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राज्यसभा मे् उठी स्टालिन पर कार्रवाई करने की मांग
बीएनएम�@नई लिलि्ी

सनातन िम्ग क ेअपमान का मदु््ा मगंलवार को
राजय्सिा मे ्िी गूजंा। िारतीय जनता पाट््ी
(िाजपा) क े राजय्सिा सदसय् जीवीएल
नरजसमह्ा राव न ेसनातन िम्ग का अपमान
करन ेवाल ेतजमलनाड ुक ेयवुा कलय्ाण और
खले जवकास मतं््ी उदयजनजि सट्ाजलन व राजय्
सरकार की आलोचना करत ेहएु कार्गवाई की
मागं की ह।ै

राव न ेआज सदन मे ्शनूय्काल क ेदौरान
उदयजनजि सट्ाजलन और राजय् सरकार पर
कार्गवाई की मागं करत े हएु कहा जक
तजमलनाड ुक ेमतं््ी न ेसाव्गजजनक तौर पर
सनातन िम्ग को अपमाजनत जकया ह ै। वह

सनातन िम्ग क ेउनम्लून की बात कह रह ेहै।्
ऐस ेलोगो ्को पद पर बन ेरहन ेका कोई
अजिकार नही ् ह।ै उदयजनजि सट्ाजलन

सामाजजक तान-ेबान ेको जबगाड़ ्रह ेहै।्
राव न े अपन े उद््ोिन क े दौरान

आई.एन.डी.आई. गठबिंन पर जनशाना सािते

हएु कहा जक इस गठबिंन का उद््शेय् जसि्फ
सनातन को अपमाजनत करना ह।ै यह गठबिंन
िारत जवरोिी एजेड्ा चला रहा ह।ै तजमलनाडु
क े मखुय्मतं््ी क े बटे े उदयजनजि सट्ाजलन
सनातन पर जटपप्णी कर सामाजजक सौहाद्ग््
जबगाड़न् े का काम करत े है ् और
आई.एन.डी.आई. गठबिंन का कोई नतेा कछु
नही ्बोलता ह।ै

उलल्खेनीय ह ै जक डीएमक े नतेा
उदयजनजि सट्ाजलन न ेबीत ेजदनो ्अपन ेिािण
मे ्सनातन िम्ग की तलुना डेग्,ू मलजेरया स ेकी
थी। इसको लकेर उनह्े ्िारी जवरोि का सामना
करना पड़्ा था। इसक ेबावजदू उनह्ोन् ेअपने
बयान को लकेर मािी नही ्मागंी। इसको
लकेर िाजपा न ेजवरोि जताया ह।ै

सनातन धम्म पर आपत््िजनक तिपप्तियाे ्का मामला राज्यसभा मे ्उठा

लवद््ािय  का तािा तोडक्र एमरीएम
योजना का चावि चोरी
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मागंलवपक््ी गठबधंन INDIA
की बठैक टिी
नई दिलल्ी। जवपक््ी गठबिंन
आईएनडीआईए क ेरटक दलो ्की छह
जदसबंर को जदलल्ी मे ्प्स्््ाजवत बड़्ी बठैक
सथ्जगत कर दी गई ह।ै कागं््से अधय्क््
मसल्लकाज्गनु खड़ग् ेन ेयह बठैक आहतू
की थी। अब इसी जतजथ पर एक छोटी
बठैक कर आगामी बड़्ी बठैक की तारीख
तय की जाएगी। इस बठैक क ेसथ्जगत होने
को लकेर कागं््से की ओर स ेकोई बयान
नही ्जारी जकया गया ह,ै लजेकन सतू््ो ्ने
बताया जक रटक दलो ्क ेकई नतेाओ ्के
इस प्स्््ाजवत बठैक मे ्शाजमल नही ्होने
की जानकारी जमलन ेक ेबाद अब यह
बठैक 06 जदसबंर क ेसथ्ान पर इस महीने
क ेतीसर ेसपत्ाह मे ्आयोजजत की जाएगी।
अब 06 जदसबंर को जदलल्ी मे ्एक छोटी
बठैक कर आगामी बड़्ी बठैक की तारीख
तय की जाएगी। सतू््ो ्न ेबताया जक जबहार
क ेमखुय्मतं््ी एव ंजदय ूक ेप्म्खु नीतीश
कमुार, पज््िम बगंाल की मखुय्मतं््ी एवं
टीएमसी की प्म्खु ममता बनज््ी और सपा
मजुखया अजखलशे यादव न ेइस बठैक मे्
नही ्आन ेकी जानकारी दी थी।
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कनेद्््ीय जवत् ्मतं््ी जनम्गला सीतारमण न ेकहा
जक दशे की अथ्गवय्वसथ्ा लगातार मजबतू हो
रही ह।ै जानबझूकर ऋण न चकुान ेवाल ेलोगो्
पर लगातार कार्गवाई की जा रही ह।ै हमारी
सरकार की नीजतयो ्क ेचलत ेदशे क ेबैक्
मजबतू हएु है।् बैक् िायद ेमे ्है ्और उनकी
गरै जनषप्ाजदत सपंज््त यानी (एनपीए) जनरतंर
कम हो रही ह।ै

सीतारमण न ेमगंलवार को राजय्सिा मे्
एक सवाल का जवाब दते ेहएु कहा जक दजुनया
क ेकई दशेो ्क ेबैक्ो ्क ेहालात ठीक नही ्है्

लजेकन हमार ेबैक् मजबतू हएु है ्। उनह्ोन् ेकहा
जक अमजेरका और जम्गनी जसै ेदशेो ्क ेबैक्ो ्के
हालत खस््ा है।्

सीतारमण न ेसयंकुत्
प््गलतशीि गठबधंन की

सरकार पर हमिा बोित ेहएु कहा
लक उनक े10 वर्ड क ेशासनकाि मे्
िशे क ेबैक्ो ्की हाित चरमरा गई
थी। उस िौर मे ्बैक् पर नतेाओ ्के
िबाव थ।े उनक ेकहन ेपर लनयमो्
को तोडक्र ऋण बाटं ेजात ेथ।े
इसस ेबैक्ो ्की वय्वसथ्ा लबगड ्
गई थी।
जवत् ्मतं््ी न ेकहा जक सरकार ऐस ेसिी लोगो्
पर कार्गवाई कर रही ह ैजो जानबझू कर ऋण
नही ्चकुा रह ेहै।् अिी तक सरकार न े13
हजार 978 खातािारको ्क ेजखलाि काननूी
कार्गवाई कर करोड़्ो ्रप्य ेकी वसलूी की ह।ै

चडंीगढ।् िारत व पाजकस््ान क ेबीच िल ेही
राजनीजतक जरशत्ो ्मे ्कोई सिुार नही ्हो रहा
ह,ै लजेकन जपछल ेकछु समय स ेदोनो ्दशेो ्के
यवुक-यवुजतयो ्मे ्आपस मे ्शादी करन ेकी
चलन बढ ्रहा ह।ै

मगंलवार को पाजकस््ान क ेकराची की
रहन ेवाली जवजरया खानम िारत मे ्शादी
रचान ेक ेजलए अटारी बाड्गर क ेरास्् ेिारत
पहुचंी।् जवजरया की शादी कोलकाता के
जबजनसेमनै अहमद कमाल खान क ेबटेे
समीर स ेहोगी। अटारी बॉड्गर पहुचंन े पर

ससरुाल पजरवार न ेढोल क ेसाथ जवजरया का
सव्ागत जकया। जवजरया पाजकस््ान मे ्कराची
क ेअजमत इसम्ाइल खान की बटेी ह।ै

मगंलवार को समीर खान अपन ेजपता के
साथ अटारी बॉड्गर पर जवजरया खानम को
जरसीव करन ेपहुचं ेथ।े समीर न ेबताया जक

उनह्ोन् ेपाचं साल जम्गनी मे ्पढ्ाई की। यही ्पर
उनकी मा ंकी जरशत्देार पाजकस््ान की रहने
वाली जवजरया खान िी पढ्ाई करन ेआई थी।्
मई 2018 मे ्उनकी मलुाकात जवजरया खान
स ेहईु थी।जम्गनी मे ्ही उनह्ोन् ेशादी का िसैला
जलया था। शादी पहल ेकरना चाहत ेथ,े लजेकन
कोरोना क ेकारण शादी नही ्हो सकी। इसके
बाद वीजा की कोजशशे ्चलती रही।् दो साल
बाद अब जसि्फ जवजरया को वीजा जमला ह।ै
इसजलए जवजरया अकले ेशादी करन ेिारत
आई ह।ै समीर न ेबताया जक जवजरया को
जिलहाल 45 जदन का वीजा जमला ह।ै शादी
क ेबाद वह वीजा को बढ्ान ेकी अज््ी डालेग्,े
जजसक ेबाद उस ेलाइि टाइम वीजा जमलगेा।

कोलकाता क ेउद्म्ी क ेबटे ेस ेशादी
करन ेभारत पहुचंी पासकस््ानी यवुती जयपरु। राजसथ्ान की राजिानी जयपरु के

