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जीिनएक्ात्ाहैऔरइस 
्ात्ाकेकईपड़ाि...

जी वन एक यात्ा है और इस यात्ा के कई पड़ाव हैं, उम्र के ररश्तों के, संघिषों के, सफलताओं के, असफलताओं के, सुख के और 

दुख के। ववडम्बना ये है षक अधिकतर लोग इस नज़ररए को सीख ही नहीं पाते। क्तोंषक वो हर पड़ाव को असािारण मानकर  

उसे महसूस करने लगते हैं। यषद इस जीवनरूपी यात्ा के हर पड़ाव को धशद्दत से लेना शुरू दें तो िहुत जल्द हम जीवन और  जीने की 

कला से वािस्ा हो जाते हैं। इस दश्वन से फ़क्व  ये पड़ता है षक हम हर उतार-चढ़ाव को सहज होकर देखना सीख जाते हैं। 

हमारा देश हमारा अभियान  यात्ा का एक ऐसा ही हहस्ा है। हम चलते रहेंगे हमारे पाठकतों की शुिकामनाओं के साथ। इस यात्ा में 

उतार-चढ़ाव हो सकते हैं लेषकन ये वादा है षक यात्ा सहज, अनवरत और आशान्वित  रहेगी। अपने पाठकतों से िी हम यही आशा रखते हैं।

शुिाशीि और शुिकामनाओं की आकांक्षाओं सहहत...

मनोज चतवुवेदी
संपादक



असफलहोनासफलताकेअसल 
सिादकोजानपानाहै... 

भज स तरह आपके शरीर का हर हहस्ा महत्वपणू्व और ज़रूरी है उसी तरह जीवन का हर पहलू, हर यात्ा, हर पड़ाव महवपणू्व और ज़रूरी 

है। रचना प्रकृवत का षनयम है लषेकन यही प्रकृवत ववध्सं िी लाती है। जैस ेषदन होता है रात होती है उसी तरह जीवन में िी किी सखु 

है तो किी दुख है। किी सफलता है तो किी असफलता िी। सिी पक्ष महत्वपणू्व हैं क्तोंषक दुख नहीं होगा तो सखु का एहसास नहीं होगा। 

असफलता नहीं होगी तो सफलता का स्ाद पता नहीं होगा। कहा िी गया है षक सफलता का असली स्ाद वही व्यक्क् जानता है जो िार िार 

असफल होता रहा है। यहा ंइस िात का सिंंि हम सिी की भज़दंगी स ेहै। हमें हर स्थिवत में सकारात्मक रुख रखना चाहहए। 

हमारा देश हमारा अभियान िी इसी दश्वन पर काम रहा है यह जानकर खुशी होती है ,साथ ही यह िी जानता हंू षक मनोज चतवुवेदी किी हार 

मानने िालो से नही है िो सच्ाई स ेपवत्काररता के भलए जान ेहै साथ ही सच्ाई स ेअिगत करान ेके भलए जूननूी है यही ववशेिता इन्ें सि से 

अलग करती हैI  मेरी अनतं शिुकामनाए ं महादेव िक् मनोज चतवुवेदी सम्ादक (हमार देश हमारा अभिमान पवत्का  ) और उनकी परूी टीम 

के भलए। वे सिी सफल हतों  साथ ही इस हमारा देश हमारा अभिमान पवत्का की पहचान एव ंपरचम देश म ेही नही परेू ववस् म ैफैलाय ेऔर यषद 

असफल िी हतों तो हार कर िैठन ेकी िजाय दून ेउत्ाह स ेषफर उठ खड़े हतों एक िड़ी सफलता को प्राप्त करन ेके भलए। 

डॉ. श्ीमन नारायण वमश्ा 
संरक्षक
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असंतम िटोपान के असंतम व्यककत तक िवेाएं 
पहुचंाना हमारा लक््य-राषट्रपसत श्ी कटोसवदं

राष्ट्रपति श्री कोतिंद ने निरीन सिास्थ्य संस्ाओं का लोकाप्पण एिं भूति-पूजन तक्या

रा ष्ट्रपति श्री रामनाथ कोतिंद ने कहा है तक अंतिम 
सोपान के अंतिम व्यक्ि िक अच्री सिास्थ्य 

सेिाएँ पहुँचाना हमारा लक््य है। इसके तल्ये भारि सरकार 
एिं मध्यप्रदेश सरकार तनरंिर का्य्य कर रहे हैं। मुख्यमंत्री 
श्री तशिराज तसंह चौहान एिं उनकरी टरीम मध्यप्रदेश में 
बेहिर तशक्ा एिं सिास्थ्य सुतिधाओं के तल्ये जो का्य्य 
कर रहरी है, उसके तल्ये िे बधाई के पात् हैं। राज्य के 
लोग तनरोगरी एिं सुखरी रहें, इसके तल्ये मेररी शुभकामनाएँ। 
राष्ट्रपति श्री कोतिंद ने आज मोिरीलाल नेहरू सटटेति्यम 
में आ्योतजि का्य्यक्रम में प्रदेश करी निरीन सिास्थ्य 
संसथाओं का लोकाप्यण एिं भूतम-पूजन तक्या। उनहोंने 
8 शहररी सिास्थ्य संसथाओं में 154 करोड़ 78 लाख 
रूप्ये करी लागि के निरीन तनमा्यण का्ययों का भूतम-पूजन 
एिं 4 शहररी सिास्थ्य संसथाओं के 72 करोड़ 3 लाख 
रूप्ये के नि-तनतम्यि भिनों का लोकाप्यण तक्या। साथ हरी 
भोपाल के गांधरी तचतकतसा महातिद्ाल्य के क्ेत्री्य शिसन 
रोग संसथान, ऑथथोपेतिक ए्सरीलेंस सेंटर, ड्रग सटोर एिं 
अधरीक्क का्या्यल्य का भूतम-पूजन तक्या।

राष्ट्रपति श्री कोतिंद ने कहा तक मध्यप्रदेश सरकार 
लोगों के सिास्थ्य का तकिना ध्यान रखिरी है, ्यह इस 
बाि से सपष्ट है तक ्यहाँ का्य्यक्रम सथल पर फॉतगंग मशरीनें 
लगाई गई हैं, तजससे ्यहाँ बैठटे लोगों को गममी और लू न 

लगे। इसके तल्ये मैं मुख्यमंत्री श्री चौहान को धन्यिाद 
देिा हूँ और उनकरी इस पतित् भािना का सममान करिा 
हूँ। राष्ट्रपति श्री कोतिंद ने कहा तक देश के ह्रद्य प्रदेश 
मध्यप्रदेश में ्यह मेररी साििीं ्यात्ा है। मध्यप्रदेश से 
मेररी मधुर सममृति्याँ जुड़री हुई हैं। आज सिास्थ्य सेिाओं, 
आरोग्य, आ्युिवेद के का्य्यक्रमों में शातमल होकर मैं अपने 
आप को गौरिाकनिि महसूस कर रहा हूँ। प्रदेश में आज 
सिास्थ्य संसथाओं का लोकाप्यण एिं भूतम-पूजन हुआ है। 
्यह सिास्थ्य अधो-संरचना को मजबूि करेगा।

राष्ट्रपति श्री कोतिंद ने कहा तक अदमृश्य महामाररी 
कोतिि करी असाधारण चुनौिरी से तनपटने में िॉ्टस्य, 
नस्य, सिास्थ्य कतम्य्यों आतद ने सेिा, त्याग और बतलदान 

का अनुकरणरी्य उदाहरण प्रसिुि तक्या है। सभरी ने एकजुट 
होकर कोतिि का सामना तक्या और भारि कोतिि 
तन्यंत्ण में सफल रहा। सिास्थ्य सेिाओं का तिसिार 
हमाररी प्राथतमकिा है। राष्ट्रपति श्री कोतिंद ने कहा तक जब 
व्यक्ि बरीमार होिा है, िो सबसे पहले उसे भगिान ्याद 
आिे हैं और उसके बाद उसे िॉ्टर ्या नस्य सामने तदखाई 
देिे हैं। िॉ्टर के िसललरी के दो शबद दिा का काम 
करिे हैं। तचतकतसा का मूल मंत् है "काम्ये दु:खितपिानाम् 
प्रातणनाम् आरिनाशनम्'' अथा्यि िे मररीजों के दु:ख को 
दूर करने करी भािना से का्य्य करिे हैं। कभरी-कभरी मररीज 
और उनके पररजन िॉ्टस्य के साथ बदसलूकरी करिे हैं, 
्यह नहीं होना चातह्ये, उनहें धै्य्य और सं्यम रखना चातह्ये।

राष्ट्रपति श्री कोतिंद ने कहा तक तिदेशों करी िुलना 
में भारि में इलाज ससिा है। भारि मेतिकल टूररसट 
हब बनिा जा रहा है। तितभन्न देशों में भारिरी्य मूल के 
िॉ्टर अच्री सेिाएँ दे रहे हैं। हमारे तचतकतसक "सि्यभूि 
तहिे रिा:'' अथा्यि प्राणरी मात् करी सेिा करी भािना से 
का्य्य करिे हैं। राष्ट्रपति श्री कोतिंद ने कहा तक बहुि से 
तचतकतसक तिदेशों, शहरों में का्य्य न करिे हुए ्ोटटे-्ोटटे 
ग्ामों में सेिा, त्याग और समप्यण करी भािना के साथ का्य्य 
कर रहे हैं। पद्म सममान देिे हुए मेरे सामने मध्यप्रदेश के 
रिलाम करी एक तचतकतसक िॉ. लरीला जोशरी का उदाहरण 

अच्ी सशक्ा एवं सवास्थ्य 
िुसवधाओं के सल्ये मुख्यमंरिी 
श्ी चौहान एवं उनकी ्ीम 

बधाई के पारि....
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आ्युषमान दुसन्या की 
िबिे बड़ी सवास्थ्य 
्यटोजना: राज्यपाल 

सवास्थ्य के आ्यामों 
पर िरकार कर रही 

का्य्ष: मुख्यमंरिी 

सामने आ्या। िे जनजािरी्य शहररी मतलन बकसि्यों में गि 
दो दशकों से एनरीतम्या उनमूलन का का्य्य कर रहरी हैं। 
उनका का्य्य सराहनरी्य है।

राज्यपाल श्री मंगु भाई पटटेल ने अपने संबोधन में 
कहा तक आज दो प्रमुख संसथानों ररीजनल इनसटरीट्ूट 
आफ रेकसपरेटररी तिसरीज और सेनटर ऑफ ए्सरीलेंस 
फॉर आथथोपेतिक सतहि तितभन्न सिास्थ्य संसथाओं के 
लोकाप्यण और तशलान्यास हो रहे हैं। नागररकों के सिास्थ्य 
और तचतकतसा के तलए ्यह महतिपूण्य हैं और इनके माध्यम 
से लोगों करी आिश्यक देखभाल हो सकेगरी। प्रधानमंत्री श्री 
मोदरी के गि आठ िर्य के का्य्यकाल में सिास्थ्य के क्ेत् 
में लागू करी गई आ्युष्मान ्योजना महतिपूण्य और दुतन्या 
करी सबसे बड़री सिास्थ्य ्योजना है। प्रधानमंत्री श्री मोदरी 
जन औरतध ्योजना के माध्यम से गररीबों िक और मध्यम 
िग्य िक कम रातश में दिाइ्याँ उपलबध करिा रहे हैं। 
प्रधानमंत्री जरी करी मंशा के अनुसार प्रदेश में िेलनेस सेंटर, 
टटेलरीमेतितसन तससटम, रेफरल तससटम और शरीघ्र उपचार 
तदलिाने के का्य्य हो रहे हैं। राज्यपाल श्री पटटेल ने कहा 
तक मध्यप्रदेश में कररीब 21 प्रतिशि आबादरी जनजािरी्य 
िग्य करी है। जनजािरी्य बहुल क्ेत्ों में आनुिांतशक रोग 
तसकल सेल एनरीतम्या के तन्यंत्ण के तलए का्य्य तकए जा 
रहे हैं। जनजािरी्य गौरि तदिस पर 15 निंबर 2021 को 

