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विकवित भारत िकंलप् यात््ा मे ्10 करोड ्ि ेअविक लोग शावमल
नई दिलल्ी। दवकदसि भारि सकंलप् यात््ा ने
शिु््वार को एक बडा् पडा्व पार कर दलया ह।ै
दपछल े50 दिनो ्मे ्10 करोड ्स ेअदिक लोग
सकंलप् यात््ा मे ्शादमल हो चकु ेहै।् सचूना एवं
प््सारण मतं््ालय क ेमिुादबक दवकदसि भारि
सकंलप् यात््ा मे ्भाग लने ेवालो ्की सखंय्ा
ऑसट्््देलया, कनाडा, जम्ानी, फ््ासं, इटली
और िद््कण अफ््ीका जसै ेकछु प््मखु िशेो ्की
परूी आबािी स ेभी अदिक ह।ै यात््ा को दमला
वय्ापक समर्ान दवकदसि भारि क ेदनमा्ाण के
प््दि नागदरको ्क ेिढृ ्समप्ाण को िशा्ािा ह।ै

अरण्ाचल प््िशे क ेमकुटु रतन् अजंाव से
लकेर गजुराि क ेपद््िमी िट पर िवेभदूम
द््ारका िक, लद््ाख की बफ््ीली चोदटयो ्पर
चढन् ेऔर अडंमान क ेदि्रोजा् िटो ्की शोभा

बढा्न ेिक दवकदसि भारि सकंलप् यात््ा अब
सभी क््ते््ो ्को कवर कर चकुी ह।ै यात््ा िशे के
सबस ेिरू क ेसमिुायो ्िक पहुचंी ह।ै इस यात््ा
का उद््शेय् कनेद््् सरकार की कलय्ाणकारी
योजनाए ंजमीनी स््र िक पहुचंान ेऔर लोगो्
को इनका सीि ेलाभ िनेा ह।ै

मतं््ालय क े मिुादबक दवकदसि भारि
सकंलप् यात््ा क ेिहि अबिक 1.7 करोड ्से
अदिक आयषुम्ान काड्ा जारी दकए गए है ्और
सव्ासथ्य् दशदवरो ्मे ्2.2 करोड ्स ेअदिक
नागदरको ्की जाचं की गई ह।ै इसक ेसार इस
यात््ा क ेमाधय्म स े7.5 लाख स ेअदिक

लाभादर्ायो ्न ेपीएम सव्दनदि योजना का लाभ
उठाया ह।ै 33 लाख स ेअदिक नए पीएम
दकसान लाभादर्ायो ्का नामाकंन दकया गया
ह।ै ड््ोन प््िश्ान क े 87000 स े अदिक
काय्ाि््म आयोदजि दकए गए है,् जो दकसानो्
को िकनीकी सहायिा प््िान कर रह ेहै।्

उलल्खेनीय ह ैदक दवकदसि भारि सकंलप्
यात््ा की शरुआ्ि 15 नवबंर को प््िानमतं््ी
नरनेद््् मोिी न ेकी री। दवकदसि भारि सकंलप्
यात््ा लोगो ्िक पहुचंन ेऔर जागरक्िा पिैा
करन ेऔर सव्चछ्िा सदुविाओ,् आवशय्क
दवत््ीय सवेाओ,् दबजली कनतेश्न, एलपीजी
दसलेड्रो ्िक पहुचं, गरीबो ्क ेदलए आवास,
खाद्् सरुक््ा जसैी कलय्ाणकारी योजनाओ ्का
लाभ प््िान करन ेपर केद्््दि ह।ै

यात््ा का उद््शेय् कनेद्् ्सरकार की कलय्ाणकारी योजनाए ंजनता तक पहुचंाना है

गणततं्् रदवस मनान ेको लकेि डीएम व
एसपी न ेअरिकारिरो ्के साथ रकरा बठैक

=पषृ््: 08,   मलूर्: 5 रप्ए  =वर्य: 04,  अकं: 322

कामयाबी अपहत् जहाज को भाितीर
रदु््पोत न ेकबज् ेमे ्रलरा
नई दिलल्ी। भारिीय नौसनेा का
यदु््पोि आईएनएस चनेन्ई अरब सागर
मे ्सोमादलया िट क ेपास अपहि् हएु
जहाज एमवी लीला नोरफोक क ेकरीब
पहुचं गया ह।ै भारिीय यदु््पोि न ेअपना
हलेीकॉपट्र लॉनच् दकया और भारिीय
समदु््ी कमाडंो न ेअपहि् जहाज को
अपन ेकबज् ेमे ्लकेर समदु््ी डाकओु ्को
अपहि् जहाज छोडन् ेकी चिेावनी जारी
की ह।ै जहाज पर सवार भारिीय िल
सरुद््कि ह ैऔर मरीन कमाडंो माक््ोस
ऑपरशेन क ेदलए ियैार है।्
उत््री अरब सागर मे ्सोमादलया स े300
समदु््ी मील पवू्ा मे ्लाइबदेरया धव्ज वाले
वय्ापादरक जहाज एमवी लीला को
अपहि् दकया गया ह।ै यह जहाज पोट्ा डु
एको (ब््ाजील) स ेबहरीन मे ्खलीफा
दबन सलमान क ेदलए जा रहा रा। 

कोलकािा। पद््िम बगंाल मे ् प््वि्ान
दनिशेालय (ईडी) क े अदिकादरयो ् पर
िणृमलू कागं््से समर्ाको ्क ेहमल ेक ेबाि
दसयासी पारा चढ ्गया ह।ै दवपक्् न ेजहा ंराजय्
मे ्राष््््पदि शासन लगान ेकी मागं की ह ैवही्
राजय्पाल सीवी आनिं बोस न ेसकंिे दिया है
दक सभी सवंिैादनक दवकलप्ो ्पर दवचार कर
उदचि कार्ावाई करेग्।े भाजपा न ेसिंशेखीली
मे ्हईु घटना को सघंीय ढाचं ेपर सीिा हमला
बिाया ह ैजबदक कागं््से न ेराजय् मे ्ितक्ाल
राष््््पदि शासन लगान ेकी मागं की।

हालादंक, सत््ारढ् ्िणृमलू न ेआरोपो ्को
खादरज करि ेहएु आरोप लगाया दक केद्््ीय
एजेस्ी क े अदिकादरयो ् न े सर्ानीय लोगो ्

को उकसाया।

रदलल्ी रिपोट्य भजे िही ह ैईडी
यह घटना िब हईु जब ईडी अदिकादरयो ्ने
िणृमलू कागं््से निेा शखे शाहजहा ंक ेआवास
पर छापमेारी की िब िणृमलू काय्ाकिा्ाओ ्ने
हमला कर दिया। हमल ेमे ् ईडी क े एक

अदिकारी का दसर फट गया ह ैजबदक िो अनय्
असप्िाल मे ् भि््ी है।् ईडी क ेएक वदरष््
अदिकारी न ेदहनि्सुर्ान समाचार को बिाया
दक इस मामल ेमे ्दवस््िृ दरपोट्ा दिलल्ी सस्रि
मखुय्ालय मे ्भजेी जा रही ह।ै

िाजर्पाल न ेकर्ा कहा
राजय्पाल बोस न ेभी इस प््करण की िीखी
आलोचना की। उनह्ोन् ेहमल ेको रोकन ेमे्
असमर्ािा क े दलए राजय् सरकार की
आलोचना की। बोस न ेराजभवन स ेजारी
ऑदडयो सिंशे मे ्कहा, 'सिंशेखाली मे ्हईु
भयावह घटना दचिंाजनक और दनिंनीय ह।ै
लोकितं्् मे ्बब्ारिा और गुडंागि््ी को रोकना

एक सभय् सरकार का कि्ावय् ह।ै एक
राजय्पाल क ेरप् मे ्मै ्उदचि िरीक ेस ेउदचि
कार्ावाई क े दलए अपन े सभी सवंिैादनक
दवकलप्ो ्का पिा लगाऊगंा।'

उनह्ोन् ेयह भी कहा दक पद््िम बगंाल
कोई बनाना दरपसब्लक नही ्ह ैऔर सरकार को
लोकितं्् मे ्बब्ारिा और गुडंागि््ी की घटनाएं
रोकनी चादहए। बोस न ेबयान मे ्कहा, बहेिर
होगा दक सरकार आखंे ् खोल े और
वास््दवकिा को िखे ेऔर प््भावी ढगं स ेकाय्ा
कर े या पदरणाम भगुि।े आसपास की
अराजकिा न िखेन ेका दिखावा करन ेवाली
पदुलस को शिुरुमगु्ा का रवयैा खतम् करना
चादहए।'

बगंाल मे ंराषंंंपंति शासन की मागं
ईडी अधिकाधियो ंपि हमल ेको लकेि बगंाल मे ंधिपकं ंन ेउठाई आिाज

बौद्् सरक्िट मे ्थम गए
जापानी पर्यटको ्क ेकदम
कशुीनगर। जापान क ेपय्ाटक कोदवड-
19 की मार स ेउबरन ेऔर यने मदु््ा मे्
दगरावट क ेिौर क ेबाि भारिीय बौद््
सदक्िट मे ्किम बढा् रह ेर ेदक एक
जनवरी को आए भकूपं स ेकिम रम
गए है।् सस्रदि यह ह ैदक बदु््
महापदरदनवा्ाण सर्ल कशुीनगर के
होटलो ्मे ्जनवरी, फरवरी माह मे ्हईु
उनकी बदुकगं दनरस्् होनी शरु ्हो गई
ह।ै कशुीनगर थ््ी सट्ार होटल रॉयल
रजेीडेस्ी, दनक््ो होटल और इपंीदरयल
मे ्जापानी पय्ाटको ्क े45 ग््पु बकु हएु
र।े सभी ग््पु को दमलाकर िो माह मे्
लगभग एक हजार जापानी पय्ाटक
बौद्् सदक्िट मे ्आन ेर।े कोदवड के
पवू्ा िक बौद्् सदक्िट मे ्अतट्बूर से
माच्ा िक चलन ेवाल ेपय्ाटन सीजन
क ेिौरान आन ेवाल ेजापानी पय्ाटको्
का आकंडा् िो-िीन हजार क ेमधय्
रहा ह।ै

नई दिलल्ी। केद्््ीय जाचं बय्रूो (सीबीआई)
की चनेन्ई सस्रि दवशषे नय्ायािीश की
अिालि न ेडाकघर जमाकिा्ाओ ्क ेसार
िोखािडी् करन ेक े मामल े मे ् ितक्ालीन
मानकीकिृ एजेस्ी दससट्म एजेट् आर
अमिृमबल और उसक ेपदि एच नारायण काे
पाचं-पाचं साल की कठोर कारावास की सजा
सनुाई ह।ै अिालि न ेइन िोनो ्आरोदपिो ्पर
1.05 करोड ्रप्य ेका जमुा्ाना भी लगाया ह।ै

अिालि न ेशिु््वार को सनुवाई क ेिौरान
उप-डाकघर, दिरव्ोद््ियरू, चनेन्ई की
ितक्ालीन मानकीकिृ एजेस्ी दससट्म एजेट्
आर अमिृमबल पर 1.03 करोड ्रप्य ेऔर
उनक ेपदि एच नारायण (दनजी वय्सत्ि) पर
2.50 लाख रप्य ेका जमुा्ाना लगाया।

सीबीआई का आरोप रा दक आरोदपिो ्ने

2007 स े 2012 की अवदि क े िौरान
दिरव्ोद््ियरू डाकघर, चनेन्ई मे ्दनकासी व बिं
करन े क े फॉम्ा मे ् जमाकिा्ाओ ् क े जाली
हस््ाक््र दकए। इसक ेसार ही मादसक आय
योजना, आरडी योजना और वदरष्् नागदरक
बचि योजना को पदरपतव्िा स ेपहल ेबिं
करन ेकी सादजश रची री। जमाकिा्ाओ ्को
उनकी जानकारी क ेदबना जमा की गई रकम
का िरुप्योग करन ेक े दलए आरोदपिो ् ने

जमाकिा्ाओ ्स ेबडी् रकम की िोखािडी् की।
सीबीआई न े20 दिसबंर, 2012 को 12

लोगाे ्क ेदखलाफ मामला िज्ा दकया रा। जाचं
क ेबाि 28 फरवरी, 2014 को आरोदपिो ्के
दखलाफ आरोप पत्् िायर दकया गया। ट््ायल
कोट्ा न ेउति् आरोदपिो ्को िोषी पाया और
उनह्े ्िोषी ठहराया। िो आरोदपिो ्की मौि हो
गई और आठ आरोदपिाे ्को अिालि न ेबरी
कर दिया।

सीबीआई कोर्ट न ेजमाकरा्टओ ्स ेधोखाधड्ी क ेदो
आरोपिरो ्िर 1.05 करोड ्रि्य ेका जमुा्टना लगाया

नई दिलल्ी। राजय् सभा क ेउपसभापदि हदरवशं
न ेकहा ह ैदक पया्ावरण एव ंजलवाय ुपदरवि्ान
को लकेर भारि गभंीर ह।ै भारिीय ससंि
जलवाय ुपदरवि्ान क ेप््भावो ्स ेदनपटन ेक ेदलए
समर्ाकारी काननूी ढाचंा और ससंर्ा बनान ेमे्
हमशेा सद््िय रही ह।ै

हदरवशं न ेकपंाला, यगुाडंा मे ्राष््््मडंल के
अधय्क््ो ् और पीठासीन अदिकादरयो्
(सीएसपीओसी) क े27वे ्समम्लेन मे ्कहा
दक भारि मे ्ससंि सिसय्ो ्को ससंि पदरसर
िक लान-ेल ेजान ेक ेदलए ई-वाहनो ्का प््योग
दकया जा रहा ह ैऔर ससंि को परूी िरह से
दडदजटलीकिृ और कागज रदहि बनान ेके
प््यास जारी ह।ै दवदवििापणू्ा और समावशेी
ससंिो ्क ेसबंिं मे ्एक अनय् चचा्ा मे ्हदरवशं
न ेकहा दक एक समावशेी ससंि को लोगो ्की

दवदवििा को प््दिदबदंबि करना चादहए और
यवुाओ ्और मदहलाओ ्सदहि दवदभनन् समहूो्
की दवदवि आवशय्किाओ ्पर भी धय्ान िनेा
चादहए।

