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परीक््ा ड््ूटी से गायब वीक््को् का वेतन रोका
बीएनएम�@अरहरया

अरकरया कजला क ेसदर और फारकबसगजं
अनमुिंल क््ते् ्मे ्कवकभनन् परीक््ा केद्््ो ्पर
इरंरमीकिएर की वाकर्षक परीक््ा का सचंालन
01 फरवरी स ेही हो रहा ह।ै

जहा ंकवकभनन् सक्लूो ्क ेकशक्क्ो ्की ड््रूी
परीक््ा मे ्वीक्क् क ेरप् मे ्लगाई गई लकेकन
कजल ेक ेकवकभनन् परीक््ा केद्््ो ्पर 136 कशक्क्ो्
न े वीक्क् क े रप् मे ् योगदान नही्
कदया।कजसको लकेर कजला कशक््ा पदाकधकारी
न े सोमवार को काया्षलय आदशे ज््ापाकं
सखंय्ा 269 कदनाकं -5 फरवरी 2024 के
मधय्म स ेकेद्््ो ्पर योगदान नही ्करन ेवाले
136 वीक्क्ो ्स ेसप्ष््ीकरण पछूा ह।ै सभी

वीक्क्ो ्को दो कदनो ्क ेभीतर सप्ष््ीकरण का
जवाब दने ेको कहा गया ह।ै साथ ही कजला
कशक््ा पदाकधकारी राजकमुार न े अपने

काया्षलय आदशे मे ् अगल े आदशे तक
अनपुकस्थत रहन ेवाल ेसभी वीक्क्ो ्क ेवतेन
पर रोक लगा कदया ह।ै 

िीईओ न े कनधा्षकरत अवकध क े भीतर
सप्ष््ीकरण का जवाब नही ्कमलन ेपर कबहार
परीक््ा सचंालन अकधकनयम 1981 मे ्कनकहत
प््ावधान क ेआलोक मे ्अनशुासकनक कार्षवाई
करन े की बात कही। िीईओ द््ारा जारी
काया्षलय आदशे मे ्वीक्क्ो ्द््ारा आवकंरत
परीक््ा केद्््ो ् पर योगदान नही ् करन,े
सव्चेछ्ाचाकरता एव ंउच््ाकधकाकरयो ्क ेआदशे
की अवहलेना दशा्षन ेजान ेकी बात कही गई
ह।ै उलल्िेनीय ह ैकक इरंरमीकिएर को वाकर्षक
परीक््ा 1 फरवरी स ेशरु ्ह ैऔर 12 फरवरी
तक चलगेी।

डीईओ न ेसभी स ेमागंा सप्ष््ीकरण

ब््ाहम्ण समाज की बठैक सपंनन्, 
समाज की एकता पर हदया गया जोर
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प््ाककृतक कचककतस्ा क््ते् ् क े सगंठन
इरंरनशेनल नचेरुोपथैी आग््नेाइजशेन
(आईएनओ) को “कबगसेर् नचेरुोपथैी
आग््नेाइजशेन इन द वलि््ष” स ेसमम्ाकनत से
ककया गया ह।ै

आईएनओ न ेसोमवार को यहा ंबताया कक
कवयतनाम की आकथ्षक राजधनी हो कच कमहन्
शहर मे ्आयोकजत अतंरराष््््ीय समम्लेन मे ्यह
समम्ान प्द्ान ककया गया।

सगंठन क ेप्म्िु न ेबताया कक आईएनओ
कपछल े25 वर्ष स ेराष््््ीय और अतंरराष््््ीय स्र्
पर नचेरुोपथैी का प्च्ार-प्स्ार और समग््
कवकास क ेकलए प्य्ासरत ह।ै

कवयतनाम बकु ऑफ करकारॅस््ष क े20वे्

वाकर्षक समारोह क ेअवसर पर आयोकजत
अतंरराष््््ीय समम्लेन मे ्कवयतनाम क ेकेद्््ीय
मतं््ी तथा इिंो-कवयतनाम मकेिकल बोि्ष के
कनदशेक िा.ॅ कबश्र्प् रायॅ चौधरी न ेसयूा्ष
फाउिंशेन क ेउपाधय्क् ् तथा इरंरनशेनल
नचेरुोपथैी आग््नेाइजशेन क ेराष््््ीय अधय्क््
िा.ॅ अनंत कबरादार को पदक एव ंप्म्ाण-पत््
दकेर समम्ाकनत ककया । इस अवसर पर कहदंी
भारा मे ्कवशरे योगदान हते ुराजय्सभा सासंद
रामचदं् ्जागँडा को भी समम्ाकनत ककया गया।

समम्लेन मे ्10 दशेो ्क ेसाकहतय्, कशक््ा
और सव्ासथ्य् क ेक््ते् ्मे ्कवशरे योगदान द ेरहे
लगभग 700 प्क्तकनकधयो ्न ेभाग कलया। इससे
पहल ेआईएनओ को वर्ष 2018 मे ्सामकूहक
कमट््ी सन्ान क ेकलए एकशया बकु ऑफ करकाि्षस
स ेसमम्ाकनत ककया जा चकुा ह।ै

नयी कदलल्ी। राष्््प्कत द््ौपदी ममु्ष ून ेसोमवार
को कहा कक एक अचछ्ी साव्षजकनक कवत््ीय
प्ब्धंन प्ण्ाली ही सशुासन का आधार ह।ै वह
यहा ं अरण् जरेली राष््््ीय कवत््ीय प्ब्धंन
ससंथ्ान मे ्प्क्शक्ण् क ेकलए भजे ेगए लिेा
सवेाओ ्क ेप््ोबशेनरी अकधकाकरयो ्क ेएक बचै
को सबंोकधत कर रही थी।्

य ेप्क्शक्् ुअकधकारी भारतीय कसकवल लिेा
सवेा, भारतीय रक््ा लिेा सवेा और भारतीय
पीएिंरी (कवत् ्और लिेा) सवेा स ेहै,् जो
राष्््प्कत स ेकमलन ेगए थ।े राष्््प्कत भवन की
एक कवज्क्प्त क ेअनसुार श््ीमती ममु्ष ून ेइन
अकधकाकरयो ् स े कहा कक एक अचछ्ी
साव्षजकनक कवत््ीय प्ब्धंन प्ण्ाली ही सशुासन

का आधार ह।ै
राष्््प्कत न ेकहा कक य ेअकधकारी कजस

सगंकठत कवत््ीय सवेाओ ्का प्क्तकनकधतव् करते
है,् उन पर एक कवत््ीय प्ब्धंन प्ण्ाली के

कनमा्षण और उस ेबनाए रिन ेका दाकयतव् ह,ै
जो सरकार क े कशुल काय्षप्ण्ाली को
सचंाकलत करन ेमे ्सहायता करती है।् उनह्ोन्े
इन अकधकाकरयो ्स ेअपनी क्म्ताओ ्को प््ापत्

कर और उनका उपयोग करक ेइस कजमम्देारी
को परूी ईमानदारी स े कनभान ेका अनरुोध
ककया। राष्््प्कत न ेकहा कक व ेऐस ेसमय इन
सवेाओ ्मे ्शाकमल हएु है,् जब दशे किकजरल
रप्ातंरण क ेदौर स ेगजुर रहा ह।ै जनता के
बीच पारदकश्षता और जवाबदहेी लान ेक ेसाथ-
साथ सवेा कवतरण मे ्अकधक दक्त्ा की अपके््ा
बढ ्रही ह।ै इन अपके््ाओ ्को परूा करन ेके
कलए सरकारी कवभागो ्द््ारा प््ौद््ोकगकी का
सव्षश््षे् ्उपयोग करना और शासन प्ण्ाली को
नागकरक-केक्््दत, कशुल एव ंपारदश््ी बनाना
अकनवाय्ष ह।ै

उनह्ोन् ेकहा कक उनका काम न कवेल
कवत््ीय ससंाधनो ् की उपयोकगता को

अकधकतम करन े तक सीकमत ह,ै बकल्क
नीकतगत पकरवत्षनो ्क ेप्भ्ाव का कवशल्रेण
करना और कवत््ीय प्ब्धंन प्ण्ाकलयो ्सकहत
शासन की कवकभनन् प्ण्ाकलयो ्मे ्सव््ंद्षन के
कलए सधुारो ्का प्स्््ाव रिना भी शाकमल ह।ै
उनह्ोन् ेप्क्शक्् ुअकधकाकरयो ्स ेइन काय््ो ्को
करन ेक ेकलए लगातार बदलती और उनन्त
होती प््ौद््ोकगकी की दकुनया क ेसाथ तालमले
बनाए रिन ेकी सलाह दी।

श््ीमती ममु्ष ून ेकहा कक उनका प्य्ास
नवीनतम तकनीक का उपयोग करन ेऔर
हमारी लिेाकंन एव ंलिेा परीक््ा प्ण्ाकलयो्
को सगुम बनान ेक ेकलए ततं् ्को कवककसत
करन ेका होना चाकहए।

अच्छी वित््ीय प््बंधन प््णाली ही सुशासन का आधार: मुम्मू
अधिकािरयों पर एक धितंंीय पं ंबंिन पं ंणाली के धनरंााण का रहता है दाधयतंि

इटंरनशेनल नचेरुोपथैी आर््नेाइजशेन बना
विश् ्का सबस ेबड़ा नचेरुोपथैी सरंठन
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उच्त्म नय्ायालय न े नय्ायालय की
अवमानना क ेएक मामल ेमे ्भारतीय क््िकरे
रीम क ेपवू्ष कपत्ान महेद्् ् कसहं धोनी की
याकचका पर सवेाकनवतृ् ्भारतीय पकुलस सवेा
(आईपीएस) अकधकारी जी. सपंत कमुार को
मद््ास उच् ्नय्ायालय की ओर स ेसनुाई गई
15 कदन की कदै की सजा पर सोमवार को रोक
लगा दी। नय्ायमकूत्ष अभय एस ओका और
नय्ायमकूत्ष उज्ल् भइुया ं की पीठ न े पवू्ष
आईपीएस अकधकारी कमुार की याकचका पर
उनकी सजा पर अतंकरम रोक का आदशे पाकरत
ककया। पीठ न ेउच् ्नय्ायालय क ेफसैल ेकी
वधैता को चनुौती दने ेऔर अतंकरम राहत की
गहुार वाली श््ी कमुार की याकचका पर धोनी
को नोकरस जारी ककया।

मद््ास उच् ्नय्ायालय न े'मचै कफकक्सगं'

क ेएक ककथत मामल ेमे ्जाचं स ेसबंकंधत कछु
सामग््ी क ेप्क्ाशन क ेबाद धोनी द््ारा दायर
कसकवल मकुदम ेऔर अवमानना     याकचका पर
अपना आदशे पाकरत ककया था। नय्ायालय ने
कदसबंर 2023 मे ्धोनी द््ारा दायर अवमानना   
याकचका पर सवेाकनवतृ् ्आईपीएस कमुार को
15 कदन क ेकारावास की सजा सनुाई थी।

नय्ायालय न ेअपन ेइस फसैल ेक ेकिलाफ

अपील करन ेक ेकलए पवू्ष पकुलस अकधकारी को
30 कदन का समय कदया और तब तक सजा
सथ्कगत कर दी थी।

धोनी न ेशरु ्मे ्इकंियन प््ीकमयर लीग
सट््बेाजी मामल े मे ् उनक े किलाफ मचै
कफकक्सगं क ेआरोप लगान े पर 2014 मे्
तकमलनाि ुपकुलस क ेसीआईिी   कवभाग के
पकुलस अकधकारी कमुार और एक रलेीकवजन

चनैल क े किलाफ 100 करोड ्रप्य ेका
मानहाकन का मकुदमा दायर ककया था।

धोनी न े बाद मे ् पकुलस अकधकारी के
किलाफ अवमानना   याकचका दायर की थी,
कजसमे ्दावा ककया गया कक पकुलस अकधकारी
कमुार द््ारा शीर्ष अदालत और मद््ास उच््
नय्ायालय क ेकिलाफ अपमानजनक करपप्णी
की गई थी।

श््ी कमुार न े2013 मे ्आईपीएल सट््बेाजी
मामल ेमे ्प््ारकंभक जाचं की और बाद मे ्उनह्े्
इस मामल ेकी जाचं स ेहरा कदया गया था।
उनह्े ्करश्त् क ेआरोपो ्क ेबाद कनलकंबत कर
कदया गया था। कनचली अदालत न े2019 मे्
ठोस सबतूो ्क ेअभाव का हवाला दते ेहएु श््ी
कमुार को आरोपो ्स ेबरी कर कदया था।
अदालत क ेसमक् ्श््ी कमुार न ेदावा ककया था
कक मचै कफकक्सगं घोराल ेका पदा्षफाश करने
क ेकारण उनह्े ्फसंाया गया था।