भोपाल में प्रधानमंत्री श्री मोदरी ने तसकल सेल उनमूलन के 
तलए तमशन प्रारंभ तक्या। तमशन के िहि अब शरीघ्र हरी 
14 तजलों में तसकल सेल तन्यंत्ण गतितितध्यों को गति 
दरी जाएगरी। राज्यपाल श्री पटटेल ने ्युिाओं से अपरील करी 
तक िे जनजाति भाई-बहनों को तसकल सेल एनरीतम्या करी 
जाँच कराने का परामश्य दें। ऐसे प्र्यासों से तसकल सेल 
पर तन्यंत्ण हो सकेगा। पहुँच तिहरीन क्ेत्ों में िंतचि िग्य 
के बच्ों को आँगनिाड़री केनद्ों के माध्यम से भरी सिास्थ्य 
सेिाएँ और पोरण करी सुतिधा दरी जािरी है। सबका साथ-
सबका तिकास, सबका तिशिास और सबका प्र्यास हो 
िो जनजाति िग्य के शि-प्रतिशि लोगों करी तसकल सेल 
एनरीतम्या जाँच हो सकिरी है और िभरी हम इस आनुिांतशक 
रोग को तन्यंतत्ि कर सकेंगे। राज्यपाल श्री पटटेल ने कहा 
तक कोरोना काल में सेिा के तलए तजनहोंने सेिा का्य्य 
तकए उनके प्रति हम आभाररी हैं। राज्यपाल श्री पटटेल ने 
कोरोना काल में प्रधानमंत्री श्री मोदरी के कुशल नेिमृति के 
फलसिरूप रोग के तन्यंत्ण में तचतकतसकों, अन्य सिास्थ्य 
कतम्य्यों, शासकरी्य सेिकों और सिैकच्क संगठनों के 
महतिपूण्य ्योगदान के तलए आभार माना।

मुख्यमंत्री श्री तशिराज तसंह चौहान ने कहा तक 
सिास्थ्य के तितभन्न आ्यामों पर राज्य सरकार बेहिर 
व्यिसथाओं के तलए तनरंिर का्य्य कर रहरी है। आम जनिा 

को अच्री से अच्री सिास्थ्य सुतिधा देने के तलए हम 
संककलपि हैं। मुख्यमंत्री श्री चौहान ने कहा तक प्रधानमंत्री 
श्री मोदरी के नेिमृति में सिास्थ्य सेिाओं के उन्न्यन का 
का्य्य तनरंिर चल रहा है। प्रधानमंत्री श्री मोदरी के संकलप 
के अनुसार कोरोना काल मध्यप्रदेश में तचतकतसकों और 
पैरामेतिकल सटाफ ने अभूिपूि्य सेिाएँ दीं। राज्य सरकार 
ने प्रदेश में सुतिधाएँ बढा कर उतककृष्ट सिास्थ्य सेिाएँ देने 
का का्य्य तक्या। जनिा के सिास्थ्य करी सुरक्ा हो सकरी। 
राष्ट्रपति श्री कोतिंद तिशि के ् ोटटे-्ोटटे राष्ट्रों में ्यात्ा कर 
शांति और सद्ाि संदेश दे आए हैं। मध्यप्रदेश आगमन 
पर प्रदेश करी साढटे आठ करोड़ जनिा करी ओर से उनका 
अतभनंदन है। मुख्यमंत्री श्री चौहान ने कहा तक कोरोना करी 
िजह से राष्ट्रपति मध्यप्रदेश के प्रिास पर नहीं आ सके 
लेतकन अब कोरोना तन्यंत्ण के बाद उनका आगमन हुआ, 
इसके तलए हम आभाररी हैं।

मुख्यमंत्री श्री चौहान ने कहा तक मध्यप्रदेश में गि 
अप्रैल और मई माह में कोरोना महामाररी करी भ्यािह कसथति 
थरी। जो चले गए, िे सभरी नमन के पात् हैं। अनेक पररिारों 
ने अपने सदस्यों को खो्या। ऐसे बच्े तजनहोंने मािा-
तपिा को खो तद्या, उनके तलए मुख्यमंत्री कोतिि बाल 
कल्याण ्योजना प्रारंभ कर 5 हजार रुपए मातसक करी 
सहा्यिा रातश प्रदान करी जा रहरी है। प्रधानमंत्री श्री नरेंद् 
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मोदरी ने कोरोना तन्यंत्ण के तलए िैज्ातनकों और िॉ्टस्य 
करी टरीम बनाई। िै्सरीन तनतम्यि हुई और कोरोना महामाररी 
पर तन्यंत्ण हुआ। भारि के साथ कई ्ोटटे राष्ट्रों को ्यह 
िै्सरीन उपहार के रूप में तमलरी। प्रधानमंत्री श्री मोदरी के 
आतम-तनभ्यर भारि के संकलप के अंिग्यि मध्यप्रदेश में 
भरी आतम-तनभ्यर मध्यप्रदेश करी ्योजना िै्यार करी गई। 
अधोसंरचना, सिास्थ्य, तशक्ा, सुशासन, प्रशासन के क्ेत्ों 
में प्र्यास तकए गए। मुख्यमंत्री श्री चौहान ने कहा तक 
संतिधान में नागररकों के तलए सिास्थ्य रक्ा का मौतलक 
अतधकार शातमल है। प्रधानमंत्री श्री मोदरी के नेिमृति में 
एक महा्यज् चल रहा है, तजसमें तचतकतसा सुतिधाओं 
का तिसिार हो रहा है। मध्यप्रदेश में भरी आज से कु् 
िर्य पहले िक ्ह मेतिकल कॉलेज थे। सागर से न्ये 
मेतिकल कॉलेज सथापना के अतभ्यान करी शुरुआि करिे 
हुए 13 नए मेतिकल कॉलेज प्रारंभ तकए गए और अब 
शरीघ्र हरी िरीन अन्य मेतिकल कॉलेज भरी तिकतसि हो रहे 
हैं। तजला असपिालों और प्राथतमक सिास्थ्य केंद्ों और 
सामुदात्यक सिास्थ्य केंद्ों में भरी सुतिधाएँ बढाई गई हैं। 
शहररी क्ेत्ों में संजरीिनरी ्लरीतनक का्य्य कर रहे हैं। गररीबों 
को मुफि इलाज के तलए कररीब पौने िरीन करोड़ आ्युष्मान 
काि्ड बनाए गए हैं।

मुख्यमंत्री श्री चौहान ने कहा तक आज पूिा्यनह में 
आ्योतजि का्य्यक्रम में राष्ट्रपति महोद्य ने समग् दमृकष्टकोण 
के साथ सिास्थ्य क्ेत् में का्य्य करी आिश्यकिा बिाई। 
जनिा के बेहिर सिास्थ्य के तलए तितभन्न तचतकतसा 
पद्धति्यों का उप्योग तक्या जा रहा है। सककूलों में ्योग करी 
तशक्ा के साथ हरी अच्टे सिास्थ्य के तलए प्या्यिरण और 
प्राककृतिक ककृतर के उपा्य अपनाए गए हैं। िनों के उतपादों 
से तनतम्यि औरतध्यों का प्र्योग भरी प्रदेश में प्रचलन में है। 
इन सभरी उपा्यों से भरी नागररकों के तलए सिास्थ्य करी रक्ा 
और उपचार का का्य्य हो रहा है। राज्यपाल महोद्य के 
माग्यदश्यन में तसकल सेल एनरीतम्या के तलए प्र्यास बढाए 
गए हैं। तसकल सेल एनरीतम्या तमशन भरी प्रारंभ तक्या ग्या 
है, तजसमें अनेक गतितितध्याँ हो रहरी हैं। मुख्यमंत्री श्री 
चौहान ने का्य्यक्रम में राष्ट्रपति श्री कोतिंद करी गररमाम्य 

उपकसथति के तलए आभार माना।
राष्ट्रपति श्री रामनाथ कोतिंद ने ररमोट से बटन दबाकर 

सिास्थ्य तिभाग के 154 करोड़ 78 लाख 8 हजार रूप्ये 
लागि करी 8 शहररी सिास्थ्य संसथा भिनों का भूतम-पूजन 
और 72 करोड़ 3 लाख 94 हजार रूप्ये लागि के 4 
सिास्थ्य संसथाओं के नि-तनतम्यि भिनों का लोकाप्यण 
तक्या। राष्ट्रपति श्री कोतिंद ने 55 करोड़ 63 लाख रूप्ये 
लागि के 182 तबसिर क्मिा के ररीजनल इंसटरीट्ूट ऑफ 
रेकसपरेटररी तिसरीज, 84 करोड़ 94 लाख रूप्ये लागि 
के 133 तबसिर क्मिा के सेंटर ऑफ ए्सरीलेंस फॉर 
आथथोपेतिक और 32 करोड़ 34 लाख रूप्ये लागि के 
अधरीक्क का्या्यल्य और सेनट्रल ड्रग सटोर भिन तनमा्यण 
का भूतम-पूजन तक्या।

राष्ट्रपति श्री कोतिंद ने आज देिास तजला 
तचतकतसाल्य का 400 से 500 तबसिररी्य भिन उन्न्यन 
और तनमा्यण का्य्य (लागि 20 करोड़), जबलपुर 
तजला तचतकतसाल्य का 275 से 500 तबसिर में 
उन्न्यन और तनमा्यण का्य्य (लागि 44 करोड़ 78 लाख 
8 हजार), सरीहोर तजला तचतकतसाल्य और शाजापुर 
तजला तचतकतसाल्य का 200 से 300 तबसिररी्य भिन 
उन्न्यन और तनमा्यण का्य्य (लागि 20-20 करोड़) का 
भूतम-पूजन तक्या। तसतिल असपिाल गोतिंदपुरा तजला 
भोपाल में (20 करोड़ लागि) 100 तबसिररी्य निरीन 
तसतिल असपिाल भिन तनमा्यण का्य्य, नंदा नगर और 
कनातड़्या तजला इंदौर में 50-50 तबसिर के (10-10 
रुपए करोड़) के तसतिल असपिाल भिन उन्न्यन और 
तनमा्यण का्य्य (लागि 10 करोड़ हजार) से मतहदपुर 
तजला उज्ैन के 34 तबसिररी्य तसतिल असपिाल के 
50 तबसिररी्य तसतिल असपिाल भिन उन्न्यन एिं 
तनमा्यण का्य्य का भूतम-पूजन तक्या ग्या।

राष्ट्रपति श्री कोतिंद ने तजला तचतकतसाल्य मुरैना के 
60 करोड़ 54 लाख रूप्ये लागि के 300 से 600 
तबसिररी्य असपिाल भिन उन्न्यन और तनमा्यण का्य्य, 
तजला तचतकतसाल्य गुना में 34 लाख 70 हजार रूप्ये 
लागि के 10 केएलिरी ईटरीपरी पलांट का लोकाप्यण तक्या। 

का्य्यक्रम में बामोर तजला मुरैना के 50 तबसिररी्य तसतिल 
असपिाल भिन में उन्न्यन का्य्य और आिास-गमृह तनमा्यण 
लागि 10 करोड़ 65 लाख 12 हजार रूप्ये और तसतिल 
असपिाल अमबाह तजला मुरैना में 10 तबसिररी्य एचिरी्यू/
आईसरी्यू सथापना लागि 50 लाख 12 हजार रूप्ये का 
लोकाप्यण तक्या ग्या।