हदरवशं न ेसमम्लेन मे ्मदहला आरक््ण
दवियेक को पादरि करन ेकी ऐदिहादसक
घटना का भी उलल्खे दकया, दजसमे ्ससंि
और राजय् दविानसभाओ ्मे ्मदहलाओ ्क ेदलए
एक दिहाई सीटो ्क ेआरक््ण का प््ाविान
दकया गया ह।ै इस दवियेक का पादरि होना
भारिीय ससंि की समावशेी प््कदृि का प््माण
ह।ै उनह्ोन् ेहमारी नीदियो ्की अदिक लैद्गक
सवंिेनशीलिा सदुनद््िि करन े क े दलए
ससंिीय सदमदियो,् जेड्र आिादरि बजट और
ऐसी अनय् पहलो ्की भदूमका को भी रखेादंकि
दकया।

जलवाय ुपरिवर्तन क ेमदु्् ेको
लकेि गभंीि ह ैभािर: हरिवशं
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पटना। लोकसभा चनुाव का समय सामन ेआिे
ही निेाओ ्का एक िसूर ेस ेदमलना और पाट््ी
बिलन ेका िौर शरु ्हो गया ह।ै इसी ि््म मे्
शिु््वार को राजि सपु््ीमो लाल ूयािव क ेकई
परुान ेसादरयो ्न ेउनस ेमलुाकाि और एक ने
राजि की सिसय्िा भी िी।

शिु््वार को पवू्ा दविायक गौिम सागर
राणा न ेराजि अधय्क्् लाल ूप््साि क ेहारो ्से
राजि की सिसय्िा ग््हण की। मौक ेपर राजि
क ेप््िशे अधय्क्् जगिानिं दसहं, भोला यािव
और शय्ाम रजक मौजिू रह।े

लाल ूयािव स ेमलुाकाि क ेबाि जगिानिं
दसहं न ेकहा दक राष््््ीय अधय्क्् न ेगौिम को
राजि की सिसय्िा िी ह।ै 

गौिम राणा एक बार दफर दबहार और
झारखडं क ेपक्् मे ्खड् ेहएु है।् राजि क ेपास
िन नही ्ह ैलदेकन जन का अपार बहमुि ह।ै

हम गरीबो ्क ेदवकास क ेदलए काम कर रहे
ह।ै भावनाओ ्स ेिशे नही ्चलिा ह।ै िशे के
गरीब वग्ा को आग ेबढा्न ेक ेदलए राजि प््मखु
कोदशश कर रह ेहै।् सीट शयेदरगं पर उनह्ोन्े

कहा दक सभी एक सार दमलकर 40 सीटो ्पर
चनुाव लड्ेग्।े महा गठबिंन एक सार
दमलकर भाजपा को सरकार को सत््ा स ेबाहर
कर िशे को बचाएगी।

लाल ूयािव क ेपिुान ेसाथी गौरम
सागि िाणा न ेली िाजि की सिजय्रा

पटना। दबहार क ेमजिरूो ्क ेसार अनय्ाय
का एक वीदडयो शिु््वार का ेिजेी वायरल
हो रहा ह।ै दबहार क ेसीिामढी् दजल ेक ेरहने
वाल ेपाचं मजिरू जॉड्ान मे ्फसं ेहएु है।् काम
करान ेक ेबाि कपंनी न ेसभी को एक पसैा
नही ्दिया ह।ै अब सभी भारि लौटना चाहिे
ह।ै सभी न ेकनेद््् और राजय् सरकार स ेउनह्े्
जॉड्ान स ेवापस लान ेकी गहुार लगाई ह।ै

सीिामढी् क ेमजिरूो ्न ेजॉड्ान स ेएक
वीदडयो भजेा ह।ै वीदडयो सोशल मीदडया
पर वायरल हो रहा ह,ै दजसमे ्मजिरू रोिे
हएु विन लौटन ेकी इचछ्ा जिा रहा ह।ै
मजिरू यह कह रहा ह ैदक हम लोग यहा ंभखूे
मर रह ेहै.्..कोई पछून ेिक नही ्आिा ह।ै
कपंनी का मादलक भी हाल िखेन ेनही ्आिा
ह।ै हर रोज रोड पर आकर खड् ेहो जाि ेहै।्
ना खाना दमलिा ह ैऔर ना पीन ेक ेदलए

पानी ही दमलिा ह।ै हम लोगो ्को भारि
बलुान ेकी कोदशश की जाए सर। हार
जोडक्र दवनिी कर रह ेहै ्सरकार हमलोगो्
की मिि की जाए। घर जान ेक ेदलए िडप्
रह ेहै।् हमलोगो ्को यहा ंकोई िखेन ेवाला
नही ्ह।ै

सीिामढी् क ेबरनाहा गावं का जनुिै
बठैा भी जॉड्ान मे ्फसंा हआु ह।ै वीदडयो मे्
वह बिा रहा ह ैदक वह दजस कपंनी मे ्काम
करिा रा वह िो महीन ेस ेकपंनी बिं ह।ै
दजिन ेदिन मै ्काम दकया ह ैवो पसैा नही्
दमला ह।ै इसस ेअब मरेी पास खान ेिक को
पसै ेनही ्ह।ै कपंनी वापस इदंडया नही ्भजे

रहा ह।ै उसन ेबिाया दक जॉड्ान मे ्120
भारिीय मजिरू फसं ेहएु है ्हम सभी अपने
घर जाना चाहि ेहै।्

जॉड्यन मे ्रपूी क ेमजदिू 
भी ह ैफसंे
जॉड्ान मे ्फसं ेसीिामढी् क ेमजिरूो ्ने
बिाया दक िो महीन ेपहल ेयहा ंफतैट्री बिं
हो गयी ह,ै दजसक ेकारण उनह्े ्रहन ेऔर
खान ेमे ्दिक््ि हो रही ह।ै वहा ंकी पदुलस
उन पर जलुम् ढा रही ह ैऔर मजिरूो ्की
दपटाई की जा रही ह।ै वह अपन ेघर भारि
लौटना चाहि ेहै।् जॉड्ान मे ्फसं ेमजिरूो ्मे्
दबहार क ेअलावा बगंाल, नपेाल और यपूी
क ेमजिरू शादमल है।् उन लोगो ्का आरोप
ह ैदक भारिीय ििूावास स ेसपंक्ि करन ेपर
भी उनह्े ्कोई सहायिा नही ्दमल रही ह।ै

उनह्ोन् ेसरकार स ेगहुार लगाई ह ैदक उनह्े्
भारि सकशुल बलुा दलया जाय।े

सीतामढी् क ेपाचं मजदिू है्
शारमल
जॉड्ान मे ्सीिामढी् क ेसपुप्ी प््खडं के
बभनगामा रामनगर दनवासी मोहमम्ि कबुा्ान
जो 16 फरवरी, 2022 को जॉड्ान गया रा।
राजशे कमुार 28 अगस््, 2021 को जॉड्ान
गया रा। राज ूकमुार 15 अगस््, 2023 को
जॉड्ान गया रा जबदक मोहमम्ि जादकर 30
अतट्बूर, 2019 को और बरनाहा प््खडं के
चौिरी टोला दनवासी 28 वष््ीय जनुिै बठैा
28 अगस््, 2021 को जॉड्ान गया रा। सभी
न ेवीदडयो जारी कर सरकार स ेविन वापसी
की गहुार लगाई ह।ै इनक ेपदरजन भी काफी
दचदंिि है।्

जॉर्तन मे ्फसं ेरबहाि क ेपाचं मजििूो ्न ेवीररयो बनाकि
केद्् ्औि सिकाि स ेवरन वापसी की लगाई गहुाि

पटना।पवू्ा उपमखुय्मतं््ी एव ंराजय्सभा सासंि
सशुील कमुार मोिी न ेकहा दक यदि दहमम्ि है
िो सव्ासथ्य् मतं््ी िजेसव्ी प््साि यािव सारे
मदंिर-मसस्जि धव्स्् कर उनकी जगह
असप्िाल बनवान ेकी घोषणा करे।् मोिी ने
शिु््वार को िजेसव्ी यािव क ेउस बयान को
फहूड ्और दहिंओु ्की आसर्ा को जानबझू कर
आहि करन ेवाला बिाया, दजसमे ्िजेसव्ी ने
कहा गया रा दक चोट लगन ेपर कोई मदंिर
नही ्, असप्िाल जािा ह।ै

सशुील मोिी न ेकहा दक यदि लोगो ्को
दचदकतस्ा क े दलए असप्िाल चादहय े िो
मानदसक शादंि क ेदलए मदंिर भी चादहए। िवा
और िआु, िोनो ्की जरर्ि पडिी ह।ै िजेसव्ी
यािव बिाए ंदक व ेडढे साल मे ्एक भी नया
असप्िाल तय्ो ्नही ्बनवा सक?े

मोिी न ेकहा दक िजेसव्ी यािव क ेदपिा
और राजि प््मखु लाल ूप््साि न ेअयोधय्ा मे्

कारसवेको ्पर गोली चलाय ेजान ेका समर्ान
दकया रा। रले मतं््ी बनन ेपर उनह्ोन् ेगोिरा
सट्शेन क ेपास 56 कारसवेको ्को दजिंा
जलान ेकी घटना क ेिोदषयो ्को बचान ेक ेदलए
नया जाचं आयोग गदठि करन ेका पाप दकया
रा। ऐस ेससंक्ार मे ्पल ेराजि क ेलोग कभी

मानस की दनिंा करि ेहै,् िो कभी सरसव्िी का
अपमान करन ेका िसुस्ाहस करि ेहै।्

उनह्ोन् ेकहा दक अयोधय्ा मे ्राम जनम्भदूम
सर्ल पर एक सक््म िादम्ाक नय्ास जब राम-
भति्ो ्क ेिान-सहयोग स ेमदंिर का नवदनमा्ाण
करा रहा है,् िब राजि और इडंी गठबिंन के
िलो ्की छािी तय्ो ्फट रही ह?ैअयोधय्ा मे्
राम मदंिर का दनमा्ाण न िो भाजपा करा रही
ह,ै न इसमे ्करिािाओ ्का पसैा लग रहा
ह,ैदफर भी सनािन िम्ा दवरोिी पादट्ाया ंएक
समिुाय -दवशषे का रोक वोट पान ेक ेदलए
रोज जहर उगल रही है।्

उनह्ोन् ेकहा दक हमे ्राम भी चादहए, रोटी
भी चादहए इसदलए अयोधय्ा िाम को ऐसे
दवकदसि दकया जा रहा दक भवय् राम मदंिर के
सार सासंक्दृिक पनुजा्ारण भी हो और पय्ाटन
उद््ोग मे ्हजारो ्लोगो ्को रोजी-रोजगार भी
दमल।े

रहमम्र ह ैरो साि ेमरंिि-मसज्जि रोड ्कि
अजप्राल बनवाये ्रजेजव्ी यािव: सशुील मोिीपटना। लोकसभा चनुाव को लकेर दबहार मे्

सत््ारढ् ्जिय ून ेअपन ेपत्् ेखोल दिय ेहै।् उसने
40 लोकसभा सीटो ्वाल ेदबहार मे ्16 सीट पर
चनुाव लडन् ेकी शिु््वार को घोषणा कर िी।
जिय ूक ेवदरष्् निेा और सरकार मे ्मतं््ी सजंय
झा न ेआज पत््कार वािा्ा मे ्कहा-हमार े16
सीदटगं सासंि है,् इसस ेकम सीट मजंरू नही।्

सजंय झा न ेकहा दक 16 सीट पर हम
लोकसभा का चनुाव लड्ेग्।े कागं््से और लफेट्
पाट््ी अपनी सीटो ्को लकेर राजि स ेबाि करे।्
नीिीश क ेखास मान ेजान ेवाल ेमतं््ी सजंय झा
न ेकहा दक लोकसभा चनुाव मे ्सीट शयेदरगं
को लकेर हमारी बािचीि दसफ्ि राजि स ेहोगी।
कागं््से या लफेट् पादट्ियो ्को अगर सीट शयेदरगं
पर बाि करनी ह ैिो व ेराजि स ेबाि करे।् जब
उनकी बािचीि फाइनल हो जायगेी िो हमारी
बािचीि राजि स ेहोगी। सजंय झा न ेकहा दक
दफलहाल जिय ूक े16 लोकसभा सासंि है।्
इसस ेकम सीटो ्पर लडन् ेकी बाि कहा ंउठिी

ह।ै सजंय झा न ेइशारो ्मे ्कहा दक जिय ूकी
िाविेारी 16 सीटो ्स ेजय्ािा पर ह।ै 

मतं््ी सजंय झा न ेकहा दक आइएनडीआइए
गठबिंन मे ्सीट शयेदरगं मे ्लगािार िरे हो रही
ह।ै नीिीश कमुार न ेजब दवपक््ी एकिा की नीव्
रखी री, िभी स ेव ेकह रह ेहै ्दक जलि् स ेजलि्
सीट शयेदरगं कर दलया जाए।

सजंय झा न ेकहा दक नीिीश कमुार न ेिो
कहा रा दक अतट्बूर 2023 स ेपहल ेसीट
शयेदरगं कर दलया जाए और 2 अतट्बूर को
गािंी जयिंी क ेदिन स ेदवपक््ी पादट्ियो ्का साझा
अदभयान शरु ्हो जाए लदेकन ऐसा नही ्हो
पाया। सजंय झा न ेकहा दक 19 दिसमब्र को
हईु आइएनडीआइए गठबिंन की दपछली
बठैक मे ्भी नीिीश कमुार न ेकहा रा दक
जनवरी िक सीट शयेदरगं फाइनल कर दलया
जाए और उसक ेबाि चनुाव अदभयान शरु ्कर
दिया जाए लदेकन अब िक बािचीि आग ेनही्
बढी् ह।ै