सपु््ीम कोर्ट न ेअवमानना मामल ेमे ्सवेाननवतृ् ्आईपीएस की सजा पर लगाई रोकजनहित का कम, चनुावी
जय्ादा लगता ि ैबजट:
मायावती
लखनऊ। बहजुन समाज पार््ी (बसपा)
अधय्क् ्मायावती न ेसोमवार को कहा कक
कवधानसभा मे ्पशे ककया गया बजर जनकहत
का कम और चनुाव कहत का जय्ादा प्त्ीत
होता ह।ै सशु््ी मायावती न ेबजर पर
प्क्तक््िया वय्कत् करत ेहयु ेएकस् पर पोसर्
ककया “ उत्र् प्द्शे सरकार द््ारा आज सदन
मे ्पशे वर्ष 2024-25 का बजर पार््ी के
चनुावी कहत का जय्ादा व वय्ापक जनकहत
एव ंजनकलय्ाण का कम लगता ह।ै सरकार
की कवकभनन् घोरणाए,ं वाद ेऔर दाव ेअपनी
जगह, ककनत् ुकय्ा कवकास समब्धंी सरकार के
कपछल ेसार ेवाद ेपरू ेहो गय ेहै,् इसका भी
मलूय्ाकंन जरर्ी। यपूी सरकार सव्षसमाज के
कहत, कवकास व काननू-वय्वसथ्ा क ेसमब्धं
मे ्कजतन ेभी दाव ेऔर वाद ेबजर मे ्करती है
उसका सही स ेअनपुालन जरर्ी तभी राजय्
क ेलोगो ्की अपार गरीबी, बरेोजगारी व
कपछड्ापन आकद दरू हो पाएगा।



2पटना, मंगलिार, 06 फरिरी 2024परना नमरर

कार्रवाई बतेतया मे ्पतत पर कराया एफआईआर

परना। मखुय्मतं््ी नीतीश कमुार न ेसोमवार
को कबहार लघ ुउद्म्ी योजना का शभुारभं
ककया। इस मौक ेपर उनह्ोन् ेकहा कक राजय् के
94 लाि गरीब पकरवारो ्को दो-दो लि रप्ये
सहायता राकश सव्रोजगार क ेकलए दी जाएगी।

मखुय्मतं््ी न ेकहा कक हमलोगो ्न ेजाकत
आधाकरत गणना करवाई ताकक जाकत क ेसाथ-
साथ हर ककसी की आकथ्षक कस्थकत का भी पता
चल सक।े सव््के्ण् क ेदौरान पता चला कक
94 लाि स ेअकधक गरीब पकरवार है ्कजनको
आकथ्षक मदद की जरर्त ह।ै हमलोग ऐसे
सभी पकरवार क ेलाभकुो ्को 2-2 लाि रप्या
सहायता राकश देग् ेताकक व ेलघ ुउद्म्ी योजना

क ेअतंग्षत अपना वय्वसाय शरु ्कर सके।्
इसकी ट््केनगं भी अलग स ेदी जाएगी।

सीएम न ेकहा कक आकथ्षक रप् स ेगरीब
पकरवारो ्को सव्-रोजगार हते ुआकथ्षक सहायता
प्द्ान करन ेहते ु''कबहार लघ ुउद्म्ी योजना''
लाग ूकी गयी ह।ै योजना क ेअनत्ग्षत राजय् के
आकथ्षक रप् स े गरीब सभी पकरवारो ् को
लाभाकन्वत ककय ेजान ेका लक््य् ह।ै

मखुय्मतं््ी न ेकहा कक सभी कजलाकधकारी
इस काय्षि्म् स ेजडु् ेहयु ेहै ्मै ्उनस ेकहना
चाहता हू ंकक कक इस योजना क ेअलाव ेअगर
कोई अपना रोजगार करना चाहता ह ैतो उनकी
भी परूी मदद करे।् हम आप लोगो ्स ेअनरुोध

करेग् ेकक हर जाकत, धम्ष क ेलोगो ्क ेबीच इस
योजना को प्च्ाकरत-प्स्ाकरत करे ् ताकक
अकधक स ेअकधक लोग इस योजना का लाभ
उठा सके।् इस योजना क ेक््ियानव्यन मे्
कजतना पसैा लगगेा सरकार िच्ष करगेी।
हमलोग अगल े5 वर्ष क ेकलय ेपहला रम्ष शरु्
कर रह ेहै।् इस योजना क ेबहेतर ढगं से
काया्षनव्यन क ेकलय ेआप लोग ठीक स ेकाय्ष
करे।् हम यही चाहत ेहै ्कक सभी को मदद कमल
जाए ताकक उनकी आकथ्षक कस्थकत मे ्सधुार हो
सक।े उलल्िेनीय ह ैकक कबहार लघ ुउद्म्ी
योजना की शरुआ्त ''हर घर उद्म्ी, हर घर
रोजगार, ऊचंी उड्ान क ेकलए कबहार ह ैतयैार''

थीम क ेसाथ की गई ह।ै आकथ्षक रप् स ेगरीब
पकरवारो ् को सव्रोजगार क े कलए आकथ्षक
सहायता प्द्ान करन ेएव ंराजय् मे ्बरेोजगारी
दर मे ्कमी लाय ेजान ेक ेउद््शेय् स ेकबहार लघु
उद्म्ी योजना लाग ू की गयी ह।ै जाकत
आधाकरत गणना क ेदौरान 94 लाि स ेअकधक
गरीब पकरवार पाय ेगय।े कबहार लघ ुउद्म्ी
योजना क ेतहत ऐस ेगरीब पकरवार मे ्लाभकु
को 2-2 लाि रप्य ेकी राकश दी जाएगी। आज
इस योजना क ेकलए आवदेन क ेपोर्षल का
लोकाप्षण ककया गया ह।ै इसक े कलय े61
पकरयोजनाओ ् को कचकह्नत ककया गया है
कजसमे ्छोर-ेछोर ेउद्म् को शाकमल ककया

गया ह।ै यह पोर्षल आवदेको ्क ेकलए िोल
कदया गया ह।ै 20 फरवरी तक इस योजना के
कलय ेआवदने ककय ेजायेग्।े आवदेक की उम््
18 स े50 वर्ष क ेबीच होनी चाकहए। आवदेक
की पकरवाकरक आय प्क्तमाह 6000 रप्य ेसे
कम होनी चाकहए। कबहार लघ ुउद्म्ी योजना
क ेतहत लाभकुो ्को तीन ककस््ो ्मे ्राकश दी
जायगेी। 

प्थ्म ककस् ्मे ्पकरयोजना लागत की 25
प्क्तशत, क््दतीय ककस् ्मे ्पकरयोजना लागत
की 50 प्क्तशत एव ंततृीय ककस् ्मे ्पकरयोजना
लागत की 25 प्क्तशत राकश लाभकुो ्को दी
जायगेी।

94 लाख गरीब पवरिारो् को स्िरोजगार के वलए वमलेगा दो लाख: सीएम

बकेतया। जडुव्ा नवजात कशश ुको कपता द््ारा
आशा कम््ी स े कमलकर मार िालन े का
सनसनीिजे मामला प्क्ाश मे ्आया ह।ै इस
बाबत पीक्डता काजल कमुारी न ेथाना मे ्एक
आवदेन दकेर नय्ाय की गहुार लगाई ह।ै

थाना क््ते् ्क ेसनेवुकरया पचंायत कस्थत रानी
बाड्ी कनवासी बलुरे परले की पतन्ी काजल
कमुारी न ेथाना मे ्आवदेन दकेर अपन ेपकत
बलुरे परले समते सतन परले जगुानती दवेी
मनोज परले रन्ा दवेी आकद को आरोकपत
करत ेहएु कहा ह ैकक दहजे मे ्एक लाि रप्ए
और मोररसाइककल की मागं करत ेहै ्तथा
मारपीर करत ेहएु प्त्ाक्डत करत ेरहत ेहै।्

पीक्डता का कहना ह ैकक इसी दरकमयान मै्
गभ्षवती हो गई। मरे ेपकत और उनक ेघर वाले
बच््ा कगरान ेका दबाव मझु पर बनान ेलग।े
जब मैन् ेमना ककया तो मरे ेपकत न ेआशा कम््ी
शाकंत दवेी स ेकमलकर मरे ेजडुव्ा बच्् ेको

नकुसान करा कदया।पीक्डता न ेथाना अधय्क््
स ेनय्ाय की गहुार लगात ेहएु दोकरयो ्क ेकवरद्््
काननूी कार्षवाई करन ेकी मागं की ह।ै

थानाधय्क् ्अकिलशे कमुार कमश् ्न ेबताया
कक घरना की सचूना कमली ह।ै अनसुधंान शरु्
कर कदया गया ह।ै

नवजात शिि ुको लकेर मा ंपहंुची पशुलस सट्िेन

बीएनएम�@भागलपरु

17 साल बनाम 17 महीन ेक ेकाय्षकलाप को
लकेर तजेसव्ी यादव को धनय्वाद दते ेराष््््ीय
जनता दल की भागलपरु इकाई द््ारा सोमवार
को शहर मे ्पदयात््ा कनकाली गई। यह पदयात््ा
सर्शेन चौक स ेशरु ्होकर समाहरणालय
पकरसर पहुचंी। पदयात््ा क ेदौरान आपन ेकहा,
आपन ेककया और आप ही करेग् ेक ेसल्ोगन पर
राजद काय्षकता्षओ ्न े17 साल बनाम 17
महीन ेक ेकाय्षकलापो ्पर तजेसव्ी यादव को
धनय्वाद कदया।

मौक े पर राजद काय्षकता्षओ ् न े जाकत
जनगणना आरक्ण् की सीमा 75 प्क्तशत
बढ्ान ेकी बात, 4 लाि स ेअकधक सरकारी
नौकरी दने ेकी बात, कनयोकजत कशक्क्ो ्को
राजय् कम््ी का दजा्ष दने ेकी बात, लािो्

बहाली और नौककरया ंदने ेक ेकलए िले मे्
मिेल आओ नौकरी पाओ योजना लाग ूकरने
क ेकलए, सव्ासथ्य् सवेा मे ्सधुार करन ेक ेकलए
और शहरो ्मे ्वारर ड््नेजे वय्वसथ्ा को दरुस्््

करन ेक ेकलए तजेसव्ी यादव को धनय्वाद
कदया। इस पदयात््ा मे ् राष््््ीय जनता दल
भागलपरु इकाई क ेदज्षनो ्पदाकधकारी और
काय्षकता्ष मौजदू थ।े

17 साल बनाम 17 महीने के स्लोगन के
साथ राजद काय्मकर्ामओ् वनकाली पदयात््ा

पांच मवेनियो् को एसएसबी ने
तस्करो् के चंगुल से बचाया
बकेतया। बकेतया पकुलस कजला क ेइनरवा एसएसबी न ेतसक्री क ेकनयत स ेल ेजा रहे
पाचं मवकेशयो ्को तसक्रो ्क ेचगंलु स ेमकुत् कराया।
इनरवा एसएसबी मे ्तनैात अकससर्ेर् कमािंेर् सकचन न ेबताया कक कपलर सखंय्ा 419
क ेपास एसएसबी की रीम गशत् पर थी। तभी मवकेशयो ्का झुिं नपेाल जा रहा था।
जवानो ्क ेललकारन ेपर मवशेी तसक्र मवकेशयो ्को छोड ्नपेाल की ओर भाग गया।
कार्षवाई क ेदौरान पाचं मवकेशयो ्को तसक्रो ्क ेचगंलु स ेमकुत् करा अग््तेर कार्षवाई
क ेकलए इनरवा थाना को सौप् कदया गया।
इनरवा थानाधय्क् ्बसतं कमुार न ेबताया कक एसएसबी की और सौप् ेपाचंो ्मवकेशयो्
को नजदीक क ेपश ुफारक को सौप् कदया गया ह।ै

सीओ को दी गई भावभीनी नवदाई
अररेाज। प्ि्िं
काया्षलय अररेाज के
सभागार मे ्सोमवार को
एसिीओ की अधय्क्त्ा
मे ्सीओ पवन कमुार झा
व प्ध्ान कलकपक प्द्ीप
कमुार झा को भावभीनी
कवदाई दी गई। इस
अवसर पर एसिीओ
अरण् कमुार न ेकहा कक
सीओ श््ी झा न ेअपने
उतक्षृ् ्काय््ो स ेअररेाज मे ्मान समम्ान कायम ककया ह।ै उनका अनभुव सराहनीय ह।ै उनकी
कमी हम सबो को िलगेी। कवदाई समारोह क ेमौक ेपर िीएसपी रजंन कमुार न ेकहा कक उनके
काय्ष करन ेक ेतरीक ेइतन ेअचछ्ी रह ेकी कवकध वय्वसथ्ा कायम रिन ेमे ्पकुलस कवभाग को कभी
कोई परशेानी नही ्उठानी पड्ी। िीसीएलआर इकत चतवु््देी न ेकवदाई समारोह को  सबंोकधत करते
हएु कहा कक सीओ श््ी झा अनभुव क ेभिंार है।् इनक ेजसै ेअकधकारी को सभी  पसदं करत ेहै।् हम
आशा करत ेहै ्कक समय-समय पर अपन ेअनभुव शयेर करत ेरहेग्।े मचं का सचंालन बीिीओ
अकमत कमुार पािंये न ेककया। मौक ेपर उपकस्थत सभी लोगो ्न ेपषुप्गचुछ् और फलूमाला दकेर
उनह्े ्समम्ाकनत ककया। मौक ेपर िीएसपी रजंन कमुार, मकुिया प्क्तकनकध सजंय दबु,े कवकास
उपाधय्ाय, चदंशे्र् कसहं, शभं ूप्स्ाद, राजेद्् ्बठैा, मनरगेा क ेतकनीकी सहायक नीतीश कमुार
कतवारी सकहत प्ि्िं अचंल क ेकम््ी उपकस्थत थ।े