तचतकतसा तशक्ा मंत्री श्री तिशिास कैलाश सारंग ने 
सिागि उद्ोधन तद्या। उनहोंने कहा तक प्रधानमंत्री श्री 
नरेनद् मोदरी और मुख्यमंत्री श्री तशिराज तसंह चौहान के 
नेिमृति में देश और प्रदेश में सिास्थ्य संसथाओं के उन्न्यन 
एिं सिास्थ्य सेिाओं के तिसिार करी ्यात्ा चल रहरी है। 
मध्यप्रदेश में सुदूर ग्ामों िक सिास्थ्य सेिाओं का तिसिार 
तक्या ग्या है।

राष्ट्रपति श्री कोतिंद द्ारा दरीप प्रज्ज् िलन कर का्य्यक्रम 
का शुभारंभ तक्या ग्या। राष्ट्रपति श्री कोतिंद का राज्यपाल 
श्री मंगुभाई पटटेल एिं मुख्यमंत्री श्री तशिराज तसंह चौहान 
ने अंग-िसत्म एिं पुष्प-गुच् भेंट कर सिागि तक्या। 
फसट्ड लेिरी श्रीमिरी सतििा कोतिंद का श्रीमिरी साधना 
तसंह ने सिागि तक्या। सिास्थ्य मंत्री िॉ. प्रभुराम चौधररी ने 
आभार प्रदश्यन तक्या।

का्य्यक्रम में मंच पर राष्ट्रपति श्री कोतिंद करी 
धम्यपत्री श्रीमिरी सतििा कोतिंद, मुख्यमंत्री श्री चौहान 
करी धम्यपत्री श्रीमिरी साधना तसंह, तचतकतसा तशक्ा मंत्री 
श्री तिशिास कैलाश सारंग, लोक सिास्थ्य एिं पररिार 
कल्याण मंत्री िॉ. प्रभुराम चौधररी, सांसद सुश्री प्रज्ा 
ठाकुर उपकसथि थे। सांसद श्री तिष्णुदत्त शमा्य के अलािा 
अनेक जन-प्रतितनतध, मुख्य सतचि श्री इकबाल तसंह 
बैंस, पुतलस महातनदेशक श्री सुधरीर कुमार स्सेना, 
अपर मुख्य सतचि सिास्थ्य श्री मोहममद सुलेमान, 
सिास्थ्य आ्यु्ि िॉ. सुदाम खाड़टे, तचतकतसा तशक्ा 
आ्यु्ि श्री तनशांि िरिड़टे, अन्य िररष्ठ प्रशासतनक 
अतधकाररी, तचतकतसा महातिद्ाल्य के िरीन एिं िररष्ठ 
तचतकतसा तिशेरज्, सिास्थ्य संसथाओं के पदातधकाररी, 
सिैकच्क संगठनों के प्रतितनतध एिं प्रतिकष्ठि नागररक 
का्य्यक्रम में उपकसथि थे।



ग्वावियर, मई 2022 | 07मध्प्रदेरहमारा अभिमान

प्रधानिंत्री पोषण शक्ि तनिा्पण ्योजना 
अनिर्पि तिशन नररोद्य 21,000 करोड़ 
के तिकास का्य्प ि तििलाभ तििरण 66 
लाख छात् छात्ाओं को िूंर दाल तििरण 
का शुभारंभ तदनांक 17 िई को िुआ। 
इसके ििि डबरा िैं छात् छात्ाओं को 
15 तकलो िूंर दाल तििरण तक्या र्या। 
तजसिें श्रीििरी इिरिरी देिरी शुिन अध्यक्ष 
लघुउघोर तनरि कैतबनेट िंत्री   िध्यप्रदेश 
शासन, कौशल शिा्प तजला ग्ािरीण अध्यक्ष, 
तिट्टू,जरीि रािि डबरा एस डरी एि प्रदरीप 
शिा्प, डबरा सरी एि परी ििेश पुरोतिि 
सतिि लोर उपकस्ि ्े।

प्रधानमरंिी पटोरण शककत सनमा्षण ्यटोजना... 66 लाख 
्ारि ्ारिाओं कटो मूगं दाल सवतरण का शभुारभं
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}संत श्री भरतररी भाऊ खंडागले का 
स्वग्ग्वास दिनांक 16 अप्रैल सन 2021 
को हो गया था
}दिनकरी िन्म ियंतरी 5 िून के अ्वसर 
पर दलखने का सौभागय प्ापत हो रहा हरै 

श्री भरिररी भाऊ  खंिागले ने अपना सारा जरीिन 
सेिा भाि भजन पूजन िारकररी संप्रदा्य को 

कररीब कररीब 45 िर्य एक माला के मोिरी के समान  तपरो  
के रखा सभरी दरीन दुतख्यों करी तनसिाथ्य सेिा करी भरिररी 
भाऊ  ने मालिा तमल साल खािे में नौकररी करिे हुए 
सन 1982 से पूि्य कले्टर पूि्य मुख्यमंत्री ्त्तरीसगढ श्री 
अजरीि जोगरी के साथ साथ भारि देश के िररष्ठ नेिाओं 
एिं अतधकारर्यों करी तनसिाथ्य  उनकरी सेिा करी

 भरिररी भाऊ खंिागले भारि के एकमात् ऐसे व्यक्ि 
थे जोतक बॉिरी मसाज मातलश िाले दादा के नाम से 
प्रतसद्ध रहे है उनहोंने अजरीि जोगरी जरी के साथ साथ 
पूि्य प्रधानमंत्री नरतसमहा राि अटल तबहाररी िाजपेई 
पूि्य राष्ट्रपति ज्ानरी जैल तसंह पूि्य सांसद गांधरी तिचारक 
तनम्यला देशपांिटे मध्यप्रदेश के पूि्य मंत्री रामेशिर पटटेल के 
साथ-साथ तिधा्यक और पूि्य तिधा्यक के साथ-साथ 
इंदौर में पदसथ रहे पूि्य आईपरीएस अतधकाररी िॉ्टर नरेंद् 

तिरमानरी  सिराजपुररी श्िण कुमार दास अतनल धसमाना  
प्रमोद फलणरीकर भगिि तसंह चौहान महेंद् तसंह तसकरिार 
राजेश तहंगणकर जेपरी पालरी एिं पूि्य आईपरीएस के साथ-
साथ आईएएस अतधकाररी मनोज श्रीिासिि के सुरेश 
संज्य शु्ला पूि्य कतमश्नर नगर तनगम कैपटन प्रकाश 
गुपिा पूि्य कतमश्नर इंदौर नगर तनगम रामेशिर गुपिा पूि्य 
िरीएम  पूि्य न्या्याधरीश महोद्य शांिनु केमकर िि्यमान 

इंदौर के कले्टर मनरीर तसंह एिं देिास के कले्टर 
चंद्मौलरी शु्ला जरी के साथ-साथ इंदौर शहर के कई 
थाना प्रभाररी करी सेिाएं करी अपना सारा जरीिन भजन के 
साथ साथ मातलश करी सेिा में लगा्या अपने पूरे पररिार 
का लालन पालन कर सभरी बच्ों को लाइन पर लगा्या 
उनहोंने कभरी भरी उच् अतधकारर्यों एिं िररष्ठ नेिाओं 
से अपने बच्ों के तलए कोई ररकमेंि नहीं लगाई उनहोंने 
अपने बच्ों को ्यह बोला तक आप अपने बल पर पढाई 
तलखाई करें एिं अपने का्य्य का तनमा्यण करें आज  भाऊ  
के बच्े  भाऊ  करी आज्ा का पालन करिे हुए सभरी अपने 
का्य्य का तनमा्यण कर रहे हैं  भाऊ अपने साथ भजन मंिल 
के सभरी सदस्यों को हर 15 तदन में ओमकारेशिर महेशिर 
देिास कसथि बांगर दत्त मंतदर पर ले जा्या करिे थे आज 
भरी सभरी सदस्य अपनरी िाणरी से एक हरी बाि बोलिे हैं तक 
भरिररी भाऊ िाकई संि पुरुर भगिान के रूप में हमारे 
साथ रहे उनहोंने कभरी भरी भजन मंिल के सदस्यों के ऊपर 
कोई संकट नहीं आने तद्या आज भाऊ भले हरी हमारे 
बरीच नहीं है पर उनकरी आतमा हमेशा हमारे साथ हैं उनका 
आशरीिा्यद पूरे पररिार पर बना है और बना रहेगा... भाऊ 
के श्री चरणों में...

लेखक
सुनरील भरतररी खंडागले पांडू ्वररष्ठ पत्रकार 

भारतरीय पत्रकार संघ प्िेश ्महासदि्व
्मोबाइल नंबर : 9826619451

संि श्री भरिररी भाऊ खंडारले करी जनि ज्यंिरी पर तिशेष लेख

िंत श्ी भरतरी भाऊ खंडागले की जनम ज्यंती कटो 
सवशव प्या्षवरण सदवि के रूप में मनाई जावेगी 

िुप्रीम कटो््ट की पूव्ष जज जकस्ि 
रंजना देिाई कटो भारती्य प्रेि परररद 

का न्या चे्यरपि्षन बना्या
सपु्ररीम कोट्ड करी पूि्य जज जकसटस रंजना दसेाई को ‘भारिरी्य 
पे्रस परररद’ (Press Council Of India) का न्या 
च्ेयरपस्यन चनुा ग्या ह।ै मरीति्या ररपोरस्य क ेहिाल ेस े्यह 
खबर सामन ेआई ह।ै इस पद पर 
िह जकसटस सरीके प्रसाद करी जगह 
लेंगरी, तजनहोंन ेअपना का्य्यकाल पूरा 
होन ेके बाद निंबर 2021 में ्यह 
पद ् ोड़ तद्या था, िब स ेपरीसरीआई 
च्ेयरमनै करी सरीट खालरी पड़री हईु 
थरी। सतू्ों के मुिातबक उपराष्ट्रपति 
एम िेंकै्या ना्यि,ू लोकसभा 
अध्यक् ओम तबरला और भारिरी्य 
पे्रस परररद के सदस्य प्रकाश दुबे 
करी एक सतमति न े मंगलिार को आ्योतजि एक बठैक 
में परीसरीआई अध्यक् के रूप में जकसटस रजंना दसेाई करी 
तन्यकु्ि को मजूंररी दरी। इस बारे में जलद हरी एक आतधकाररक 
अतधसचूना जाररी करी जाएगरी। बिा दें तक जकसटस रजंना 
देसाई का जनम 30 अ्टूबर 1949 को हआु था। उनहोंने 
1970 में एकलफिंसटन कॉलेज मंुबई स े कला में स्ािक 
और 1973 में गिन्यमेंट लॉ कॉलेज, मुबंई स ेकाननू में 
स्ािक करी पढाई करी ह।ै िह सपु्ररीम कोट्ड करी पिू्य न्या्याधरीश 
रहरी हैं। उनहोंन ेहाल हरी में जमम ूकशमरीर पररसरीमन आ्योग 
करी अध्यक्िा करी ह,ै तजसका गठन केंद् शातसि प्रदशे में 
तिधानसभा क्ते्ों का पररसरीमन करन ेके तलए तक्या ग्या था।  
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सं सार में जनम और ममृत्ुय एक अटल सत्य हैं उसरी 
िरह पुरुर और मतहला का होना भरी अटल सत्य है 

्यह संसार रूपरी गाड़री पुरुर और मतहला क ेकिंधों पर सिार 
होकर हरी आग ेबढिरी ह ैइनका समनि्य हरी ससंार को गतिमान 
गतिशरील बनाए रखिा ह ैसांसाररक और सामातजक पमृष्ठभतूम 
में प्राककृतिक रूप से मतहला और पुरुर करी भतूमका बराबररी करी 
रहरी ह ैपरिं ुतफर भरी मतहला करी भूतमका को कमिर आकंा ग्या 
ह ै्यह एक महतिपूण्य तिचारणरी्य तिर्य ह हमें सोचना होगा 
एक हरी गाड़री के दो पतह्यों को मैं एक करी भतूमका को बढाकर 
दसूर ेकरी भूतमका को कम करके आकंना, जसैरी तिचारधारा 
का उद्य कहां से हआु इस तिचारधारा का उद्य जहा ंस ेभरी 
हआु इसमें एक ऐसरी मानतसकिा िाल ेिग्य को जनम तद्या 
तजनहोंन ेबखूबरी इसे समथ्यन तद्या और एक िग्य  करी भतूमका 
को बढाकर दूसरे िग्य करी भूतमका को कम करन ेमें महतिपणू्य 
सिभं का का्य्य तक्या