काम किाने के बाद 
कपंनी ने सभी को 

एक पसैा नही ्रदरा है

हम रबहाि मे ्16 लोकसभा सीट स ेकम पि
चनुाव नही ्लड्ेग् े: सजंय झा

रनवत्यमान डीआईजी
रशवदीप वामनिाव लाडें को
गाड्य ऑफ ऑनि क ेसाथ
भावभीनी रवदाई
सहरसा। दिरहिु रेज् क ेआइजी व
दनवि्ामान कोशी रेज् क ेडीआईजी दशविीप
वामनराव लाडं ेको पदुलस अिीक््क
काया्ालय मे ्शिु््वार को समारोह आयोदजि
कर भावभीनी दविाई िी गई। इस अवसर
पर उनह्े ्गाड्ा ऑफ ऑनर िकेर समम्ादनि
दकया गया।आरक््ी अिीक््क उपेद्््नार वमा्ा
सदहि अनय् पदुलस पिादिकादरयो ्द््ारा
पषुप्गचुछ् िकेर भावभीनी दविाई िी गई। इस
अवसर पर उनह्ोन् ेकहा दक प््मोशन एक
रट्ीन प््द््िया ह।ैदजसक ेिहि मजुफफ्रपरु
मे ्पिभार ग््हण भी कर दलया ह।ैआज यहां
दविाई समारोह मे ्आया हू।ं उनह्ोन् ेकहा
दक यह भावनातम्क पल ह।ैजहा ंमै ्िो वष््ो्
िक यहा ंक ेपदुलस पिादिकारी क ेसार
काय्ा कर अचछ्ा अनभुव लकेर जा रहा हू।ं
यहा ंबहिु कछु सीखन ेको दमला।मैन् ेलोगो्
को सिा नय्ाय दिलान ेका कोदशश
दकया।उनह्ोन् ेकहा दक कोसी मे ्कोई भी
सगंदठि अपराि नही ्ह ैबसल्क यहा ंकफ
दसरप एव ंकोरतेस् स ेयवुा बबा्ाि हो रह ेहै्
और अपराि मे ्दलपि् पाए गए है।् 

साइबि ठगो् ने रकया 30 हजाि की ठगी
नवािा। य ूिो हर रोज साइबर ठग अपन ेजाल मे ्सकैडो लोगो को िरह िरह के
हरकडं ेअपना कर ठगी का दशकार बनाि ेहै।्इस बार शिु््वार को ठगी का दशकार
हरदिया पचंायि क ेवाड्ा सिसय् हएु और साइबर ठगो ्न ेउनक ेखाि ेस ेिीस हजार
रप्य ेउडा दलय।े पीडिि वाड्ा सिसय् मसंरू आलम न ेबिाया दक साइबर ठगो ्क ेद््ारा
मरे ेमोबाइल नबंर 7292894222 पर 7042171661 स ेफोन आया और कहा दक मै्
पचंायिी राज पिादिकारी रजौली बोल रहा हू।ँआपका मादसक भत््ा 9 हजार रप्या
आया ह।ैअगर आप ऑदफस आ सकि ेहै ्िो आइय ेऔर नही िो अपना फोन प ेनबंर
या गगूल प ेनबंर िीदजय ेउसम ेपसैा ट््ासंफर कर िेग्।ेउसक ेबाि जसै ेही पीडिि वाड्ा
सिसय् न ेिोन प ेनबंर दिया। उसक ेबाि साइबर ठगो ्न ेओटीपी भजेा और ओटीपी
बिान ेको कहा।जसै ेही वाड्ा सिसय् न ेओटीपी बिाया िरुनि् उसक ेखाि ेस े30 हजार
रप्या डदेबट हो गया।ऐस ेमे ्अब पीडिि वाड्ा सिसय् सायबर रान ेमे ्दलदखि दशकायि
िज्ा करान ेकी बाि कही ह।ै
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शिपस् प्श्िक्् ुडीएसपी नवनीत कमुार क ेनतेतृव् मे ्शमली कामयाबी

बगहा। भारि-नपेाल सीमा के
वालम्ीदकनगर सस्रि लैड् कसट्म सट्शेन का
जायजा लने ेएदडशनल कदमशन्र अनीश
गपुि्ा गरुव्ार की िरे शाम को पटना स ेिो
दिवसीय िौर े पर वालम्ीदक नगर पहुचं।े
शिु््वार को वालम्ीदकनगर सस्रि दसचंाई
दवभाग क ेअदिदर गहृ मे ्नपेाल कसट्म के
दनरीक््क गणशे कडंले क े सार एक
महतव्पणू्ा बठैक की। िोनो ्िशेो ्क ेकसट्म
अदिकादरयो ्न ेभसंार क ेचलन ेमे ्उतप्नन् हो
रहे ्वय्विान क ेसनि्भ्ा मे ्कई महतव्पणू्ा
दबिंओु ्पर चचा्ा की, दजसमे ्नपेाल भसंार की
ओर स ेपल्ाटं तव्ारेट्ीन की सदुविा बहाल न
होन ेका मदु््ा गहराया रहा।

इस सनि्भ्ा मे ् जानकारी ििे े हएु
एदडशनल कदमशन्र गपुि्ा न ेबिाया दक अदि
शीघ्् नपेाल मे ् उतप्नन् हो रह ेिकनीकी
गडब्डी् को ठीक कर दलया जायगेा। कछु
दवसगंदिया है ्जो आगामी कछु दिनो ्मे्

काठमाडं ूमे ्होन ेवाल ेिोनो ्िशेो ्क ेहाई
लवेल कदमटी मीदटगं मे ्हल कर ली जायगेी।
सार ही उनह्ोन् ेबिाया दक वालम्ीदकनगर का
क््ते्् कदृष प््िान क््ते्् ह।ै जहा ंमोट ेअनाज,
सबज्ी और गनन् ेक ेफसल का उतप्ािन जय्ािा
होिा ह,ै दजसका सबस े जय्ािा दनया्ाि
होगा।दजसक े दलए नपेाल भसंार क ेपास
पल्ाटं तव्ॉरेट्ाइन की वय्वसर्ा नही ्ह।ै 

नपेाल कसट्म दनरीक््क गणशे कडंले ने
कहा दक नपेाल कसट्म क ेपास वाहन खडी्
करन ेक ेदलए भदूम की वय्वसर्ा नही ्ह।ै
दजसक े दलए भारिीय दसचंाई दवभाग की

नपेाल क््ते्् मे ्भदूम खाली पडी् ह,ै क ेदलए
नपेाल सरकार क ेद््ारा पत््ाचार कर भदूम की
मागं की जायगेी।
वर्वसाईरो ्का रशष्् मडंल एरडशनल
करमशन्ि को सौप्ा ज््ापन
वालम्ीदकनगर वय्वसाय सघंष्ा सदमदि के
सिसय्ो ् न े एदडशनल कदमशन्र को एक
ज््ापन सौप्ा। ज््ापन मे ्दलखा गया ह ैदक
दपछल े9 जनवरी 2023 को भसंार की
शरुआ्ि भारि सरकार क ेदवत्् राजय् मतं््ी
पकंज चौिरी न ेदकया रा। परिं ु1 वष्ा बीिने
क ेबावजिू मात्् िीन ट््डे ही सभंव हो पाया

ह,ै यह क््ते्् एग््ो एतस्पोट्ा जोन ह।ै जहा ंजय्ािा
पिैावार गनन्ा, मोट ेअनाज एव ंसबज्ी का
होिा ह।ै 

नपेाल मे ्पल्ाटं तव्ॉरेट्ाइन की सदुविा
उपलबि् नही ्होन ेस ेदकसान उिास है,् सदहि
कई दबिंओु ्पर ज््ापन सौप्ा गया ह।ै वही
सदमदि क ेअधय्क्् अजय झा द््ारा एदडशनल
कदमशन्र स े प््वासी वय्वसाय बनन े पर
मजबरू होन ेकी बाि कही गई।

ज््ापन क ेआलोक मे ्एदडशनल कदमशन्र
न ेकहा दक वय्वसाईयो ्द््ारा सौप् ेगए ज््ापन
को उच्् अदिकादरयो ्िक पहुचंान ेऔर हर
मदु्् ेका समािान शीघ्् होन ेका आश््ासन
दिया। इस अवसर पर कसट्म क ेसहायक
आयतुि् कके ेदमश््ा, दनरीक््क रदवदं्् कमुार
रदव क ेअलाव ेवय्वसादययो ्मे ्अजय झा, उप
मदुखया रदव प््काश गपुि्ा, समुन कमुार,
अज्ानु उपाधय्ाय, मनोज शाह समिे िज्ानो्
वय्वसाय मौज्िू रहे।्

भारर और नेिाल के कस्रम अपधकापरयो् ने की बैठक

िवहर। एसडीपीओ न े दशवहर अनमुडंल
काया्ालय मे ्एसडीपीओ अदनल कमुार न ेसभी
रानाधय्क्् क ेसार ि््ाइम मीदटगं दकया। वही
रानाधय्क््ो ्को दनि््शे ििे ेहएु कहा की शहर से
लकेर ग््ामीण क््ते्् मे ्राद््त गस््ी मे ्लाए िजेी,
लदंबि मामला को जलि् स ेजलि् दनपटारा करे,्
26 जनवरी क ेमद््नेजर पदुलस अदिकारी को
हाई अलट्ा पर रह,े शराब कारोबारी, फरार
अपरािी क ेदगरफि्ारी मे ्िजेी लाए, दजला के
बॉडर इलाका मे ्सघन वाहन चदेकगं अदभयान
चलाए, दनयदमि बैक् जाचं करे,् ि््ाइम मीदटगं
मे ्एसडीपीओ न ेसभी रानाधय्क्् को कई दिशा
दनि््शे दिया। मौक ेपर नगर रानाधय्क्् सह
इसंप्तेट्र अजय कमुार, मदहला रानाधय्क््
कोमल-रानी, दपपराही रानाधय्क्् चिंन
कमुार, फिहेपरु रानाधय्क्् जसीम असंारी,
शय्ामपरु भटहा ंरानाधय्क्् रोदहि कमुार, समिे
कई राना क ेरानाधय्क््  मौजिू रह।े

एिडीपीओ ने थानाध्यक््ो् के िाथ की बैठक

बीएनएम�@िकस्ौल

भगवान राम क ेससरुाल नपेाल क ेजनकपरु
स ेअयोधय्ा क ेदलए दनकला सनशे रर का
दवदहप,बजरगं िल और रतस्ौल क ेलोगो ्ने
पषुप् वषा्ा कर दकया भबय् सव्ागि।सनशे रर
क ेभारि नपेाल मतै््ी पलु पर पहूचंि ेही बाजे
गाज ेऔर जय श््ीराम दलख ेझडंा क ेसार
दवदहप और बजरगं िल रतस्ौल क ेसयंोजक
दिसग्वजय पार्ा क ेनिेतृव् मे ्काय्ाकिा्ाओ ्ने
बाज ेगाज ेक ेसार भबय् सव्ागि दकया।सनशे
रर क ेशहर मे ्प््वशे करि ेही कसट्म से
लकेर राना िक सडक् क ेदकनार ेखड् ेलोगो्
न ेपषुप् वषा्ा कर रर का सव्ागि दकया और
जय श््ीराम का नारा लगाया।परुा शहर जय
श््ीराम क ेनारो ्स ेगूजं उठा।

वही ्मतै््ी पलु पर दबना बलुाए सनशे रर
का सव्ागि करन ेपहूचं ेसासंि डा सजंय
जायसवाल और दविायक प््मोि दसनह्ा का
दवदहप और बजरगं िल क ेकाय्ाकिा्ाओ ्ने

दवरोि दकया और उनह्े ्वापस दकया। सीमा
जागरण मचं क े सट्टे कोदड्ानटेर महशे
अग््वाल,भारि दबकास पदरषि क ेअधय्क््
डा. राजनेद््् प््साि, गायत््ी शसत्िपीठ के
अधय्क्् ध््वु प््साि श््ीवास््व एसएसबी के
इनस्प्तेट्र मनोज कमुार शमा्ा सदहि दवदभनन्
सघं सगंठन न े सनशे रर का सव्ागि

दकया।मनोकामना माई मदंिर िक रर का
सव्ागि होि ेरहा और राम भति् वहा ंिक
पिैल चलि ेगए। इस अवसर पर दवदहप व
बजरगं िल क ेकाय्ाकिा्ा    राणा दरिशे, सिंीप
कमुार, अजीि कमुार पाडं,े चिंन कमुार,
िीरज श््ीवास््व, पपप् ूकमुार सदहि अनके
लोग उपसस्रि र।े

निेाल क ेजनकिरु स ेअयोधय्ा क ेपलए पनकला सनशे रथ यात््ा

मोदिहारी। भोजपरुी दसनमेा इडंसट्््ी के
पावरसट्ार कह ेजान ेवाल ेपवन दसहं का 5
जनवरी, 2024 गरुव्ार को दबहार क ेमोदिहारी
छिौनी बाजार सस्रि माई सर्ान दनवासी चिंन
कमुार, पवन कमुार, मनुन्ा कमुार, िीरनेद्््
कमुार, उज््वल कमुार, दववके कमुार, शभुम
कमुार, रमशे कमुार, राहलु कमुार सदहि अनय्
न ेकके काटकर 38वा ंजनम्दिन मनाया और
जनम्दिन की बिाइया ंदिया। मौक ेपर चिंन

पवन न ेकहा दक पावरसट्ार पवन दसहं का
दसक््ा बॉतस् ऑदफस पर सालो ्स ेचलिा आ
रहा ह।ै पवन दसहं का सट्ारडम िश्ाको ्क ेदसर
कई सालो ्ल ेचढ कर बोल रहा ह।ै फनैस् उनके
गानो ्और दफलम्ो ्का बसेब््ी स ेइिंजार करिे
रहि ेहै।् इसदलए हर साल 5 जनवरी को
भोजपरुी िश्ाको ्क ेदलए बहिु खास होिा ह।ै
इस दिन पवन दसहं क ेफनैस् उतस्व की िरह
मनाि ेहै।्