बगहा। कजलाकधकारी न े21वी ्शस््् ्सीमा बल
क ेकमािंेर् क ेसाथ सोमवार को समीक््ा
बठैक की।

बठैक क ेदौरान कनद््केशत ककया कक सीमा
पर कवशरे चौकसी बरती जाय। उनह्ोन् ेकहा
कक एसएसबी परूी तरह चौकस रहकर प्त्य्के
आन-ेजान े वालो ्की कनगरानी करे।् िॉग
सक्व्ायि की मदद स ेतसक्रो ्पर नजर रिी
जाय और उनक ेकवरद्् ्कार्षवाई की जाय।

उनह्ोन् ेकनदशे कदया कक आपराकधक एवं
असामाकजक ततव्ो ्पर पनैी नजर बनाकर रिी
जाय और उनक ेकवरद्् ्कनरोधातम्क कार्षवाई
सकुनक््ित करे।् इस दौरान लोगो ्स ेआपसी
प््मे व सद््ाव बनाय ेरिन ेतथा दशे कवरोधी
असामाकजक गकतकवकधयो ्पर नजर रिन ेका
भी कनद््शे कजलाकधकारी न ेकदया ह।ै

िीएम न ेभारत नपेाल सीमावत््ी क््ते् ्होने
क ेनात,े तसक्री व नकस्ली गकतकवकध की
सचूना कमलन ेपर अकवलमब् कार्षवाई करन ेका

कनद््शे कदया। इस ि्म् मे ् कजलाकधकारी ने
एसएसबी क ेअकधकाकरयो ्स ेअबतक की गई
कार्षवाई एव ं सरुक््ा वय्वसथ्ा स े सबंकंधत
जानकारी कलया।

एसएसबी अकधकाकरयो ्न ेबताया कक परूी
बराकलयन परूी तरह मसु््दै रहकर अपने
कत्षवय् एव ंदाकयतव्ो ्का कनव्षहन कर रहा ह।ै

कजलाकधकारी न ेकहा कक पणू्ष कनषप्क् ्और
शाकंतपणू्ष माहौल मे ्आसनन् लोकसभा चनुाव
सपंनन् करान ेक ेकलए कजला प्श्ासन कतृ
सकंकल्पत है।् 

चनुाव क े दौरान ककसी भी प्क्ार की
गडब्ड्ी नही होन ेदी जाएगी। सभी सबंकंधत
प्श्ासकनक एव ंपकुलस अकधकारी अपन-ेअपने
दाकयतव्ो ् का ततप्रतापवू्षक कनवा्षहन करे।्
उनह्ोन् ेकहा कक कनवा्षचन मे ्ककसी भी प्क्ार
की चकू नही ्हो, इसका कवशरे धय्ान रिना
ह।ै कनवा्षचन कवभाग क ेकदशा-कनद््शेो ्का स-
समय अनपुालन कराना सकुनक््ित करे।्
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रोष बजंतरया प्ख्डं सस्ित प्ख्णड् ससंाधन केद्् ्पर एकजुट हएु तिक्क्

सक्म्ता परीक््ा की प्श्त जलाकर शवरोध शकया
बीएनएम�@मोहतिारी

कबहार कशक्क् एकता मचं राजय् कमरेी के
आह््ान पर सोमवार को कजल ेक ेबजंकरया
प्ि्िं कस्थत प्ि्णि् ससंाधन केद््,् बजंकरया
मे ्सभी कनयोकजत कशक्क्ो ्क ेद््ारा कके ेपाठक
क ेतगुलकी फरमान का कवरोध ककया गया।
कजसमे ्सक्म्ता परीक््ा मे ्तीन बार फले करने
पर कनयोकजत कशक्क्ो ्को हरान ेका आदशे ह,ै
उसकी प्क्त जलाकर कवरोध जताया गया।
उकत् मौक े पर प्ि्िं कमरेी बजंकरया से
रामएकबाल सहनी, राज ू कमुार,अमोद,
रप्सागर कमुारी, रणे ु कमुारी, रजंना
कमुारी,आभा कसनह्ा, मो.जय्ाउद््ीन, चदं्श्िेर
कसनह्ा, नवी नसलू, रामपजून दास, परमशे्र्
हाजरा, सनुील बठैा, अजय कमुार, अकवनाश
कमुार कतवारी, मकुशे कसहं, अकिलशे कसहं,
नगीना राम,आलम, गलुाम सरवरजी, पकरमल

पाठक, मकुशे कसहं, आलोक कमुार, कवनोद
यादव, राजीव, अकनल कमुार कसहं, कवजय

कमुार, नगीना राम सकहत सकैड्ो स ेअकधक
कशक्क् उपकस्थत रह।े

डीएम न ेएसएसबी अविकावरयो्
क ेसाथ की समीक््ा बठैक

बीएनएम�@बहेतया

कबहार क ेपक््िम चपंारण कजल ेक ेबकेतया से
सनसनीिजे मामला सामन ेआया ह।ै यहा ंपर
नोएिा की एक लडक्ी क ेसाथ रपे की घरना
को अजंाम कदया गया ह।ै बताया जा रहा ह ैकक
आरकपतो ्न ेनौकरी का झासंा दकेर यवुती को
बकेतया क ेहोरल मे ्दषुक्म्ष ककया। इतना ही
नही,् उस ेबचेन ेकी भी तयैारी कर रह ेथ।े
हालाकंक समय रहत ेनोएिा पकुलस की रीम
मौक ेपर पहुचं गई और पीक्डत लडक्ी को
बदमाशो ्क ेचगंलु स ेआजाद करा कलया।

कय्ा ि ैपूरा मामला
बताया जा रहा ह ैकक नोएिा की रहन ेवाली
पीक्डत लडक्ी घर स ेनाराज होकर कनकल गई
थी। परुानी कदलल्ी स ेसर्शेन स ेट््ने पकडक्र
वह जोधपरु पहुचं गई। कफर वहा ंस ेपरना आने
वाली हमसफर ट््ने मे ्सवार होकर परना पहुचं
गई। पीक्डता क ेअनसुार, ट््ने मे ्ही उसकी
मलुाकात क््तभवुन नामक शखस् स े हईु।
क््तभवुन न ेिदु को पत्क्ार बताया और अपने
अनय् दोस््ो ्स ेकमलवाया।

यवुती को नपेाल ले गया ह््तभवुन
पीक्डत लडक्ी क ेअनसुार, क््तभवुन नौकरी
कदलान ेका झासंा दकेर नपेाल ल ेगया। नपेाल
क ेएक होरल मे ्दो कदन रिन ेक ेबाद वह 19
जनवरी को बकेतया ल ेआया। यहा ंपर भी उसने
एक होरल क ेकमर ेमे ्ल ेगया। होरल मे ्रिने

क ेबाद क््तभवुन न ेफज््ी आई काि्ष बनवाकर
नय्जू एकिरर क ेरप् मे ्जव्ाइन करा कदया।
इतना ही नही,् यवुती क ेआधार काि्ष मे ्पकत
क ेरप् मे ्अपना नाम दज्ष करा कदया।

नीद् की गोली हखलाकर रेप
लडक्ी का आरोप ह ैकक क््तभवुन नीद् की गोली
किलाकर होरल क ेकमर ेमे ्उसक ेसाथ रपे
ककया। इसक ेबाद क््तभवुन न ेचदंन क््दवदेी और
अकभरके क््दवदेी स ेभी कमलवाया था। दोनो ्िदु
को पत्क्ार बतात ेथ।े लडक्ी न ेबताया कक
दोनो ्उस पर गलत नीयत रित ेथ।े लडक्ी से
रपे क ेबाद बचेन ेकी तयैारी कर रह ेथ।े तभी
नोएिा पकुलस गपुत् सचूना क ेआधार पर
बकेतया पहुचंी और लडक्ी को मकुत् कराया।

ह््तभवुन और चदंन हगरफत्ार,
अहभरके की तलाश जारी
एसिीपीओ माहताब आलम न ेबताया कक
पीक्डता की कशकायत पर पवू््ी चपंारण के
पहाडप्रु थाना क े भरवकलया सारगंीछाप
कमश््ाइन रोला वाि्ष-5 कनवासी क््तभवुन,
बकेतया क ेकमलनाथ नगर वाि्ष-23 कनवासी
सग ेभाई चदंन क््दवदेी और अकभरके क््दवदेी के
किलाफ मामला दज्ष कर कलया गया ह।ै 

पकुलस क ेअनसुार, क््तभवुन का एक घर
नपेाल क ेपरसा जगनन्ाथपरु वाि्ष-22 मे ्भी
ह।ै क््तभवुन और चदंन को कगरफत्ार कर जले
भजे कदया गया ह।ै अकभरके क््दवदेी की
कगरफत्ारी क ेकलए छापमेारी की जा रही ह,ै
जलद् ही कामयाबी कमलगेी।

उत्र् प्द्शे की लडक्ी सगं
वबहार क ेहोटल मे ्काडं
दद्ट भरी कहानी सुन नोएडा पुनलस के उड्े होि, कार् टवाई िुर्

बकेतया। आन ेवाल े9 माच्ष को इस वर्ष क ेप्थ्म
नशेनल लोक अदालत की सफलता को लकेर
कजला जज सह प््ाकधकार क ेअधय्क् ्क््तलोकी
दबु ेन ेमगलंवार को कवकधक सवेा सदन के
मीकरगं हॉल मे ्कवकभनन् कवभाग क ेपदाकधकारी
सभी बैक् क ेवरीय पदाकधकारी एव ंशािा
प्ब्धंक तथा इशंय्ोरेस् क ेशािा प्ब्धंक के
साथ बठैक की। कजला जज दबु ेन ेकहा कक
इस वर्ष क ेप्थ्म नशेनल लोक अदालत हतेु
आप लोग अकधक स े अकधक लोन वाले
पक्क्ारो ्को जागरक् करे ्तथा उनक ेसाथ

प््ी सीकरगं करक ेवादो ्क ेकनषप्ादन पर कवशरे
बल दने ेकी बात कही। वही ्कजला सचूना
जनसपंक्फ पदाकधकारी को कनद््केशत ककया गया
कक वह जलद् स ेजलद् सभी जगह पर नशेनल
लोक अदालत क ेप्च्ार प्स्ार हते ुबनैर तथा
हकिगं लगावे।् इस अवसर पर प््ाकधकार के
सकचव अमरेद्् ्कमुार राज कजला सचूना एवं
सपंक्फ पदाकधकारी कजला िनन पदाकधकारी
श्म् अधीक्क् माप तौल पदाकधकारी सभी बैक्
क ेअकधकारी एव ंसभी इशंय्ोरेस् क ेअकधकारी
मौजदू रह।े

नेिनल लोक अदालत की सफलता
को ले नजला जज ने की बैठक

अररेाज: जनरेवा गावं मे्
बनगेा पनुलस चके पोसर्
अररेाज।अनमुिंल मखुय्ालय क््ते् ्क ेअररेाज जनरेवा क ेपास बनगेा पकुलस चके पोसर् कजसको
लकेर अररेाज िीएसपी रजंन कमुार क ेद््ारा अथक प्य्ाश स ेचके पोसर् का कनमा्षण की प्क्््िया
शरु ्कर कदया गया।वही ्कजला पकररद क ेइजंीकनयर न ेचके पोसर् कनमा्षण क ेकलए जमीन का
ककया गया मापी जलद् ही चके पोसर् का कनमा्षण काय्ष होगा शरु ्ककया जाएगा।कजसको लकेर
अगल बगल क ेहार बाजार मे ्आम जनो ्क ेचचा्ष का कवरय बना हआु ह।ै अररेाज िीएसपी रजंन
कमुार क ेद््ारा काफी सराहनीय पहल कदि रही ह।ै

