेऔर उिका इलाि करने

में मदद करता है कंयोंसक यह आयरन का
उतंकृषंं संंोत है। यह पंंसतरकंंा में िुधार भी

करता है

और आपके शरीर को ठंडा
रखता है।

डॉकटंर हमशेा सवटासमन-डी की कमी
दरू करन ेक े सलए धपू िेकंन ेकी

िलाह दते ेहै।ं ियूंम की रोशनी सवटासमन-डी
का मखुयं संंंंोत ह।ै इिक ेसलए रोिाना पंंातः
काल धपू मे ंबठैे।ं इिि ेशरीर मे ंसवटासमन-डी
की कमी दरू होती ह।ै

िहेतमदं रहन ेक ेसलए ितंसुलत आहार
िररंी ह।ै खानपान मे ंकमी क ेचलत ेकई
पंकंार की सवंासथंयं िबंधंी परशेासनया ंआती है।ं
इिि ेबचाव क ेसलए िवंमपंथंम अपन ेरहन
िहन और खानपान मे ंवयंापक िधुार करे।ं
िाथ ही रोिाना एकिंरिाइि अवशयं करे।ं
सवशषेजंंो ंकी माने ंतो शरीर को पंचंरु मातंंा में
कई पंकंार क े सवटासमन और समनरल की
िररंत पडतंी ह।ै इनमे ंसकिी चीि की कमी
ि ेशरीर क ेसवसभननं अगंो ंपर पंसंतकलू पंभंाव
पडता ह।ै     खािकर, सवटासमन डी की कमी
ि ेशरीर और दातंो ंकी हसंंिया ंकमिोर हो िाती
है।ं िाथ ही मटैाबोसलक सिडंंंोम, बंंसेटं कैिंर,
अविाद, और सडमेसंशया आसद बीमासरयो ंका
भी खतरा बढ ंिाता ह।ै डाइट मे ंसवटासमन-डी
यकुतं चीिो ंको िररं शासमल करे।ं

आइए जानत ेहैं
डॉकटंिंम सवटासमन-डी की कमी को दरू करने

अडं ेका पीला भाग खान ेकी िलाह दते ेहै।ं
इिमे ंसवटासमन-डी और पंंोटीन पंचंरु मातंंा में
पाया िाता ह।ै इिक ेसलए रोिाना अडं ेिररं
खाए।ं अडं ेखान ेि ेकई अनयं बीमासरयो ंमे ंभी
राहत समलता ह।ै   

डॉकटंर हमशेा सवटासमन-डी की कमी दरू
करन ेक ेसलए धपू िेकंन ेकी िलाह दते ेहै।ं

ियूंम की रोशनी सवटासमन-डी का मखुयं संंंंोत
ह।ै इिक ेसलए रोिाना पंंातः काल धपू मे ंबठैे।ं
इिि ेशरीर मे ंसवटासमन-डी की कमी दरू होती
ह।ै    

खािकर ियूंंोदय ि ेलकेर 10 बि ेतक धपू
मे ंबठैना असधक फायदमेदं होता ह।ै वही,ं ियूंम
क ेसवपरत मखु मे ंबठैकर धपू िेकंना चासहए।
हलेथं एकिंपरिंंम डाइट मे ंमछली शासमल करने
की परामशंम दते ेहै।ं 

गवंिियों िें बेहद फायदेिंद होता है जिजीरा

विटाविन-डी की किी को
दूर करने के विए डाइट िें
शाविि करंे ये खास चीजें

घर आए महेमानों को खिलाएं
खिधंी नाशंता 'दाल-पकवान'
द ा

ल पकवान एक सिधंी
फडू ह ैसििको भारत में

कई िगहो ंपर खाना बहेद पिदं
सकया िाता ह।ै यह एक बहतु ही
अचछंा बंंकेफासटं और सनंकै
फडू सडश ह।ै इिसलए आि हम
आपक े सलए दाल पकवान
बनान ेकी एक आिान रसेिपी
लकेर आए है।ं यह दाल और
पकवान का एक बहेतरीन
कॉमबंबनशेन ह।ै अगर आप
नाशतं ेमे ंकछु टसेटंी और हलेदंी खाना चाहत ेहै ंतो य ेसडश अचछंा ऑपशंन है,ं तो चसलए िानत ेहैं
दाल पकवान बनान ेकी रसेिपी-

इिको बनान ेक ेसलए आप िबि ेपहल ेएक पंंशेर ककुर मे ंचन ेकी दाल को डाले।ं सफर आप
इिमे ंपानी, हलदंी और सवंादानिुार नमक डाले ंऔर मीसडयम आचं पर पकन ेक ेसलए रख दे।ं
इिक ेबाद आप ककुर मे ं5 ि े6 िीटी लगाकर गिै बदं कर दे ंऔर ककुर ि ेगिै सनकलन ेदे।ं  सफर
प एक कढंाई मे ंतले डालकर मीसडयम आचं पर गमंम करे।ं इिक ेबाद आप इिमे ंराई डालकर अचछंे
ि ेचटकाए।ं सफर आप इिमे ंकट ेहएु टमाटर डाले ंऔर नरम होन ेतक पका ले।ं इिक ेबाद आप
इिमे ंगरम मिाला और धसनया पाउडर डाले ंऔर 1 समनट तक पकाए।ं सफर आप ककुर का ढकंनं
खोलकर उिमे ंि ेदाल सनकाल ले।ं  इिक ेबाद आप इिमे ंटमाटर का समशंणं डालकर अचछंी तरह
ि ेसमला ले।ं सफर आप इिको करीब 2 समनट तक मीसडयम आचं पर पकाकर गिै बदं कर दे।ं अब
आपकी दाल बनकर तयैार हो गई ह।ै    इिक ेबाद आप पकवान बनान ेक ेलए िबि ेपहल ेएक
गहर ेतल ेका बतंमम ले।्ंर सफर आप इिमे ंमदैा िसहत बाकी की िारी िामगंंी डालकर अचछंी तरह िे
समला दे।ं इिक ेबाद आप इिमे ंथोडंा-थोडंा िा पानी डालकर िखतं आटा गूदं ले।ं  सफर आप आटे
को करीब 30 समनट तक कपडं ेि ेढकंरं अलग रख दे।ं  इिक ेबाद आप एक कढंाई मे ंतले
डालकर मीसडयम आचं पर गमंम करे।ं सफर आप इि आट ेको लकेर इिकी लोइया ंबना ले।ं इिके
बाद आप लोई को िखू ेमदै ेको लपटेकर रोटी ििैा बले ले।ं सफर आप काटं ेवाली चबमंच की
िहायता ि ेपरूी रोटी मे ंछदे कर दे।ं इिक ेबाद आप इन रोसटयो ंको तले मे ंडालकर दोनो ंतरफ िे
गोलडंन होन ेतक फंंाई करे।ंऐि ेही आप िारी रोसटयो ंको अचछंी तरह ि ेफंंाई कर ले।ं  अब आपका
सवंासदषं ंदाल-पकवान बनकर तयैार हो चकुा ह।ै



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
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