पवन रसहं का मनाया
जनम्रिन, िी गयी बधाईया ं 

आठ जनविी को होगा जाबॅ
कैप् का आरोजन
मोदिहारी। दजला दनयोजनालय पदरसर मे्
आगामी 08 जनवरी 2024 को प््ािः
11:00 बज ेएक दिवसीय जॉब कैप् सह
कदैरयर माग्ािश्ान कमैप् का आयोजन दकया
जायगेा।उति् आशय की जानकारी ििे ेहएु
डीपीआरओ गपुि्शे््र कमुार न ेशिु््वार को
बिाया दक जॉब कमैप् मे ्बी एस एस
माइि््ोफाइनेस् कपंनी भाग लगेी, दजसमे
कपंनी टी.सी.ओ और सी.ओ पि क ेदलए
योगय् अभय्दर्ायो का चयन करगेी। इन पिो्
क ेदलए योगय्िा िसवी ्एवम 12वी ्पास
दनिा्ादरि की गयी ह।ै अभय्दर्ायो क ेदलए
बाइक एव ंडीएल का होना आवशय्क
ह,ैसार ही उम्् सीमा 18-30 वष्ा दनिा्ादरि
ह।ै जॉब का काय्ासर्ल दबहार क ेदकसी भी
दजलो ्मे ्हो सकिा ह।ैइस पि क ेदलए
चयदनि अभय्दर्ायो को 16619 प््दि माह
मानिये दनिा्ादरि दकया गया ह।ैसार ही
इिं््ीमेट् और अनय् भत्् ेकी सदुविा प््ापि्
होग।े जॉब कैप् म ेकलु 100 दरति् पिो ्पर
भि््ी दकया जायगेा।इचछ्कु अभय्र््ी अपने
दरजय्मू, बॉयोडाटा, मलू प््माणपत््, आिार
काड्ा, पनै काड्ा, बैक् पासबकु, फोटो के
सार दजला दनयोजनालय पदरसर मे ्प््ािः
11:00 बज ेिक उपसस्रि हो सकि ेहै।्

कसेरिरा प््खणड् प््मखु क ेरवरद््् लगा अरवश््ास प््स््ाव
बीएनएम@कसेदरया। प््खणड् प््मखु की काय्ाशलैी स ेअसिंिु्् पचंायि सदमदि सिसय्ो ्ने
शिु््वार को अदवश््ास प््स््ाव प््स््िु दकया ह।ै आठ पसंस न ेप््मखु क ेदवरद््् लाय ेगये
अदवश््ास प््स््ाव की प््दि काय्ापालक पिादिकारी को सौप्ा ह।ै दजसमे ्प््खणड् प््मखु पर
ससमय बठैक नही ्करान,े मनमान ेढगं स ेयोजना चयन करन,े मान-समम्ान नही ्िनेे
आदि का आरोप लगाया गया ह।ै सगुादंि िवेी, चिंा िवेी, इिं ुिवेी, लालमिी िवेी, जबुिैा
खािनु सदहि आठ पचंायि सदमदि सिसय्ो ्न ेअदवश््ास प््स््िु दकया ह।ै काय्ापालक
पिादिकारी सह बीडीओ मनीष कमुार दसहं न ेबिाया दक इस आशय की प््दि दमली ह।ै
दजसक ेबाि इस दिशा मे ्अग््िर कार्ावाई की जा रही ह।ैज््ाि हो दक प््खणड् प््मखु के
काय्ाकाल का करीब ढाई वष्ा हो गया ह।ै दजसक ेबाि यह प््स््ाव लाया गया ह।ै

बीएनएम@मोदिहारी। श््म ससंािन दवभाग के
दवशषे िावा िल क ेद््ारा शिु््वार को मोदिहारी
सिर प््खडं क््ते्् अिंग्ाि दवदभनन् प््दिष््ानो ्मे्
सघन जाचँ अदभयान चलाया गया। इस ि््म मे्
नारायण होटल एव ंसदृ््ि सव्ीटस् स ेएक-एक
िरा ििूवाला रसेट्ोरेट् स ेिो बाल श््दमक को
िावा िल की टीम क ेद््ारा दवमतुि् कराया
गया।श््म अिीक््क सतय् प््काश न ेबिाया दक
यह अदभयान पवू््ी चपंारण दजला अिंग्ाि
लगािार द््ियाशील रहगेा। उनह्ोन् ेबिाया दक

बाल एव ंदकशोर श््म अदिदनयम क ेिहि

सबंदंिि सभी दनयोजको ्क ेदवरद््् सबंदंिि
रान ेमे ्प््ारदमकी िज्ा करन ेकी कार्ावाई की
जा रही ह ैजबदक सभी दवमतुि् बाल श््दमको्
को बाल कलय्ाण सदमदि पवू््ी चपंारण
मोदिहारी क ेसमक्् उपसर्ादपि कर उनह्े ्बाल
गहृ मे ्रखा गया ह।ै दवशषे िावा िल मे ्एलईओ
मोदिहारी सिर जय्ोदि दसहं, दिवाकर प््साि,
रदवरजंन कमुार, सरफराज अहमि खान,
कीदि्ावि्ान दसहं, दवकास कमुार दमश््ा के
अलावा प््यास ससंर्ा स ेदवजय कमुार शमा्ा एवं
पदुलस बल शादमल र।े

श्म् रवभाग की काि्तवाई मे ्चाि बाल
श्र्मको ्को किाया गया मकुर्
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मोदिहारी। शहर क े लक्््मी नारायण िबूे
महादवद््ालय मे ्शिु््वार को प््ो. (डॉ.) रखेा
कमुारी दनिशेक, उच्् दशक््ा, दशक््ा दवभाग
दबहार सरकार, पटना द््ारा आकसस्मक
दनरीक््ण दकया गया। उनह्ोन् ेएडदमदनसट्््देटव
बल्ॉक, प््ाचाय्ा कक््, दशक््क कक््, काया्ालय
कक््, जनेस् टव्ायलटे, गलस््ा टव्ायलटे, कॉमन
रम्, सभी वग्ा कक््, परीक््ा दवभाग,
प््योगशाला, पसु््कालय, लैग्व्जे लबै, दरसच्ा
एडं डवेलपमेट् सले, बीबीए , बीसीए, बीएड
दबसल्डगं, सभागार, दजम, ि््ीडा् मिैान इतय्ादि
का सकू्््मिा पवू्ाक दनरीक््ण दकया। उनह्ोन् ेयहां
वोकशेनल दबसल्डगं मे ्चल रही बीबीए व
बीसीए कक््ाओ ्का भी मआुयना दकया िरा
लबै स ेबच््ो ्क ेअदिकिम जडुा्व का सझुाव
दिया। दनरीक््ी पिादिकारी रखेा कमुारी ने
समय सारणी क ेअनकुलू सचंादलि कक््ाओ्
की जानकारी ली िरा इसपर हष्ा अदभवय्ति्
दकया। उनह्ोन् ेयहा ंक ेसभी दशक््को ्को अपने
काम क ेप््दि सजंीिा िखेकर प््सनन्िा वय्ति्
की। उनह्ोन् ेभावी नकै मलूय्ाकंन क ेद््दिीय

चि्् क ेदलए सभी दशक््क एव ंकम्ाचादरयो ्को
जी जान स ेजडु ्जान ेकी सलाह िी। दशक््ा
दवभाग क े दनरीक््ी पिादिकारी न े यहां
पिसर्ादपि सभी दनयदमि दशक््को,्
अशंकालीन अदिदर दशक््को ्व दशक््किेर
कम्ाचादरयो ् की भौदिक उपसस्रदि का
अनशु््वण  दकया। उनह्ोन् े यहा ं प््ाचाय्ा
प््ो.अरण् कमुार  क ेसार भौदिकी, रसायन
शास््््, वनसप्दि दवज््ान, जिं ु दवज््ान,
मनोदवज््ान एव ं भगूोल की काय्ाशील
प््योगशालाओ ् का भी अवलोकन दकया।
उनह्ोन् ेपसु््कालय की भडंार पजंी एव ंदविरण
पजंी का भी अवलोकन करि े हएु इससे
अदिकिम दवद््ादर्ायो ्को लाभासन्वि करन ेका
सझुाव दिया। उनह्ोन् ेबीएड पदरसर क ेसमीप

मिैान मे ्मोहलल् ेवादसयो ्द््ारा कचड् ेफेक्े
जान ेपर सखि् नाराजगी वय्ति् की। यहां
कॉलजे क ेआस-पास क ेलोगो ्स ेकॉलजे की
सव्चछ्िा रखन ेमे ्मिि करन ेकी भी अपील
की। उनह्ोन् े प््ाचाय्ा को प््शासदनक
पिादिकादरयो ्क ेसमनव्य स ेकचरा फेक्ने
वाल ेलोगो ्पर जमुा्ाना लगान ेहिे ुसझुाव िी।
खले क ेमिैान को और अदिक द््ियाशील
बनान,े िसूर ेशकै््दणक ससंर्ाओ ्स ेएमओयू
करन ेहिे ुदनि््देशि दकया। प््ाचाय्ा प््ो.(डॉ)
अरण् कमुार न े दनरीक््ी पिादिकारी रखेा
कमुारी क ेसमक्् इस महादवद््ालय क ेगदणि,
मनोदवज््ान एव ंअगं््जेी दवभाग व जिं ुदवज््ान
दवभाग मे ्दशक््को ्की कमी पर धय्ान आकदष्ाि
दकया। 

उच्् रशक््ा रनिेशक ने एलएनरी कॉलेज का रकया रनिीक््ण रीपीएम न ेसीएचसी
कसेरिया का रकया रनिीक्ण्

बीएनएम@कसेदरया। सव्ासथ्य् दवभाग क ेदजला काय्ाि््म प््बिंक दवश््मोहन ठाकरु न ेशिु््वार
को सामिुादयक सव्ासथ्य् केद््् कसेदरया का दनरीक््ण दकया। दनरीक््ण क ेि््म मे ्असप्िाल मे ्भि््ी
मरीजो ्स ेदमलकर उनह्े ्िी जान ेवाली  सदुविाओ ्स ेअवगि हएु। उनह्ोन् ेओपीडी, दचदकतस्ीय
जाचँ, िवा दविरण सदहि अनय् सदुविाओ ्की सस्रदि की जानकारी ली। वही ्उनह्ोन् ेटीकाकरण
केद्््, प््सव कक््, औषदि भडंार कक्् सदहि अनय् दवभागो ्को भी िखेा। इस ि््म मे ्सबंदंिि
कदम्ायो ्को आवशय्क दिशा-दनि््शे दिया। सव्ासर् प््बिंक िम्ाराज को दनि््शे ििे ेहएु कहा दक
असप्िाल की जो भी कदमया ंह ैउस ेिरुिं ठीक करना सदुनद््िि करे।् दनरीक््ण क ेसमय दलदपक
निंदकशोर शमा्ा, अदनकिे वमा्ा, उमशे कमुार, जीएनएम चािँनी कमुारी, शोभा कमुारी सदहि
अनय् मौजिू र।े

दशवहर। दजलादिकारी पकंज कमुार द््ारा
समाहरणालय सभाकक्् मे ् 26 जनवरी
“गणितं्् दिवस” क ेियैारी क ेसबंिं मे ्सभी
सबंदंिि पिादिकादरयो ्क ेसार बठैक की गई।

बठैक मे ्गणितं्् दिवस क ेअवसर पर
झडंोिोलन काय्ाि््म की समय सारणी पर
चचा्ा दकया गया। मखुय् समारोह सर्ल पर
साि ्सिा्ई, रगं-रोगन, दिवारो पर मिबुनी
पेद्टगं हिे ुकाय्ापालक पिादिकारी नगर पदरषि
दशवहर को दनिदेशि दकया गया।

मखुय् समारोह सर्ल पर साज-सज््ा एवं
बठैन ेकी वय्वसर्ा हिे ुदज्ला नजा्रि उप-
समाहिा्ा को, दनिशे दिया गया। मखुय् समारोह
सर्ल पर परडे की आवशय्क ियैारी हिे ुसाज््ेट्
मजेर को दनिशे दिया गया।

गणितं्् दिवस क ेअवसर पर 09 दवभागो्
द््ारा झाकँी दनकाली जाएगी, उतक्िृ्् प््िश्ान
करन ेवाल ेझाकँी टीम एव ंपरडे टीम को

समम्ादनि दकया जाएगा।
बठैक मे ्एसपी अनिं कमुार राय, अपर

समाहिा्ा कषृण् मोहन दसहं, अनमुडंल
पिादिकारी अफाक-अहमि,

डीएसपी(मखुय्ालय), अनमुडंल पदुलस
पिादिकारी अदनल कमुार, एव ंदज्ला स््रीय
पिादिकारी, सभी प््खडं दवकास पिादिकारी
एव ंअनय् उपसस्रि रह।े

गणरतं् ्रिवस मनान ेको लकेि रीएम व
एसपी न ेअरधकारियो ्क ेसाथ रकया बठैक

रामगढवा। दनवि्ामान  बीईओ  सतय् नारायण
साह ून ेदशक््ा क ेक््ते्् मे ्अपना बहमुलूय् समय
िकेर सीच्न ेका काम दकया ह।ै व े एक
दमलनसार, अनशुासन पसिं, सभी दशक््को्
एव ंबच््ो ्को अनशुासन मे ्रखकर सभी के
सार एक िरह वय्वहार करि ेरह।े इनकी कमी
हम सबो ्को खलगेी। इनक ेवय्वहार एवं
कम्ाठिा स ेसभी प््भादवि र।ेउति् बािे ्वदरष््
दशक््क अशोक दमश्् न ेरामगढवा क ेउति्््दमि
मधय् दवद््ालय िबू े टोला मे ् आयोदजि
सवेादनवदृि दविाई समारोह को समब्ोदिि

करि ेहएु कही ।इस िौरान पवू्ा बीआरपी मकुशे
कमुार दसहं न ेसमारोह को समब्ोदिि करि ेहएु
कहा दकबीईओ साहब अपन े वय्वहार के
कारण यहा ंदजिन ेभी दिन रह,े सभी क ेदिलो्
मे ्बस ेरह।े दकसी क ेसार कभी भिेभाव नही्
करि ेिखे ेगए। हमशेा दशक््ा वय्वसर्ा को
सिुारन ेमे ्लग ेरह।ेसमारोह को समब्ोदिि
करि ेहएु दनवि्ामान बीईओ सतय् नारायण साहू
न ेकही दक रामगढवा क ेसाढ ेिीन साल के
काय्ाकाल मे ्जो दशक््को, अदभभावको,् वरीय
अदिकादरयो ्का जो सन्हे प््ापि् हआु मै ्जीवन

पय््िं नही भलूूगंा।समारोह की अधय्क््िा
दवद््ालय दशक््क िननज्य कमुार न े की
,जबदक सचंालन अदवनाश कमुार न ेदकया
।वही िनय्वाि ज््ापन प््िानाधय्ापक कमरल्
होिा न े दकया। जबदक समारोह मे ्  मधय्
दवद््ालय सिदपपरा क े प््िानाधय्ापक
मिसुिून प््साि, ससंक्िृ प््ारदमक दवद््ालय
क ेप््भारी अनवारल् हक, विे प््काश दमश्् ,
रयेाज आलम, नीि ूकमुारी, मोदबना खािनू,
सधंय्ा कमुारी, अफजल आलम सदहि सभी
उपसस्रि र।े