भोजपरुी िासय् कलाकार झगर ्मितो लापता
बीएनएम@कसेररया। मशहरू भोजपरुी हासय् कलाकार रोकजद
कमया ंउफ्फ झगर ्महतो लापता हो गए है।् इस मामल ेमे ्द पीपीएस
एनर्ररनेमेर् कॉमिेी चनैल क ेसचंालक दरमाहा कनवासी परुर्ोत्म्
क््पयदश््ी न ेकसेकरया थाना मे ्प््ाथकमकी दज्ष करायी ह।ै दज्ष प््ाथकमकी मे ्बताया ह ैकक
मजुफफ्रपरु कजल ेअतंग्षत साहबेगजं थाना क््ते् ्क ेवासदुवेपरु सराय कनवासी कॉमकेियन
रोकजद कमया ँउनक ेकॉमिेी चनैल क ेकलए काम करत ेहै।् कवगत एक वर्ष स ेकॉमकेियन
रोकजद उनक ेदरमाहा कस्थत घर पर रहत ेहै।् दो फरवरी की सबुह स ेवह लापता है।्
साथ ही ्उनका मोबाइल नमब्र भी बदं ह।ै 
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बीएनएम�@मोहतिारी

महातम्ा गाधंी केद्््ीय कवश् ् कवद््ालय के
मीकिया अधय्यन कवभाग द््ारा "किकजरल
पत्क्ाकरता : सभंावनाए ंएव ंचनुौकतया"ं कवरय
पर एक कदवसीय सगंोष््ी आयोकजत की गई l
काय्षि्म् क ेमखुय् सरंक्क्  कलुपकत प््ो सजंय
श््ीवास्व् थ े। मखुय् वकत्ा आईआईएमसी,
की एसोकसएर प््ोफसेर िॉ रचना शमा्ष थी
अधय्क्त्ा मीकिया अधय्यन कवभाग क ेअधय्क््
िॉ अजंनी कमुार झा न े की।
मखुय् वकत्ा िॉ रचना शमा्ष एसोकसएर
प््ोफसेर, आईआईएमसी, नई कदलल्ी न ेकहा
कक क््परं और रकेियो माधय्म भी किकजरल
तकनीक का इस््मेाल कर रह ेहै।् राइकपगं के
कलए भी सॉफर्वयेर का प्य्ोग ककया जा रहा ह,ै
जो कक सकम्मकलत माधय्म का एक महतव्पणू्ष
उदाहरण ह।ै किकजरल पत्क्ाकरता कवेल िरेा
केद्््ीत ह।ै किकजरल माधय्म क ेआन ेस ेिबरो्
का सपं््रेण सलुभ हो गया ह।ै किकजरल
मीकिया और सोशल मीकिया मे ्अतंर समझने
की आवशय्कता ह।ै मखुय् धारा की मीकिया
ससंथ्ान भी किकजरल माधय्म का प्य्ोग कर
रही है ्। लगातार बढत्ी अथ्षवय्वसथ्ा मीकिया
कनव्ज््ेस् और रारगरे ऑकिएसं न ेकिकजरल
माधय्म की महत््ा को और बढ्ा कदया ह।ै
किकजरल माधय्म क े आन े क े बावजदू
इलकेट्््ॉकनक और क््परं मीकिया की महत््ा कम
नही ्हईु ह।ै िॉ. शमा्ष न ेकहा कक किकजरल
पल्रेफॉम्ष वबेसाइर और कवकभनन् एकप्लकशेन
क ेमाधय्म स ेअनत्रक््ियाशीलता बढत्ी जा
रही ह।ै उनह्ोन् ेकहा कक गल्त सदंशेो ्को चरै
ऐप क ेमाधय्म स ेप्स्ाकरत ककया जा रहा ह।ै
एआर और वीआर कक्लपबठै, फकैर् चकेकगं से

वायरल िबरो ्क ेमहतव् पर प्क्ाश िाला।
साथ ही उनह्ोन् ेवबेसाइर, वबे पोर्षल, ओरीरी
पल्रेफॉम्ष और सोशल मीकिया पल्रेफाम्ष पर
चचा्ष की। अधय्क््ीय उद््ोधन मे ्कवभागाधय्क््
िॉ अजंनी कमुार झा न ेकहा कक  किकजरल
पत्क्ाकरता मे ्तथय् की जाचं नही ्की जाती,
जो कक कचतंा का कवरय भी ह।ै हालाकंक उनह्ोन्े
कहा कक आजकल मखुय् धारा क ेचनैलो ्पर
भी इसका जय्ादातर प्य्ोग होन ेलगा ह।ै उस
पकरकस्थकत मे ्हमे ्यह समझन ेमे ्मकुश्कल हो
जाती ह ैकक िबर सही ह ैया गल्त। किकजरल
मीकिया मे ्भाराई कगरावर एक प्म्िु समसय्ा
ह।ै हमे ्इसस ेबचन ेकी आवशय्कता ह।ै    

काय्षि्म् सयंोजक िॉ. साकते रमण ने
सव्ागत उद््ोधन मे ् कहा कक आजकल
पत्क्ाकरता किकजरल की ओर जा रही ह।ै भारत
चीन क ेबाद दसूरा इरंरनरे उपभोकत्ा दशे ह।ै

आन ेवाल ेकदनो ्मे ्किकजरल पत्क्ाकरता एक
ऐसा कदशा और दशा दगेी जहा ंमीकिया क ेछात््
अपना ककैरयर बना सकत ेहै।् 

सगंोष््ी क ेप््ारभं मे ्मखुय् अकतकथ का
सव्ागत कवभागाधय्क् ्िॉ अजंनी कमुार झा ने
पषुप्गचुछ् भेर् कर ककया। वही ्काय्षि्म् के
सयंोजक िॉ साकते रमण न ेकवभागाधय्क् ्का
सव्ागत तथा िॉ परमातम्ा कमुार कमश् ्का
सव्ागत आकाश कमुार कसहं एव ंिॉ सनुील
दीपक घोडक ेका सव्ागत बीजएेमसी छात््
नीतीश कमुार न ेककया। आयोजन  सकमकत मे्
मीकिया अधय्यन कवभाग क ेसहायक आचाय्ष
िॉ. परमातम्ा क.ु कमश्,् िॉ. सनुील दीपक
घोडक् ेउपकस्थत रह।े  मचं सचंालन छात््ा
प््ाची श््ीवास्व् न ेऔर धनय्वाद ज््ापन कमुार
आशीर न ेककया। कवद््ाथ््ी आशीर कमुार,
रकवशकंर कमश््ा  शाकलनी कमुारी,  असथ्ाना,
आशीर कमुार, अजंकल चौधरी, वरेोकनका राय
, वागीशा कमुारी , कमुार आशीर, अजंकल
कमुारी, श््येा, रक्च कमुारी अनपुम गागंलुी ने
कई  रोचक प्श्न् पछू,े कजसका जवाब मखुय्
वकत्ा न ेदी। काय्षि्म् मे ्कवभाग क ेशोधाकथ्षयो्
एव ंकवद््ाकथ्षयो ्की उपकस्थत रही।

मीवडया अधय्यन विभाग एमजीसीयबूी
मे ्वडवजटल मीवडया पर सगंोष््ी बी ए न ए म @ के स कर या ।

नवपदसथ्ाकपत पकुलस
कनरीक्क् मनुीर आलम ने
सोमवार को कसेकरया पकुलस
कनरीक्क् का पदभार ग्ह्ण
ककया। इसस े पहल े वे
नरककरयागजं मे ्पदसथ्ाकपत
थ।े पदभार ग्ह्ण करन ेक ेबाद
उनह्ोन् ेकाया्षलय ककम्षयो ्स ेपकुलस अचंल
क््ते् ्की जानकारी ली। साथ ही ्काया्षलय
का कनरीक्ण् कर आवशय्क जानकारी प््ापत्

की। उनह्ोन् ेकहा कक पकुलस
अचंल क््ते् ्क ेसभी थाना क््ते््ो्
मे ्कवकध-वय्वसथ्ा पर कवशरे
नजर रिी जायगेी। पीडित
वय्कक्तयो ्को नय्ाय कदलान ेको
लकेर तव्करत कार्षवाई की
जाएगी। ताकक लोगो ्का पकुलस
क ेप्क्त कवश््ास कायम रह।े

पदभार ग्ह्ण क ेसमय सर्नेो अकिलशे
कमुार, पकंज कमुार, कजतेद्् ्कमुार, कशवजी
सकहत अनय् मौजदू थ।े

बीएनएम�@मोहतिारी

पवू््ी चमप्ारण कजल ेक ेनए पचंायती राज
पदाकधकारी रामजनम् पासवान न ेसोमवार को
अपना पदभार ग्ह्ण ककया। प्भ्ार ग्ह्ण के
दौरान प्ध्ान सहायक गोपालजी कमश् ्एवं
काय्षपालक सहायक मासमू रजा न ेपौधा दकेर
समम्ाकनत ककया। नय ेकजला पचंायती राज
पदाकधकारी पासवान न ेबताया कक कजल ेके
सभी पचंायत क ेयोजनाओ ्को जलद् पणू्ष करने
की कदशा मे ्गकत लान ेक ेकलए हर सभंव प्य्ास
ककया जायगेा। कजलाकधकारी सौरभ जोरवाल
क े कशुल नतेतृव् व कवभागीय कनदशे के
आलोक मे ् पचंायतो ् क े कवकास को नये
आयाम तक पहुचंाया जायगेा। वही ् श््ी
पासवान न ेपदभार ग्ह्ण क ेदौरान काया्षलय
क ेसभी ककम्षयो ्क ेसाथ आवशय्क बठैक की।
बठैक क ेदौरान काया्षलय क ेकाय््ो ्सकहत
कजल ेक ेप्ि्िंो ्क ेकवकास हते ुचचा्ष की एवं
काय््ो ्मे ्गकत लान ेको लकेर आवशय्क कदशा-
कनद््शे कदया। उकत् मौक ेपर प्ध्ान सहायक

कबनोद कमुार श््ीवास्व्, कलकपक कजतनेद्््
कमुार, हकरओम कमुार, अभय कमुार कदलीप
कमुार श््ीवासव्त, शभुम कमुार, सनुील कमुार
कमश्,् राजन कमुार, ओम कमुार, काय्षपालक
सहायक नजरल् हक असंारी, मो. सलाम
वाकहद, मो. नौशाद आलम, पकरचारी रजंन
कमुार, इरफान असंारी सकहत सभी कम््ी
मौजदू थ।े

पुनलस ननरीक््क ने संभाला पदभार

िरुकौरलया। जनकवतरण प्ण्ाली दकुानदार
कनयमो ्को ताक पर रिकर मनमानी कर रहे
है।् अनाज कम तौलना इनकी कफतरत बन गई
ह।ै कवरोध करन ेपर उलर ेिीलर धमकी भी
दते ेहै।् कछु इसी तरह का नजारा जयकसहंपरु
पवू््ी पचंायत मे ्दिेन ेको कमल रहा ह।ै एक
यकुनर पर एक ककलो राशन कम दने ेका कवरोध
करन ेपर जयकसहंपरु पवू््ी पचंायत क ेमाधोपरु
रोला का जनकवतरण दकुानदार मोतीलाल
पासवान न ेराशन दनेा ही बदं कर कदया ह।ै इस
मामल ेको लकेर माधोपरु गावं क ेलाभाथ््ी
हकरवशं पासवान न ेसदर एसिीओ व एमओ

को आवदेन कदया ह।ै जहा ंउसन ेबताया ह ैकक
उसक ेराशन काि्ष मे ्7 वय्कक्त का नाम ह।ै
िीलर हमशेा 7 ककलो अनाज कम दते ेहै।्
मतलब एक यकुनर पर एक ककलो राशन कार
लते ेहै।् जब हमन ेइस बात का कवरोध कक तो
िीलर राशन दनेा ही बदं कर कदया ह।ै साथ ही
िीलर बोलत ेहै ्कक उपर स ेलकेर नीच ेतक के
पदाकधकाकरयो ्को मनैजे करना पडत्ा ह।ै
इसकलए अनाज कम कदया जाता ह।ै जहा ंजाना
ह ैवहा जाकर कशकायत कककजए। लकेकन मरेा
कछु कबगडन् ेवाला नही ह।ै कोई भी िीलर का
कछु नही कर सकता ह।ै

मनमानी कर रह ेजनवप् ्दकुानदार

हिहजटल पत््काहरता कवेल िटेा
केद्््ीत ि।ै हिहजटल माधय्म के

आन ेस ेखबरो ्का सपं््रेण सलुभ िो
गया ि।ै हिहजटल मीहिया और सोशल
मीहिया मे ्अतंर समझन ेकी
आवशय्कता ि।ै 