 इसरी क्रम में मतहला करी भूतमका को परुुर करी भतूमका के 
समान समझरी जान ेके तलए मतहला सशक्िकरण करी बाि 
सामन ेआई ह ैमतहला सशक्िकरण स ेिातप्य्य मतहला के 
िधैातनक मानतसक शाररीररक सांसककृतिक आतथ्यक सामातजक 
राजनरीतिक रूप से सश्ि होन ेएि ंसि्य ं तनण्य्य लने ेकरी 
सिा्यत्तिा से हैं। इनमें सबसे ज्यादा जरूररी आतथ्यक रूप से 
सशक्िकरण ह ै्यतद मतहला आतथ्यक रूप स ेसश्ि ह ैिो 
सामातजक और राजनतैिक सशक्िकरण करी सभंािना बढ 
जािरी ह।ै

मतहला सशक्िकरण का मखु्य दमृकष्टकोण सत्री और 
परुुर समानिा समानिा क ेरूप में भरी दखेा जा सकिा है 
हमार ेसमाज में परुािन व्यिसथा स ेलकेर आज िक मतहला 
सशक्िकरण क ेतलए कई का्य्य तकए गए हैं तजनहोंन ेमतहला 
करी कसथति को सधुारन ेमें तनणा्य्यक भतूमका भरी तनभाई ह,ै 

परिं ुिि्यमान दौर में किेल समाज और काननू और हमाररी 
िि्यमान व्यिसथा हरी मतहला सशक्िकरण क ेतलए प्या्यपि नहीं 
ह ैइसक ेतलए सबस ेज्यादा आिश्यक मतहला का सि्य ंका 
सश्ि बनन ेक ेतलए आिरु होना ह ैअपन ेअदंर हरी बदलाि 
लाकर हरी मतहला सशक्िकरण क ेउदाहरण प्रसििु तकए जा 
सकिे हैं बटेरी बह ुमा ंपत्री हर भतूमका को तनभाि ेहुए मतहला 
सि्ंय को बहेिर सभंािनाओं करी ओर ल ेजा सकिरी है तजस 
िररीक ेस ेमतहला अपन ेघर करी नींि होिरी है अपन ेपररिार को 
मजबिूरी प्रदान करिरी ह ैउसरी प्रकार िह मखुर होकर समाज 
में अपनरी भतूमका तनभा सकिरी ह ैमतहला का जागरूक होना, 
अपन ेकि्यव्य अपन ेअतधकारों क ेप्रति तनष्ठािान होना हरी बाल 
तििाह, घरले ूतहसंा ,भू्ण हत्या ,बलातकार जैसरी घटनाओं को 
खतम कर सकिा ह ैिि्यमान में शासन प्रशासन में मतहलाओं 
करी भागरीदाररी तनरिंर बढ रहरी ह ैमैं इस लखे क ेमाध्यम से 
अपन ेदशे करी सरकार स ेअपरील करना चाहिरी हंू तक िि्यमान 
में जनसखं्या क ेआधार पर मतहलाओं का प्रतितनतधति हमाररी 
सरकार में नहीं ह ैराज्यसभा में किेल 11% और लोकसभा 
में किेल 14% हरी मतहलाए ंहैं भारि रत् जैसे दशे क ेसिथोच् 
सममान में अभरी िक महज पाचं मतहलाए ंहरी अपन ेतलए जगह 
बना पाई हैं ्यतद हम िासिि में मतहला सशक्िकरण चाहिे 
हैं िो हमें राज्यसभा लोकसभा और राज्य करी तिधानसभाओं 
में मतहलाओं को उनकरी जनसखं्या क ेआधार पर सरीट दनेा 
सतुनकशचि करना होगा।

सपंािक }्मनोि ित्ुववेिरी स ेििा्ग

मसहला आस््षक रूप िे िशकत है तटो िामासजक और 
राजनैसतक िशककतकरण की िंभावना बढ़ जाती है

सिद्धू गौतम

मा. नरटोत्तम समश्ा, गृहमंरिी बं्ी गौतम शुकण्ष समश्ा सववेक समश्ा 

सनशांत भाग्षवमनीर पांडे

डबरा नगर पासलका परररद 
के सलए हटोने चुनाव मे िभी 

मतदाताओं िे अपील है सक िभी 
लटोग अपने मत कटो अवश्य डाले 
त्ा िभी लटोगों िे अपील है सक, 

भाजपा कटो सवज्यी बना्ये।

भारती्य जनता पा्टी की सवज्य आपकी और सवकाि की सवज्य हटोगी।
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रा जसथान के तपपलांत्री के पूि्य सरपंच प्या्यिरणतिद 
पद्मश्री श्याम सुंदर पालरीिाल दो तदनरी ्यात्ा 

पर इंदौर पहुंचे। ्यहां उनका सममान समारोह आ्योतजि 
तक्या ग्या। इस दौरान उनहोंने तितभन्न समाजसेति्यों और 
बुतद्धजरीिरी लोगों से मुलाकाि करी।

 राजसमंद तजले करी ग्ाम पंचा्यि तपपलांत्री के पूि्य 
सरपंच श्याम सुंदर पालरीिाल का जनम 9 जुलाई 1967 
गांि ्ोटरी मोरिि में हुआ। श्याम सुंदर पहलरी बार 
2005 में तपपलांत्री के सरपंच बने। पालरीिाल ने तमशाल 
पेश करिे हुए एक ऐसरी पंचा्यि बनाई जहां प्या्यिरण 
संरक्ण को लेकर अलग हरी तमसाल दरी जािरी हैं।्यहां फोटो 
तखंचिाने के तलए पौधे नहीं रोपे जािे बकलक उनकरी पूररी 
सुरक्ा का तजममा भरी तल्या जािा हैं। तजले करी तपपलांत्री 
ग्ाम पंचा्यि में अतधक से अतधक पेड़ लगाने के तलए एक 
निाचार तक्या ग्या हैं। ्यहां बेटरी के जनम पर 111 पौधे 
लगाए जािे हैं। िहीं राखरी के तदन बहन के जैसे पहले 
पौधों को राखरी बांधरी जािरी हैं। इसके साथ हरी उस पौधे करी 
देखभाल करी जािरी है। तपपलांत्री गांि करी पहल के बाद 
अब ्यह का्य्य अन्य ग्ाम पंचा्यिों में भरी तक्या जा रहा है 
और लोगों को प्या्यिरण के प्रति जागरूक तक्या जा रहे हैं।

तपपलांत्री ग्ाम पंचा्यि के पूि्य सरपंच श्याम सुंदर 
पालरीिाल ने कु् साल पहले एक अनूठरी पहल शुरू करी 
जो एक बड़री चेन बन गई है।्यह पहल उनहोंने अपनरी ग्ाम 
पंचा्यि में 16 साल पहले शुरू करी थरी जो आज िक 
चल रहरी है. इस पहल का कारण ्यह हैं करी शाम सुंदर 

पालरीिाल करी बेटरी करी मौि 2007 में हो गई थरी, िब से 
उनहोंने ठाना करी मैं पेड़ करी रक्ा एक बहन-बेटरी के रूप 
में करूिंगा। इस पहल को राज्य हरी नहीं बकलक देश में भरी 
सिागि तक्या जा चुका है।

 केबरीसरी में अतमिाभ के सपेशल शो कम्यिरीर में भरी 
पालरीिाल आ चुके हैं। कई सेतलतरिटरी भरी इनके का्यल हैं। 
श्याम सुंदर पालरीिाल कई सेतलतरिटरी से भरी तमल चुके हैं 
और इस पहल के बारे में देशभर में गांि का नाम रोशन 
कर रहे हैं।

इन िममान िे भी नवाजे गए हैं 
िमाजिेवी पालीवाल जी

}पद्मश्री सममान 2021
}सिच्िा में राष्ट्रपति पुरसकार (एपरीजे अबदुल कलाम 
) 2007 
}जल संरक्ण में प्रधानमंत्री श्री नरेनद् मोदरी द्ारा सममातनि 
2018
}के. बरी. सरी. कम्यिरीर में अतमिाभ बच्न द्ारा सममातनि 
2019
}महाराणा मेिाड़ सममान 2015
}ज्यपुर राजमािा पतद्मनरी देिरी जरी के द्ारा राजा दूलहरा्य 
अिाि्ड 2019 
}जल शक्ि मंत्ाल्य द्ारा जल प्रहररी सममान 2019
}िमृक् बनधु पुरसकार, जोधपुर नरेश महाराजा गजतसंह द्ारा 

सममातनि 2013
}तनति आ्योग द्ारा आ्योतजि तिजन 2030 में सुझाि हेिु 
तशलोंग मेघाल्य में आमंतत्ि 
}भू-जल संरक्ण प्रतशक्क, पंचा्यिरीराज एिं ग्ामरीण 
तिकास, राजसथान सरकार द्ारा तन्यु्ि
}तिज्ान भिन नई तदललरी में आ्योतजि ऐतश्याई देश 
(भारि, पातकसिान, नेपाल, भूटाल, श्रीलंका, बांगलादेश, 
अफगातनसिान, मालद्रीप के िरीसरे तशखर सममेलन में 
सुझाि हेिु आमकनत्ि 
}प्या्यिरण अनुरागरी पुरसकार ( प्या्यिरण प्रकोष्ठ भाजपा) 
उद्यपुर, ितकालरीन गमृहमंत्री गुलाबचनद जरी कटारर्या द्ारा 
2016
}जाग्ि ग्ाम सममान "पाथे्य कण" RSS द्ारा 2012 
}प्रशंसा पत्, प्या्यिरण एिं जल संरक्ण में उतककृष्ट का्य्य 
हेिु ग्ामरीण तिकास मंत्ाल्य नातमतब्या सरकार द्ारा 2017
}गणिंत् तदिस परेि रक्ा मंत्ाल्य द्ारा 26 जनिररी 
2008 राजपथ नई तदललरी में आमंतत्ि 
}प्या्यिरण श्ेणरी में अक््य कुमार द्ारा आ्योतजि का्य्यक्रम 
में तिजेिा
}केनद् सरकार द्ारा आ्योतजि सिजल धारा ्योजना 
में उतककृष्ट का्य्य हेिु तिशि बैंक के चे्यरमेन रॉबट्ड बरी. 
जोतलक द्ारा भेंट एिं धन्यिाद ।
}हमारे तक्ये गए निाचारों को राजसथान, आसाम, बंगाल 
एिं िटेनमाक्क सरकार ने प्राथतमक तशक्ा के पाठ्यक्रम में 
तिर्य तिज्ान एिं सामातजक तिज्ान में सकममतलि।

राजस्ान के प्या्षवरणसवद पद्मश्ी श्याम िुंदर 
पालीवाल दटो सदनी ्यारिा पर इंदौर पहुंचे...
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बुरहानपुर िे इंदौर जा रही बि ने 
13 िाल के बालक कटो कुचला

बु रहानपुर शहर के पुष्पक बस सटैंि पर सोमिार 
दोपहर 3 बजे इंदौर जा रहरी ्यात्री बस ने 13 

साल के बालक को कुचल तद्या बालक के तसर के ऊपर 
से बस का पतह्या गुजरने से घटना सथल पर हरी बालक 
करी मौि हो गई। घटना देख लोगो करी भरीड़ लग गई लोगों 
करी भरीड़ लगने के बाद चालक मौके से फरार हो ग्या। 
सूचना तमलिे हरी िा्यल 100 एिं कोििालरी पुतलस 
जिान मौके पर पहंुचे। 