शय्ाम नगर थाना क््ते् ्मे ्मगंलवार दोपहर
कार सवार तीन बदमाशो ्न ेश््ी राष््््ीय
राजपतू करणी सनेा क े राष््््ीय अधय्क््
सखुदवे जसहं गोगामड़ेी की रर मे ्गोली
मारकर हतय्ा कर दी। गिंीर हालत मे ्उनह्े्
मटे््ो मास हॉसस्पटल ल ेजाया गया, जहां
डॉकट्रो ्न ेमतृ रोजित कर जदया। रटना के
दौरान मौजदू गाड्ग अजीत जसहं िी इस
हमल ेमे ्गिंीर रप् स ेरायल हो गए है।्
हालाजंक गाड्ग की ओर स ेकी गई िायजरगं
मे ् एक बदमाश की िी मौत हो गई।
जिलहाल, इस हतय्ा की जजमम्देारी लारेस्
जवशन्ाई गैग् स ेजड़ु् ेरोजहत गोदारा न ेली ह।ै

इिर, वारदात क ेबाद पजुलस की ओर
स ेजयपरु शहर मे ्कड़ी नाकाबदंी करवाई

गई ह।ै पजुलस की टीमे ्हमलावरो ्की िर-
पकड़ ्क े जलए दौड़ िाग कर रही है।्
जिलहाल समाचार जलख ेजान ेतक उनका
कोई सरुाग नही ्लग पाया ह।ै सखुदवे जसहं
गोगामड़े्ी क ेसमथ्गको ्का कहना ह ैउनको
कािी समय स ेयपूी समते अनय् इलाको ्से
िमजकया ंजमली थी।् साथ ही पाजकस््ान से
िी उनको िमकी जमली थी लजेकन पजुलस
न े कोई धय्ान नही ् जदया। नतीजतन,
सखुदवे जसहं गोगामड़ेी की आज हतय्ा कर
दी गई।

जयपरु पजुलस कजमशन्र बीज ूजाज्ग
जोसिे न ेबताया जक शय्ाम नगर जनपथ
पर सखुदवे जसहं गोगामड़ेी का रर ह।ै
मगंलवार अपराहन् करीब 1.30 बज ेउनके
रर तीन बदमाश पहुचं।े 

करणी सनेा क ेराष््््ीय अधय्क््
सखुदवे ससहं गोगामड़ेी की हतय्ा

कनेद्् ्की नीतियो ्क ेचलि ेअर्थवय्वसर्ा मजबिूश््ीनगर-िहे राजमाग्ड पर
सडक हािस ेमे ्चार
पय्डटको ्की मौत

श््ीनगर। श््ीनगर-
लहे राजमाग्ग पर
जोजजला दर्् े पर
एक एसयवूी के
दरु्गटनाग्स्् ् हो
जान े स े चार
पय्गटको ्की मौत

हो गई। एक अजिकारी न ेबताया जक मगंलवार
को श््ीनगर-लहे राजमाग्ग पर जोजजला दर्् ेके
पास यादव मोड़ पर एक एसयवूी अचानक
सड़क स ेजिसल कर खाई मे ्जगर गई। इस
वाहन मे ्सात पय्गटक सवार थ।े

उनह्ोन् ेबताया जक तरुतं बचाव अजियान
शरु ्जकया गया और हादस ेमे ्चार पय्गटको ्की
मौक ेपर ही मौत हो गई। समाचार जलख ेजाने
तक मतृको ्की पहचान नही ्हो पाई थी।

केनद्््ीय लवत्् मतं््ी लनम्डिा
सीतारमण न ेअथ्डवय्वसथ्ा को
िेकर लिया बडा् बयान
ऋण न चकुान ेवाि ेिोगो ्पर
िगातार की जा रही ह ैकार्डवाई

अटारी बार्डर पर भावी ससुरालियो्
न ेढोि की थाप पर लकया सव्ागत
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मधय् प्द्शे, छत््ीसगढ,् राजसथ्ान और
तलेगंाना जविानसिा चनुाव मे ्स ेतीन राजय्ो्
मे ्बीजपेी क ेसप्ष् ्बहमुत जमलन ेक ेबाद जबहार
बीजपेी काय्गकता्गओ ्मे ्उतस्ाह ह।ै इस चनुाव
पजरणाम का 'साइड इिकेट्' िी जदखन ेलगा
ह।ै चनुाव पजरणाम आन ेक ेबाद जडेीय ूके
सासंद सनुील कमुार जपटं ूअब प्ि्ानमतं््ी नरेद्््
मोदी की तारीि कर रह ेहै।् जपटं ून ेसोमवार
को कहा जक जजन चार राजय्ो ् क े चनुाव
पजरणाम आए, उसमे ्तीन राजय्ो ्मे ्बीजपेी पणू्ग
बहमुत स ेसरकार बना रही ह।ै उनह्ोन् ेकहा
जक बीजपेी और बीजपेी क ेकाय्गकता्गओ ्न ेजो

नारा जदया था 'मोदी ह ैतो ममुजकन ह'ै, 'मोदी
ह ैतो गारटंी ह'ै उस पर जनता न ेमहुर लगाई
ह।ै सनुील कमुार जपटं ून ेकहा जक  चनुाव के
नतीज ेन ेयह बता जदया ह ैजक मोदी पर जनता
को िरोसा ह,ै तिी तीन राजय्ो ्मे ्बीजपेी को
बहमुत जमला और इसस ेयह साजबत होता है
जक जनता को मोदी की गारटंी पर परूा िरोसा
ह।ै जडेीय ूसासंद क ेइस बयान क ेबाद पाट््ी मे्
रमासान शरु ् हो गया। जडेीय ूक ेमखुय्
प्व्कत्ा और जबहार क ेपवू्ग मतं््ी नीरज कमुार ने
जपटं ूस ेइस््ीिा की मागं कर दी। नीरज न ेकहा

जक अगर सासंद को 'मोदी ह ैतो ममुजकन' लग
रहा ह ैतो इस््ीिा दीजजए और बाहर आ
जाइए। सासंद न ेजडेीय ूक ेनाम पर वोट जलया
था, इसजलए अब समय कम ही बचा ह,ै
इस््ीिा दीजजए।

कागं््से जजन सहयोजगयो ्क ेसमथ्गन स ेवह
राजय्ो ्मे ्खड़्ी ह,ै उनह्े ्नजरअदंाज कर रही
ह।ै जबहार मे ्जडेीय ूऔर आरजडेी, उत्र् प्द्शे
मे ्सपा और झारखडं मे ्हमेतं सोरने सिी को
कागं््से नजरअदंाज कर रही थी और य ेनतीजे
उसी क ेकारण है।् 

तीन राजयंो ंक ेपधरणाम क ेबाद JDU मे ंघमासान 
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जरेीय ूक ेमखुय् प््वकत्ा और लबहार
के पवू्ड मंत््ी नीरज कुमार न ेलपटूं से
मागँा इस््ीफा 
MP सनुीि कुमार लपटूं बोिे ्मोिी है
तो ममुलकन है बीएनएम�@पटना

ससंदीय काय्ग मतं््ी एव ंजदय ूक ेवजरष् ्नतेा
जवजय कमुार चौिरी न ेमगंलवार को केद्््
सरकार ि््ारा जारी अपराि क ेआकंड़्ो ्पर
प्ज्तज््कया दते ेहएु कहा जक िाजपा नतेाओ ्को
कम-स-ेकम केद्् ्सरकार क ेआकंड़्ो ्पर
िरोसा रखना चाजहए। य ेलोग आए जदन जबहार
मे ्अपराि की सस्थजत पर बयानबाजी करते
रहत ेहै।् जवजय चौिरी न ेकहा जक अिी हाल
मे ् राष््््ीय अपराि अजिलखे सय्रूो
(एनसीआरबी) ि््ारा आकंड़् ेजारी जकए गए
है।् इसक ेमतुाजबक अपराि क ेकलु दज्ग काडंो्
क ेमामल ेमे ्जबहार मे ्अपराि दर 277.1 ह,ै
जो जदलल्ी (1518), करेल (1275),

हजरयाणा (810), गजुरात (789),
मधय्प्द्शे (569) एव ंउत्र्प्द्शे (322)
स ेकही ्बहेतर ह।ै इसी तरह गिंीर अपराि के
मामल ेमे ्िी जबहार 21 वे ्सथ्ान पर ह।ै

जवजय चौिरी न ेकहा जक जबहार क ेिाजपा
नतेागण जसि्फ मखुय्मतं््ी नीतीश कमुार क ेअिं
जवरोि क ेकारण सच््ाई स ेआखंे ्मूदंकर
अनग्गल आरोप लगात ेहै।् आपराजिक रटनाएं
होती है,् परनत् ुअपरािी पकड़् ेजात ेहै ्एवं
काननू क ेहवाल ेजकए जात ेहै।् इसीजलए,
चाज्गशीट दाजखल करन ेमे ्िी राष््््ीय औसत
दर (80) स ेजबहार (82.5) की सस्थजत
बहेतर ह।ै लगता ह,ै कवेल जदलल्ी की
खशुामद क ेजलए िाजपा नतेागण जबहार की
तौहीन करत ेहै।्

भाजपा नतेाओ ंको केदंं ंके
आपराधिक आकंडंो ंको दखेकर
बयानबाजी करनी चाधिए: धिजय

पटना। सीएम नीतीश की अधय्क्त्ा मे्
मगंलवार को सपंनन् मजं््तपजरिद ्की बठैक मे्
जबहार इलकेज्््टक वाहन नीजत, 2023’’ की
सव्ीकजृत सजहत कलु 23 एजेड्ो ्पर जनण्गय
जलया गया।