सेवारनवृत्् बीईओ को िी गई रविाई 

दशवहर। सयंतुि् कदृष भवन क ेमिैान मे ्िो
दिवसीय दकसान मलेा सह- प््िश्ानी- सह
प््दशक््ण काय्ाि््म का शभुारंभ दजलादिकारी
पकंज कमुार क ेद््ारा दकया गया। उति् अवसर
पर एडीएम कषृण् मोहन दसहं, दजला कदृष
पिादिकारी कमलशे कमुार, प््िान कदृष
समनव्य डॉ. सजंय कमुार राय, दजला
पशपुालन पिादिकारी डॉतट्र सतन्ारायण
प््साि आदि मौजिू रह।े

दजलादिकारी न ेदकसानो ्स ेआग््ह दकया
दक पारपंदरक खिेी क ेअदिदरति् कशै ि््ॉप की
खिेी करे,् सार-सार पशपुालन एव ंमतस्य्
पालन भी करे।्

डीएम क ेद््ारा  सव्ॉल हलेर् काड्ा का
दविरण दकया गया िरा कदृष मलेा मे ्भाग लनेे
वाल ेदकसानो ्को सव्ाश््षे्् प््िश्ान हिे ुपरुसक्िृ
भी दकया। 

वही ्डीएम न ेयोगय् कषृको ्द््ारा प््िानमतं््ी
दकसान समम्ान दनदि योजना का लाभ उठाने
क ेदलए ऑनलाइन आविेन करन ेका सझुाव
भी दिया ह।ै

काय्ाि््म मे ् हीरालाल उप पदरयोजना
दनिशेक आतम्ा ,दशखा आनिं सहायक
दनिशेक, दहमाशं ुकमुार, अनमुडंल कदृष
पिादिकारी समि ेअनय् पिादिकारी मौजिू
रह।े

ज्वॉल हेल्थ कार्त का रवरिण



आिने अिने आसिास कुछ ऐसे िोगोू को
जरूर देखा होगा पजनूहेू आमतौर िर सन
गूिासेज िहनने की आदत नहीू होती, पफर
कभी अचानक वे धूि का चशूमा िगाए
नजर आते हैू, उनसे बातचीत करने के बाद
यह मािूम होता है पक उनूहेू आई फूिू की
समसूया है इसपिए उनूहोूने ऐसा चशूमा
िहना है। 

कय्ा ह ैमर्द?
कजंकतूटवाइपटस एक खास तरह क ेएिपजूणक
परएतिून की वजह स ेहोता ह,ै िपेकन कई
मामिो ूमे ूबतैटूीपरया का सकंूमूर भी इसके
पिए पजबमूदेार होता ह।ै शूसून ततंू ूया नाक-
कान, गि ेमे ूपकसी तरह क ेसकंूमूर क ेकारर
भी िोगो ूको वायरि कजंकतूटवाइपटस हो जाता
ह।ै

इस सकंूमूर की िरुआूत एक आखं स ेही
होती ह,ै िपेकन जशदू ही दसूरी आखं भी इसकी
चिटे मे ूआ जाती ह।ै

कय्ा ह ैवरह?
आई फिू ूको पिकं आई या कजंकतूटवाइपटस के
नाम स ेभी जाना जाता ह।ै वसै ेतो यह जयूादा
खतरनाक बीमारी नही ूह,ै िपेकन आखंो ूमेू
सकंूमूर होन ेक ेकारर जयूादा तकिीफदहे हो
जाती ह।ै दरअसि, जहा ंसफाई का धयूान नहीू
रखा जाता वहा ंक ेवातावरर मे ूमौजदू नमी,
धिू-पमटूूी, फगंस और मकतूखयो ूकी वजह से
बतैटूीपरया को तजेी स ेिनिन ेका अवसर
पमिता ह।ै आखंो ूका सफदे पहससूा पजसे
कजंकतूटवाइवा कहा जाता ह,ै बतैटूीपरया या
वायरस क ेपछिन ेक ेसबस ेसरुपूूकत सथूान होता
ह।ै इसी वजह स ेगमूूी और बरसात क ेमौसम
मे ूजयूादातर िोगो ूको आई फिू ूकी समसयूा
होती ह।ै

प््मखु िक्ण्
- आखंो ूमे ूिािी और जिन
- िगातार िानी पनकिना
- आखंो ूमे ूसजून

- ििको ूिर पचिपचिाहट महससू होना
- आखंो ूमे ूखजुिी और चभुन
- अगर इफंतेिून गहरा हो तो इसकी वजह से
आखंो ूकी कॉपनूणया को भी नकुसान हो सकता
ह ैपजसस ेआखंो ूकी दपृूूष पूभूापवत हो सकती
ह।ै

बचाव एवं उपचार
- आई फिू ू स े पनजात िान े क े पिए
एपंटबाइपटकि मरहम और शयूपूूूिकपेटगं आई
िूूॉि की जररूत होती ह।ै इसपिए डॉतटूर की
सिाह क ेपबना अिन ेमन स ेकोई दवा न िे।ू
- अिन ेहाथो ूको पनयपमत रिू स ेहैडूवॉि से
साफ करत ेरहे।ू
- आखंो ूकी सफाई का िरूा धयूान रखे ूऔर
उनहूे ूठडं ेिानी स ेबार-बार धोए।ं
- पकसी भी सकंूपूमत वयूकतूत क ेसिंकूक मे ूआने
स ेबचे।ू
- ऐसी समसयूा होन ेिर बार-बार आखंो ूिर
हाथ न िगाए।ं आखंो ूमे ूआई िूूॉि डािन ेसे

िहि ेहाथो ूको अचछूी तरह धो िे।ू
- आखंो ूिर बफूक की पसकंाई भी जिन और
ददूण स ेराहत पदिाती ह।ै
- गदंगी और जयूादा भीड ूवािी जगहो ूिर जाने
स ेबचे।ू
- सकंूपूमत वयूकतूत स ेहाथ न पमिाए ंऔर
उनकी चीजूे,ू जसै-े चशमूा, तौपिया, तपकया
आपद न छएु।ं इसी तरह अिना तौपिया,

रमूाि और चशमूा आपद पकसी क ेसाथ ियेर
न करे।ू

अगर इन बातो ूका धयूान रखा जाए तो एक
सपतूाह स ेिदंूहू पदनो ूक ेअदंर यह समसयूा दरू
हो जाती ह।ै

(डॉ. रोडहत सकस्नेा, प््ोफसेर,
ऑपथ्ोमलॉजी डडपाट्दमेट् एमस्, डदलल्ी

स ेबातचीत पर आधाडरत)

इन वजहो ंस ेहोता ह ैकजंकटंिवाइटिस, लकंणं को पहचानें

गदूणन मे ूअगर ददूण हो जाए तो
गदूणन को हशकूा सा भी मवू
करना भारी िडतूा ह।ै इस
ददूण की वजह स े सोना,
उठना और बठैना तक दभूर
हो जाता ह।ै गदूणन का ददूण
गदूणन क ेपकसी भी पहससू ेमेू
हो सकता ह,ै पजसमेू
मासंिपेिया,ं नस, हपूूिया,ं
जोड ूऔर हपूूियो ूक ेबीच की
पडसकू िापमि है।ू कई बार
गदूणन का ददूण इस कदर बिू
जाता ह ैपक ददूण की वजह से
गदूणन मे ूअकडनू तक आ
जाती ह।ै

गर्दि क ेरर्द का
कारण?
गदूणन का ददूण कई काररोू

से हो सकता है जैसे िंबे समय तक
एक ही िोपजिन मेू काम
करना, तपकया का गित
इसूूेमाि करना, घंटोू
तक गदूणन का एक
ओर झुकाव,
खराब िोसूचर मेू
बैठकर टीवी
दे ख ना ,
कं पू यू ट र
मॉपनटर का
अपधक या कम
ऊंचाई िर होना,
एतूसरसाइज करते
समय गदूणन को सही
तरीके से न मोडने की वजह
से गदूणन मेू ददूण हो सकता है। आि
भी अगर गदूणन के ददूण से िरेिान हैू तो कुछ
सावधापनयोू को बरतेू साथ ही घर मेू उसका उिचार भी

करेू।

गर्दि क ेरर्द का
उपचार

गद्दन की बफ्फ से
डसकाई करे:्
गदूणन क े ददूण
और सजून से
राहत िान ेके
पिए पदन मेू
कई बार िाचं

पमनट तक बफूक
स े पसकाई करे।ू

गदूणन ददूण स ेपनजात
िान ेक ेपिए गमूण िानी से

नहाए ं या पफर ददूण वािी
जगह हीपटगं िडै का इसूूमेाि

करे।ू आिको ददूण मे ूराहत पमि सकती ह।ै
गद्दन की माडलश करे:्

ददूण क ेतिे स ेगदूणन की मापिि आिको गदूणन और िीठ
की मासंिपेियो ूमे ूददूण स ेराहत पदिाएगी।

स्ेधा िमक से लसकाई कर्े:
गदूणन ददूण क ेउिाय मे ूसेधूा नमक दवा की तरह काम करता
ह।ै इसका उियोग मासंिपेियो ूमे ूददूण और सजून को कम
करन ेक ेपिए पकया जाता ह।ै    इसके इसूूेमाि से गदू णन
ददू ण मेू राहत पमिती है। एक बाथटब को तीन चौथाई
गुनगुने िानी से भरेू और इसमेू सेूधा नमक पमिाएं।
इस िानी मेू गदू णन तक 10-15 पमनट तक बैठे रहेू,
आिको ददू ण से राहत पमिेगी।

इि बातो ्का भी रखे ्ख्याि:
-काम करन ेक ेपिए हमिेा टबेि और चयेर का इसूूमेाि
करे।ू बडे िर बठै कर काम करन ेस ेबचे।ू
-ििैटॉि व आखंो ूका िवेि 90 पडगूूी िर होना चापहए।
-िबं ेसयम तक काम करन ेक ेपिय ेििैटॉि क ेबजाय
डिेबोडूण का इसूूमेाि करना चापहए। हर 40 पमनट क ेबाद
वॉक करे।ू

गद्दन के
दद्द से
परेशान है्
तो कुछ
सावधाननयां
बरते् और
ये करे्
उपचार

माता-पिता क ेरिू मे ूहर वयूकतूत अिन ेबचूूो ूक ेपिए सबस ेअचछूा करन ेकी
कोपिि करता ह।ै िपेकन कई बार जयूादा अचछूा करन ेकी कोपिि मे ूहम
जान-ेअनजान ेकछु गिपतया ंकर बठैत ेहै।ू बचूू ेकी दखेभाि क ेदौरान सबसे
जररूी काम ह ैउनहूे ूसही, सतंपुित और िोपित आहार दनेा।

िपेकन अजूूानता क ेचित ेकई बार गिपतया ंहो जाती है।ू इसपिए बचूूो ूका
खान-िान एक ऐसा मदुूूा ह,ै पजसक ेहर िहि ूक ेबार ेमे ूजागरकू होन ेकी
आवशयूकता ह।ै कछु ऐस ेफडूसू तो है ूही पजनका सवेन छोट ेबचूूो ूको नहीू
कराना चापहए, साथ ही कछु ऐस ेफडू कॉकबूबनिेनसू भी है,ू पजनस ेआिक ेअिने
बचूू ेको बचना चापहए। चपिए जानत ेहै ूऐस ेही कछु फडू कॉकबूबनिेन क ेबारे
मे-ू

बच््ो ्क ेलिए हालिकारक है ्य ेफडू कॉमब्बिशेनस्-
1. फल और दधू
फि और दधू दोनो ूही बचूू ेक ेपवकास क ेपिए काफी महतवूिरूूण है।ू िपेकन इनहूेू
एक साथ दनेा सही नही।ू ऐसा इसपिए ह ैतयूोपूक फिो ूमे ूमौजदू एपसड िटे मेू
दधू को फटन ेका कारर बन सकता ह,ै पजसस ेिटे फिूना, गसै और िटे ददूण
जसैी िाचन सबंधंी समसयूाए ंहो सकती है।ू इसक ेबजाय फि और दधू दोनो ूको
अिग-अिग समय िर दे।ू
2. शहद और पानी
िहद एक आम सवूीटनर ह,ै पजसका उियोग कई खादू ूिदाथूूो ूऔर िये िदाथूूोू
मे ूपकया जाता ह,ै िपेकन इस ेएक विूण स ेकम उमू ूक ेबचूूो ूको नही ूपदया जाना
चापहए। ऐसा इसपिए ह ैतयूोपूक िहद मे ूबतैटूीपरया क ेबीजार ुहो सकत ेहै,ू जो
बोटपुिजूमू िदैा कर सकत ेहै।ू यह एक दिुूणभ िपेकन गभंीर बीमारी ह,ै जो नवूण

पससटूम को पूभूापवत कर सकती ह।ै जब िहद को िानी मे ूपमिाया जाता ह,ै तो
यह एक ऐसा वातावरर बनाता ह ैजहा ंय ेबीजार ुिनि सकत ेहै,ू पजसस ेयह
उनक ेपिए और भी खतरनाक हो जाता ह।ै
3. मासं और डयेरी
मासं और डयेरी उतिूाद दोनो ूपूूोटीन और ककैशूियम क ेपिए बपूिया सूूोत है,ू
िपेकन इनहूे ूसाथ मे ूदनेा बचूूो ूक ेिचाना मकुशूकि खडूी कर सकता ह।ै मासं मेू
मौजदू पूूोटीन को ठीक तरह स ेतोडनू ेक ेपिए एपसपडक िदाथूण की जररूत िडू
सकती ह,ै वही ूडयेरी मे ूमौजदू ककैशूियम को कूूारीय वातावरर की आवशयूकता
होती ह।ै जब इन दोनो ूका एक साथ सवेन पकया जाता ह,ै तो व ेएक दसूर ेको
बअेसर कर सकत ेहै,ू पजसस ेिरीर क ेपिए िोिक ततवूो ूको अिन ेअदंर समा
िाना कपठन हो जाता ह।ै इसक ेदोनो ूको साथ खान ेस ेकबजू भी हो सकता ह।ै
4. खट्् ेफल और टमाटर
खटूू ेफि और टमाटर दोनो ूमे ूही उचू ूमातूूा मे ूएपसड होत ेहै,ू जो एक साथ