कहेवहव मे ्हवकहसत भारत @2047 नवाचार और राष््््
हनमा्षण पर हवशरे वय्ाखय्ान का आयोजन 
मोकतहारी। महातम्ा गाधंी केद्््ीय कवश्क्वद््ालय क ेपकंित दीन
दयाल उपाधय्ाय पकरसर मे ्कवककसत भारत 2047:  राष््् ्कनमा्षण
और नवाचार कवरय पर कवशरे वय्ाखय्ान का आयोजन ककया
गया l  काय्षि्म् क ेमखुय् सरंक्क् माननीय कलुपकत प््ो सजंय
श््ीवास्व् रह।े मखुय् वकत्ा प््ो आर.क.ेकसहं  तथा अधय्क्त्ा
प््ो. आशीर श््ीवास्व् न ेककया। मखुय् वकत्ा प््ो. आर. क.े कसहं
न ेकहा कक भारत को कवककसत बनान ेमे ्कशक्ण् ससंथ्ान का बहतु
महतव्पणू्ष भकूमका होती ह।ै कवककसत भारत क ेबार ेमे ्कवद््ाथ््ी और शोधाथ््ी कय्ा सोचत ेहै
यह जानना जरर्ी ह।ै अगर नवाचार की बीज नही ्बोऐग् ेतो कवकास की फसल नही ्कार
पायेग्।े हमे ्भारत को कवककसत बनान ेक ेकलए अनवरत प्य्ास करना होगा। 

नए पचंायती राज पदानिकारी ने संभाला प्भ्ार

हजलाहिकारी सौरभ जोरवाल
क ेकशुल नतेतृव् व हवभागीय

हनदशे क ेआलोक मे ्पचंायतो ्के
हवकास को नय ेआयाम तक पिुचंाया
जायगेा। 

मोरिहारी। नरकसघं बाबा मठ क ेप््ागंण मे्
ब््ाहम्ण समाज की बठैक अकधवकत्ा आलोक
रजंन की अधय्क्त्ा मे ्समप्न हआु। बठैक मे्
समाज क ेसवा्ाग्ीण कवकास क ेकलए ब््ाहम्ण
महासभा करान ेको बढावा दने,े समाज मे्
वय्ापत् करुीकतयो ् क े कनवारण क े कलए
जागरक्ता अकभयान चलान ेतथा समाज की
एकजरुता बढान ेपर चचा्ष की गई। वही बठैक
मे ्उपकस्थत कजतेद्् ्कतवारी न ेकहा कक ब््ाहम्ण
समाज मे ्एक जरुता क ेअभाव मे ्समाज
कपछडता जा रहा ह।ै समाज क ेसवा्ाग्ीण
कवकास क ेकलए ब््ाहम्ण महासभा जय्ादा से
जय्ादा आयोकजत होन ेचाकहए। बालको ्को
आधकुनक तकनीकी कशक््ा को बढावा दने ेतथा
ब््ाहम्ण क ेकम्ष को बढावा दने ेपर जोर कदया।
वही उपकस्थत अकभरके कमश््ा न ेकहा कक
समाज मे ्वय्ापत् करुीकतयो ्क ेकनवारण क ेकलए

सगंठन द््ारा  जागरक्ता अकभयान चलान ेपर
चचा्ष की गई। जागरक्ता अकभयान क ेद््ारा
समाज को एक जरु करन ेतथा समाज मे ्वय्ापत्
करुीकतयो ्क ेकनवारण क ेकलए गावं-गावं तथा
घर-घर जा कर लोगो ्को जोडा जाएगा। वही
उपकस्थत पत्क्ार कनुद्न कमश््ा न ेकहा कक
आज ब््ाहम्णो ्को एक मचं पर आ कर एकजरु

होन ेकी जरर्त है।् वही गय्ारह सदसय्ीय
कमरेी का गठन ककया गया।वही ब््ाहम्ण
महासभा करान ेको लकेर भी कवचार कवमश्ष
ककया गया। बठैक मे ्राहलु आर पाणि्ये, सानू
पाणि्,े सनत्ोर कमश््ा, राहलु कमश््ा, क््पयसे
कतवारी, कमरं ू कमश््ा, अकधवकत्ा जकन्मजय
कमुार आकद दज्षनो ्ब््ाहम्ण उपकस्थत रह।े

ब््ाहम्ण समाज की बठैक सपंनन्, समाज
की एकता पर नदया गया जोर



पंंमे मे ंिवंाद..
सनुो ंबदुंंं िाम !!!!
इतन ेभी चपु मत िहा किो
रक सबको सनुाई दने ेलग े!!

कयंा बोलू.ं.
कछु ह ैही नही.ं.
वही ंिोर ंका काम !
तमु ही कछु बोलो न,
हमशेा की तिह..

हममंमम,,,
ठीक ह.ै.मै ंही शरु ंकिती हू ं,
अचछंा बताओ..
तमुन ेकभी पीला पतंंा दखेा ह ै?
लो ..दखेो ,
पता ह ैन
य ेअब कभी हिा नही ंहोगा  ,
धयंान स ेपढों इसकी एक-एक लकीि को
मानो ंइरतहास हो
सभी जात ेहएु मौसमो ंका ,

दखेो न..
ठीक जहा ंस ेछटूा ह ैये
वही ंस ेफटून ेलगा है
थोऽऽऽडां सा हिापन ,
हमािा पंंमे भी कछु ऐसा ही ह ैन
रबलकंलु इस पील ेपतंं ेकी तिह ,
ह ैन !!

वह बोला
कछु दिे रकंकि..

हममंमंां.
तो अब कयंा जरिंत ह ै शाकबंदक

औपचारिकता की ,
य ेपीला पतंंा ही हमाि ेपंंमे का सवंाद ह ै,,
है ंन !!
समझी नालायक लडकंी !!!!!

मरेठ, उत्र् प्द्शे 

सारित्यिक िलचल नसमता रुपतंा मनिी

डॉ ितयंवान िौरभ

हटे सपंीच एक
समहू, या जारत,
धमंय या रलगं जसैी
अं त रंनय रह त
रवशरेताओ ं के
आधाि पि रकसी
वयंककंत को लरंंकत

किन ेवाल ेआपरंंतजनक भारण को सदंरभंयत
किती ह,ै जो सामारजक शारंत को खतिा पदैा
कि सकती ह।ै िाषंंंंीय अपिाध रिकॉडंय बयंिूो के
अनसुाि, दशे मे ं2014 औि 2020 क ेबीच
घणृासपंद भारण अपिाधो ंमे ंछह गनुा वरृंंद हईु
ह।ै सपुंंीम कोटंय न ेबाि-बाि दोहिाया ह ैरक घणृा
अपिाधो ंक ेनाम पि कोई गुजंाइश नही ंह।ै 

भाित जसै ेधमंयरनिपकेंं दशे मे ंधमंय औि यह
िाजयं का पंंाथरमक कतंयवयं ह ैरक वह अपने
नागरिको ंको ऐस ेअपिाधो ंस ेबचाए। एक ही
बयान, रकसी क ेरलए नफित फलैान ेवाली
बात हो जाता ह ैऔि रकसी क ेरलए बोलन ेकी
आजादी। 
अरभवयंककंत की सवंततंंंता का अरधकाि इसी

उलझन मे ंफसंा िहता ह।ै अपनी बात कहने
की आजादी स ेजडु ेकई काननू हमाि ेदशे में
मौजदू है ंऔि एकता व शारंत भगं किन ेवाले
बयानो ंपि पाबदंी भी ह।ै इन काननूो ंका
उपयोग औि दरुपंयोग दोनो ंकी ही चचांय होती
िहती ह।ै

रकसी भी ऐसी बात, हिकत या भाव को,
बोलकि, रलखकि या दशृयं माधयंम स ेपंंसारित
किना, रजसस ेरहसंा भडकन,े धारमंयक भावना
आहत होन ेया रकसी समहू या समदुाय क ेबीच
धमंय, नसलं, जनमंसथंान औि भारा क ेआधाि
पि रवदंंरे पदैा होन ेकी आशकंा हो, वह हटे
सपंीच क ेअतंगंयत आती ह।ै

सरहषणंतुा औि असरहषणंतुा क ेशोि के
बीच यह मामला औि महतवंपणूंय हो जाता है
कयंोरंक समसयंा क ेमलू मे ंयही ह ैरक जनता
औि नतेा रकसी की बात को सह पात ेहै ंया
नही।ं कयंा रकसी की बात सहन न होन ेपि
रहसंा भडक सकती ह,ै इसरलए बयानो ंपि
काननू क े जरिए सजा रदलवाकि लगाम
लगाना जरिंी ह।ै या रफि अपनी बात कहने
की आजादी सभी को ह,ै इस रलहाज स ेकाननू
की बरंदश नही ंहोनी चारहए। 

समाज मे ं अनरुचत वयंवहाि
भदेभावपणूंय ससंथंाओ,ं
सिंचनाओ ंऔि मानदडंों
को उतपंननं कित ेहै,ं
जो असमान
सामारजक सबंधंों
को मानयं औि
बनाए िखत ेहै।ं
इसस े कछु
लोग दसूिो ंको
हीन औि
सममंान के
योगयं समझने
लगत े है।ं
सामपंंंदारयक एजेटं
अकसंि चनुावी लाभ
क ेरलए धमंय क ेनाम पि
लोगो ंका धंंवुीकिण किने
क े रलए हटे सपंीच का उपयोग
कित ेहै।ं 

सामपंंंदारयक घणृा फलैान ेवाल ेभारणो ंके
कािण, भाित न ेकई दगं ेदखे ेहै।ं सोशल
मीरडया पलंटेफॉमंय की िेजं औि गमुनामी उनहंें
दरुपंयोग क ेपंंरत सवंदेनशील बनाती ह।ै
ऑनलाइन पलंटेफॉमंय पि नकली समाचाि
अफवाह फलैान ेऔि हटे सपंीच की बढतंी

घटनाओ ंको जनमं दते ेहै।ं
पीरडंत वयंककंत/लोग शायद ही कभी

पंंरतशोध क ेडि स ेया गभंीिता स ेनही ंरलए
जान ेक ेडि स ेअरधकारियो ंको घटनाओ ंकी
रिपोटंय कित ेहै।ं यहा ंतक रक जब मामलो ंकी
सचूना दी जाती ह,ै तब भी अरधकारियो ंदंंािा
समय पि कािंयवाई की कमी क ेकािण उदंंशेयं
रवफल हो जाता ह।ै भाित मे,ं भाितीय दडं
सरंहता की धािा 153 औि 505 मखुयं पंंावधान
है,ं जो भडकंाऊ भारणो ंऔि अरभवयंककंतयो ंसे

रनपटत ेहै ंजो 'घणृासपंद भारण' को
दरंडत किन ेकी कोरशश कित ेहै।ं

हटे सपंीच स ेरनपटन ेके
रलए एक अलग काननू

की अनपुकसंथरत के
कािण मौजदू खारमयों
का दरुपंयोग हआु
ह।ै 2017 मे,ं
सरमरत न े एक
रिपोटंय पंंसंंतु की
रजसमे ंऑनलाइन
हटे सपंीच को िोकने
क े रलए सखतं

काननूो ंकी रसफारिश
की गई थी।पंंतयंके िाजयं

मे ं एक िाजयं साइबि
अपिाध समनवंय होना

चारहए, जो एक अरधकािी होना
चारहए जो परुलस महारनिीकंंक क ेपद

स ेकम का न हो। पंंतयंके रजल ेमे ंएक रजला
साइबि कंंाइम सले होना चारहए। 

इसन े�5,000 क ेजमुांयन ेक ेसाथ दो साल
तक की सजा का पंंसंंाव रकया। रवरध आयोग
की रसफारिशो ंको लाग ूकिना: रवरध आयोग
न ेअपनी 267 वी ंरिपोटंय मे ंआईपीसी की धािा
153(B) क ेतहत 'नफित को उकसान ेपि

िोक लगान ेऔि कछु मामलो ंमे ंडि, अलामंय
या रहसंा भडकंान'े पि आईपीसी की धािा 505
क ेतहत नए पंंावधान जोडकंि भाितीय दडं
सरंहता मे ंसशंोधन का सझुाव रदया।

यह बातचीत, मधयंसथंता औि मधयंसथंता
क ेमाधयंम स ेहटे सपंीच की समसयंा का
समाधान किन ेका एक बहेति तिीका ह।ै
भाित मे ं रशकंंा पंंणाली दसूिो ं क े पंंरत
सरहषणंतुा, करणंा औि सममंान को बढांवा दनेे
मे ंमदद कि सकती ह।ै लोगो ंको रवरवधता,
एक बहलुवादी समाज क ेमहतवं औि भाित
की एकता मे ं इसक े योगदान क े बाि े में
जागरकं रकया जाना चारहए। सोशल मीरडया
क ेउदंंव न ेहटे सपंीच क ेरनमांयण, पकैरेजगं औि
पंंसाि क ेरलए कई मचं तयैाि रकए है।ं 

सपुंंीम कोटंय न ेटीवी बहसो ंपि हटे सपंीच
क ेसबंधं मे ंभी रचतंा जताई ह।ै इसरलए इन
माधयंमो ंको रवरनयरमत किन ेक ेरलए कदम
उठाए जान ेचारहए. हटे सपंीच लोकततंंं क ेदो
पंंमखु रसदंंांतो-ं सभी क ेरलए समान सममंान
की गािटंी औि समगंंता की सावंयजरनक भलाई,
को खति ेमे ंडालती ह।ै  मीरडया दंंािा एक
आचाि सरंहता को अपनान,े रनजी औि
सावंयजरनक ससंथंानो ंदंंािा सवं-रनयमन औि
बहलुवाद का सममंान किन ेक ेमहतवं औि हटे
सपंीच स ेउतपंननं खतिो ंक ेबाि ेमे ंसावंयजरनक
जागरकंता बढांन ेकी आवशयंकता ह।ै 