भरीड़ को हटाने के बाद बस को जबि कर शि 
को परीएम के तलए तजला असपिाल रिाना तक्या ग्या 
जानकाररी के अनुसार खंििा तनिासरी अ्यान तपिा 
मकसूद 13 साल अपने तपिा के साथ बस सटैंि पर 
िरबूज का ठटेला लगाने का काम करिा था सोमिार को 
दोपहर का भोजन करने के बाद अपने तपिा के तलए 
पानरी लेने पेट्रोल पंप करी िरफ जा रहा था। इस दौरान 
बस सटैंि से ्यातत््यों को लेकर इंदौर जा रहरी ज्य 
महाकाल बस ने बालक को ट्कर मार दरी। बालक 
बस करी चपैट में आ ग्या। इस दौरान बस का एक 
पतह्या बालक के तसर के ऊपर से गुजरने से सड़क पर 
मांस के टुकड़टे फैल गए। घटना सथल पर हरी बालक करी 
मौि हो गई। हादसे के बाद लोगों करी आिाज सुनकर 
बस में सिार सभरी ्यात्री एिं चालक नरीचे उिरा। बस 

के नरीचे बालक का शि देखिे हरी रहा गए चालक मौके 
से फरार हो ग्या। हादसे के बाद लोगों करी भरीड़ लग 
गई। सूचना पर िा्यल 100 पुतलस जिान मौके पर 

पहुंचे। लोतिंग िाहन के जररए शि को तजला असपिाल 
रिाना तक्या ग्या। बेटटे करी मौि करी खबर तमलिे हरी 
पररजन भरी मौके पर पहुंचे।

भो पाल में 23 साल के एक बेरोजगार ने फांसरी 
लगाकर खुदकुशरी कर लरी। राि कररीब िरीन बजे 

बड़री बहन ने ्ोटटे भाई को फिंदे पर लटका देखा था। िह 
बरीए करने के बाद जॉब करी िलाश में था। सुसाइि नोट 
नहीं तमलने के कारण खुदकुशरी के कारणों का खुलासा नहीं 
हो पा्या है। इधर एक मामले में 17 साल करी नाबातलग 
्ात्ा ने तपिा करी िांट से नाराज होकर फांसरी लगा लरी।

ऐशबाग पुतलस के अनुसार मूलि: तसलिानरी का रहने 
िाला 23 साल का नरीरज अपनरी बहन के साथ ओलि 
सुभार नगर में तकराए से रहिा था। िह कररीब 15 तदन 
पहले हरी तसलिानरी से भोपाल आ्या था। उसकरी बड़री 
बहन प्ररीति प्राइिेट जॉब करिरी है, जबतक िह जॉब करी 
िलाश कर रहा था। प्ररीति ने पुतलस को बिा्या तक नरीरज 
ने बरीए कर चुका था। िह प्रति्योगरी पररीक्ाओं करी िै्याररी के 
साथ प्राइिेट जॉब करी िलाश कर रहा था। शतनिार राि 
उनहोंने साथ में खाना खा्या। िह बाहर िाले कमरे में सो 
गई, जबतक नरीरज अंदर िाले कमरे में सोने चला ग्या। 
देर राि कररीब 3 बजे नींद खुलने पर उसे नरीरज फिंदे पर 
लटका देखा था। उसकरी चरीख सुनकर मकान मातलक 
और आसपास के लोग िहां पहुंच गए। उनहोंने उसे फिंदे 

से उिारा और असपिाल ले गए, जहां िॉ्टरों ने उसे ममृि 
घोतरि कर तद्या। पोसटमाट्डम के बाद पररजन शि लेकर 
तसलिानरी के तलए रिाना हो गए। तफलहाल पररजनों के 
ब्यान नहीं हो पाए हैं।

शाहजहांनाबाद पुतलस के मुिातबक मूलि: 
तिशाखापरनम के रहने िाले सूबेदार िनुम श्रीतनिास राि 
एसआई लाइन, तमतलट्ररी एरर्या में रहिे हैं। उनकरी 17 
िरमी्य बेटरी उमा माहेशिररी 12िीं ्लास करी ्ात्ा थरी। राि 
शतनिार राि कररीब 3 बजे पुतलस को सूचना दरी। उनहोंने 
बिा्या तक शतनिार राि िे एक का्य्यक्रम में पररिार के 
साथ गए थे। िहां से बेटरी उमा अपने दोसिों के साथ घर 

आ गई। घर पहुंचने पर उमा को िांटिे हुए कहा तक हमारे 
साथ ््यों नहीं आई। दोसिों के साथ आने करी जरूरि थरी।

पसत-पत्ी में हुआ झगड़ा 
 घर में लगाई आग

राजधानरी भोपाल के कोहेतफजा इलाके करी इंद्तिहार 
कॉलोनरी पंचिटरी में शतनिार - रतििार करी दरम्यानरी 
राि एक मकान में भरीरण आग लग गई। आग इिनरी 
िेज थरी तक कई तकलोमरीटर िक आग करी लपटें तदखीं। 
बिा्या जा रहा है तक इसरी मकान में रहने िाले पति-पत्री 
के बरीच झगड़ा हो रहा था और उसके कु् देर बाद 
आग लग गई। झोपड़री नुमा बने मकान में आग लगने 
के कारण एक तसलेंिर में बलासट हो ग्या। इससे कई 
तकलोमरीटर दूर िक आग करी लपटें उठने लगीं। लोगों ने 
फा्यर सटटेशन को सूचना दरी। बैरागढ फा्यर तरिगेि के 
कम्यचारर्यों ने मौके पर जाकर आग को काबू में तक्या। 
बिा्या जा रहा है तक तजस घर में आग लगरी उसमें कु् 
आग लगने के पहले तििाद हो रहा था।

नौकरी नहीं समलने िे आहत 23 िाल 
के बेरटोजगार ्युवक ने फांिी लगाई
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प्र धानमंत्री जरी करी महतिाकांक्री ्योजना परीएम 
सितनतध ऋण तििरण में गिातल्यर नगर तनगम 

को आज प्रथम सथान प्रापि हुआ है। प्रधानमंत्री करी इस 
महतिाकांक्री ्योजना में ऐसे बेरोओगार सट्ररीट िेंिर हाथ 
ठटेला िाले फेररीिाले आतथ्यक रुप से गररीब लोगों को 
रुपए 10000-20000 एिं 50,000 का ऋण तििरण 
तक्या जािा है। आज देश में ₹50000 के ऋण  प्रकरण 
में प्रथम बार तििरण तक्या ग्या तजसमें गिातल्यर के दो 
व्यक्ि्यों को संपूण्य देश में पहलरी बार ₹50000 के ऋण 
प्रकरण में तििरण तक्या ग्या। आज  देश में कुल 3 
तहिग्ातह्यों को ऋण तििरण हुए तजसमें गिातल्यर नगर 
तनगम के 2 तहिग्ाहरी सकममतलि थे इन तहिग्ातह्यों का 
नाम जगदरीश तनिासरी तकला गेट हजरीरा मोबाइल नंबर 

9977264875 है जो मटका एिं तमट्री के अन्य सामान 
का तिक्र्य तक्या जािा है इनके द्ारा पहले ₹10000 
का ऋण तल्या ग्या था तजसको भुगिान इनहोंने सम्य 
पर तक्या इसके बाद ₹20000 का ऋण बैंक से नगर 
तनगम के द्ारा तदलिा्या ग्या उसका भरी भुगिान इनके 
द्ारा कर तद्या ््या आप इनके द्ारा बैंक सेंट्रल बैंक 
ऑफ इंति्या ओलि गिातल्यर शाखा से ₹50000 का 
ऋण प्रापि हुआ है इसके अतिरर्ि एक अन्य व्यक्ि 
श्री जगदरीश चौरतस्या तनिासरी नई सड़क मोबाइल नंबर 
6269085384 को भरी ्यूतन्यन बैंक ऑफ इंति्या 
हाईकोट्ड शाखा से बरी भरी रु 50,000 का ऋण प्रापि 
हुआ है श्री जगदरीश चौरतस्या के द्ारा चा्य का सटाल 
लगा्या जािा है इनके द्ारा भरी सम्य पर ₹10000 एिं 

₹20000 का ऋण भुगिान तक्या ग्या था तजस पर आज 
नगर तनगम के एन्यूएल एम शाखा के तसटरी तमशन 
मैनेजर श्रीमिरी संदरीप राजपूि नोिल ऑफरीसर  तमनरी 
अग्िाल एतिशनल कतमश्नर मुकुल गुपिा एिं कतमश्नर 
श्री तकशोर कन्याल के द्ारा तिशेर प्र्यासों से गिातल्यर 
नगर तनगम को ्यह उपलकबध प्रापि हुई है। उललेखनरी्य 
है तक गिातल्यर नगर तनगम के द्ारा परीएम सितनतध 
्योजना के अंिग्यि सट्ररीट िेंिरों को तहिग्ाहरीओं को ऋण 
तििरण कराने के तलए ना केिल बैंकों से  समनि्य 
सथातपि तक्या ग्या बकलक आिश्यक होने पर बैंक बैंक 
के साथ में गांधरीतगररी भरी करी गई एिं जनप्रतितनतध्यों का 
भरी सह्योग तल्या ग्या तजसके कारण आज गिातल्यर 
नगर तनगम को ्यह उपलकबध प्रापि हुई है।

िंपूण्ष देश में पीएम सवसनसध के ₹50000 के ऋण 
सवतरण में गवासल्यर नगर सनगम प्र्म स्ान 
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इं दौर के मांगतल्या में कसथि एक ईंट भट्टे के 
सुपरिाइजर ने नाबातलग के साथ दुष्कम्य तक्या। 

नाबातलग ्यहां तप्ले कई माह से काम कर रहरी थरी। 
बिा्या जािा है तक परीतड़िा के बड़टे भाई ने भट् टटे के 
सुपरिाइजर से 25 हजार रुपए उधार तलए थे। तजसे 
िह दे नहीं पा रहा था। इसके चलिे आरोपरी ने दबाि 
बनाकर परीतड़िा के साथ रेप तक्या। TI ज्योति शमा्य 
के मुिातबक 17 साल करी नाबातलग गुरुिार राि थाने 
पहुंचरी थरी। उसने बिा्या तक िह मांगतल्या में अपनरी 
सहेलरी के साथ ईंट भट् टटे में काम करिरी थरी। ्यहां 
उसके साथ संिोर राठौर ने 2 मई करी राि को दुष्कम्य 
तक्या और तकसरी को बिाने पर जान से मारने करी 
धमकरी दरी।

परीतड़िा से शुरूआिरी पू्िा् में ्यह बाि सामने 
आई है तक उसे ्ह माह पहले मांगतल्या के ईंट भट् टटे में 
काम के तलए देिास के पास कन्नौद से लेकर आ्या था। 
्यहां भाई को संिोर ने कु् रुपए उधार तलए थे। तजसके 
एिज में िह ्यहां काम कर रहरी थरी। उसे अन्य मजदूरों 
करी िरह ्यहां दोनों टाइम का खाना और मजदूररी भरी तमल 
रहरी थरी। नजदरीक हरी झोपड़री बनाकर दरी गई थरी। लेतकन 
कहीं आने-जाने करी अनुमति नहरी थरी।

परीतड़िा ने बिा्या तक आरोपरी पहले भाई पर रुपए को 

लेकर दबाि बना रहा था। उसने कहा था तक जब िक 
रुपए नहीं तमलेंगे िब िक उसे काम करना होगा और 
कहीं जाने नहीं देगा। इसके बाद 2 मई को राि में संिोर 
परीतड़िा के पास पहुंचा और उसे झोपड़री से कु् दूर ले 

जाकर उसके साथ गलि काम तक्या। उसने तकसरी को 
्यह बाि बिाने पर जान से मारने करी धमकरी भरी दरी। 
परीतड़िा ने बाद में ्यह बाि अपनरी सहेलरी को बिाई, 
तजसके बाद मामला थाने पहुंचा था।