सवेन करन ेिर िाचन ततंू ूमे ूजिन िदैा कर सकत ेहै।ू इसस ेिटे मे ूददूण, एपसड
परफिूतसू और उशटूी भी हो सकती ह।ै इसक ेबजाय, इन खादू ूिदाथूूो ूको अिग
स ेऔर कम मातूूा मे ूअिन ेबचूू ेको दे।ू
5. अनाज और फलो ्का रस
कई माता-पिता अिन ेबचूूो ूको नाशतू ेमे ूअनाज और फिो ूका रस एक साथ
दनेा िसदं करत ेहै।ू िपेकन य ेहापनकारक हो सकता ह ैतयूोपूक इसस ेरततू िकूकरा
क ेसूरू मे ूवपृूूि हो सकती ह।ै फिो ूक ेरस मे ूचीनी की उचू ूमातूूा दातंो ूमे ूसडनू
िदैा कर सकती ह,ै खासकर जब अनाज की पचिपचिी बनावट क ेसाथ उसका
सवेन पकया जा रहा हो। फिो ूक ेरस क ेबजाय िरू ेफि और अनाज को पदया
जा सकता ह।ै
6. पीनट बटर और जलेी
िीनट बटर और जिेी सैडूपवच कई घरो ूमे ूबडू ेचाव स ेखाया और पखिाया
जाता ह।ै िपेकन बचूूो ूक ेपिए सही नही ूह।ै जहा ंिीनट बटर पूूोटीन और हशेदूी
फटै का एक अचछूा सूूोत ह,ै वही ूजिेी अतसूर चीनी और जिेापटन स ेबनी होची
ह।ै यह फडू कॉकबूबनिेन रततू िकूकरा क ेसूरू मे ूवपृूूि का कारर बन सकता ह।ै
इसक ेबजाय, मिै पकए हएु एवोकडैो या हूूमूस को सपूूूडे क ेरिू मे ूउियोग
पकया जा सकता ह ैऔर जिेी क ेबजाय फेूिू फूूटूसू द ेसकत ेहै।ू
7. मसालदेार या तल ेहएु फडू आइटम और काब््ोनटेडे ड््िकं
मसािदेार या ति ेहएु फडू आइटबसू और काबूूोनटेडे पूूिकं बचूूो ूमे ूिाचन
सबंधंी समसयूाए ंिदैा कर सकत ेहै,ू पजनमे ूसजून, गसै और दसू ूजसैी पदकूतूेू
िापमि है।ू दसूरी ओर काबूूोनटेडे पूूिकं दातंो ूकी सडनू िदैा कर सकत ेहै,ू
तयूोपूक काबूूोनिेन दातंो ूिर इनमेि को नषू ूकर सकता ह।ै इसक ेबजाय िानी,
दधू या पफर फेूिू जसू को दे।ू वही ूति ेहएु खान ेकी जगह उबिी हईु चीजे ूदे।ू

बच््ो् को गलती से भी एक साथ न खाने दे् ये चीजे् 



अनपू श््ीवास्व्

भरोसा शबद् भल ेही
तीन अक्र्ो ् िा है
ललेिन अवसर आने
पर यह परू े ल््तलोि

िो नाप सिता ह,ैभल ेही आप िहे ्लि इसिे
पीछ ेवामनी राजनीलत ह ै। 'वामन' िा मनत्वय्
िभी ल््तलोिशे्र् स े रहा होगा, पर अब
मनत्शे्र् ि ेइद्त लगद्त लसमट चिुा ह ै।
िहत ेहै ् ल््तलोिी नाथ न ेजब समदु् ्मथंन

लिया था, रतन् लनिलन ेति सभी िो उनपर
भरोसा था ललेिन ल््तलोि सुदंरी और अमतृ
घट यानी सत््ा सुदंरी और नौिरशाही िो
हलथयान ेिी नौबत आत ेही दवे दानवो ्िा
भरोसा दो फाड़ हो गया लजसि ेचलत े लवषर्ु
भगवान िो भी तमाम पापड़ बलेन ेपड़ े। उनह्े्
सव्यम सत््ा सुदंरी िा मखुौटा लगाना पड़ा।
नतीजा यह हआु लि सत््ा पान ेि ेललए दोनो्
पक् ्प्ल्तबद् ्हएु। राह ुऔर िते ुसमझदार
लनिल ेउनिी भलूमिा आज भी यथावत ह।ै
भरोसा उनि ेबीच िनद्िु  िी तरह इधर उधर
भागता लदखाई द ेरहा ह।ै

दरअसल राह ुऔर िते ुही आज िी

नौिरशाही ह ै जो दवे और दानवो ् िो
प््ोटोिाल िा मखुौटा लदखािर भरोसमेदं बनी
हईु ह ै ललेिन इसी बीच सोशल मीलडया  तो
प््ोटोिाल िा भी बाप लनिला और दखेत ेही
दखेत ेखदु िो 'लिगंमिेर'सालबत िरन ेपर
तलु गया और इस ेसालबत िरत ेहएु उसन ेएि
आम आदमी िो सड़ि स े उिािर
राजलसहंासन पर लबिा लदया, यही नही ्एि
अचछ् ेखास ेनतेा िो चाय वाल ेिा चोला
पहना िर सत््ा ि ेलशखर पर पहुचंा लदया। वसैे
सोशल मीलडया िोई नई ईजाद नही ्ह।ै इसे
िवेल पत्ि्ालरता और नौिरशाही िा
गिजोड़, ऐसी पत्ि्ालरता जो हवा मे ्गािं
लगान ेमे ्मालहर हो। 

खबरो ्ि ेमन मालफि िसीद ेिाढ़न ेमे्
सक्म् हो साथ ही सत््ा मे ्सेध् लगान ेमे ्भी
मालहर हो । पत्ि्ालरता िा ऐसा अद््त् मखुौटा
दखेिर नौिरशाही ि ेभी िसबल ढील ेहो
गए। नौिरशाही िो लगा अगर उसन ेइस
मखुौट ेिो  वािओवर न लदया तो उनिा
अपना मखुौटा भी उतर जाएगा । पत्ि्ालरता

पहल ेभी ऐयारी थी और आज भी ह।ै सोशल
मीलडया िा मनत्वय् भी एि तरह स ेऐयारी ही
ह।ै

इस ेइस तरह स ेसमझे-्जब राजा भोज िी
दलुनया भर मे ्ततूी बोल रही थी अचानि न
जान ेलिस दरुलभ सशन्ध स ेएि लिसस्ा गो ऐयार
दरूदराज स ेप्ि्ट हआु और उसन ेलसहंासन
बत््ीसी िी बत््ीस िहालनया ंसनुािर राजा
भोज  ि ेआल््सतव् िो दीन दलुनया स ेबाहर
िर लदया और लिसस्ा िहानी ि ेअमतू्त नायि
िो चक्व्त््ी सम््ाट ि ेरप् मे ्प्ल्तल््ित िर
लदया। राजा भोज िा बजदू भी नही ्बचा।
इलतहास गया तले लान।े सोशल मीलडया ने
यह सालबत िर लदया  लि उसिी तथािलथत
ऐयारी बड़ ेबड़ो ्िो पानी लपला सिती ह।ै
नौिरशाही िो भी धलू चटा सिती ह।ै तभी
स े नौिर शाही ि े साथ नतेाशाही भी
नतमस्ि् ह ै। 
बस एि दसूर ेिा मखुौटा  बचा रह े।   भरोसा

िा भतू लसर पर चढ़ िर बोलता ह,ै न दखेता
ह,ै न सनुता ह,ै न समझता ह,ैबस हवा मे ्ही

गािं ेलगाता रहता ह।ै राजनीलत िटूनीलत िे
भरोस ेचलती ह।ै पहल ेभी िटूनीलत सिेाश्य्ी
होती थी और बय्ाजनीलत ि ेभरोस ेचलती थी
अब बदलत ेसमय म ेभरोसा गि् ्मि् ्हो रहा
ह।ै सरिारो ्ि ेभरोस ेिा भी यही हाल ह।ै एि
सरिार पाचं साल ि ेभरोस ेपर आती ह।ै
भरोसा टटूत ेही सत््ा ि ेखले स ेबाहर होत ेदरे
नही ्लगती।

िभी सरिार गरीबो ्ि ेभरोस ेथी सरिार
बदली तो राम भरोस ेहो गयी। अब हाल यह है
लि राम मलंदर बन ेन बन ेसरिार उनि ेनाम
पर बनती लबगड़ती रहती ह।ै  खरै भरोसा मलंदर
पर हो न हो,िभी वह सीबी आई ि ेभरोस ेथा।
अब अदालत ि ेभरोस ेपर लटि गया ह ै  जो
फसं गए व ेनय्ाय िी दवेी िो अधंा बता रह ेहै्
और जो बच गए व ेसव्यम िो अदालत िी
दरूदलृ््ि ि ेिायल जता रह ेहै।् अब चाह ेसखूे
िा मदु््ा हो या डासं बार अथवा बैि्ो ्िे
घोटाल ेिा भरोसा दरिता रहता ह ै। जनता
िा भरोसा िब ति लिस पर लटिा रहता है
यह समय ही बताएगा। 

धम्त ति स ेलोगो ्ि ेभरोस ेपर ग्ह्र लगने
िी शस्थलत आ गयी ह।ै लवधालयिा और नय्ाय
पाललिा पर लगत ेग्ह्र िो दखेत ेहएु नय्ाय

पाललिा पर ही भरोसा बचा ह।ै दसूरा और
लविलप् भी कय्ा ह।ै भरोस ेि ेखमब् ेमे ्चाहे
लितनी ही दरार ेहो ्िहलाता भरोस ेिा खमभ्ा
ही ह।ै भरोस ेिा िनध्ा न हो तो भरोस ेि ेधधंे
िा कय्ा होगा। धधं ेिा खले खलेन ेवालो ्िो
भरोसा बनाय ेरखन ेिी लजमम्देारी होती ह।ै
दशे सवेा जब धधं ेमे ्बदल गया हो तो अधं ेिो
भी मालमु ह ैलि  लबना मवे ेि ेदशे सवेा िरने
िा जमाना लद गया। अगर मवेा भी सड़ा
लनिल गया तो भरोस ेिो िनध्ा बदलत ेदरे
नही ् लगगेी। यह दौर ही दसूरा ह।ै अब
राजनीलत भी िधं ेपर बदंिू लिेर चलती ह।ै
व ेलदन लद गए जब टोपी िो  लािी बनािर
िोई नतेा लनिलता था तो बड़ी स ेबड़ी तािते्
उसिा लोहा मानती थी। उसिी टोपी लािी
िो भी मात िरती थी। 

अब राजनीलत भल ेही  लितनी ही मजबतू
हलथयारो ्स ेसमदृ् ्हो गई हो पर वह भरोस ेिी
लािी िही ्भी नज़र नही ्आ रही ह।ैउलट् ेभरोसे
पर गािँपर गािं लगती जा रही ह ै। भरोसा लिस
घाट जािर लगगेा? खदुा ख़रै िर!े

सी पी 5,सकेट्र सी अलीगजं पत्क्ार
कालोनी लखनऊ।

मो. 9335276946

वय्गंय्: िामन का मतंवय्!   

ग़ज़ल 
यहा ँमशुक्िल भरी राहो ्िो अब आसान कय्ा िरत,े
पङ ेथ ेपावँ मे ्छाल ेरहे ्अजंान कय्ा िरत।े

अिले ेही बचा लाई मै ्िकत्ी ि ेमसुािफ़र िो 
लमरी लहमम्त ि ेआग ेदोस््ो तफूान कय्ा िरत।े

नही ्आसा ंह ैपढ़ लनेा हलरि  िागज़ ि ेटिुड़ ेिो
भला तसव्ीर मे ्इसंान िी पहचान कय्ा िरते

बचाया ह ैइस ेगम स ेसहारा भी न तरेा ह,ै 
भला लफर अपना लदल तरे ेप ेहम िबुा्तन कय्ा िरत।े

िभी मागंा नही ्िछु भी वो ऐसा ही अनोखा था,
वो था खदु््ार तो उसप ेिहो अहसान कय्ा िरत।े

िभी परू ेनही ्होत ेमचलत ेही य ेरहत ेहै ्तो 
रख िर अपन ेलदल मे ्हम हसी ्अरमान कय्ा िरत।े

चल ेजाना ह ै रीमा एि लदन सब छोड़िर सबिो 
सजा िर क़ीमती घर मे ्भला सामान कय्ा िरते।्

रीमा पाडंये कोलकाता

शाहाना परवीन शान

...बवेा, राडँ,
मतृभत्तिृा व
लवधवा आलद नामो्
स े जाना जाने
वाला यह शबद्
अपन े गभंीर व
सोचनीय प्क्न्

ललए सलदयो ्स ेसमाज मे ्िलंि ि ेसाथ जी
रहा ह।ै लवधवा स ेतातप्य्त उस स््््ी स ेह ैलजसिा
पलत मर चिुा हो। एि मलहला लजसि ेपलत िी
मतृय् ुचाह ेिभी भी हईु हो पर उस स््््ी ि ेमाथे
पर एि िलिं लग जाता ह ैलि इसिा पलत
मर चिुा ह ैऔर वह लबना पलत िी ह।ै अब यह
स््््ी परू्त रप् स ेबिेार ह ैया यह भी िहा जा
सिता ह ैलि लबना पलत स््््ी रद््ी ह।ै

लजस प्ि्ार एि परुष् िा अपना अल््सतव्
होता ह ैउसी प्ि्ार एि पतन्ी िा भी अपना
सव्य ंिा अल््सतव् ह,ै लफर उस ेपलत ि ेजीवन
ि ेसाथ कय्ो ्जोड़्ा जाता ह?ै कय्ो ्बार बार उसे
यह अहसास िरवाया जाता ह ैलि जब ति
पलत जीलवत था तब ति उसिी पहचान थी,
पलत ि ेमरत ेही सब िछु खतम्? लवधवा शबद्
िहिर समब्ोलधत कय्ू ँिरे?् यलद एि स््््ी िा
पलत मर जाता ह ैतो उस ेलोगो ्द््ारा लवधवा
िहिर कय्ो ्समब्ोलधत लिया जाता ह?ै अरे
भाई! जब पलत िी अपनी पतन्ी मर जाती है