2020 मे ं हटे सपंीच क े मामलो ं में
ककनंवकशंन िटे 20.4% था। रजसस ेयह पता
चलता ह ैरक मामल ेतो दरयंं होत ेहै ंलरेकन
सजा नही ंदी जाती, रजसस ेलोगो ंक ेअदंि डि
की भावना पनप नही ं पाती औि ऐस े ही
सामारजक सदंंाव औि समाज क ेतान ेबान ेसे
रखलवाड ंकी जाती िहती ह।ै

कवि,सि्ततं् ्पत्क्ार एि ंस््भंकार,
आकाशिाणी एि ंटीिी पनेाविसट्,

समाज क ेतान ेबान ेस ेखिलवाड ़करती 'हटे सप़ीच'

सामंपंंदामयक
एजेंट अकंसर चुनावी

लाभ के मलए धिंम के नाि पर
लोगों का धंंुवीकरण करने के मलए
हेट संपीच का उपयोग करते हैं।

सामंपंंदामयक घृणा फैलाने वाले भाषणों
के कारण, भारत ने कई दंगे देखे हैं।

सोशल िीमिया पंलेटफॉिंम की रेंज और
गुिनािी उनंहें दुरंपयोग के पंंमत

संवेदनशील बनाती है। ऑनलाइन
पंलेटफॉिंम पर नकली सिाचार
अफवाह फैलाने और हेट संपीच

की बढंती घटनाओं को
जनंि देते हैं।

राम िसरत 
िामजी न ेजनमं रलया,
माता-रपता का मान बढांया धमंय,
मातभृरूम की िकंंा किना,
सबको यह पाठ पढांया, 
अपन ेचरितंं का मान किक,े
दरुनया को सही िासंंा रदखाया, िाम जी जसैा परुरं इस दरुनया मे ंकोई नही,ं

रपता को रदए वचन को उनहंोनं ेपिूा कि रदया,
मयांयदा का हम सबको पाठ पढांया,
पतनंी धमंय का मान बढांया,
िाम जी जसैा कोई नही,ं
जो भी उनहंे ंसवेक रमला,
उसको उनहंोनं ेगल ेलगाया,
िाम नाम का जो जाप किता,
वो दरुनया स ेति जाता ह ै,
एक पतुंं रपता िाजा का मान बढांया,
उनक ेचिणो ंमे ंकोरट कोरट पंंणाम हमािा।।

गरिमा लखनवी

सितं ंबजुरुंग
कामवाली
की

जजंयि हालात,
दीन हीन कशृकाय,
रगिता सवंासथंयं ,
मलैी कचुलैी साडीं,
दो वकतं क ेरनवाल ेको मोहताज,
आखो ंमे ंगमो ंका समदुंं,
नाउममंीदी स ेरघिा जीवन,
बटे ेबह ुकी मोहताज,
चाि पाचं घिो ंमे ंकाम किक,े
घि को अपन ेसीचंती थी,

औिो ंक ेघिो ंकी,
साफ सफाई किक,े
चदं पसै ेजोडतंी थी
आज बढुांप ेन े
छीन रलया सवंयसवं
सबन ेकाम छडुां रदया,
वरंंो ंतक जहा ंकाम रकया,
वहा ंस ेरमलता न वदृंंाभतंंा,
न कोई पगाि,
दान ेदान ेको हो गई मोहताज,
य ेरचतंं ह ैसमाज मे,ं
बजुगुंय हो चली कामवारलयो ंकी।
सिकाि कि ेया समाज कि,े
कोई तो इन बबेस अबलाओ ंकी,
समसयंाओ ंका रनदान कि।े

िसवता राज, मजुफंफरपरु, सबहार
वीरेदंं ंबहादरु सिहं 

कालजे मे ं पढनंे
वाली ॠजतुा अभी
तीन महीन ेपहले
ही फसेबकु से
मयकं क ेपरिचय
मे ंआई थी। दोनों

घटंो ंचटै कित ेथ।े शरु-ंशरु ंमे ंदोनो ंमें
औपचारिक बाते ंही होती थी।ं 

धीि-ेधीि ेदोनो ंक ेबीच पंंणय की बाते ंहोने
लगी थी।ं दोनो ंएकदसूि ेका फोटो भी लनेदेनेे
लग ेथ।े मयकं न ेएक रदन ॠजतुा क ेसामने
रववाह का पंंसंंाव िख रदया। ॠजतुा उसकी
बातो ंस ेकाफी पंंभारवत थी। 

वह उस ेअचछंा भी लगने
लगा था। इसरलए उसने
मयकं स े एक बाि
रमलन ेकी बात कही।
मयकं न ेभी उसकी
बात मान ली।

रमलन ेक े रलए
दोनो ं न ेजगह औि
समय तय कि रलया।
एकदसूि ेको पहचानने
क ेरलए रनशानी भी बता दी
थी। तय की गई रनशानी के
अनसुाि ॠजतुा न ेलाल िगं का सलवाि सटू
पहना औि तय की गई जगह पि पहुचं गई। 

मयकं पहल ेस ेही हाथ मे ंबकु ेरलए खडां

था। ॠजतुा आशंंयंय स ेउस ेदखेती
िह गई। 

वह कछु सोच पाती, उसके
पहल ेही 45 साल का वह
अधडे ंआदमी हाथ मे ंबकु ेले
कि भागत ेहएु उसक ेपास
आ कि बोला, हाय ॠजतुा,
कसैी हो? मै ंमयकं, यह बकुे

तमुहंाि ेरलए।
ॠजतुा क ेतो पिैो ंक ेतल ेसे

जमीन रखसक गई। उसकी आखंों
क ेसामन ेअधंिेा सा छा गया।

जडे-436ए, सकेटंि-12,
नोएडा-201301 (उ0पंं0)
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लघकुथा: मलुाकात 
मिलने

क ेमलए दोनो ंने
जगह और सिय तय कर

मलया। एकदसूर ेको पहचानने
क ेमलए मनशानी भी बता दी थी।
तय की गई मनशानी क ेअनसुार
ॠजतुा न ेलाल रगं का सलवार

सटू पहना और तय की गई
जगह पर पहुचं गई।



बढत ेवजन िो िटंंंोल िरने
ि ेकलए लोग नाना पंिंार िे
जतन िरत ेहै।ं िछु लोग कजम
िा सहारा लते ेहै,ं तो िछु लोग
डाइकटगं िरत ेहै।ं वही,ं िछु
लोग घरले ूनथुखं ेअपनात ेहै।ं 

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

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

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

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

कैसे कर्े सेवि
इसि ेकलए हलदंी िी एि गाठं

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

चाह े तो थवंाद बढान ेिे
कलए हलदंी पानी मे ंअदरि,

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

पीन ेस ेपटे िी चबंंी िम िरन ेमे ंमदद
कमलती ह।ै

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

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

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

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

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

लगातार
बढ़ते वजन से शरीर का

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

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

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

आसानी से कंट््ोल रकया जा
सकता है। 

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

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

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

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

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

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

प्यार जताएं

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

लिगलेिव चीज्ो् से दूर रखे्

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

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

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



अशोक वय्ास   

चाि को अतंरा्िष््््ीि
पिे की मानि्ता शािद
अभी तक नही ्यमली
हो लयेकन एक आम

भारतीि िबुह उठकर भगिान का नाम भले
ही न ल ेपरनत् ुिह चाि को इतनी यशद्त् िे
िाद करता ह ैयक िारी  कािनात उिकी इचछ्ा
को परूी करन ेक ेयलि ेपयरिार ियहत जटु
जाती  ह ै. िाथ मे ् पयरिार क ेिदसि् भी चाि
पीन ेक ेयलि ेलालायित होन ेलगत ेहै.् इिी
िजह ि े भारत मे ् चाि को भारतीिो ् ने
अघोयषत रप् ि े राष््््ीि पिे का दजा्ि द ेरखा
ह ैऔर अनमुान ह ैयक यिश् ्मे ्िबि ेअयधक
चाि उतप्ादन क ेिाथ िाथ  िबि ेअयधक
चाि पीन ेका िोभागि् भी हमे ्ही प््ापत् ह.ै 

हम िबुह उठन ेि ेलकेर रात को िोन ेके
िमि तक कभी भी चाि पी िकत ेहै ्चाि
पीना हमारा िबि ेबडा शौक ह,ै पशेन ह.ै
उिकी गयरमा कम ना हो जाि ेइियलए जिैे
पटे््ोल क ेदाम िदाकदा बढ् जात ेह ैउिी
प्क्ार िरकारी और गरै िरकारी दधू बचेने
िाल ेभी दधू क ेदाम अकि्र बडा दते ेहै.् अगर
नही ्बढाए ंतो लगता ह ैयक चाि की प्य्तष््ा
कही ्कम तो नही ्हो गई ह।ै अतः दिूर ेही
महीन ेफटाक ि ेदधू िा चािपत््ी िा शक्र्
मे ्ि ेयकिी ना यकिी क ेदाम बढ् ही जात ेहै्
तब जाकर छाती मे ्ठडंक नही ्गम््ी का

एहिाि होन ेलगता ह.ै ििै ेअब आिशि्क
िस््ओु ्का भाि बढन् ेि ेकोई आश्ि््ि नही्
होता ह ैकि्ोय्क इिि ेहमारी क्ि् शतक्त बढन्े
का िरकार को पता चलता रहता ह ैयजििे
उि ेटकेि् बढा्न ेमे ्ियुिधा हो जाती ह.ै अगर
दाम नही ्बढ् ेतब जरर् ऐिा लगता ह ैयक
आम आदमी की यकरयकरी हो गई हो यक िह
िाला चाि का खच्ि भी िहन करन ेकी कवुि्त
नही ्रखता ह.ै दधू क ेदाम बढ ्गए तो ऐिा
लगा जिै ेअतंरा्िष््््ीि बाजार म ेकच्् ेतले के
दाम बड गए हो. चाि पत््ी पहल ेही ‘पत््ा पत््ा
बटूा बटूा  हाल हमारा जान’े की तरह हो गई है
शक्र् की यमठाि यकिान को गनन् े पर
यमलन ेिाली ितब्िडी पर यनभ्िर ह.ै मतलब
िह ह ैयक भारतीि अपना राष््््ीि पिे पीन ेपर
गि्ि की अनभुयूत कर िकत ेहै.् कछु तो चाि
की जि्ादा तारीफ करक ेहमन ेही उिकी
आदते ्खराब की यक िो सप्शेल हो गई है
कि्ोय्क पहल ेहोती थी चाह िाली चाल ूचाि
और अब िह बन गई ह ैगोलड्न, कडक मीठी
सप्शेल चा.....ि जब िह िाकई मे ्चाल ूहआु
करती थी तब उिकी जो इज्त् थी िह इि
कारर थी यक चाि तब ही चाि मानी जाती
थी जब िह लबिोज हो, लबदोज हो और
लबरजे हो िानी चाि इतनी गरम हो की होठ्

जल जाए, इतनी मीठी हो की होठ्  यचपक
जाए और पि्ाल ेमे ्इतनी भरी हो यक पल्टे मे्
डालकर िडुकत ेहएु यपिा जाए. 

एक जमाना था जब चाि पीत ेहएु एक िे
बढक्र एक चचा्िए ंहोती थी उिक ेबाद एक
दौर आिा की चाि पीत ेहएु चचा्ि नही ्बतल्क
खदु चाि पर चचा्ि होन ेलगी इि चक्र् मे्
िरकारो ्की चला चली क ेबलेा आ गई थी.
बताओ भला िह कि्ा बात हईु यक जो बाते्
चाि पीत ेहएु होती थी उि ेछोडक्र िब चाि
पर चचा्ि करन ेलग.े इि चक्र् मे ्आजकल
चाि पीन ेिालो ्का अिमलूि्न होन ेलगा है
यकिी ि ेचाि पीन ेका पछूो तो कोई कहगेा
नही ्मै ्चाि नही ्पीता हू,ं दिूरा कहगेा बि
थोड्ी िी दनेा,  

चौथा कहगेा मै ्तो काफी पीता हू,ं पाचंिा
कहगेा मे ्तो कछु और पीता हू.ं िह तो िरािर
अपमान ह ैअगं््जेो ्की दी गई नमेत का.
हालायंक उिमे ्भारतीि यकचन क ेयजतने
मिाल ेहै ्उि ेडालकर हम उि ेअमतृ बना
चकु ेहै.् अब िह हो रहा ह ैयक चाि की चचा्ि
नही,् चाि पर चचा्ि नही,् चाि पर खच्् ेकी
बात होन ेलगी. महंगी चाि पत््ी, पटे््ोल के
बडत ेदामो ्की तरह अचानक दधू क ेदाम मे्
बढोतरी, अतंरराष््््ीि बाजार मे ्शक्र् की

कमी क ेकारर यनिा्ित करना िह िब फालतू
बाते ्होन ेलगी. परुान ेलोगो ्ि ेपछूो तो िह
कहेग् े ‘िाहब चाि तो हमार ेजमान ेमे ्पी
जाती थी िह नए लोग कि्ा जान ेएक पि्ाली
मे ्दो घूटं  भी बड्ी मतुश्कल ि ेपी पात ेहै.् हमारे
जमान ेमे ्तो थाली मे ्डालकर चाि पीत ेथ.े
उिक ेबाद यगलाि भरकर पीन ेलग ेयफर कप
पल्टे का जमाना आ गिा तो उिमे ्भी हमने
कोई कमी नही ्की थी दो कप चाि ि ेकम
नही ्पीत ेथ ेिना्ि तोहीन मानी जाती थी चाि
की और पीन ेिाल ेदोनो ्की ’.     