ईं् भट् ्  ेपर नाबासलग ि ेदषुकम्ष
भाई उधारी क ेरुपए नहीं द ेपा्या तटो भट् ्  ेक ेिपुरवाइजर ने सक्या रपे

16 िाल के पसत  
कटो लेकर भागी 32 

िाल की पत्ी
18 मई को िलाकशुदा मतहला से कराई 
थरी जबरन शादरी, जब तपिा ने तशका्यि 
करी िो सामने आई हकरीकि। तसंगरौलरी में 
18 मई को सरपंच के आदेश पर एक 32 
साल करी मतहला करी 16 साल के तकशोर से 
जबरन शादरी कराने के मामले में न्या मोड़ 
आ ग्या है। गांि खुटार के दतक्ण टोला का 
है, तजसमें तकशोर के तपिा ने मतहला एिं 
बाल तिकास तिभाग और बाल अतधकार 
संरक्ण आ्योग में तशका्यि करी थरी। गुरुिार 
को आ्योग करी टरीम तकशोर को रेस््यू करने 
पहुंचरी िो मतहला अपने नाबातलग पति को 
लेकर भाग गई। इसके बाद आ्योग के 
सदस्य रिजेश चौहान ने आरोपरी मतहला 
और उसके पररजनों के तखलाफ अपहरण 
सतहि पॉ्सो ए्ट के िहि मामला दज्य 
करा्या है। मतहला के पररजन भरी गा्यब 
हैं। संभिि: मतहला और उसके पररजनों 
ने तकशोर को बंधक बनाकर कहीं पर रखा 
है। बाल आ्योग ने मामले में तकशोर करी 
शादरी को शून्य कराने के तदशा तनदवेश तदए 
थे। मतहला करी सतचिंग के तलए एक सपेशल 
टरीम बनाई गई है। तकशोर के तपिा ने अपनरी 
तशका्यि में बिा्या तक िलाकशुदा मतहला 
उनके हरी समाज करी है।

बैंक कैसश्यर ने िहकमटी िे सक्या रेप
तीन िाल शटोरण के बाद ्यवुती िे 
बटोला- तमुहारा कैरके्र ्ठीक नहीं

भो पाल के अशोका गाि्डन इलाके में बैंक कैतश्यर ने 
सहकममी ्युििरी के साथ रेप तक्या। ्युििरी ने पुतलस 

को बिा्या तक आरोपरी शादरी का झांसा देकर उसके साथ िरीन 
साल िक ्यौन शोरण तक्या। अब शादरी से मुकर ग्या। पुतलस 
ने आरोपरी को तगरफिार कर तल्या है। बिा्या ग्या तक आरोपरी 
करी सहकममी से दोसिरी से पहले दूसररी लड़करी से सगाई हो चुकरी 
है। दोनों एक हरी बैंक में पदसथ हैं।

जबलपुर करी रहने िालरी 28 साल करी ्युििरी शाजापुर में 
तनजरी बैंक में कैतश्यर है। उसरी बैंक में पदसथ कैतश्यर म्यंक 
िमा्य से उसकरी दोसिरी हो गई। म्यंक ने ्युििरी को बिा्या तक 
उसकरी हाल हरी में एक लड़करी से सगाई हो गई। उससे िह 
शादरी नहीं करेगा। उसने ्युििरी को शादरी का झांसा तद्या। म्यंक 
ने कहा तक शादरी िुमहीं से करेंगे। उसने ्युििरी को घर िालों 
को राजरी करने के तलए कहा। ्युििरी का पररिार राजरी हो ग्या।

इसरी बरीच, 28 अगसि 2019 को आरोपरी ने उसके साथ 
रेप तक्या। ्यह तसलतसला चलिा रहा। इसरी बरीच िर्य 2020 में 
म्यंक का भोपाल में ट्रांसफर हो ग्या। 

िह अशोका गाि्डन इलाके में तकराए के कमरे में रहने लगा। 
्युििरी का कहना तक िह बैंक के काम से भोपाल आिरी थरी। िब 

म्यंक उसे अपने कमरे में बुलाकर रेप करिा था। हाल में ्युििरी 
ने जब शादरी के तलए उस पर दबाि बना्या, िो िह मुकर ग्या। 
म्यंक ने कहा तक अब शादरी नहीं करेगा। िुमहारा कैरे्टर ठरीक 
नहीं है। इस पर लड़करी ने उसकरी तशका्यि अशोका गाि्डन 
थाना पुतलस से कर दरी। पुतलस ने आरोपरी को तगरफिार कर 
जेल भेज तद्या है।
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डबरा सवधा्यक िुरेश राजें िे सवशेर चचा्ष।

डबरा वर्तमान समय में वयापार 
जगर मैं और ईमानदारी, मेहनर 
लगनशीलरा की जरूरर है। जबसे 
कोरोनॉ कॉल आया है। उसने मनुषय 
जातर को तहला कर रख तदया है। 
और इसका प्रभाव, जीवन शैली, 
सामातजक संबंध, वयापार भी बहुर 
प्रभातवर रहा है। यह बार वररष्ठ 
वयापारी एवं सामातजक वयक्र अतनल 
जैन ने कही। ज्ार हो अतनल जैन 
वररष्ठ संरक्षक है हमारा देश हमारा 
अतभमान मातसक पतरिका के। 
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िध्यप्रदेश के डबरा िैं भारि का िरी निरी बक्क एतश्या का निग्ि शक्ि परीठ के रूप िे बन रिा िै भव्य िंतदर। ्यि िकनदर िध्यप्रदेश 
के रृि िंत्री डॉ्टर नरोत्ति तिश्ा जरी के  द्ारा बनिा्या जा रिा िै। ्यि बाि चचा्प िैं ्यि  रृि िंत्री डॉ्टर नरोत्ति तिश्ा के बड़े भाई 
और ट्रसटरी ि ििारा देश ििारा अतभिान िातसक पतत्का के संरक्षक डॉ्टर श्रीिन नारा्यण तिश्ा जरी ने संपादक िनोज चिुिवेदरी से 

चचा्प िैं करी सा् िैं इस िंतदर के इंजरीतन्यर अतनल शिा्प उपकस्ि ्े।

भारत में एसश्या का नवग्रह शककत पी्ठ 
के रूप मे बन रहा है भव्य मंसदर...
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अपनी का्य्षशैली ईमानदारी के सलए पहचान रखने वाले गवासल्यर 
पुसलि अधीक्क असमत िांघी ने सक्या रात कटो औचक सनरीक्ण
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सं ि बाबा पूरन तसंघ जरी करी 29िीं बरसरी समागम 
बड़री श्द्धा भाि से मनाई गई ,िहीं श्द्धालुओं 

द्ारा 14 मई से 30 मई िक़ 97 अखंिपाठ सातहब जरी 
का भोग पड़ा, बाबा gurmej तसंह जरी ने बिा्या करी 
30 मई िक सालाना बरसरी समागम को समतप्यि पाठ 
सातहब इलाके करी संगि द्ारा करिाए जा रहे है तजसमे 
इंटरनेशनल कािरीश्री जतथा भाई महल तसंघ चंिरीगढ 

िाले अपने जतथे के साथ पहुंचे तजनहोंने गुरु इतिहास को 
बिाकर कररीब 2 घंटटे समा  बांधा। साथ हरी लंगर प्रसादरी 
करी सेिा भरी अटूट चलिरी रहरी  इस दौरान इलाके करी 
सुख शाकनि ओर सम्रतद्ध करी रोजाना गुरु ग्थ सातहब जरी  
के आगे अरदास तक जािरी रहरी,सालाना बरसरी समागम 
में गिातल्यर चंबल संभाग के अलािा अन्य राज्यों से 
भरी संगि  पहुंचकर बाबा पूरन तसंघ जरी ओर  गुरु ग्ंथ 

सातहब को माथा टटेकिे हुए अरदास करके खुतश्यां प्रापि 
करिे है सुबह पाठ सातहब के भोग के उपरांि करीि्यन 
दरबार सजा्या ग्या तजसमे अनेकों रागरी जतथों ने गुरु 
इतिहास बिाकर संगि को तनहाल तक्या। साथ हरी गुरु 
का लंगर करी सेिा ,ठंिटे पानरी ओर मरीठटे पानरी करी सेिा 
तसख संगि ने िन मन और धन से करके गुरु जरी करी 
खुतश्यां प्रापि करी।

िंत बाबा पूरन सिंघ जी की 29वीं बरिी 
िमागम बड़ी श्द्ा भाव िे मनाई गई...
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रा ज्यपाल श्री कलराज तमश् करी उपकसथति में 
शुक्रिार सा्यं पकशचम क्ेत् सांसककृतिक केंद् 

उद्यपुर द्ारा आ्योतजि "तशखर पि्य" का राजभिन में  
समापन हुआ।  िरीसरे तदन 'लास्य दतक्ण' में  तिख्याि 
नमृत्यांगना ज्या प्रभा मेनन ने केरल के लोकतप्र्य अध्य 
शासत्री्य नमृत्य मोतहनरी अट्म करी तचत्ताकर्यक प्रसिुति्यों 
से 'तशखर पि्य' को परिान चढा्या। ज्या प्रभा ने 
आरमभ में गणेश लरीला को अपने नमृत्य में जरीिंि तक्या। 
बाद में सामूतहक नमृत्य प्रसिुति में नाग िति में तशि के 
नागेशिर सिरूप करी मोहक भाि व्यंजना करी। उनके 

नमृत्य में ल्य-िाल संग मुद्ाओं का  सं्योजन मन को 
रंतजि करने िाला था। 

ज्या प्रभा के 'लास्य  दतक्ण' का लुभाने िाला 
महतिपूण्य पक् था, उनके द्ारा प्रसिुि मोतहनरी अट्म  
'अष्टपदरी'  नमृत्य। ज्यदेि रतचि गरीि गोतिंद से जुड़री 
इस रचना में राधा-ककृष्ण के अलौतकक प्रेम, रास 
लरीलाओं  को उनहोंने साथरी कलाकारों संग अपनरी  तिरल 
भाि भंतगमाओं से नमृत्य में साकार तक्या। इससे उपरानि 
सामूतहक नमृत्य प्रसिुति में जरीिन चक्र से जुड़री दाश्यतनक 
नमृत्य प्रसिुति भरी प्रभातिि करने िालरी थरी इसमें ल्य 

िाल के साथ मनुष््य जरीिन में उिार-चढाि को भािपूण्य 
ढंग से प्रसिुि तक्या ग्या। राज्यपाल श्री तमश्, राज्य 
करी प्रथम मतहला श्रीमिरी सत्यििरी तमश् सतहि उनके 
पररजनों, तसरोहरी के पूि्य महाराजा पद्मश्री श्री रघुिरीर तसंह 
देिड़ा, राज्यपाल के प्रमुख सतचि श्री सुबरीर कुमार, 
प्रमुख तिशेरातधकाररी श्री गोतिनदराम जा्यसिाल, 
पकशचम के्त् सांसककृतिक केंद् तनदेशक श्रीमिरी तकरण 
सोनरी गुपिा, उपखंि अतधकाररी श्री कतनष्क कटारर्या 
सतहि अतधकारर्यों एिं कम्यचारर्यों सतहि बड़री संख्या में 
गणमान्य जन ने सुंदर नमृत्य प्रसिुति्यों को देखा।

मटोसहनी अट्टम की सचत्ताकर्षक प्रसतुसत्यों 
के िा् 'सशखर पव्ष' का िमापन

आिरणरीय िरीिरी 
डॉ. शासलनी कौसशक 

के "ििारा देश ििारा अतभिान िातसक पतत्का 
िररष्ठ संरक्षक सदस्य बनने पर िेररी और ििाररी 

सिसि टरीि करी  िरफ से बिुि बिुि शुभकािनाएं...