और वह लवधरु हो जाता ह ैतब उस ेतो िोई
लवधरु नही ्िहता लफर एि स््््ी िो कय्ो ्बार
बार लवधवा िहिर िमज़्ोर बना लदया जाता
ह?ै या यह अहसास िराया जाता ह ैलि वह
अब बहतु क््ीर हो चिुी ह।ै 

यलद इसिा भावनातम्ि रप् दखेा जाए तो
लवधवा शबद् एि पतन्ी िो पलत िो खो दने ेिे
बाद उसि ेजीवन ि ेसबस ेभारी निुसान िी
ओर इशारा िरता ह।ै दशे ि ेिछु लहसस्ो ्मे्
बशल्ि िहना चालहए लि शायद दलुनया भर मे्
लवधवाओ ्ि ेसाथ बब्तरता परू्त वय्वहार लिया
जाता ह।ै  लवधवा स््््ी ि ेललए िपड़् ेभी लनल््ित
िर लदए जात ेहै ्: लवधवा स््््ी ि ेललए िपड़् ेभी
लनल््ित िर लदए जात ेहै ्लि उनह्े ्कय्ा पहनना
ह ैऔर कय्ा नही ्जबलि एि लवधरु पलत ि ेललए
इस प्ि्ार िी िोई रोि -टोि दखेन ेिो नही्
लमलती लि उस ेकय्ा पहनना ह ैऔर कय्ा नही्
पहनना?
लवधवा घर ि ेबाहर िदम रखती ह ैतो लोगो्

ि ेद््ारा अपन ेघरो ्व लखड़ल्ियो ्स ेझािं िर
दखेा जाता ह ैजबलि लवधरु पर िोई धय्ान नही्
दतेा। सफदे िपड़् ेपहन ेऔर मायसूी मे ्ललपटी
मलहलाओ् ि ेचहेर ेिी उदासी लिसी िो
लदखाई नही ्दतेी।  हा,ँ लदखाई दतेा ह ैतो लवधवा

होिर लिसी गरै परुष् स ेउसिा बात िर लनेा,
लवधवा होिर लिसी ि ेसाथ हसं- बोल दनेा,
लवधवा होिर सव्ततं्त्ा ि ेसाथ जी लनेा। कय्ूँ
ऐसा ह ै लि लवधवाओ ्िो िोई िछु नही्
समझता ?

अर!े व ेपहल ेएि इसंान है ्बाद मे ्लवधवा
ह।ै लवधवा होना िोई पाप तो ह ैनही ्लफर घरृा
िसैी? इतना भदेभाव कय्ू?ँ एि लिसस्ा याद
आ रहा ह ैसनुदंा िा लववाह पाचं साल पहले
दीपि ि ेसाथ हआु था। दोनो एि बस
दघु्तटना मे ्घायल हो गय ेथ ेपतन्ी बच गई और
पलत िी िछु लदनो ्ि ेबाद मौत हो गई। सनुदंा
िो अभागन िा नाम दिेर घर स ेबाहर लवधवा
आश्म् मे ्भजे लदया गया। िोई पछू ेलि सनुदंा
िी गल्ती बताओ, अपराध बताओ, कय्ा
लिसी ि ेपास इस बात िा िोई उत्र् ह?ै अगर
हो जाता लवपरीत तो कय्ा लवधरु पलत िो भी घर
स ेबाहर भजे लदया जाता? उस ेभी लवधरु
आश्म् मे ्रखा जाता? पर एि क्र् ि ेललए
यलद हम सोचे ्तो लवधरु आश्म् तो िही ्ह ैही
नही?्  लवधवा स््््ी िी छलव शरु ्ही स ेऐसी
बना दी जाती ह ैलि वह दरू खड़्ी सबस ेअलग
लदखाई पड़त्ी ह।ै िोई उसस ेढगं स ेबात नही्
िरना चाहता, गल ेलगाना या गल ेलमलना तो

दरू िही ्िही ्पर तो उस ेघर मे ्आन ेिी
इज़्ाजत नही ्होती बशल्ि उस ेववैालहत ल््््सयो्
स ेअलग रखा जाता ह।ै उसिो मागंललि
िाय््ो ्मे ्शालमल नही ्होन ेलदया जाता। यहाँ
ति िी अपनी बटेी ि ेलववाह ति मे ्लवधवा
मा ंशालमल नही ्हो सिती। लिसन ेबनाए ये
लनयम?िौन ह ैइसिा िता्त धता्त? िोई परुष्
ह ैया िोई स््््ी?अगर िोई ह ैतो इतना बताए
लि य ेलनयम कय्ो ्व िब बनाए गए? इसमे्
भदेभाव कय्ो ्लिया गया? जब एि स््््ी िो
त््ासदीपरू्त जीवन जीन ेिो बाधय् लिया जाता
ह ैतो परुष् िो कय्ो ्नही?् लवधवा स््््ी अपने
पहनाव ेस ेभीड़ ्मे ्अलग लदखाई पड़ ्जायगेी
पर लवधरु परुष् िी कय्ा पहचान ह?ै लवधरु िो
िोई िसै ेपहचानगेा? 

उस ेन तो इस तरह सबंोलधत लिया जाता है
और न ही वह अपनी पतन्ी िो खोन ेि ेबाद
अपन ेपहनाव ेिो बदलता ह।ै हमारा प्क्न् आप
सबस ेयही ह ैलि कय्ा यह आवकय्ि ह ैलि
'पतन्ी' िो 'लवधवा' िह िर समब्ोलधत लिया
जाए? जबलि अपन ेपलत िो खो दने ेि ेबाद
भी वह एि पतन्ी बनी हईु ह।ै सभी रप्ो ्और
औपचालरिताओ ्मे ्अपन ेपलत ि ेनाम िो
अपन ेस ेलचपिाए हएु है।् लिसी भी स््््ी ि ेघर

ि ेपत ेया बैि् िी लिताब या सि्लू आलद पर
जीलवत पलत िा तो नाम ललखा ही होता ह ैपलत
ि ेमरन ेि ेबाद भी वह नाम स््््ी स ेजड़ु्ा रहता
ह।ै लजस मलहला िा पलत मर चिुा हो उसिो
पलत ि ेनाम ि ेसाथ ही समब्ोलधत लिया जाता
ह ैउदाहरर,, पतन्ी सव्ग््ीय श््ी....िी। 
यहा ँहमार ेिहन ेिा तातप्य्त िवेल इतना है

लि जब मरन ेि ेबाद पलत पतन्ी स ेप्त्य्िे क््ते््
मे ्जड़ु्ा ह ैतो यह लवधवा शबद् िा समब्ोधन
कय्ो?् सफदे वस््् ्कय्ो?् आप सब लोग जो इस
लखे िो पढ़ ्रह ेहै ्ज़र्ा एि क्र् ि ेललए
सोलचए और लवचार िीलजए लि ऐस ेमे ्एि
लवधवा स््््ी िो समथ्तन िी आवकय्िता ह,ै
सहानभुलूत िी नही।् सव्ततं् ्हर इसंान है ्लफर
लवधवा कय्ो ्नही?् आजादी ि ेसाथ जीन ेिा
अलधिार सबि ेपास ह।ै नारी जब सव्ततं् ्होगी
तभी इस समाज व ससंार िा मिुाबला िर
पायगेी। अब उन लवधवा मलहलाओ ्ि ेसामने
दो तरह िी लजमम्देारी आ चिुी है ्पलत िी भी
और अपनी तो है ्ही उसि ेपास। 
लवधवा नारी नही ्िमजोर, 

उसिो शशक्तशाली बनाना होगा। 
समथ्तन देग् ेजब सब लमलिर
बिेार लनयमो ्िो हटाना होगा।
शशक्त िा रप् समझी जाती नारी
लफर चाह ेहो जसैी भी,लवधवा हो या हो सधवा,
हर पलरशस्थलत मे ्उसिा साथ लनभाना होगा।
गहरा प्क्न् आप सबस ेमरेा....

विधिा जीिन कय्ू ँत््ासदीपरू्ण? 

अनकही कहानी - एक भरूी नारी
बचपन हमन ेदखेा बड़ी मशुक्िल स ेह,ै
िोई लड़िी हईु ह ैसनुि ेदफना दतेा ह,ै
िोई लड़िी हईु ह ैसनुि ेजीत ेजी मार दतेा ह।ै

बचपन स ेजब बालय्ावसथ्ा आए,
िोई लड़िी बाल मज़दरू िा िाम िर रही ह,ै
तो िोई सडि पर झोली फलैाय ेएि पसै ेि ेललए तरस रही ह।ै

बालय्ावसथ्ा स ेयौवनावसथ्ा जब आए,
तो दखेा पढ़न ेि ेज़मान ेमे ्छोटी बच््ी लिसी िा घर सभंाल रही ह,ै
िही ्वत्तन धो रही ह ैतो िही ्िोई रास्् ेपर धक््् ्खा रही ्ह।ै

यौवनावसथ्ा स ेप्ज्नन आय ुजब आए,
जब मालसि धम्त शरु ्होता ह ैउसिा दद्त जसै ेप््गेन्ेट् ि ेदद्त सा होता ह,ै
िोई रगं रप् िो दखेत ेहै ्तो िोई आपि ेजीवन मे ्अपनी नाि घसुात ेहै।्
समाज ताना िस्् ेहै ्और आजिल िही ्बाहर जान ेिा डर रहता ह,ै
िही ्ससरुाल मारत ेहै ्तो िही ्िोई समझता नही ्ह।ै

प्ज्नन आय ुि ेबाद जब प्स्व अवसथ्ा मे ्आए,

प््गेन्ेट् अवसथ्ा मे ्एि इसंान ि ेअदंर एि ननह्ी सी जान बस््ी ह,ै
उस बीच िा दद्त जो ह ै9 महीन ेिा और उसि ेबाद प््गेनेस्ी ि ेवक़्त 
जो दद्त मानो िी 206 हल््िया ंटटू रही हो, जसै ेलगता ह।ै

प््गेनेस्ी ि ेबाद जब मा ँबन जात ेह,ैतब अपन ेललए िछु नही ्
मगर सब पलरवार और बच््ो ्ि ेललए िवेल िरती ह।ै
इसललए मा ँि ेशबद् मे ्ससंार बस््ा ह।ै

जब वही मा ँबढूी हो जाती ह,ै
तो बच्् ेधके् ्खान ेि ेललए िही ्सडि पर छोड़ दते ेहै,्
या तो वदृ््ाश्म् मे ्छोड़ जात ेह,ै
िोई अनादर िरता ह ैिोई जमु्त िरता ह।ै

मरन ेि ेअवसथ्ा मे ्आय ुजब आए,
तब न पछून ेवाल ेभी लदखावा िर जात ेहै,्
मरन ेि ेबाद जो बटे ेपछूत ेनही ्वही लसरफ़् 4 िधंा दने ेआ जात ेहै।्

जीवन एि स््््ी िी न िभी सरल थी न िभी ह,ै
ज़माना ह ैबरुाइयो ्और अतय्ाचारो ्िा?
यहा ँएि बटेी िो अचछ् ेस ेबड़ा िरना भी बहतु िलिन ह।ै
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सररके रजंन श््ीरास्र् , भोपाल  

लिताब िी शरुव्ात
िखेि ि ेमन मे ्उद््त्
लवचारो ् स े होती ह.ै
िखेि लिखता ह ै .
िमप्ोिर िमप्ोि
िारता ह.ै अक्र् शबद्

और शबद् वाकय् बन िात ेहै,् भाव मखुर हो
उठत ेहै.् प्ि्ाशि छापता ह.ै समारोह पवू्षि
लिताबो ्ि ेलवमोचन होत ेहै.् समीक्ि् चचा्ष
िरत ेहै.् लिताब लवके्त्ा स ेहोत ेहयु ेपाठि
ति पहुचंती ह.ै पाठि िब पसु्ि् पढ़िर
िखेि िी वचैालरि यात््ा मे ् बराबरी से
भागीदारी िरता ह,ै तब लिल्चत यह यात््ा
गतंवय् ति पहुचंती िगती ह.ै 

रचना ि ेदीघ्षगामी प्भ्ाव पडत ेहै.् िखेि
समम्ालनत होत े है,् पाठि रचनािार िे
प्श्संि, या आिोचि बन िात ेहै.् अथा्षत
लिताब िी यात््ा सतत ह,ै िमब्ी होती ह.ै
अशोि वय्ास वय्गंय् ि ेमिं ेहयु ेप्स्््ोता है.्
लटिाऊ चमचो ् िी वापसी उनिी दसूरी
लिताब ह.ै ससुथ्ालपत िोिल््पय, भावना
प्ि्ाशन स े यह िलृत अचछ् े गटेअप मे्

प्ि्ालशत ह.ै
सयू्षबािा िी न ेप््ारलंभि पनन्ो मे ्अपनी

भलूमिा मे ्पाया ह ैलि िखेि अपन ेवय्गंय् िम्ष
मे ्िलह ंभी असावधान नही ्ह.ै िालितय् िलित
न ेसगं्ह् ि ेवय्गंय् पढ़िर आशा वय्कत् िी है
लि अपन ेआगामी सगं्ह्ो ्मे ्िखेि िी लचतंाये
और वय्ापि व अतंरा्षष््््ीय हो.् इस सगं्ह् मे्
बत््ीस वय्गंय् है.् पाठिो ि ेलिय ेलवरयो ्पर
सरसरी निर िािना िरर्ी ह.ै अगं््िेी घर पर
ह?ै, अिब गिब मधय् प्द्शे , अधय्क् ्िी नही्
रह.े अधय्क् ्िी अमर रहे,् आइए सरिार,
िाइए, आभासी दलुनया िा वास्ल्वि बनद्ा,
िियगु नाम अधारा आपिा आधार िाि्ष,
िलृ््तम बलु््िमत््ा िा भारतीय तरीिा, िोरोना
िलच्र िा प्भ्ाव, िोरोना िी िपृा, गोद ग्ह्ण
समारोह, िा आ आ िा आ आ द!ू 

िा आ आ द ू,  लटिाऊ चमचो ्िी वापसी,
तािी बिाओ ताि लमिाओ, दामाद बनाम
फफूािी, बरुा नही ्मानेग्.े.. चनुाव ह,ै भारत
लनमा्षण यात््ा, मधय्क्त्ा िरा िो... मधय्क्त्ा,
रगंबाि रािनीलत, लिव आउट अथा्षत ्छोड
छटु््ा, लवश् ्यिु् ्िी सभंावना स ेअलभभतू ,
सडि् बनाए,ँ गड्् ेखोदे ् सति्क मधय्माग््ी ,
सत्र् पि्स िा यवुा गणतनत््,् सालहतय्मलत िा

बाहबुिी सालहतय्िार, सवेा ि ेलिए प्व्शे,
ज््ान ि ेलिए प्स्थ्ान, सोशि मीलिया िे
ट््लैफि लसगन्ि, हिवा वािा बिट , हा.ँ मै ्हूँ
सरुल््कत!