चाि का जीिन मे ्यपछली शताबद्ी मे्
इतना महति् था यक जब भी यकिी जिान हईु
कनि्ा की मा ंको उिकी शादी का खि्ाल
आता था तो िह होन ेिाल ेदामाद को चाि पर
बलुा लतेी थी. तब िह कनि्ा भी फट ि ेिमझ
जाती थी और अपन ेप््मेी ि ेगा गा कर कहती
थी यक ‘ शािद मरेी शादी का खि्ाल यदल मे्
आिा ह ैइिीयलए ममम्ी न ेमरेी तमुह्े ्चाि पर
बलुािा ह’ै.

िगाई िबंधं करान ेमे ्चाि का इिि ेबड्ा
िामायजक िोगदान कि्ा हो िकता ह.ै ित्र्
असि्ी  क ेदशक मे ्तो कनि्ा क ेहािर
िकेेड्री करन ेक ेबाद होम िाइिं ि ेग््जैएुट
करन ेको शादी ि ेपिू्ि का ियेटगं इन पीयरिड

माना जाता था. तब और कछु िीखती  िा ना
िीखती टीकोजी बनाना जरर् िीखती थी.
आज की पीढ्ी अगर िनु ल ेतो उि ेकोई पारले
जी की तरह कोई यबसक्टु िमझ ल ेजबयक
िह भी अगं््जेो ्की दने थी. 

उि िमि टीकोजी  का एक ही बार
इस््मेाल होता था जब लडक्ा उि कनि्ा को
दखेन ेआता था. तब कनि्ा िर पर पलल्ा
रखकर आयहस््ा और िध ेहएु कदमो ्िे
चलकर आती थी घरिाल ेकहत ेथ े‘बटेी
महेमानो ्को चाि यपलाओ’ तब िह छोटी
बहन िा भाभी द््ारा पहल ेि ेलाई गई घर के
एकमात् ्टीिटे  यजिका काम भी एक ही बार
पडत्ा था उि  की कटेली ि ेटीकोजी ऐिे
उठाती थी जिै ेयकिी का घूटं उठािा जा रहा
हो.  तब एक हाथ ि ेकटेली क ेहैड्ल को और
दिूर ेहाथ को  ढक्न् पर रखकर कप मे ्चाि
भरकर महेमानो ्को दतेी थी. इि िारी प्य्््किा
को लडक् ेक ेिाथ आन ेिाली मयहलाए ंइतनी
तीक््र् दयृ््ष ि ेदखेती थी जिै ेहोम िाइिं
प््तेक्टकल का परीक्क् दखे रहा हो. यबना
आिाज यकए, यबना चाि यगर ेअगर लडक्ी ने
चाि को पशे कर दी तो िमझो प््तैक्टकल मे्
परू ेनबंर यमल गए आग ेतो िबंधं पक््ा होना
ही िमझो. 

इिी प्क्ार कोई भी धायम्िक कम्िकाडं
यबना चाि का दौर चल ेपरूा नही ्माना जाता है
उिम ेपजूा िामग््ी क ेिाथ चाि का भी
प््ािधान करना पडता ह।ै 

वय्गंय्: सबुह और शाम चाय का नाम 

सापहतय्यक हलचल

कपिता : मां
मा ंऐिा कहती है
िभंल िभंल क ेचलना बटेा 
दयुनिा ंकी राहो ्मे ्कष् ्बहतु आएगा बटेा
जीिन की इन पड्ािो ्मे
ि ेििंार ऐिा ही है्
यजिन ेिीता माता पर भी
यमथि्ा आरोप लगािा था
तमु तो िाधारर िी लडकी हो
दयुनिा यक बातो उलझ गई तो
माग्ि भटक जाओगी 
िोच िमझकर यनर्िि लनेा बटेा 

दयुनिा की इन राहो ्मे ्
द््ौपदी की लाज बचान े
कषृर् मरुारी आि ेथे
अब तो कलिगु ह ैकषृर् कहा ंि ेआएगंे
किै ेतमुह् ेबचािग े
तमुह् ेअपनी लड्ाई 
सि्ि ंलडन्ी होगी िीरागना बनकर
अपनी रक््ा सि्ि ंकरनी होगी
ियद यहमम्त हार गई तो
किै ेतो किै ेलड ्पाओगी
यहमम्त िाहि ि ेचलना बटेा
दयुनिा की इन राहो ्मे ्।। 

रािा मीना
मीना हाई कोर्दनागंल रािावतान
िौसा (राि.) मो.9782253457

उसन ेबिना मागं े 
सि कछु बिया।।

िि्द बिया
तनह्ाई िी
आसँ ूबिए
िवेफाई िी।।

जम्ान ेभर के
गम् बिए।।

रस्वाईया ंिी्
नही ्बिया तो िस
वो थोड्ा सा 
वक्त्।।

बिस पर
मरेा हक ्था
बसफ्फ मरेा!!!   

पजूा
'बहार'

डॉ पषुप्ा जोशी

बहरय्पिा चादं
जिैा यक इि
कावि्-िगं्ह् का
नाम ह।ै िास्ि् मे्
चादं बहरय्पिा ही
ह।ै ित््ाईि नक्त्््ो्

को एक-एक यदन सि्ि ंमे ्आतम्िात करता
हआु अपन ेआकार को प्य्तयदन पयरियत्ित
करता रहता ह।ै
कभी दजू का चादं कभी परिेा का चादं कभी
चौथ का चादं कभी परूी तरह अदशृि्
अमािसि्ा का कभी परू्ि रप् धर अपनी अद््त्
छटा यबखरेता चादं.....अब दखेत े है ् डॉ
जि्ोतस्न्ा जी का चादं किैा ह.ै....

चादंी ि ेचमकीले
कभी पील ेकभी नीले
रौशनी ि ेभर-ेभर े
तारो ्िगं इठलात ेहो
बहरय्पिा हो चादं तमु
कभी मामा ,कभी भाई
कभी बटेा ,कभी िाजन

कभी गहना,कभी दलुह्न
मझु ेलगता ह ैचादं क ेरप् िर्िन करन ेिे

कोई लखेक, कयि अछतूा नही ्रहा होगा। गद््
हो िा पद् ्चादं िभी जगह अपनी पकड ्बनाए
रहा। हमारी डाकॅट्र िायहबा न ेतो चादं को परूा
कावि् -िगं्ह् ही िमयप्ित कर डाला।

कियित््ी का प्थ्म कावि्-िगं्ह् ७५
छदंमकुत् कयिताओ ्क ेिाथ कावि् का अमतृ
महोति्ि मना रहा ह।ै  बहरय्पिा चादं
कयिता-िगं्ह् मे ्कोई भी यिषि अछतूा नही्
रहा ह।ै मानिता,राष्््,् प्क्यृत, िमब्नध् और
दोस््ी पर भी कयिताए ंपाठको ्को िहा ंपढन्े
को यमलेग्ी।  ििै ेभी दोस््ी कयिता न रची गई
हो तो िब यनरथ्िक िा लगता ह।ै अर!े दोस््
ही तो दोस् ्की आखंो ्ि ेबरिात की बूदंो ्मे ्िे
आिं ूपहचान लतेा ह।ै' दोस््ी ' 'दोस् ्है ्िो
मरेा ' 'ि ेदोस््ी हम नही ्तोड्गे े' इन तीनो्
कयिताओ ्का यनचोड ्रही ह.ै...

यबन दोस् ्जीना
कि्ा जीना, दोस््
खू ंक ेयरशत् ेि ेभी
अज्ीज ्लगत ेहै्
दोस् ्क ेयलए कही गई इि बात को यकिी

किौटी की आिशि्कता नही।्' पनूम की रात
आज ' कयिता मे ्उतक्षृ् ्श््ृगंार की छटा दखेते
ही बनती ह-ै

ओढ ्क ेचनूर यितारो ्भरी
यनकला लो  चादं आज
िहा ंचादं का मानिीकरर पाठको ्को

दखेन ेको यमलगेा।
' पयरभाषा प््मे की ' कयिता की बानगी

दखेे.्..
तोड ्दतेा कारागार
काट दतेा लौह बनध्न 
लाघंता उफनत ेिागर
तोडत्ा हर िज्िना
कछु भी कर िकता ह ैप््मे
कि्ोय्क प््मे तो बि प््मे है
मरे ेयिचार ि ेप््मे को पयरभायषत नही ्यकिा

जा िकता।िह तो अनतं ह,ैअिीम ह,ै अद््त्
अनभुयूत का द््ोतक ह।ै प््मे की कलप्ना
पयरकलप्ना उि ेबाधं नही ्िकत।े

'पि्ारी यहनद्ी' , ' तरे ेयलए ऐ दशे मरे े',' गरु्
मयहमा ' कयिताए ंअलग-अलग कलिेर िे
पाठको ्को अपनी भाषा का मान ,दशे की शान
और गरु ्की िमम्ान करन ेकी िीख देग्ी।

' लो जी होली तो होली ' ,
'आज रगं ह ै',यछपाओ न प््ीत .....

होली क ेरगंो ्ि ेपाठको ्को िराबोर करती
हईु कयिताए ंफाग क ेमाह मे ्पहुचंा देग्ी। डॉ
जि्ोतस्न्ा जी कावि्-िगं्ह् का श््ी गरशे
िरसि्ती िदंन यफर गरुओ् ्क ेनमन ि ेयकिा
ह।ै

मरेा मानना ह ैयक अपन ेप्थ्म
कावि्-िगं्ह् बहरय्पिा चादं मे्
कियित््ी डॉ जि्ोतस्न्ा यिहं जी
न े अपन े शबद्-चिन और
यशलप्-िौष्ि् मे ्पयरपकि्ता का
पयरचि दते ेहएु अति्तं िहज

और िरल भाि िे
पाठको ्क ेअतिं तक
पहुचंन ेका प्ब्धं कर
यलिा ह।ै आपकी
काव्ि का स्थाई भाि
उत्कृष् ्ता मे् यिराट
का िृजन करे।
ज्िोत्स्ना जी आप
कालजिी िृजन
करती हुई कयिता
िात् ्ा मे् अग् ्िर हो्।

बहरय्पिा चादं आपक ेयलए मील का पतथ्र
िायबत हो। अमृत प््काशन को भी उत्कृष््
कावि् -िगं्ह् प्क्ायशत करन ेक ेयलए हायद्िक
बधाई दतेी हू।ं डॉ जि्ोतस्न्ा जी को बहरय्पिा
चांद कयिता-िंग््ह के आत्तमक बधाई,
शभुकामनाए ंदतेी हू।ं

सहज और सरल भाव से पाठकों के अतंस तक पहुंचती हैं रचनाएं

रचयिता-डा.ॅजि्ोतस्न्ा यिहं 'अदंलीब '
छदंमकुत् कयिताए-ं75   मलूि्-350 रप्ए
पषृ्-्168    अमतृ प्क्ाशन यदलल्ी

पुस््क समीक््ा-बहर्पपया चादं (कपिता-सग््ंह)



अडंा खाना सहेत के कािी
िाभदायक होता है। आपने कई
िोगो् को कहते सुना होगा, ‘सडें हो
या मडं,े रोज खाओ अंडे।’ जो िोग
नॉनवजे खात ेह्ै वो तो अडें आसानी
से खा िते ेह्ै, िफेकन शाकाहारी
िोगो् के सामन ेय ेकािी दफुवधा
जनक होता है। आज हम आपका ये
कंफ्यूजन खतम् करेग्।े हम आपको
बताएंगे फक आफखर अंडा शाकाहारी
होता है या मासाहंारी।

िोगो् क ेह्ै तक्क
कछु लोगो ंका माििा ह ैनक यह िॉिवजे
कनैटगरी मे ंआता ह ैकयंोनंक इस ेमगुंंी दतेी ह।ै
इस सवाल का जवाब जवाब वजैंंानिको ंि ेढूढं
निकाला ह।ै इस पर वजैंंानिको ंि ेएक थयंोरी
भी दी ह,ै हालानंक कछु ऐस ेलोग भी उिकी
इस थयंोरी को सही िही ंिहरा रह ेहै।ं इस ेलकेर
लोगो ंक ेअलग-अलग तकंफ है।ं शाकाहारी
लोग माित ेहै ंनक अडंा मगुंंी दतेी ह ैइसनलए
वह िॉि-वजे मािा जाएगा।

हालानंक लोगो ंक ेइस तकंफ को नवजंंाि झिूा
सानबत करता ह।ै इसक ेपीछ ेवजैंंानिको ंका

तकंफ ह ैनक दधू भी जािवर स ेआता ह ैतो वो
कसै ेशाकाहारी हो गया?