आिरणरीय 
श्ीमती अच्षना बाजपे्यी

के "ििारा देश ििारा अतभिान िातसक पतत्का 
संरक्षक सदस्य बनने पर िेररी और ििाररी सिसि 

टरीि करी िरफ से बिुि बिुि शुभकािनाएं...

आदरणी्य श्ी नागेंद्र ना् िुरेंद्र 
ना् चौबे गोंसद्या (मामा) 

के "ििारा देश ििारा अतभिान िातसक पतत्का" िै 
संरक्षक सदस्य बनने  पर िेररी और  ििाररी सिसि 

टरीि करी  िरफ से बिुि बिुि शुभकािनाएं।

आिरणरीय 
श्ी पी.के. शमा्ष (भै्या) 

के "ििारा देश ििारा अतभिान िातसक पतत्का" िै 
संरक्षक सदस्य बनने  पर िेररी और ििाररी सिसि टरीि 

करी  िरफ से बिुि बिुि शुभकािनाएं।

आिरणरीय 
श्ी एि.डी. धाकड़ (भै्या)

के "ििारा देश ििारा अतभिान िातसक पतत्का" िै 
संरक्षक सदस्य बनने पर िेररी और ििाररी सिसि टरीि 

करी  िरफ से बिुि बिुि शुभकािनाएं।
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खा दरी मंत्री श्रीमिरी शकुिंिला रािि ने कहा तक 
खादरी को उसकरी िासितिक पहचान तदलाने 

के तलए एग्ेतसि माककेतटंग के साथ ऑनलाइन पलेटफॉम्य 
का भरी इसिेमाल तक्या जाएगा। उनहोंने कहा तक खादरी के 
उतपादों करी गुणित्ता और सहज उपलबधिा पर का्य्य्योजना 
बनाकर काम तक्या जाएगा िातक खादरी करी पहुंच एक बार 
तफर घर-घर िक हो सके। 

श्रीमिरी रािि गुरुिार को ्यहां जिाहर लाल 
नेहरू माग्य कसथि खादरी घर में बजट तक्र्यानि्यन के 
संबंध में समरीक्ा बैठक कर रहरी थरी। उनहोंने कहा 
तक हालांतक खादरी िापस चलन में आ रहरी है लेतकन 
ज्यादा से ज्यादा लोग इसे अपनाएं इसके तलए तिभाग 
को का्य्य्योजना बनाकर का्य्य करना होगा। उनहोंने 
अतधकारर्यों को हर तजले में महरीने भर करी प्रदश्यनरी 
लगाने के तनदवेश तदए, तजसमें खादरी संबंधरी उतपादों 
को प्रदतश्यि कर और उसका व्यापक प्रचार-प्रसार भरी 
हो। उनहोंने कहा तक खादरी के उतपादों को ऑनलाइन 
किंपतन्यों के साथ जोड़ा जाएगा िातक उपभो्िा इनहें घर 
बैठटे भरी खररीद सकें। खादरी मंत्री ने कहा तक मुख्यंमत्री 
करी बजट घोरणाओं में अतधकिर घोरणाएं मूि्य रूप् 
ले चुकरी हैं कु् प्रगतिरि हैं उनहें जलद से जलद पूरा 
करिा्या जाएगा। उनहोंने कम्यचारर्यों के अभाि में चल 
रहे का्या्यल्यों को सुदमृढ बनाने के तलए प्रतितन्युक्ि ्या 
संतिदा पर कातम्यक लगाने के भरी तनदवेश तदए। उनहोंने 
कतिनों, बुनकरों और चम्यकारों को आतमतनभ्यर बनाने 
के तलए आधुतनक मशरीनों से प्रतशक्ण देकर उनहें ऋण 
उपलबध कराने करी व्यिसथा करने के तनदवेश तदए। 

उनहोंने कहा तक मुख्यमंत्री लघु प्रोतसाहन ्योजना के 
जररए भरी जरूरिमंदों को ब्याज अनुदान रातश दरी जा 
सकिरी है िातक लघु और कुटरीर उद्ोगों को नई ऊजा्य 
तमल सके। 

राजसथान खादरी िथा ग्ामोद्ोग बोि्ड के अध्यक् श्री 
बमृजतकशोर शमा्य ने कहा तक खादरी को आमजन करी 
जरूरि बनाने के तलए का्य्य्योजना बनाई जा रहरी है। आज 

के दौर करी जरूरि के अनुसार इसके तिपणन और प्रचार-
प्रसार में बदलाि भरी तकए जा रहे हैं। व्यापक सिर पर 
लोगों को प्रतशक्ण तद्या जा रहा है।  बैठक में सतचि श्री 
मूलचंद से तिगि 2019 से 2022 िक बजट घोरणाओं 
के तक्र्यानि्यन के संबंध में तिसिार से बिा्या। इस अिसर 
पर राजसथान खादरी ग्ामोद्ोग संघ के मंत्री श्री अतनल शमा्य 
सतहि अतधकाररीगण उपकसथि रहे।

खादी कटो समलगेी नई पहचान - खादी मरंिी

तश क्ा मंत्री िॉ. बरी. िरी. कलला ने उद्यपुर में 
पुरािति तिभाग के संरतक्ि समारक एिं 

िन क्ेत् में कसथि सज्नगढ तकले का तनररीक्ण तक्या। 
सज्नगढ से उद्यपुर के नैसतगिंक सौंद्य्य को देखकर िे 
अतभभूि हुए और उनहोंने ्यहां प्य्यटन को बढािा देने के 
तलए निाचार करने के तनदवेश तदए। िॉ.कलला ने इस तकले 
पररसर में प्य्यटन को बढािा देने हेिु लघु संग्हाल्य खोले 
जाने के तनदवेश भरी तदए। उनहोंने पुरािति एिं संग्हाल्य 
तिभाग द्ारा करिा्ये गए संरक्ण एिं जरीणा्येद्धार का्ययों का 
अिलोकन तक्या और का्या्ये पर संिोर जिािे हुए कु् 
महतिपूण्य सुझाि भरी तदए। इस अिसर पर पुरािति एिं 
संग्हाल्य तिभाग के उद्यपुर िमृि अधरीक्क श्री नरीरज 
तत्पाठरी द्ारा बुके देकर सिागि तक्या। 

तिभाग के अतधशाररी अतभ्यंिा श्री मुकेश शमा्य ने 
संरक्ण का्ययों करी जानकाररी दरी गई। उप िन संरक्क श्री 
अजरीि उचोई ने िन तिभाग द्ारा समारक में करी जा रहरी 
गतितितध्यों के बारे में बिा्या। इस अिसर पर सथानरी्य 
जनप्रतितनतध, संबंतधि अतधकाररी मौजूद थे। तशक्ा मंत्री 
िॉ. बरी. िरी. कलला ने शतनिार को जनाद्यनरा्य नागर 
राजसथान तिद्ापरीठ िरीमि टू बरी तिशितिद्ाल्य के 
प्रिापनगर कसथि खेल मैदान पर आ्योतजि 14िें दरीक्ांि 
समारोह में बिौर मुख्य अतितथ तशरकि करी। 

िज्नगढ़ सकले िे उद्यपुर का नैिसगिंक 
िौंद्य्ष देख असभभूत हुए - सशक्ा मंरिी
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ब्यू्ी पाल्षर के बहाने सनकलकर प्रेमी के 
िंग भागी दुलहान; ्ाने पहुंचा दूलहा

इं दौर में शादरी का मंिप िै्यार था। उजै्न से बाराि 
भरी आ चुकरी थरी। दुलहन अपनरी सहेतल्यों के साथ 

िै्यार होने ब्ूयटरी पाल्यर के तलए तनकलरी। इधर दूलहा 
घोड़री चढकर बैंि-बाजों के साथ मंिप पहुंच ग्या। सभरी 
दुलहन के इंिजार में थे, सम्य बरीििा ग्या मगर िह नहीं 
लौटरी। दूलहे का सरि टूट ग्या। ब्यूटरी पाल्यर जाकर देखा 
िो दुलहन िहां नहीं तमलरी। पररजनों ने उसे कई घंटों िक 
िलाश तक्या। जब दुलहन नहीं तमलरी िो दूलहा एमजरी 
रोि थाने पहंुच ग्या और पुतलस से बोला- मेररी दुलहन 
को ढूंढकर ला दो।

एमजरी रोि थाना प्रभाररी धम्यिरीर नागर ने बिा्या, 
उज्ैन तनिासरी तजिेंद् िागर करी शादरी रोशनरी तपिा तिनोद 
िागर से ि्य हुई थरी। तजिेंद् बाराि लेकर बुधिार को 
इंदौर के तचमनबाग क्ेत् कसथि उरा फाटक पहुंचा। 
लड़करी मेकअप कराने ब्ूयटरी पाल्यर गई थरी। काफरी देर 
िक जब िह नहीं लौटरी िो दूलहा थाने पहुंचा था। मामला 
अन्नपूणा्य थाने का था इसतलए उसे िहां तशका्यि कराने 
के तलए कहा। दुलहन करी मां ने बिा्या, बुधिार को 
दोपहर में बेटरी रोशनरी करी सगाई हुई। शाम को शादरी थरी। 
रोशनरी ब्ूयटरी पाल्यर गई थरी। हम बाराि के सिागि में 
लगे थे। दूलहे के साथ पहले करी रसमें हो चुकरी थरी। बेटरी 
का इंिजार था, काफरी ढंूढने के बाद भरी िह नहीं तमलरी। 
हम दूलहे और उसके पररिार को कभरी मेकअप िो कभरी 
गाड़री पं्चर करी िजह से देररी का बहाना बनािे रहे, 
लेतकन उनहें शक हो ग्या था। दूलहा और उसका पररिार 
पुतलस के पास पहंुच गए। बेटरी के एक दोसि आकाश 

का अ्सर घर में आना-जाना रहिा था। िह भरी नहीं 
तदख रहा था। उसे ढूंढा िो िो भरी गा्यब था। आकाश 
िो रोशनरी का भाई जैसा था। हम उस पर पूरा भरोसा 
करिे थे। उन दोनों का फोन बंद आ रहा है। रोशनरी को 
आकाश हरी लेकर ग्या है।

अन्नपूणा्य थाना पुतलस ने बिा्या तक 6 घंटटे बरीिने 
के बाद भरी जब दुलहन नहीं लौटरी िो दूलहा और उसके 
पररजन 12 बजे एमजरी रोि थाने पहुंचे, लेतकन ्युििरी 

अन्नपूणा्य क्ेत् से लापिा हुई है, इसतलए ्यहां ररपोट्ड 
तलखाने को कहा ग्या। दूलहे के चाचा राकेश िागर ने 
एमजरी रोि थाने में गुमशुदगरी का आिेदन तद्या है। इसके 
बाद दूलहा अन्नपूणा्य थाने पहुंचा। कु् देर बाद दुलहन के 
पररजन भरी अन्नपूणा्य थाने पहुंचे। दुलहन करी िलाश करी 
जा रहरी है। िह तजन सहेतल्यों के साथ मेकअप कराने 
तनकलरी थरी, उनसे भरी पू्िा् करी जाएगरी। कॉल तिटटेल 
भरी तनकलिा रहे हैं।

पी्मपुर के ्ाना 1 क्ेरि में समला 6 सदन 
पुराना शव, पुसलि ने िुलझाई गुत्ी

परी थमपरु क ेथाना 1 के्त् में बरीिरी राि एक ्यिुक का 
शि तमलन ेस ेसनसनरी मच गई। शि लगभग 5 से 