इस सनद्ि्ग मे ्मजं््तपजरिद ्की बठैक क ेबाद
मजं््तमडंल सजचवालय जविाग क ेअपर मखुय्
सजचव, डॉ एस जसद््ाथ्ग न ेसचूना िवन मे ्प््से
को सबंोजित करत ेहएु बताया जक पजरवहन
जविाग क ेअनत्ग्गत लोकजहत को दजृ््षगत रखते
हएु पजरवशेीय वाय ुगणुवत््ा मे ्सिुार क ेजलए
धव्जन एव ंवाहनजजनत प्द्िूण को जनयजं््तत
जकए जान ेक ेजलए जबहार राजय् मे ्इलकेज्््टक
वाहन एव ंइलकेज्््टक वाहनो ्क ेचाजज्िग् सट्शेनो्
को सथ्ाजपत करन ेहते ुप््ोतस्ाजहत करन ेक ेजलए
जबहार इलकेज्््टक वाहन नीजत, 2023’’ की

सव्ीकजृत दी गई। पजरवहन जविाग क ेही तहत
जबहार क े6 प्म्खु नगर पटना, मजुफि्रपरु,
गया, िागलपरु, दरिगंा एव ंपजूण्गया ंनगरो ्के
जलय ेकलु 400 इलकेज्््टक बसो ्की वय्वसथ्ा
क ेजलए पीएम ई-बस सवेा’’ येाजना अतंग्गत
आवासन एव ं शहरी काय्ग मतं््ालय ि््ारा
साव्गजजनक पजरवहन योजना की सव्ीकजृत दी
गई। वही ्ई गाड़्ी खरीदन ेपर सरकार डढे ्लाख
तक की छटू दगेी। दो पजहया वाहन पर टकैस् मे्
छटू दी गई ह।ै 50 िीसदी टकैस् मे ्राहत दी गई
ह।ैपहल ेदस हजार वाहनो ्क ेजलए पाचं हजार
रप्य ेकी ससस्सडी और एससी वग्ग क ेलािकुो्
को 7500 रप्य ेकी ससस्सडी जमलगेी। पहले
दस हजार वाहनो ्पर टकैस् मे ्75 प्ज्तशत की
छटू जमलगेी। तीन पजहया यात््ी वाहन और माल
वाहन मे ्टकैस् मे ्50 िीसदी की छटू दगेी।

चार पजहया वाहन पर अजिकतम 1.50 लाख
रप्ए तक ससस्सडी सरकार की तरि स ेदी
जाएगी।

पजरवहन जविाग क ेही तहत राजय् सरकार
क े सिी जविाग, बोड्ग, जनगम तथा अनय्
काया्गलयो ्क ेसव्ाजमतव् वाल ेअजनवाय्ग सक्ै्ज्पगं
क ेजलए जचसन्हत 15 वि्ग परुान ेसिी सरकारी
वाहनो ्को जनबजंित यान सक्ै्ज्पगं सजुविा के
माधय्म स ेसक्ै्ज्पगं प्ज्््कया की सव्ीकजृत दी
गई।आपदा प्ब्िंन जविाग क ेअनत्ग्गत जबहार
राजय् आपदा प्ब्िंन प््ाजिकरण जनयमावली,
2012 क ेजनयम 05(02)- पजरजशष्-्पट् मे्
वजण्गत प््ाविान मे ् आजंशक सशंोिन की
सव्ीकजृत दी गई।

ऊजा्ग जविाग क ेअनत्ग्गत जबहार सट्टे पावर
ट््ानस्जमशन कपंनी जलजमटडे क ेअतंग्गत 132

कवेी क े खगौल-दीरा सचंरण लाईन के
अडंरग््ाउडं क ेजलए 129.16 करोड़ की नई
योजना की सव्ीकजृत एव ं उकत् राजश का
25.832 करोड़ (पच््ीस करोड़ तरेासी लाख
बीस हजार) रप्य ेपूजंीगत जनवशे क ेरप् मे्
इसक्वटी सव्रप् एव ंशिे 103.328 करोड़
(एक सौ तीन करोड़ बत््ीस लाख असस्ी
हजार) रप्य ेराजय् सरकार की गारणट्ी पर
जवजिनन् जवत््ीय ससंथ्ानो ्स ेऋण प््ापत् करने
की सव्ीकजृत दी गई।

कला, ससंक्जृत एव ंयवुा जविाग क ेअनत्ग्गत
पज््िम चमप्ारण जजला मखुय्ालय, बजेतया मे्
2000 क्म्तायकुत् प््के््ागहृ क ेजनमा्गण क ेजलए
47,91,45,500 (सैत्ालीस करोड़ एकानवे
लाख पैत्ालीस हजार पाच सौ रप्य)े की
ज््ितीय पनुरीज््कत प्श्ासजनक सव्ीकजृत दी गई।

करणी सनेा क ेअधय्क्् की
हतय्ा को िकेर JDU का
BJP पर कडा् प््हार
पटना। पाचं राजय्ो ्मे ्हएु चनुाव मे्
राजसथ्ान, मधय् प्द्शे और छत््ीसगढ्
मे ्बीजपेी की जीत हईु ह।ै वही,् जयपरु
मे ्श््ी राजपतू करणी सनेा क ेअधय्क््
सखुदवे जसहं गोगामड़े्ी की हतय्ा को
लकेर जडेीय ून ेएकस् पर बीजपेी पर
जनशाना सािा ह।ै 
जडेीय ून ेजलखा जक 'राजसथ्ान मे्
बीजपेी अपना सीएम िी तय नही ्कर
पाई ह ैऔर अपराजियो ्का ताडंव शरु्
हो गया ह'ै।
जडेीय ून ेएकस् पर जलखा जक 'अिी तो
राजसथ्ान मे ्बीजपेी अपना सीएम िी
तय नही ्कर पाई ह ैऔर अपराजियो्
का ताडंव शरु ्हो गया ह।ै बखेौि
अपराजियो ्न ेजयपरु मे ्श््ी राजपतू
करणी सनेा क ेअधय्क् ्सखुदवे जसहं
गोगामड़े्ी की जदनदहाड़् ेगोली मार कर
हतय्ा कर दी ह।ै

तबहार इलकेत्््िक वाहन नीति, 2023 की
सव्ीकतृि सतहि कलु 23 एजेड्ो ्पर महुर

बीएनएम�@बकस्र

आरजडेी सपु््ीमो लाल ूप्स्ाद यादव मगंलवार
को ब्ह्म्परु जविायक शिं ूयादव क ेबटे ेके
जतलक समारोह मे ् जशरकत करन े पहुचं।े
आरजडेी जविायक शिं ूयादव न ेअगंवस््् ्और
चादंी का मकुटु पहनाकर लाल ूयादव का
सव्ागत जकया। इस दौरान उनह्ोन् ेजविायक के
माता जपता की प्ज्तमा का अनावरण जकया।
वही,् मधय् प्द्शे, छत््ीसगढ ्और राजसथ्ान
मे ्कागं््से की करारी हार पर मीजडया क ेसवालो्
का जवाब दते ेहएु उनह्ोन् ेकहा जक कागं््से
कमजोर नही ्हईु ह।ै मधय् प्द्शे कागं््से मे ्कछु
नतेाओ ्मे ्कमी रही।

बता दे ्जक आरजडेी सपु््ीमो लाल ूप्स्ाद
यादव एकजदवसीय काय्गक्म् क ेतहत बकस्र

पहुचं।े जजल ेक ेब्ह्म्परु जविानसिा इलाक ेके
चक््ी प्ख्णड् पहुचं।े ब्ह्म्परु क ेजविायक
शिंनुाथ यादव आरजडेी सपु््ीमो ्क ेकािी
करीबी मान ेजात ेहै।् शिंनुाथ यादव स ेअचछ्े
तालल्कुात की वजह स ेही लाल ूप्स्ाद यादव
का चक््ी मे ्अकस्र आना-जाना होता ह।ै

आज िी व ेब्ह्म्परु जविायक क ेरर उनके
ज््ितीय पतु् ्क ेजतलक उतस्व काय्गक्म् मे ्िी
शाजमल होन ेक ेजलए पहुचं ेथ।े

वही,् आरजडेी सपु््ीम लाल ूयादव इन
जदनो ्कािी एसक्टव है।् सिी जवपक््ी बठैक मे्
लगातार शाजमल हएु। इसक ेबाद राजिानी
पटना मे ्कई बार रमूत ेनजर आए। दशहरा मे्
राजिानी पटना की सड़क्ो ्पर पडंाल दखेने
िी लाल ूयादव जनकल ेथ।े बता दे ्जक पाचं
राजय्ो ्मे ्हएु चनुाव मे ्मधय् प्द्शे, छत््ीसगढ्
और राजसथ्ान मे ्बीजपेी को सप्ष् ्बहमुत
जमला ह।ै वही,् तलेगंाना मे ्कागं््से की जीत
हईु ह।ै इसको लकेर जबहार मे ् जमकर
राजनीजतक बयानबाजी हो रही ह।ै 'इजंडया'
गठबिंन क ेनतेा ही कागं््से पर सवाल उठाने
लग ेहै ्और कई आरोप िी लगा रह ेहै।्

चुनावी पलरणाम के िािू यादव तोड्ी
चुप्पी  बोिे- नही् हुई  कांग््ेस कमजोर
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मोजतहारी। कजृि जवज््ान कनेद्् ्क ेमदृा जवशिेज््
डॉ.आशीि राय न े जवश् ् मदृा जदवस पर
आयोजजत एक काय्गक्म् मे ्मगंलवार को
बताया जक रसायजनक खादो ्क ेअतय्जिक
उपयोग स ेन कवेल पया्गवरणीय सकंट बढ
रहा ह,ै बसल्क खतेो ्मे ्जजैवक काब्गन की मात््ा
िी रट रही ह।ै