बाजार मे ्फमिन ेवािे अडें होते
है ्अनिफट्ििाइज्ड
वही ंकछु लोगो ंका माििा ह ैनक अडं ेस ेचजूा
निकलता ह ैइसनलए यह मासंाहारी ह।ै जबनक
बाजार मे ं नमलि े वाल े सार े अडंे
अििनटंालाइजडं होत ेहै।ं यािी इि अडंो ंसे
कभी भी चजू ेबाहर िही ंनिकलत।े इस बात
की गलतिहमी दरू करि ेक ेनलए वजैंंानिकों
ि ेभी साइसं क ेजनरए इस सवाल का जवाब
तलाशा ह।ै अगर इस तकंफ को माि नलया जाए
तो अडंा शाकाहारी हआु।

अडें मे ्होती है ्तीन परत्े
अडं ेमे ंतीि परत ेहोती है।ं पहली नछलकंा,
दसूरी सिदेी और तीसरा अडं ेकी जदंंी यािी
योक। योक मतलब पीला नहससंा। अडं ेपर की
गई एक नरसचंा क ेअिसुार इसकी सिदेी मे ंही
नसिंफ पंंोटीि ही होता ह।ै इसमे ंजािवर का कोई
भी नहससंा मौजदू िही ं होता ह।ै इसनलए

तकिीकी रपं स ेएग वाइट यािी सिदेी वजे
होती ह।ै

जद््ी मे ्भी होता ह ैप््ोटीन और
कोिेस्ट््ोि
एग वाइट की ही तरह एग योक यािी जदंंी में
भी पंंोटीि क ेसाथ कोलसेटंंंोल और िटै अचछंी
मािंंा मे ंमौजदू होता ह।ै अडंा मगुंंी और मगुंं ेके
सपंकंफ मे ंआि ेक ेबाद ही पिपता ह।ै उिमें
गमैीट सलेसं होत ेहै ंजो उस ेमासंाहारी बिा दतेे
है।ं जबनक बाजार वाल ेअडंो ंमे ंऐसा कछु िहीं
होता ह।ै

मगुंंी 6 महीि ेहोि ेक ेबाद स ेअडं ेदिे ेलगती
ह।ै वह हर 1 या डढ़े ंनदि मे ंअडं ेदतेी ह,ै
लनेकि बता दे ंनक ऐसा नबलकंलु िही ंहोता नक
मगुंंी नकसी भी मगुंं ेक ेसाथ सपंकंफ मे ंजररं
आए।

अडंा वजे या नॉनवजे ? सेहत के लिए नुकसानदायक है
इन फिों के जूस का सेवन
1. नाशपाती का जसू

खटंं-ेमीि े सवंाद वाला िाशपाती
एटंीऑकसंीडेरंसं व नमिरलसं स ेभरपरू होता
ह।ै लनेकि इसका जसू सहेत क ेनलए नबलकंलु
भी िायदमेदं िही ंहोता ह।ै इसकी वजह से
इसमे ंमौजदू सॉनबंाटोल शगुर, जो आसािी से
पचती िही ंह।ै जो अपच, गसैजसैी समसयंाओं
की वजह बि सकती ह।ै 

2. अनानास का जसू
अिािास का जसू भी खटंंा-मीि ेसवंाद

नलए होता ह ैजो लोगो ंको बहतु पसदं
आता ह।ै लनेकि कयंा आप जाित ेहैं
इसमे ंशगुर की मािंंा जयंादा होती है
नजसकी वजह स ेशरीर मे ंबलंड
का शगुर लवेल बढ़ ंसकता ह।ै
वसै ेअिािास क ेिल मे ंकई
तरह क े नवटानमसं और
पोषक ततवं मौजदू जात ेहैं
जो जसू निकालि ेस ेखतमं
हो जात ेहै।ं तो जसू पीि ेकी

जगह अिािास खाए।ं
3. एप्पि जूस
जहा ंरोज़ंािा एक सबे खािा सहेत क ेनलए

िायदमेदं मािा जाता ह ैवही ंइसका जसू सहेत
क ेनलए नकसी भी तरह स ेिायदमेदं िही ंहोता
कयंोनंक बाहर इसका जसू बिात ेवकतं बीज कई
बार निकाला िही ंजाता और इि बीजो ंमें
एनमगडंनैलि कनेमकल पाया जाता ह।ै

नवटानमि-B12 एक ऐसा पोषक ततवं ह,ै
नजसकी मदद स ेहमारा शरीर कई तरह के
काम करता ह,ै जसै-े डीएिए नसनथंनसस,
एिजंंी का उतपंादि और केदंंंीय तनंंंिका तिंंं
कायंा। यह नवटानमि कई तरह क ेिडूसं में
पाया जाता ह,ै लनेकि निर बी12 की शरीर में
कमी आम बात ह।ै

इसकी कमी क ेकारण लोग रात भर की
िीदं लकेर भी सबुह तरोताज़ंा महससू िहीं
करत।े सबुह उित ेही उनहंे ंमॉनिंिगं नसकिसे
या कमज़ंोरी लगि ेलगती ह।ै नसिंफ इतिा ही
िही ंखदु को नबसंरं स ेउिािा तक मकुशंकल
हो जाता ह।ै नवटानमि बी12 की शरीर मे ंकमी
खाि-पाि मे ंकमी या निर नकसी बीमारी के
कारण होती ह।ै 

एक शोध क ेअिसुार, 60 साल की उमंं
स ेऊपर क ेकरीब 20 पंनंतशत लोग नवटानमि-
बी12 की कमी स ेजझूत ेहै।ं ऐसा इसनलए
कयंोनंक खाि े स े नवटानमि-बी12 को
अवशोनषत करि ेकी कंमंता उमं ंक ेसाथ घटती
जाती ह,ै इसनलए इसकी कमी आमतौर पर
उमंदंराज़ ंलोगो ंमे ंदखेी जाती ह।ैहालानंक,
इसका मतलब यह िही ंनक बचंं,े िौजवाि
लोग इसकी कमी स ेिही ंजझू सकत।े  

साथ ही यह एक ऐसी कमी ह ै नजसे
जंयंादातर मामलो ंमे ंिज़रंअदंाज़ ंकर नदया
जाता ह ैया निर सही तरह स ेडायगिंोज़ ंिहीं
नकया जाता। नजसकी वजह स ेकमज़ंोरी,
चकंरं आिा, भखू ि लगिा और हर वकतं
थकावट आपको लगातार परशेाि करती ह।ै
तो ऐस ेमे ंआइए जािे ंनक ऐस ेकौि-स ेिडूसं
है,ं जो कमज़ंोरी को दरू करि ेका काम करते
है।ं

हालानंक, इसका मतलब यह िही ंनक
बचंं,े िौजवाि लोग इसकी कमी स ेिही ंजझू
सकत।े साथ ही यह एक ऐसी कमी ह ैनजसे
जंयंादातर मामलो ंमे ंिज़रंअदंाज़ ंकर नदया
जाता ह ैया निर सही तरह स ेडायगिंोज़ ंिहीं
नकया जाता। नजसकी वजह स ेकमज़ंोरी,
चकंरं आिा, भखू ि लगिा और हर वकतं
थकावट आपको लगातार परशेाि करती ह।ै
तो ऐस ेमे ंआइए जािे ंनक ऐस ेकौि-स ेिडूसं
है,ं जो कमज़ंोरी को दरू करि ेका काम करते
है।ं

नचकि, मटि, बीि मे ंनवटानमि-बी12
की अचछंी मािंंा होती ह।ै खासतौर पर ऑगंाि
मीट मे ंजसै ेनलवर या नकडिी मे ंनवटानमि-
बी12 भरपरू होता ह।ै

दधू और दही, चीज़ ंजसै ेअनयं डयेरी

पंंोडकरंसं भी पंंोटीि और ककैलंशयम क ेअलावा
कई नवटानमनसं और खिीज स ेभी भर ेहोत ेहै,ं
नजसमे ंबी12 भी शानमल ह।ै नदलचसपं बात
यह ह ैनक अधयंयिो ंस ेपता चला ह ैनक आपका
शरीर बीि, मछली या अडं ेकी तलुिा मे ंदधू
और डयेरी उतपंादो ं स े बहेतर तरीक े से
नवटानमि-बी12 को अवशोनषत करता ह।ै

अडं ेभी पंंोटीि क ेसाथ नवटानमि-बी,
नवशषे रपं स ेबी 2 और बी 12 का एक बड़ंा
संंोत है।ं नरसचंा स ेपता चलता ह ैनक अडं ेकी
ज़दंंंी मे ंसिदे नहससं ेकी तलुिा नवटानमि-
बी12 की जंयंादा मािंंा होती ह।ै अडं ेकी जदंंी
मे ंमौजदू बी12 को अवशोनषत करिा भी
आसाि होता ह।ै यही वजह ह ैनक नसिंफ सिदेी
खाि की जगह परूा अड़ंंा खाि ेकी सलाह दी
जाती ह।ै

नींद पूरी होने के बाद भी रहती है
कमजंोरी, तो कमी दूर करंेगे ये फूडंस

40 की उम् ्के बाद फिट रहने
के फिए िॉिो कर्े ये डाइट 

आ धनुिक समय मे ंनिट रहिा बहेद कनिि टासकं ह।ै खासकर, 40 की उमं ंक ेबाद
सहेतमदं रहिा नकसी चिुौती स ेकम िही ंह।ै इस उमं ंमे ंनदल की बीमारी, मधमुहे,

बलंड पंंशेर, नकडिी और नलवर सबंधंी बीमानरयो ंका खतरा बढ़ जाता ह।ै इसक ेनलए सहेत पर
नवशषे धयंाि दिे ेकी जररंत पड़ती ह।ै इसमे ंसही नदिचयांा का पालि, उनचत खािपाि, रोजािा
योग और एकसंरसाइज जररं करे।ं वही,ं सहेतमदं रहि ेक ेनलए डाइट पलंाि मे ंवयंापक सधुार
करे।ं लापरवाही बरति ेपर बीमार पड़ि ेका खतरा बढ़ जाता ह।ै अगर आप 40+ गंंपु मे ंशानमल
है,ं तो सहेतमदं रहि ेक ेनलए िॉलो करे ंय ेडाइट पलंाि--हलेथं एकसंपरसंंा की मािे ंतो 40 की उमंं
क ेबाद वयंककंत को खाि ेमे ंदधू, दही समते डयेरी उतपंादो ंका कम स ेकम उपयोग करे।ं डयेरी
उतपंादो ंस ेकोलसेटंंंॉल बढ़ि ेलगता ह।ै वही,ं इस उमं ंमे ंमटेाबॉनलज़्म धीमा हो जाता ह।ै इसके
नलए सबुह क ेिाशतं ेमे ंडयेरी उतपंादो ंका कम सवेि करे।ं वही,ं डाइट मे ंअडं,े ताज ेिल आनद
चीजो ंको जररं शानमल करे।ं

40 साल क ेबाद िल और सकबंजयो ंका अनधक स ेअनधक सवेि करिा चानहए। इिमे ंकलैोरी
कम होती ह।ै वही,ं िल और सकबंजयो ंमे ंकई गणुकारी पोषक ततवं पाए जात ेहै,ं जो सहेत क ेनलए
िायदमेदं सानबत होत ेहै।ं इसक ेनलए लचं मे ंिल और सकबंजयो ंका अनधक स ेअनधक सवेि
करे।ं

शाम क ेसमय सिंकैसं मे ंसखू ेमवे ेऔर अकंरुनत अिाज यािी सपंंंाउरसं का सवेि करे।ं वही,ं
तली-भिुी चीजो ंका सवेि नबलकंलु ि करे।ं इसस ेकोलसेटंंंॉल बढ़ि ेका खतरा रहता ह।ै

रात क ेखाि ेमे ंपंंोटीि नरच फ़डू चीजो ंका सवेि अनधक स ेअनधक करे।ं एक चीज का अवशयं
धयंाि रखे ंनक कोई भी मील कसंकप ि करे।ं वही,ं रोजािा योग, एकसंरसाइज और वॉनकगं जररं
करे।ं इस डाइट पलंाि को िॉलो करि ेस ेआप सहेतमदं रह सकते है।ं