होिी ि ेरगं बाप ूि ेसगं, ईश्र् ि ेयहाँ
िि लवतरण समसय्ा, िसै ेदरूदश्षन ि ेलदन
लफर े और  पोसट् वािा ऑलफस िािघर
शीर्षिो ्स ेहिार, पदं्ह् सौ शबद्ो ्मे ्अपनी बात
िहत ेवय्गंय् िखेो ्िो इस पसु्ि् िा ििवेर
बनाया गया ह.ै टाइलटि िखे लटिाऊ चमचो्
िी वापसी स ेयह अशं उधतृ िरता हू,ं लिससे
आपिो रचनािार िी शिैी िा लिल्चत
आभास हो सि.े  पि्ासस्टि ि ेचमचो ्िी
िगह लफर धातओु ि ेचमम्चो ्िा इस््मेाि
पसदं लिया िा रहा ह,ै यिू एणि् थ््ो ि ेिमाने
मे ् सथ्ायी और लटिाउ चमचो ्िी वापसी
सव्ागत योगय् ह ै. वह चमचा ही कय्ा िो महं
िगान ेि ेबादस फेि् लदया िाय े... िसै ेसट्ीि
ि ेचमचो ्ि ेलदन लफर ेऐस ेसबिे ्लफरे ्... .
अशोि वय्ास अपन ेइद्ष लगद्ष स े लवरय उठािर
सहि सरि भारा मे ्वय्गंय् ि ेसपंटु ि ेसगं
थोडा गदुगदुात ेहयु ेिटाक् ्िरत ेलदखत ेहै ्.

परसाई िी न ेलिखा था  बिाति्ार िई
रप्ो ्मे ्होता ह ै. बाद मे ्हतय्ा िर दी िाती ह ै.

बिाति्ार उस ेमानत ेहै ्लिसिी लरपोट्ष थान ेमे्
होती ह.ै पर ऐस ेबिाति्ार असखंय् होत ेहै्
लिनमे ्न छरुा लदखाया िाता ह ैन गिा घोट्ा
िाता ह ै, न पोलिस मे ्रपट होती ह।ै

अशोि िी न ेहम सबि ेरोिमरा्ष िीवन मे्
हमार े साथ होत े लवसगंलतयो ् ि े ऐस े ही
बिाति्ारो ्िो उिागर लिया ह,ै लिनमे ्हम
लववश यातना झिेिर लबना िही ्लरपोट्ष लिये
गूगं ेबन ेरहत ेहै ्. उनिी इस बहलुवरयि लरपोट््ो
पर कय्ा िाय्षवाही होगी? िाय्षवाही िौन
िरगेा? सडि पर िडिी िी हतय्ा होती
दखेन ेवािा गूगंा समाि? वह्ाटस अप पर
क््ालंत फारवि्ष िरन ेवाि ेहम आप? या पय्ार
िो िट पीसिे मे ्ल््फि मे ्रखिर प््शेर ििुर
मे ्प््लेमिा िो उबाििर लिसप्ोि आफ िरने
वाि ेतथािलथत प््मेी? 

हवा ि ेझोि् ेमे ्िाकं््ीट ि ेपिु उडा दनेे
वाि ेभ्ष्््ाचारी अथवा सत््ा ि ेलिय ेलवदशेो ्मे्
दशे ि ेलवरि्् ्रियतं् ्िी बोिी बोिन ेवािे
रािनतेा ? इन सब ि ेलवरि्् ्हर वय्गंय्िार
अपन ेतरीि ेस,े अपनी शिैी मे ्िखेिीय
सघंर्ष िर रहा ह ै. अशोि वय्ास िी यह िलृत
भी उसी अनथि यात््ा िा लहसस्ा ह ै. पठनीय
और लवचारणीय ह ै.

मै ्िह सिता हू ंलि लटिाऊ चमचो ्िी
वापसी वचैालरि वय्गंय् सगं्ह् ह.ै अशोि वय्ास
सवंदेना स ेभर,े वय्गंय्िार है ्. सगं्ह् खरीद िर
पढ़िय ेआपिो आपि ेआस पास घलटत, शबद्
लचत््ो ्ि ेमाधय्म स ेपनुः दखेन ेलमिगेा . लहनद्ी
वय्गंय् िो अशोि वय्ास स ेउमम्ीदे ्है ्िो उनिी
आगामी लिताबो ्िी राह दखे रहा ह.ै

िासहतय्यक हलचल

समीक््ा: टिकाऊ चमचो ्की वापसी वचैाटरक वय्गंय् सगं्ह् है

पसु्क् चच्ाा
लटिाऊ चमचो ्िी वापसी
अशोि वय्ास
भावना प्ि्ाशन, लदलि्ी  
ससंि्रण २०२१
अलिलद् , पषृ् ्१२८, मलूय् १९९ र्
चचा्ष... लवविे रिंन श््ीवास्व्, भोपाि 

कैसी यह महुब्बत 

िसैी यह महुबब्त ह ैदोस््ो 
िट रही रोि टिुिो ्मे ्दोस््ो्

िब पय्ार था तब घर वार छोड लदया
आि उस न ेही यार पय्ार छोड लदया

लदि स ेउतार फैि् दो उस ेतमु
लिसन ेतझु ेलदि स ेलनिाि लदया

सौ टिुडो मे ्िटन ेस ेअचछ्ा ह ै
लि अििे ेलिदंा रह िनेा दोस््ो्

लिदंगी िीन ेिी सौ विह ढूढं िनेा दोस््ो्
तमुह्ार ेसाथ िो हो रहा उस स ेउबर िर

दसूरो ्ि ेलिए थोडा िी िनेा दोस््ो्
गम न िरना महुबब्त गवंान ेिा िरा भी

लमिती नही् यह लिदंगी दबुारा तो
िछु अपनी लफक् ्िर िनेा दोस््ो।्।

िधंय्ा चतरु््देी, मथरुा, उप््य ेह ैिानभी चौधरुी,
िो िी ओडिशा िी
रहन ेवािी ह।ै य ेएि
ग््िेएुट लशक्ि् ह।ै
इनह् ेसगंीत गाना, पने
सि्चे िरना, प्ि्लृत
फोटोग््ाफी िरना,
सबिी मदत िरना,

नया िछु लसखना और नतृय् िरना बहेत पसदं
ह।ै पहि ेस ेइनिो लिखना इतना पसदं नही्
था, मगर इनि ेिीबन मे ्िछु ऐसा हआु िी,
वह लिप््शेन स े गिुरन े िगी थी, उनिी
मानलसि सस्थलत िा असर उनि ेपढ़ाई और
तबीयत पर होन ेिगा, उनिी दशा बहतु बरुी
हो गयी थी मगर तभी स ेउनह्ोन् ेलिखना शरु्
लिया, अपन ेअदंर ि ेिज़्बातो ्िो िागज़ मे्
ज़ालहर िरना शरु ्लिया।

अपन ेहाि िो शबद्ो ्मे ् लपरोना शरु्
लिया। मगर वह िभी हार नही ्मानी और
िटिर अपन ेपलरसस्थलत िा सामना लिया और
तब इनि ेमाता -लपता न ेही इनिा खोया हआु
आतम्लबसव्ास बढ़ाया।

वह िहती ह,ै सब हम ेसमझान ेिग ेमगर
असर तब हआु िब हम खदुि ेसाथी बन,े
खदुस ेपय्ार िरना सीखा और अधँरे ेमे ्लगरत े-
सभंित ेउसन ेअििे ेरोशनी मे ्चिना लसख
ही लिया। और आि उनह् ेलिखत े-लिखत े3-
4 साि हो गए है।् 

वह लबश््ास िरती ह,ै िो पहि ेलिखना

पसदं नही ्िरती थी आि उसी िखेन से
उसि ेिीबन िो एि नयी लदशा द ेदी ह ैऔर
ऐसी िोई िगह नही ्ह ैिी, िहा ँउनिा
लिखन न हो, उनह् ेिलवता, गद्,् शायरी,
मोलटवशेनि सट्ोरी और अनचुछ्दे लिखना
बहतु पसदं िरती है।्

सट्ोरी लमरर पर भी उनिा लिखन ह ैऔर
वह पॉििासट् भी िरती ह।ै आि न िाने
लितन ेभटि ेिोगो ्िो वह रास््ा लदखा चिुी
है।् उनिा िक््य् ह ैिी वह सबिी मदत िरे,्
लिस अवसथ्ा स ेवह गज़ुर चिुी ह,ै उसस ेिोई
और न गज़ुरे

। वह समाि ि ेलिए आि ि ेयवुा ि ेलिए
अपन े लिखन ि ेमाधय्म स ेमदत िरना

चाहती ह।ै उनिा इसंट्ाग््ाम पिे ह,ै िहा ँवह
2000+ स ेज़्यादा िोगो ्स ेििुी हईु ह,ै अपने
लिखन और वॉइस ओवर रीलस् ि ेमाधय्म स।े
उनिा िक््य् ह,ै िी वह िभी िरोडो ्िोगो ्िी
आवाज़ बन,े एि मोलटवशेनि सप्ीिर बने
और िोगो ्िो प््लेरत िरे।् य ेबहतु सिंिन मे्
िाम िर चिुी ह ैअभी भी िर रही ह ै, बहतु
सिंिन मे ्य ेखदु सिंिि भी रह चिुी है।्
इनिी अपनी सिंिन ह,ै िियगु- िाि िा
यगु , लदि िी बाते ् (Sarvad
Publication), हाि -ए -ज़िदंगी - The
Untamned (Brown Page
Publication), Culture Vs
Modernity (Ek Shayar Ki Baate

Publication), 90's Memories-
The Nostalgia Alert (Uniq
Publication) और हािी मे ्िाचं हआु ह,ै
मा ँ-एि सच््ी िहानी, एि सघंर्ष िी लनशानी
(JEC Publication) और बहतु से
समाचार पत् ्मे ्भी प्ि्ालशत हईु ह।ै िसै ेिी,
ससंि्ार समाचार, The Gram Today
समाचार, Redhanded समाचार, हम
लहदंसू््ानी USA (एि सापत्ालहि लहदंी
लबदशेी समाचार पत्)्, Coalfield Mirror
समाचार, यगु िागरण समाचार, दलैनि रोशनी
समाचार, रह्िेा टाइगस्ष टाइमस् समाचार,
दलैनि सालहतय् समाचार, इदंौर समाचार,
भारत टाइमस् समाचार, झझंट टाइमस् और
रािगीर फ््ट्िाइन समाचार पत्।्इनह् ेबहतु
पदि, समम्ान पत् ्और ट््ॉफी स ेसमम्ालनत
लिया गया ह।ै 

लवश््ािाश ग््थं रचनािार ि े द््ारा
समम्ालनत पत् ्प््ासप्त हईु ह ैइनह्।े लवश््ािाश
ि ेचमित ेसयू्ष 2023 मे ्लमिा ह ैइनह् ेसमम्ान
पत्।्

इनिी पसु्ि् ेAmazon, Flipkart
पर ह ैऔर Play Book Store पर भी ह।ै
और य ेसफिता िा श््ये अपन ेईश्र्, अपने
लपता -माता और अपन ेिरीबी िोगो ्िो दतेी
ह।ैऔर लबश््ास िरती ह ै िी अगर
आतम्लबसव्ास हो तो इसंान अपनी पलरसस्थलत
िा सामना िर, अपनी लिसम्त खदु बदि
सिता ह।ै

एक लमब्ी उड़ान सफलता की ओर

कदम भी अपना िफर 
मोहबब्त लिखा तो  पछूा  यह कय्ा लिखा
नफरतो ्मे ्यही सवाि लिसि ेलिए लिखा।।

अर ेबाबा लिखन ेदीलिए ख्दु स ेिीन ेदीलिए
मन ि ेलवस््तृ आगंन मे ्आन े_ िान ेदीलिए।।

अनभुवो ्ि ेरगं  स ेलिदंगी रगन ेदीलिए
अर ेबाबा लिदंगी ि ेसव्ाद िो चखन ेदीलिए।।

हदो ्ि ेपार िा ख्ामोश दलेखए 
मोि _तोि ि ेबीच िा झोि दलेखए।।

अर ेदलेखए तो सही 
लिदंगी िा िडव्ा िठोर दलेखए
िदम भी अपना  सफर भी अपना चित ेचलिए।।

िही _सनुी  िछु _तडु्ी  मडु्ी 
मीठी खट््ी  लमिी ििुी
यह लिदंगी लिसिी खालतर,
मन ि ेमालफि  िौन ह ैसाथी।।

ममता सिहं राठौर कानपरु



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

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

कई बीमासरया ंदरू रहेग्ी और आप लबंे

समय तक सव्सथ् रीवन री सकेग्।े

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

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

सक्कपिगं रोि
रसस्ी कदूना भी आसान एकस्रसाइर मे्

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

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

क्क्वॉट जंि
सक्व्ाट रपं भी ओवरऑल बॉडी को टोन करने

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

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

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

ये एक्सरसाइजेस आपको रख्ो्गी फिट और स्माट्ट

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

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

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

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

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

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

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

मकरासन कसै ेकरें

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

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

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

जोड़ो ़क ेदद़द को दरू करन ेक ेलिए रोजाना करे ़मकरासन

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

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

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

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

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

रड़ुी कोई परशेानी ह,ै तो
डॉकट्र स ेसपंक्क करे।्

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

मा न सस क
थकान क ेकारण

आपको सकसी भी
काम पर फोकस करन ेमे्

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

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

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

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

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

मानसिक थकान को दूर करने के सिए आजमाएं ये आिान सिप्ि