डॉ.आशीि राय न ेजवश् ्मदृा जदवस पर
आयोजजत एक काय्गक्म् मे ्जकसानो ्को बताते

हएु कहा जक कनेद्् ्द््ारा जमट््ी की हो रही जाचं
क ेआिार पर ऐसा सामन ेआया ह,ै जक जकसान
िाईयो ्क ेद््ारा अजिक उपज की लालसा मे्
बतेहाशा रसायजनक उव्गरक व कीटनाशक का
प्य्ोग जकया जा रहा ह।ै जजसस े जमट््ी मे्
नय्नूतम जजैवक काब्गन की मात््ा 0.5 प्ज्तशत
स ेिी कम दज्ग की जा रही ह।ै जबजक जमट््ी मे्
जजैवक काब्गन की मात््ा कम स ेकम 0.75
प्ज्तशत या उसस ेऊपर होना चाजहए।

उनह्ोन् ेकहा जक जवगत दो तीन दशक मे्
रासायजनक खतेी व ट््कैट्र स ेखते की जतुाई
का प्च्लन बढा ह।ै जजस कारण जमट््ी क ेजमत््

मान ेजान ेवाल ेकेच्एु व अनय् लािदायक
जीवाणओु ्का तजेी स ेक्र्ण हो रहा ह ै। ऐस ेमे्
जकसान को एक बार पनु: प््ाकजृतक खतेी की
ओर रख् करना होगा।

डॉ.राय न ेबताया जक प्ज्त ग््ाम सव्सथ् जमट््ी
अपन ेमलू सव्रप् मे ्करोड़्ो ्की सखंय्ा मे्
जीवाण ुको साथ रखती ह ैजो अपनी ज््कयाओ्
स ेआवशय्क पोिक ततव्ो ्को जमीन मे ्गहराई
स ेऊपर लाकर िजूम को उपजाऊ बनाती है
जबजक कछु पोिक ततव् का लवेय्जुमनस रट्स्
और मसल्चगं स ेआपजूत्ग होती ह।ै

उनह्ोन् े कहा जक इन जीवाणओु ् को

रसायजनक खाद क ेउपयोग न ेकािी नकुसान
पहुचंाया ह।ै ऐस ेमे ्इनकी सखंय्ा बढान ेके
जलए दशेी गाय क ेगोबर क ेसाथ प््ाकजृतक रप्
स े तयैार पचंगवय्,जीवामतृ,रनजीवामतृ
बीजामतृ सजहत अनय् सािनो ्का प्य्ोग जरर्ी
ह।ै उनह्ोन् ेबताया जक दशेी गाय क ेएक ग््ाम
गोबर मे ्करोड़्ो ्लािकारी जीवाण ुहोत ेहै।् इस
अवसर पर केद्् ्क ेवजै््ाजनक डा ॅजीर जवनायक,
डा ॅउदय गजु्गर, डा ॅजदवय्ा कमुारी, डा ॅसनुीता
कमुारी न ेिी अपन ेजवचार प्क्ट जकए। मौके
पर अजय झा, चनुन् ूकमुार सजहत बड़्ी सखंय्ा
जकसान उपसस्थत थ।े

रसायसनक खाद क ेप्य्ोग स ेघट रही जसैवक काब्टन

मोजतहारी। जजल ेक ेकोटवा प्ख्डं अतंग्गत
बथना पचंायत क ेवाड्ग न ंसात सस्थत उतक््ज्मत
मधय् जवद््ालय एव ंवाड्ग न ंपाचं सस्थत राजकीय
प््ाथजमक जवद््ालय  का ताला तोड़क्र
एमडीएम योजना का चावल सजहत अनय्
समान की चोरी कर लने ेका मामला प्क्ाश मे्
आया ह।ै  

उतक््ज्मत मधय् जवद््ालय के
प्ि्ानाधय्ापक उपेद्् ्ठाकरु न ेबताया जक सबुह
जब जवद््ालय आया तो दखेा जक रम् का ताला
टटूा हआु था।अदंर दखेा तो पाया जक एमडीएम
योजना का 44 बोरा चावल, एक जतरपाल
सजहत अनय् समान की चोरी कर ली गई ह।ैवही
राजकीय प््ाथजमक जवद््ालय क ेप्ि्ानाधय्ापक
िम््ेद्् ्ठाकरु न ेबताया जक मरे ेजवद््ालय से
एमडीएम योजना का चावल 26 बोरा यानी

13 सक्वटंल ,सरसो ्तले िरा एक गलैन,
मसाला,छोटा गसै जसलेड्र आजद की चोरी कर
ली गई ह।ै वही जब उतक्जम्गत मधय् जवद््ालय
पजरसर मे ् फ््ट्ी शराब का खाली
बोतल,गटुका,जसगरटे, जमकस्चर का खाली
पॉकटे जबखरा हआु पाया गया। ग््ामीणो ्का

कहना ह ैजक शाम होत ेही असमाजजक ततव्ो्
का सक्ल् पजरसर मे ्जमावड़्ा लगा रहता ह।ै
उकत् दोनो ्सक्ल् क े प्ि्ानाधय्ापक उपेद्््
ठाकरु एव ंिम््ेद्् ्ठाकरु न ेबताया जक इस चोरी
की रटना की सचूना जपपरा कोठी थाना एवं
प्ख्डं जशक््ा पदाजिकारी को द ेदी गई ह।ै

लवद््ािय  का तािा तोड्कर
एमडीएम योजना का चावि चोरी

नपेािी शराब क ेसाथ
िो मलहिा लगरफत्ार
मोजतहारी। जजल ेमे ्रकस्ौल सस्थत कसट्म
क ेसमीप हरयैा ओपी पजुलस न ेनपेाली
शराब क ेसाथ दो मजहला को को जगरफत्ार
जकया ह।ै इसकी जानकारी दते ेहरयैा ओपी
प्ि्ारी अनजु कमुार न ेमगंलवार को बताया
जक बीती रात गशत्ी क ेदौरान नपेाल स ेआ
रही दो मजहलाओ ्का बगै जाचं जकया गया।
बगै स े27 बोतल नपेाली कस््रूी शराब
बरामद जकया गया। दोनो ्मजहला की
पहचान नाजरा खातनू पजत लड्् ्आलम व
मनुन्ी खातनू पजत सव्ग््ीय इकलाख असंारी
क ेरप् मे ्हईु ह।ै

बीएनएम�@मोलतहारी

मोजतहारी कोट्ग न ेसीवान क ेजदवगंत पवू्ग
सासंद शहाबदु््ीन क ेबटे ेओसामा शहाब की
जनयजमत जमानत याजचका खाजरज कर
जदया। चौदहवे ् अपर जजला एव ं सत््
नय्ायािीश सयू्गकातं जतवारी न ेदोनो ्पक््ो ्की
दलीले ्सनुन ेक ेबाद अपना िसैला सनुाया
ह।ै ओसामा क ेजवरद्् ्नगर थाना मे ्दज्ग
काडं मे ्बचाव पक् ्की ओर स ेअजिवकत्ा
नरेद्् ्दवे न ेपक् ्रखा और अजियोजन पक््
की ओर स े प्ि्ारी लोक अजियोजक
जदसव्वजय नारायण जसनह्ा न ेपक् ्रखा।

उलल्खेनीय ह ैजक मोजतहारी नगर थाना

मे ्ओसामा पर उनक ेबहनोई क ेचचरे ेिाई
न ेजमीन जववाद मे ्िायजरगं करन,े तोड़िोड़
करन ेऔर एक करोड़ रगंदारी मागंन ेका
काडं दज्ग कराया था। जजस मामल ेमे ्सीवान
पजुलस न ेमोजतहारी कोट्ग मे ्कड़ी सरुक््ा
वय्वसथ्ा क ेबीच बीत ेएक नवबंर को पशे
जकया था। जरमाडं क ेबाद सीवान पजुलस
ओसामा को वापस ल ेगई थी, ओसामा
शहाब और रटनासथ्ल स ेजसत् जसेीबी के
माजलक अशरि चादं की ओर स ेकोट्ग मे्
प्स्््तु जनयजमत जमानत याजचका पर
सनुवाई हईु। जजसकी सनुवाई क ेउपरातं
नय्ायालय न ेउकत् जमानत याजचका को
खाजरज कर जदया।

परसौनी कृलर लवज््ान कनेद््् मे ्लवश््
मृिा लिवस का आयोजन

मोसतहारी कोट्ट न ेशहाबदु््ीन
क ेबटे ेओसामा की जमानत
यासचका सकया खासरज



4पटना, बुधवार, 06 तिसम्बर 2023मोसतहारी समरर



����������	�
���
�������������
�������������
���������

����������������� ����!��
���!����"���#$$��%&��

��� ��	'(�)
������*+,�)�-)�.��,�/,������"�/01���

��
������23�
�4�!%5�+�#�6����������7+��8��9��!���:����

������������������������)��������)�-)�.��,����������

��;�+�)�4�/����<='�2�>������?*���@�7+��8��A%B��,

���A����C�3�����D%E(�����1����C�3�����������,�!�

��;�+�)�4�/������,�1����<�����5�%)
�2�F�����-����@�#�;�

���2�F�%B��,����������*+,�)�-)�.��,�/,���"���;�+�9�

4��
+,�4�G�H���"��)�)
������I���)�
�������"���D%E(�

J�G(���"1�<%���C�3������������7+��8�����������

4�!%5�+������"���)�K)
�L�)�)
���������%����
+���1�<�/M

����5/M���
+�2�N,����������,���,�����
+���1�4�!%5�+

����<
�)
���O�PQ��2��$���<R�S� �%���,����/�
������T%

�������+���1����
���"��4#Q����O��U���%E�����"��������

T% ������
+�V0��!�,��W��H���������&E
+���O��E��+�H�

�����+�
����1�)�#@����������<�/�������,+�!�+��%�

�,+���/
�2�X�����+���O�#!������!/����"�4��+���4����W����1

�57+�����������	�
���
������/Y��������Z��)�;
 ��"

!T�
�%��
����,�1��	�
���
������2�F���?*���@�7+��8�

A%B��,����A�����������A�	�
���
��A���
�������U[��T%���


@��/.��"���(+,
�1��	�
���
���W���,+���\��"�4�G�

��
����1�/.����7�[
��T% ����W����:��	�
���
��1�P] ��

������������O��5/���4�/�
O����+
��������O�7+���
�!�$+�O

�!��+�2�����̂���+�O��5
�����@���,O�)�.�������)�7O�)����"

��,������	�
���
����� ����#$_�2�̀)
��"�%B��,�������

C�3��4+��"1�<%����	�
���
�� ����
�������%B��,�������

���:�A�������	�
���
���%�a��������@����������2b �9�

)
c ����4+�S�%��9��/)
���
����1A

defghifjk

��l+�W��,���������E
��)�>��V�1

2�����6+����m����+������!�����n��

�"�P��"�/�
>��+��E��V01���!S��

9��&Q+�/M����o��������@��������

/W1��=�2��$�������o���%�������L���

��!������/01�!�)
/
�!�/(��������/

��p4��+���)

�V�1�)�%'��������qa

��l�����T%����2,5r���,��@�1��������@

�+�����4���5�������	�W�)�%'����%��

<
���0����/���5s����?�
�����1���l+

W��,������+�>���������+����@�����

/,�1�)�%'+�/Y
�������
V
�Pt+����

��@�<%�������
����@�1��85
u�,E%+W

�"�
����+������
��P]��v��������%w�1

/���)����:)��$�����
���P] ���v������

����#!���$xy��>x���������l,������!�

��
��@�1������
���
��/Y
���������
�

���l,��$z����v���2,�/�������/��!���

���%E�����$����2)
��#�D����������1�P�

��,�4+�<������/ �������l,��$z���

�5���+���!�+)
��"�{�|����2,�/���

<�5#�
�

�,��@�1��5&��+���+�����

)�%'+�/Y
�����"���8)��
���������

/01��] ������l,��$z����<�5#�
�2,�/

��,��@�1������)
�����
��%������L ���

�5�������%�����+�$5T����/,��@�1�<


�����!�
�����4+��0�����,����1

!�)
����9��%B�����������!�
����

�������,����1�!�w:
�w�����] ���<%��

�����(���,��@�}����l,����$��

l���%��y���~E#���<��,��1�!
��

!�����������
�/
���JG��4��
�9�

���l,�������%������*
���1�<�o�! ���

��������$�����������l,�����1���

�����(������
��)�%'+��� ��"

!��
���+�
M�/0�@+1�<
�P]��,��

���

����W�@�����l���%��y�����5s��%��P��"

��
�+�)�-��+,
����1����o��������
̀D

�������,5r�2/)
$+��/�Y
������2/���

����G�����������������<����)���1

%����
�/������l�M��$�����
̀(�E���"

��������1����+����������+�%�y���"

���������4+�<����)������1�

�,��/,�

���/Y
����
�Y�����$�)���VW��� ��"

���2��$ �������������1�������)
l�
���,�

������+����4+�<%�+����������)����

��,��%��W��$z�4+���?����1�2�����6+

���m����+����)�%'+�/Y
�������J���l,�

������,��@�1�P] �������@�����</�

�%� ����%E����������O����_ ����#��

�������O�
���|����O�%B��������9�


5�|��(��������>�%E��������������@

�w�����/�1�%��+�
5��0��|��������!�

��������$��"��4+���I�H���"�!w������1

�|���������5#r����	�W����'�6�9����

���������|������������>��w�0���,

�"����/���1��E��+�
5��0���$���+���!�+)


��1���$���+�C�S�������$����!�w�	�,�

@��9����$������/ ����<#�����&+��	�W

@�1�
+��+�
5��0�
5�|��(���1�
5�|��(���

��$��"��E�����O��������+,��B�6�%�

4+���/��/�,����1������/ �����
��5&��|

�����,��9����	�W����
+��
5���, ���

)����<%�+�%E�+�$#r�����w�����/�1

�|����O�%B��������9��
5�|��(:�,�

�5�U)
,���%�%?�#!] �����������$������/ 

�"�����'�H������
����,�1��E��+�
�>

)�%'+���
�H�����!�)
/
�!�/(�����

�
���
w���5���+��5s��
��,��@�1�����

<�����������
�6�9����)�����%�

�����������%��/������@�1�P��������

@�����4��
��"���S�H��%�������������

��1�����+��w�0�4�!%���"�)�����������

����>���1�,���w�0����l,��
����
+!�%+

��1�,�����l,��
����%+W�����+��"��w�0

��1�)�%'+���
���#@
�T%������$���


��������	�W�
������@�1

�
�����A�

�����x��5�!+�>��!+�!�$��!+������$x������$��������

%���8��������@�V0�!�/����4��
+,�@���������

�5$����
̀D�����������W������='����T%�����̀
�

4������,�����
����1����>"����$������%����#��

����������%����4��
+,���R�<#����+�@�1�<
�P���

!+���%�����B�
��>������
���5������+	�!��������

��@��+�,���U����������������������$���+���������

,5���%+M+�P��"�$���,
�����>�����!���:��n�1�P]�

���������$x�9������
���5��4+�����!�
��@�1��������

���4��
��������='�
���@�1������%����P] ����E����)�-

,5�������@:��@�4��
��"��+��9��%���8��������@

V0�
����!�/ ����<���4E)������4�0�@+1����������$x

�����+)
����/����!������@�1�%��P��"�!5
���4+

�>��
+���
+�@+O#!����P]���0�
���
V
��5�����4+

PY����%w��@�1����������"�%���8��������@�V0�!�/���

)�!,����N��ly�!���:<�!�����5��������"��>��������/�

��
��@�1�P] ���W��
���
��W����y�CE����,����
������

�����,��@�����</�����%���8�����������2�5����
��
�

������"�!�/����%���8���)�!,+����/,����
�1�P���

��������%��

�4+�
V
�
�����y��@�1���<���!�/

����������@:��@��������$��+��w
����1���	�W�)�!,

4+��aE(����$��"��+���
+���1����O��(4E)������+� ���

<%���)�$�G���D�
����
+��+���1�������"�!�/���

��,� ��"�
�
���/+�
��<��� ���,���������W�/�1���


�

�!�����!/!+
�#�;��<�����9��!�����!��
���

���������;l�������y�<�(���6%������4+�,���4+

��,��!�W/�1�P��!�/����4��
��"�)�!,�%��
�
�




��<�E�+����/+�!
�
��<�(���6%������%��N���"

�����������!�W1�P�����%
��4+�P��!�/�����w�����@�1

<�(���6%������%�!�
:!tE���������$��/M����$65

������y����|���W�@�1����

���6�����������@�1��
�+

����,5����<
�
�����+����%���+���N���?�)���

��1���Wl�����<�(�)���������;l�������y�<�(

��6%����������%���+���1�P] ������l,��)�	�q+

<��l�+����!E�O����������+�q���;/��Z��"1�P�+����

����
�����%���8��������@�!�/�$5T����/01�<�(

��6%����"�� � �����%5(�������������c���������

$��/M����@+1����y���%�������@�1�y�� ������� �%'

/���
��+��������@�1����$65����y�� ����

������
��!�

����@�1���+�N�����P����y������4+��/��/�/01����$�+�

���/W1�������P��"�y5�w+�P����%��N����������

�
�+�2�B�
�V0��������5¡���"������%��yEy�%w+1�,5�

���4��
�����>�
��)��+1�<�(����$��/M���

y��/������!�
����1�������"�!�/����!5w+�W��,��/��

>�y�����������4��
��"��0�%+�M,���
w+�V¢���1�P�

>�y������������������£58��+�����+���/�������Uw�

���!�
����1������4��
+,���������������y�!����!�FW�F

<��w�������@�%���8��+������������¤y��y�!����<�+�

<z5���¥�¦���,�§+�
�Y����1���,�!+�<%�+��������

�Z��%(���������
��+�W��%�%��%���8�'��������

��1�P��#�6����4��
+,����������5&�����<>���2�̈

�5*������w����1�P����!����!�FW>F���!��
�4+���1�,5�

�������
�����T%���������!�����!��
������@����

��,�����9��������������������!��
�!���\��������

��,��@�1���������,5�����!��
��"��(�+)
����
�


4��
+,���������<4E
%E������,�
+�)��+�@+1�4��
���

!©�����,ª�+�@��9�������+)
�
������������
���
��@�1

%���8������������(4E)�����%��8���������
���!���

!��
������,�§+����<%�+�>U!�����Z��%�(���

���$�������������@�1�!��
����,5���U$������+

%B�(���@������«���!������L����%���8��+������ 

���<%����#@,�� ����
�4��
��"�����������'�J5y���y���1

�!��������!�����!��
���!���+����V��,E����l���

,ª�+��#¬8������#�����*�������1�</��
�
�!���

<��w���"�����
��P] ���������"�!�/����4��
+,��������

&�y+:&�y+�y5��w, ����
��y���%E���%���8������J5���

������$���,��@�1



ऊपर दिए गए दिप्स के कारगार होने की हम पुद््ि नही् करते है। यह लेख केवल सामान्य जानकारी के दलए है।  दकसी भी समस्या या इलाज के दलए डॉक्िरी सलाह जर्र ले्।

हमार ेदफैनक फदनचया्ि मे ्िहतु अफिक िठैना
या िटेना और िहतु कम करना या कोई
वय्ायाम नही ्करना सहेत क ेफिए फिकक्िु
अचछ्ा नही ् माना जाता ह।ै इसस े गभंीर
सव्ासथ्य् समसय्ा हो सकती ह।ै इस ेगफतहीन
जीवन शिैी या फिर सडेेट्््ी िाइिसट्ाइि भी
कहत ेहै।्

गलतहीन जीवन शिैी कय्ा होता ह?ै
गफतहीन जीवन शिैी मिू रप् स ेएक प्क्ार
की जीवन शिैी ह ैजहा ंएक वय्बक्त दफैनक
फदनचया्ि मे ् फनयफमत मात््ा मे ् शारीफरक
गफतफवफि नही ्करता ह।ै फदनभर िठै ेरहन ेकी
वजह स ेमटेािॉफिसम् भी िीमी होन ेिगती है
और जि्ड शगुर और जि्ड प््शेर को फनयफं््तत
करन ेऔर िटै को कम करन ेकी शरीर की
क्म्ता भी कम हो सकती ह।ै इसक ेकई अनय्
खतर ेभी है।्

सडेेट्््ी िाइफस्टाइि क ेखतरे
गफतहीन जीवन शिैी ििेड्ो ्क ेकाय्ि को
प्भ्ाफवत कर सकती ह।ै जानकारो ् के
मतुाफिक गफतहीन जीवनशिैी न कवेि

आपक ेआईसीय ूमे ्उतरन ेक ेजोफखम को
िढ्ाती ह ैिबक्क सफ््िय जीवनशिैी की तिुना
मे ्आपक ेजीफवत रहन ेकी दर पर भी प्फ्तकिू
प्भ्ाव डािती ह।ै

यह मोटाप ेको िढ्ावा दतेा ह।ै फजन िोगो्
की गफतहीन जीवन शिैी होती ह ैव ेआमतौर
पर अफिक वजन वाि ेया मोट ेहोत ेहै।् इसके
अिावा, गफतहीन जीवन शिैी वाि ेिोगो ्मे्
मिमुहे, उच् ् रकत्चाप जसैी कई गभंीर
बस्थफतया ंभी पदैा हो सकती है।्

िमू्प्ान और शराि जसैी खराि आदते,्
जो अकस्र एक गफतहीन जीवन शिैी क ेिाद
होता है,् उनक ेपफरणामसव्रप् भी ििेड्े
कमजोर होत े है।् इनक े अिावा सि्ीप
एपफनया फसडं््ोम, मिमुहे, उच् ्रकत्चाप,
हाइपरफिफपडफेमया, फवफभनन्
मसक्िुोसक्िेटेि फवकार समते कई अनय्

रोग घरे सकत ेहै।्

एकक्टव रहने क ेलटप्स
1. सपत्ाह मे ्कम स ेकम 5 फदन प्फ्त फदन 45
फमनट वय्ायाम करना समग् ्सव्ासथ्य् क ेफिए
िायदमेदं होता ह।ै इसक े अिावा तजे
चिना, दौडन्ा, टहिना, साइफकि चिाना
या तरैना जसै ेएबक्टफवटीज शरीर क ेफिए
िायदमेदं है।्
2. फिफट् क ेिजाय सीफ्ढया ंिनेा या अपने
वाहन को अपन ेकाया्ििय स ेएक या दो
जि्ॉक पहि ेपाक्फ करना और िाकी रास्् ेमे्
चिना भी आपको फनयफमत रप् स ेशारीफरक
गफतफविी प्द्ान करन ेमे ्मदद कर सकता ह।ै
सीफ्ढया ंचढन् ेस ेआपका फदि पपं हो सकता
ह ैऔर आपकी मासंपफेशयो,् हड््ी, जोड ्और
ििेड्ो ्क ेसव्ासथ्य् को िढ्ावा फमि सकता
ह।ै पदैि चिन ेस ेकई सव्ासथ्य् िाभ होत ेहै्
जसै ेहद्य रोग का जोफखम कम होना, रोग
प्फ्तरोिक क्म्ता मे ्वफृ््ि और तनाव और
रकत्चाप क ेस्र् मे ्कमी आना।
3. डसेक् पर िगातार एक घटं ेस ेजय्ादा िठैने
स ेिचे।् काम क ेिीच मे ्समय फनकािकर

उठे ्और थोड्ा घमूे ्फिर
वापस काम पर िठै
जाए।ं इसस े यह
सफुनफ््ित होगा
फक आपकी
मांसपे फशयां
कठोर न हो्
और आपके
डिेी सट्पेस्
की सखंय्ा
भी िढ्।े
4. अपनी
कसु््ी पर िठैकर
या ऑफिस मे ्दो
फमनट क े ब््के के
दौरान कई तरह के
वय्ायाम फकए जा सकत े है।्
फिफजकि एबक्टफवटी क ेछोट-ेछोट ेसट्पेस्
हमार ेमटेािॉफिजम् को िढ्ान ेमे ्मदद करते
है ्और प्भ्ाव कई घटंो ्तक िना रहता ह।ै
5. अफिक खान ेस ेिचे ्फवशषे रप् स ेचीनी
स।े अपन ेआहार मे ्सव्सथ् सबज्जयो ्और
ििो ्को शाफमि करे ्और सतंफुित आहार

िे।्
6. शराि और

िमू्प्ान स े दरू
रहे।्
7. वय्ायाम
सिुह या
शाम फकसी
भी समय
फकया जा
सकता ह,ै
िे फक न

खान ेक ेकम
स े कम 1/2

घटं ेिाद।
8. जि आप खड् ेहो

सकत ेहै ्ति खड् ेहोन ेसे
आपकी मासंपफेशयो ् को

मजितू करन ेऔर अफतफरकत् किैोरी जिाने
मे ्मदद फमि सकती ह।ै जि आप कॉि कर
रह ेहो,् टीवी दखे रह ेहो ्या कोई अनय् ऐसी
एबक्टफवटी फजस ेआप खड् ेहोकर कर सके ्तो
जरर् करे।्

बदल डाललए इन Bad habits को नहीं तो पडं सकता है पछताना

हम सभी जानत ेहै ्फक योग ना कवेि हमार ेशरीर को
िबक्क हमार ेफदि और फदमाग को भी शातं करता ह।ै साथ
सकारातम्कता, आशावाद और खशुी की भावना को
िढ्ावा दतेा ह।ै हम अपन ेभीतर फनफहत इन रचनातम्क
प्फ्तभाओ ्क ेिार ेमे ्भिू गए है ्कय्ोफ्क हमारा फदमाग और
फदि तनाव, फचतंा और अपके््ाओ ्स ेभर गया ह।ै ऐस ेमे्
कई िार इसका असर हमार ेशरीर पर भी फदखन ेिगता
ह।ै िफेकन अगर हम अपन ेअदंर क ेफछप ेहएु रचनातम्कता
को फिर स ेजगाना चाहत ेहै ्तो, इसक ेफिए हमे ्धय्ान
और योग को शरु ्करना होगा। तो धय्ान करन ेका सिसे
अचछ्ा तरीका कय्ा ह?ै आइए जानत ेहै ्उन तरीको ्को जो
हमार े वय्बक्ततव् क ेसाथ सिस ेअचछ्ा काम करेग्।े
हािाफंक, यह आपको तय करना होगा फक आपक ेफिए
कौनसा तरीका सव्िश््षे् ्ह।ै

भावातीत ध्यान
धय्ान का यह रप् भारत मे ्महफष्ि महशे योगी द््ारा िनाया
गया था और इसन ेदफुनया भर मे ्िड्ी सििता दखेी ह।ै
यह मिू रप् स ेएक मतं् ्धय्ान ह ैफजस ेमौन मे ्फकया जाता
ह ैऔर कहा जाता ह ैफक यह चतेना की उच् ्अवसथ्ाओ्
तक पहुचंन ेमे ्मदद करता ह।ै हद्य सव्ासथ्य् को िढ्ावा
दतेा ह ै और रकत्चाप को कम करता ह।ै िीटकस्
ट््ानस्ेड्ैट्ि मफेडटशेन क ेअनयुायी थ ेऔर उनह्ोन् ेइस
अभय्ास का समथ्िन करन ेऔर इस ेसात समदु््ो ्मे ्ििैाने
क ेफिए िहतु कछु फकया। इस तकनीक मे ्मन मे ्चपुचाप
जप की गई धव्फन का उपयोग शाफमि ह ैऔर इसका
अभय्ास फदन मे ्20 फमनट तक फकया जाता ह।ै समथ्िक
आतम्-फवकास क े एक उपकरण क ेरप् मे ् इसकी
प्भ्ावकाफरता की शपथ िते ेहै।्

लनदे््लशत ध्यान
यह एक धय्ान केफ्््दत अभय्ास ह ैफजसमे ्आप फचफकतस्क
की आवाज सनुत ेहै ्जिफक व ेआपको ऐस ेपफरदशृय्ो ्के
मानफसक फचत् ्िनान ेमे ्मदद करत ेहै ्जो आपको शातं
और शाफंतपणू्ि िगत ेहै।् जि आप अपन ेआप को एक
िहत ेहएु झरन,े पडे्ो ्की छाया क ेमाधय्म स ेिहती हईु
सरूज की फकरणो,् पफ््कयो ्क ेचहकन ेकी ककप्ना करते

है,् तो आप तरुतं इस शातं वातावरण मे ्पहुचँ जात ेहै।्
भावनातम्क तरिता की पफरवफत्ित अवसथ्ाओ ्तक पहुचँने
क ेफिए यह प्प्त् ्एक शबक्तशािी उपकरण क ेरप् मे्
ककप्ना का उपयोग करता ह।ै

दया और कर्णा ध्यान
यह प््ाथ्िना क ेसमान ह ैजहा ंहम दसूरो ्क ेप्फ्त अपने
सकारातम्क भावो ्को फनद््फेशत करत ेहै।् केफ्््दत एकाग्त्ा
क ेसाथ, हम उनह्े ्उपचार भजेत ेहै ्और उनक ेसखु और
शाफंत की कामना करत ेहै।् इसस ेहमे ्अपन ेसव्य ंक ेकष््ो्
को कम करन ेमे ्मदद फमिती ह,ै कय्ोफ्क जि हम अचछ्े
इराद ेभजेत ेहै,् तो हम अपन ेसव्य ंक ेसप्दंनो ्को िढ्ा रहे
होत ेहै।्

माइडंफिुनसे मलेडटेशन
यह सभंवतः सिस े िोकफ््पय रप् ह ै फजसका
वय्ावसायीकरण धय्ान क ेिड् ेब््ाडं गरुओ् ्द््ारा फकया गया
ह ैजो अपन ेफरट््ीट मे ्शाफमि होन ेक ेफिए हजारो ्डॉिर
क ेफटकट चाज्ि करत ेहै।् व ेहमे ्साविान रहना फसखात ेहै्
जो वत्िमान मे ्मौजदू रहन ेकी किा ह।ै वत्िमान क्ण् ही
आपकी एकमात् ्वास्फ्वकता ह,ै अतीत और भफवषय्
जित ेहएु ििुििु ेकी तरह है।् यफद आप उनह्े ्छनू ेकी
कोफशश करत ेहै,् तो वो िट जात ेहै।् वत्िमान वह ह ैफजसे
आप अपनी पाचं इफं््दयो ्क ेमाधय्म स ेमहससू कर सकते
है ्और माइडंििुनसे की किा आपक ेद््ारा महससू फकए
जान ेवाि ेअनभुवो ्पर धय्ान द ेरही ह।ै 

मन को शांत और एकाग््चित करने
के चिए अपनाएं मेचिटेशन 

पत््ा गोभी क ेसव्ासथ्य् लाभ : फिट और सव्सथ् रहन ेके
फिए जरर्ी ह ैफक सबज्जयो ्को आहार मे ्शाफमि फकया जाए,
सबज्जया ंशरीर मे ्पोषक ततव्ो ्की आपफूत्ि करती है।् ऐस ेमे्
पत््ा गोभी आपकी सहेत क ेफिए कािी िायदमेदं साफित हो
सकती ह।ै पत््ा गोभी जय्ादातर सभी को पसदं होती ह,ै इसका

इस््मेाि फसि्फ
सजज्ी क ेतौर पर ही नही ्िबक्क कई सव्ाफदष् ्वय्जंन िनान ेमे ्भी फकया जाता

ह।ै
इसमे ्किैोरी की मात््ा कम होती ह,ै इसफिए वजन घटान ेक ेफिए
डाइफटगं करन ेवािो ्क ेफिए यह एक िहेतरीन फवककप् हो सकता
ह।ै इसमे ्फवटाफमन और फमनरि भरपरू मात््ा मे ्मौजदू होत ेहै,् जो
आपकी सहेत को कई िायद ेदते ेहै।् पत््ा गोभी का सवेन न
फसि्फ फदि की िीमाफरयो ्को दरू करन ेमे ्मददगार होता ह ैिबक्क
यह आपकी तव्चा और िािो ्क ेफिए भी कािी िायदमेदं
होता ह।ै आइए जानत ेहै,् पत््ा गोभी क ेअनय् सव्ासथ्य् िाभ-

फरपोट्ि क ेअनसुार पत््ा गोभी मे ्किैोरी कम और िाइिर
अफिक होता ह।ै यह आपको ििं ेसमय तक भखू नही ्िगने
दतेा और वजन घटान ेमे ्मदद करता ह।ै डाइटस्ि क ेफिए
गोभी का सपू और सिाद एक िहेतरीन और पौफ््षक फवककप्
माना जाता ह।ै

स्वस्थ लदि क ेलिए पत््ा गोभी:
पत््ा गोभी क ेसवेन स ेफदि की सहेत ठीक रहती ह।ै उच््

रकत्चाप और उच् ्कोिसेट्््ॉि हद्य रोगो ्क ेजोफखम को िढ्ाने
क ेफिए फजमम्देार है।् ऐस ेमे ्पत््ा गोभी पॉिीिनेोकस् स ेभरपरू होती

ह ैजो जि्ड प््शेर और कोिसेट्््ॉि को कम कर फदि की िीमाफरयो ्के
खतर ेको कम करती ह।ै

लदमाग क ेलिए बसेट् पत््ा गोभी :
पत््ा गोभी मे ्फवटाफमन-क ेभरपरू मात््ा मे ्होता ह ैजो फदमाग क ेफिए िहतु िायदमेदं होता ह।ै एक एटंीऑकस्ीडेट् क ेरप्
मे,् यह पाफक्िस्सं रोग, मनोभ््शं और अकज्ाइमर और िीमाफरयो ्स ेिचाता ह।ै इसक ेअिावा पत््ा गोभी नीद् की समसय्ा
को कम करन ेऔर अचछ्ी नीद् िने ेमे ्मदद कर सकती ह।ै पत््ा गोभी एटंीऑकस्ीडेट् स ेभरपरू होती ह ैजो तव्चा को सव्सथ्
िनाए रखन ेमे ्मदद करती ह।ै यह तव्चा पर काि ेिजि् ेऔर झफुर्ियो ्को कम करन ेमे ्भी मदद करता ह।ै

पत््ा गोभी फसि्फ तव्चा को ही नही ्िबक्क िािो ्को सव्सथ् और मजितू रखन ेमे ्मददगार ह।ै यह कमजोर िािो ्क ेझडऩे
और दोमुहं ेिािो ्जसैी समसय्ाओ ्को कम करन ेमे ्भी कारगर ह।ै

रकत्चाप को नियंन््ित करता है 'पत््ा गोभी�
पत््ा गोभी मे ्मौजदू एटंीऑकस्ीडेट् अलज्ाइमर
जसैी समसय्ाओ ्से बचात ेहै।् वजन घटान ेके
लिए गोभी को डाइट मे ्शालमि करे।् पत््ा गोभी
का सवेन आपकी त्वचा और बािो ्क ेलिए
फायदमेदं होता ह।ै 



यह एटंी ऑकस्ीडेट् और एटंी
बायोफटकस् गणुो ्स ेभरपरू होता
ह।ै िारीफरक बीमाफरयो ्क ेसाथ
बाल और कस्कन स े जडुी्
समसय्ाओ ्को दरू करन ेमे ्तलुसी
कािी सहायक ह।ै 

सद््ी-खासंी
तलुसी की पफ््ियो ् मे ् एटंी
इफंल्मेटेरी और एटंी वायरल गणु
मौजदू होत ेहै।् जो फकसी भी तरह
क ेइिंकेि्न स ेबचान ेमे ्मदद
कर सकत े है।् अगर आपको
सद््ी-खासंी की समसय्ा ह,ै तो

आप तलुसी की चाय पी सकते
है।् इस ेबनान ेक ेफलए पानी मे्
8-10 तलुसी की पफ््ियां
डाले,् अब इस ेउबाल ले।् फिर
इस ेछानकर गनुगनुा कर ले।्
आप फनयफमत रप् स ेइसका
सवेन कर सकत ेहै।् यह खासंी मे्
कारगर साफबत हो सकता ह।ै

मुहं की बदबू
अगर मुहं स ेबदब ूआती है,् इससे
राहत पान ेक ेफलए आप तलुसी
की पफ््ियो ्का सवेन कर सकते
है।् यह मुहं की दगु््िं को दरू करने

मे ्मदद करता ह।ै इसक ेफलए
आप रोजाना तलुसी की 4-5
पफ््ियो ्को चबाकर खा सकत ेहै।्

त्वचा सबंंधी
समस्याओ् क ेललए
अगर आप कस्कन की समसय्ाओ्
स े परिेान है,् तो तलुसी की
पफ््ियो ्का इि््मेाल कर सकते
है।् य े मुहंास,े खजुली जसैी
समसय्ा स ेबचान ेमे ्मदद करती
है।् इसक ेफलए आप तलुसी की
पफ््ियो ्का पसेट् तयैार कर ले,्
अब इस ेमलुत्ानी फमट््ी मे ्फमलाए।ं
इस फमश््ण को आप चहेर ेपर लगा
सकत ेहै।् हफत् ेमे ्इस प््फ््िया को
दो बार कर सकत ेहै।्

ममेोरी बूस्टर
तलुसी मे ् एटंी फडप््सेेट्स् गणु

मौजदू होत ेहै,् जो ब््ने क ेफलए
लाभदायक ह।ै इसक ेफनयफमत
सवेन स ेयाददाशत् मजबतू हो
सकती ह।ै ममेोरी बसूट् करन ेके
फलए आप रोजाना खाली पटे
तलुसी की 5-6 पफ््िया ंचबाकर
खा सकत ेहै ्या इसकी चाय भी
पी सकत ेहै।्

आखंो ्के ललए
एक फरपोटा् के अनुसार तुलसी
की पफ््ियो ्मे ्कुछ ऐसे गुण पाए
जाते है,् जो आंखो ्की रोिनी
बढा्ने मे ्मदद कर सकते है।्
माक्े्ट मे ्कई आयुव्े्फदक आई
ि््पस् उपलबि् है,् फजनमे ्इसकी
पफ््ियो ्का इि््मेाल फकया जाता
है लेफकन इसका उपयोग करने
से पहले डॉकट्र से जरर्
परामिा् ले।्

तुलसी की पत््ियो् से तिलते है् ढेरो् फायदे
तुलसी सेहत के ललए लकसी वरदान स ेकम नही्
ह।ै इसमे ्कई औषधीय गणु पाए जाते है,् जो
शरीर को कई रोगो ्स ेबचाने मे ्सहायक ह।ै
तलुसी का इस््मेाल भोजन से लेकर दवाओ्
तक मे ्लकया जाता ह।ै इसमे ्पय्ाापत् मात््ा मे्
लवटालमन्स मौजूद होते है।् तुलसी मे ्लजंक,
आयरन, कैलल्शयम, लवटालमन सी, ए, ई, के
आलद पाए जाते है।्

साफ और बदेाग तव्चा कौन नही्
चाहता, लकेकन इस ेपान ेका सबसे
अचछ्ा जक्रया नैचरुल उपाय ह।ै
तव्चा को हलेद्ी बनान ेक ेकलए जर्र्ी
ह ैकक हम खानपान पर धय्ान दे।् घर
पर भी आप अपनी तव्चा को कई
तरीको ्स ेहलेद्ी
बना सकती है।्
इसक ेकलए सही
खाद् ्पदार््ो ्का
चयन अहम ह।ै
अगर आप भी
लबं ेसमय से
बदेाग तव्चा की
खव्ाकहश रख रही
है,् तो हम आपको
बता रहे है ्ऐसे
जसू क ेबार ेमे्
जो आपका काम
आसान कर
सकता ह।ै
घर पर बन ेताजा् जसू स ेन फसि्फ आपक ेिरीर
स ेटॉकक्सनस् फनकल जाएगं,े बकल्क आपकी
समप्णू्ा सहेत को भी िायदा पहुचंगेा। फजससे
आप उम्् भर सव्सथ् तव्चा पा सकती ह।ै हम
बता रह ेहै ्ऐसी जादईु फ््िकं क ेबारे
मे ् जो जर्र्ी फवटाफमनस्
और पोषक ततव्ो ्स ेभरी
होती ह ै और जो
कस्कन को बदेाग
बनान ेका भी काम
करती ह।ै इस जसू
क े फलए आपको
चाफहए होगा खीरा,
नीब्,ू अदरक और
कले।

खीरा एक नचैरुल
हाइि््फेटगं सबज्ी् ह,ै फजसमे्
पानी की मात््ा कािी ज्य़ादा होती ह।ै
यह फवटाफमन-क ेऔर बीटा-करेोटीन स ेभी
भरा होता ह,ै जो िरीर मे ् मौजदू फ््ी-
रफेडकलस् स ेफनपटत ेहै।् नीब् ूफवटाफमन-सी
और िाइबर स ेभरा होता ह,ै जो तव्चा स ेजडुी्
कई मकुश्कलो ्को दरू करन ेकी िकक्त रखता

ह।ै अदरक मे ्भी एटंीइफंल्मेटेरी गणु होत ेहै,्
जो नकुसान पहुचंान ेवाल ेबकैट्ीफरया को मार
फगरात ेहै।् इन सभी चीजो् ्का अगर फमलाकर
सवन फकया जाए, तो इसस ेआपको साि और
चमकती तव्चा फमल सकती ह।ै कले
एटंीऑकस्ीडेट्स्, िाइबर, ककैल्ियम और

फवटाफमनस् स ेभरा होता ह।ै एटंीइफंल्मेटेरी यह
सबज्ी् बकैट्ीफरया की ग््ोथ को रोकन ेका काम
करती ह।ै आप चाहे ्तो कले की जगह पालक
का भी उपयोग कर सकती है।्

ऐस ेआसानी से बनाए ंये
जूस

1. सभी चीजो् ्को पानी से
अचछ्ी तरह िो ले।् आप
इनह्े ्कछु दरे पानी के
एक कटोर ेमे ्डबुोकर भी
रख सकत ेहै।्
2. सबस ेपहल ेफमकस्ी मे्

कले डाले,् फिर अदरक,
नीब् ूऔर खीरा डाल दे।् अब

इस ेतब तक बल्ेड् करे ्जब तक
यह सभी चीज्े ्अचछ्ी तरह फपस न

जाए।ं अगर आपको पलप् वाला जसू पसदं ह,ै
तो इस ेथोडा् कम पीसे।्
3. इस जसू को फकसी एयर-टाइट जार मे ्भर
दे ्और कछु दरे फ््फज मे ्रख दे।् फिर इस ेफ््फज
स ेफनकालकर फगलास मे ्डाले ्और पदुीन ेसे
गाफन्ाि कर पी ले।्

है बेदाग स्किन िी चाहत?
तो आपिी परेशानी िा
हल है यह एि जूस

खीरा
एक नैचुरल

हाइड््ेटिंग सब्ज्ी है,
टिसमे् पानी की मात््ा काफी
ज़् यादा होती है। यह टििाटमन-
के और बीिा-केरोिीन से भी
भरा होता है, िो शरीर मे्
मौिूद फ््ी-रेटिकल्स से

टनपिते है्।

क्या आप चीजे ्रखन ेक ेबाद अकस्र भलू जाया करत ेहै ्या
फिर आपको फकसी चीज को याद करन ेमे ्कफिनाई का

सामना करना पडत्ा ह,ै अगर इन सवालो ्का जवाब हा ंमे ्ह ैतो
आप अलज्ाइमर रोग क ेफिकार हो सकत ेहै।्अलज्ाइमर रोग
दफुनयाभर मे ्तजेी स ेबढत् ेनय्रूोलॉफजकल फवकारो ्मे ्स ेएक ह।ै
इस ेडमेेफ्िया का सबस ेसामानय् प््कार भी माना जाता ह।ै
अलज्ाइमर रोग क ेकारण लोगो ्का दफैनक जीवन भी प््भाफवत हो
सकता ह।ै ऐस ेमेआ्इए जानत ेहै ्आफखर कय्ा ह ैअलज्ाइमर रोग,
इसक ेलक््ण और बचाव क ेउपाय। 
कय्ा है अल्जाइमर रोग- 
अलज्ाइमर रोग एक नय्रूोलॉफजकल फवकार ह ैफजसमे ्मफ््िषक्

की कोफिकाए ंमतृ होन ेलगती है,् कई मामलो ्मे ्मफ््िषक् मे्
फसकडुन् की भी समसय्ा हो सकती ह।ै आसान िबद्ो ्मे ्समझे ्तो
अलज्ाइमर रोग एक मानफसक फवकार ह,ै फजसक ेकारण मरीज
की याद््ाशत् कमजोर हो जाती ह ैऔर उसका असर फदमाग क ेकाय््ो्
पर पडत्ा ह।ैआमतौर पर यह मधय्म उम्् या वदृ््ावसथ्ा मे ्फदमाग
क ेऊतको ्को नकुसान पहुचंन ेक ेकारण होता ह।ैयह फडमेफ्िया
का सबस ेआम प््कार ह,ै फजसका असर वय्कक्त की याद््ाशत्, सोचने
की क््मता, रोजमरा्ा की गफतफवफियो ्पर पडत्ा है
अल्जाइमर के लक््ण-

-आपकी दफैनक गफतफवफियो ्को प््भाफवत करन ेवाली स�्मफृत मे्
कमी 

-समसय्ा सलुझान ेमे ्कफिनाई
-भाषण या लखेन क ेसाथ परिेानी
-समय या सथ्ानो ्क ेबार ेमे ्भ््फमत हो जाना 
-फनण्ाय लने ेमे ्कमी 
-वय्कक्तगत सव्चछ्ता मे ्कमी 
-मनोदिा और वय्कक्ततव् मे ्पफरवत्ान
-दोि््ो,् पफरवार और समाज स ेदरूी 
-िमू््पान स ेबचे ्।
-फनयफमत रप् स ेवय्ायाम करे।्

अलज्ाइमर को नजरअदंाज करना
पड ्सकता ह ैसहेत पर भारी
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