6 तदन परुाना बिा्या जा रहा ह।ै पतुलस न ेमौक ेपर पहुचं कर 
शि को कबज ेमें लकेर से् टर एक थाना प्रभाररी लोकशे तसहं 
भदौरर्या क ेओर स ेमामल ेको िरुिं सजं्ान में लिे ेहएु टरीम 
का गठन तक्या और िहकरीकाि शरुू कर दरी गई। िहकरीकाि 
करन ेपर जानकाररी तमलरी करी घटनासथल क ेपास करी बसिरी 
का जगदरीश नामक ्यिुक तप्ल े5 तदनों स ेलापिा ह ैि 
थाना से् टर 1 पर गमुशदुगरी भरी दज्य ह।ै पतुलस न ेपररजनों से 
तशनाखि करिा शि पोसटमाट्डम हिे ुसामदुात्यक सिासथ केंद् 
तभजिा्या। पतुलस न ेइस मामल ेमें ्यिुक क े3 सातथ्यों से 
पू् िा् शरुू करी िो चौंकान ेिालरी बाि सामन ेआई। ्यिुकों 
न ेपतुलस को बिा्या करी हम 4 लोग साथ में शराब परीन ेके 
बाद एक किंपनरी में कबेल चोररी करन ेकरी तन्यि स ेघसु ेथ।े 
िहीं जब कबेल काटन ेलग ेिो जगदरीश को िजे करटं लग 
ग्या ि मौक ेपर हरी उसकरी मौि हो गई। हम इस घटना से 
िर गए और िहा ंस ेभाग गए। हमन ेइसकरी जानकाररी सभरी 

स े् पुाई। पतुलस न ेबिा्या करी आरोतप्यों के बिाए सथान से 
िार काटन ेक ेऔजार जबि तकए गए ह।ै िहीं पू्िा् के 
बाद सभरी आरोतप्यों को न्या्याल्य में पेश कर तद्या ग्या। 
बिा दें तक इस मामले करी गतुथरी को सलुझान ेमें थाना प्रभाररी 
लोकशे तसहं भदौरर्या, एसआई एमएस चौहान, ्यशिंि 
्योगरी, बाल ककृष्ण तमश्ा, महशे ्यादि, अतमि पाठक, सदंरीप 
चौरतस्या, राहलु गोदाले, ि टरीम का सराहनरी्य ्योगदान रहा। 
िहीं नगर पतुलस अधरीक्क िरुणेंद् तसहं बघले के ओर से 
महज चदं घटंों में मामला सलुझा लेन ेके तलए पूररी टरीम करी 
काफरी प्रशसंा करी गई।

नाइ् ड्ू्ी िे लौ् रहे लैब 
्ेक्ीसश्यन की मौत

गुरुिार दोपहर तसमरोल रेलिे ओिर तरिज पर एक 
दद्यनाक हादसा हो ग्या। हादसे में लैब टटेक्रीतश्यन करी 
मौके पर हरी मौि हो गई। कररीबन 20 तमनट िक शि 
रोि पर हरी पड़ा रहा। कोई भरी इमरजेंसरी सेिा नहीं होने 
के चलिे कोििालरी पुतलस के जिान हरी शि को थाने 
के िाहन में रख कर तसतिल असपिाल ले गए। ममृिक 
शहर करी तनजरी पैथोलॉजरी पर लैब टटेक्रीतश्यन था। ्युिक 
का नाम राजेश तपिा सेिाराम िालमरीतक है जो शहर के 
पास ग्ाम मेमिरी का तनिासरी था। राजेश रोज करी िरह 
पैथोलॉजरी से नाइट करी जॉब कर घर करी ओर जा रहा 
था िभरी अचानक तसमरोल रेलिे ओिर बरीच पर अज्ाि 
िाहन ने उसकरी बाइक को ट्कर मार दरी, इससे मौके 
पर राजेश करी मौि हो गई।
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कें द्री्य मंत्री अनुतप्र्या पटटेल ने शतनिार को कहा 
तक बागान मातलकों को चा्य बोि्ड करी सहा्यिा 

से भारि को गुणित्तापूण्य चा्य का िैकशिक आपूति्यकिा्य 
बनाने करी कोतशश करनरी चातहए। िरीसरे अंिरराष्ट्ररी्य चा्य 
तदिस के अिसर पर चा्य बोि्ड और भारिरी्य चा्य संघ 
(आईटरीए) द्ारा सं्ुय्ि रूप से आ्योतजि एक का्य्यक्रम 
में पटटेल ने कहा तक तक चा्य बोि्ड ने चा्य पतत्त्यों को 
िोड़ने के सम्य गुणित्ता सुतनकशचि करने के तलए तिशेर 
अतभ्यान शुरू तक्या है। इसके िहि बागान कममी तजन 
हररी पतत्त्यों को िोड़िे हैं उनहें उनकरी गुणित्ता सुधारने में 
मदद दरी जाएगरी। िातणज्य एिं उद्ोग राज्य मंत्री पटटेल ने 
कहा तक बतढ्या गुणित्ता िालरी चा्य को इस महरीने तिशेर 
नरीलामरी के जररए बेचा जाएगा और इसके अच ट्े दाम 
तमलने करी उममरीद है। उनहोंने कहा, ‘‘िैकशिक बाजार 
में भारि को गुणित्तापरक चा्य का अग्णरी आपूति्यकिा्य 
बनाने करी जरूरि है।’’ पटटेल ने बिा्या तक भारि ने 21 
मई को अंिरराष्ट्ररी्य चा्य तदिस के रूप में मनाने करी 
तसफाररश करी थरी तजसे सं्ुय्ि राष्ट्र महासभा ने सिरीकार 
कर तल्या है। उनहोंने चा्य करी तटकाऊ पैदािार के तलए 
सामूतहक प्र्यासों करी जरूरि पर भरी बल तद्या। 

भारत कटो गुणवत्तापरक चा्य का वैकशवक 
आपूसत्षकता्ष बनाने की जरूरत: प्ेल

िदद के बिाने लड़के को 
बुला्या, तफर िरीतड्यो बनाकर 

रेप का आरोप लरा्या
भोपाल के कमला नगर इलाके में हनरीट्ररैप कर अड़रीबाजरी का मामला सामने आ्या है। एक ्युििरी ने मदद के बहाने 
पररतचि ्युिक से घर ्ोड़ने को कहा। इसके बाद िरीति्यो बनाकर उस पर रेप का आरोप लगा तद्या और 50 
हजार रुपए करी मांग करी। इस पूररी घटना को उसने 
बॉ्यफ्ेंि के साथ तमलकर अंजाम तद्या। आरोतप्यों 
ने ्युिक को धमकरी देकर 15 हजार रुपए ्रीन भरी 
तलए। पुतलस ने ्युििरी, उसके बॉ्यफ्ेंि समेि िरीन 
लोगों पर केस दज्य तक्या है। पुतलस ने बॉ्यफ्ेंि 
को तगरफिार भरी कर तल्या है। िहीं, ्युििरी फरार 
है। कोलार क्ेत् में रहने िाला 22 साल का ्युिक 
कजलरीखेड़ा में िटे्यररी में काम करिा है। इसके बाद 
िह राि में हबरीबगंज रेलिे सटटेशन पर ठटेकेदार के 
पास भरी पाट्ड टाइम जॉब करिा है। परीतड़ि ्युिक 
ने पुतलस को बिा्या तक 15 मई करी राि कररीब 
साढटे 9 बजे उसकरी पररतचि ्युििरी भारिरी ने उसे 
फोन तक्या। भारिरी ने बिा्या तक उसका अपने बॉ्यफ्ेंि सलमान से तििाद हो ग्या है। दो तमनट के तलए तमलने आ 
जाओ, बाि करनरी है।

इसके बाद िह उससे तमलने नेहरू नगर मांििा बसिरी के सामने पेट्रोल पंप के पास पहुंचा। थोड़री देर बाद भारिरी 
िहां आई। भारिरी ने कहा तक उसे दरीदरी के घर न्या बसेरा िक ्ोड़ दो। इस पर ्युिक ने उसे िहां ्ोड़ तद्या। ्यहां 
भारिरी ने उसे परीने के तलए पानरी तद्या। थोड़री देर बाद उसका बॉ्यफ्ेंि सलमान अपने एक साथरी के साथ िहां पहुंचा। 
सलमान ने उसे िलिार लेकर धमका्या तक िुमहारा िरीति्यो बन ग्या है। उसने भारिरी का िो िरीति्यो भरी तदखा्या। 
तजसमें िह कह रहरी थरी तक ्युिक ने उसके साथ गलि तक्या है।

बाजार में सगरटोहबदंी की चुनौती 
ि ेसनप्ना हटोगा- सवत्त मरंिी

ति त्त मंत्री तनम्यला सरीिारमण न ेबाजारों में सभंातिि 
तगरोहबंदरी को लेकर शकु्रिार को तचिंा व्य्ि 

करी और कहा तक तजसंों करी आपूति्य में कमरी क ेकारणों का 
पिा लगान ेकरी आिश्यकिा ह।ै भारिरी्य प्रतिसपधा्य आ्योग 
(सरीसरीआई) के 13िें िातर्यक का्य्यक्रम क े अिसर पर 
सरीिारमण न े्यह भरी कहा तक तन्यामक को तिल्यों और 
अतधग्हणों के बारे में ‘‘गहररी समझ’’ होना जरूररी है। तित्त 
मंत्री न ेकहा, ‘‘तगरोहबंदरी करी चुनौिरी स ेतनपटना होगा।’’ 
तजसंों करी बढिरी करीमिों के परी ट्े तितभन्न कारणों का तजक्र 
करि ेहएु उनहोंन ेकहा तक आपूति्य में कमरी क ेहालाि क ेपरी्टे 
कारणों को भरी देखन ेकरी जरूरि ह।ै उनहोंन े्य ेतटपपतण्यां 
ऐस ेसम्य पर करी हैं जब मदु्ासफरीति आसमान ् ूरहरी है। 
सरीिारमण के पास कॉरपोरेट मामलों के मतं्ाल्य का प्रभार 
भरी ह।ै उनहोंन ेकहा तक सरीसरीआई के साथ-साथ किंपतन्यों 
को भरी सिंदेनशरील बनन ेकरी जरूरि ह।ै 

पुसलि ने सपता कटो उ्ठा्या, 
बे्े ने लगा ली फांिी

इंदौर के एरोड्रम इलाके में तसलाई का काम करने िाले 
्युिक ने फांसरी लगाकर जान दे दरी। बिा्या जा रहा है 
तक िह पूि्य में एक चेन लूट में शातमल था। तप्ले तदनों 
अन्नपूणा्य इलाके में हुई एक लूट करी िारदाि में सरीसरीटरीिरी 
फुटटेज में उसकरी एक्टिा गाड़री आने के बाद पुतलस उसके 
घर पहुंचरी थरी। ्युिक नहीं तमला िो उसके तपिा को थाने 
ले गए थे। जब ्यह बाि ्युिक को पिा चलरी िो िह गांि 
से घर आ्या और फांसरी लगाकर जान दे दरी। मौके से कोई 
सुसाइि नोट नहीं तमला है। मामले में एरोड्रम पुतलस ने 
जांच शुरू करी है।

मामला ्ोटा बांगड़दा का है। ्यहां शुक्रिार देर शाम 
पिन (28) पुत् ओमप्रकाश चौहान का शि उसके घर 
में फिंदे पर लटका तमला था। पिन अपने नतनहाल सारंगपुर 
नानरी करी गमरी में ग्या था। िहां से लौटने के बाद उसने 
्यह कदम उठा तल्या। उसके कपड़ों में से एक बस का 
तटकट और कररीब िटेढ सौ रुपए पुतलस को तमले हैं। पिन 
पूि्य में एक चेन लूट करी िारदाि में शातमल रह चुका था। 
इसके चलिे उसे जेल भरी जाना पड़ा था। कु् तदन पहले 
अन्नपूणा्य इलाके में एक एक्टिा चालक ने लूट करी थरी। 
तजसमें पुतलस को सरीसरीटरीिरी फुटटेज तमले थे। तजसमें पिन 
पर संदेह जिा्या था। पुतलस शुक्रिार दोपहर पिन के घर 
पहुंचरी थरी। जहां उसके तपिा ओमप्रकाश तमले। उनहोंने 
पिन के गांि जाने करी बाि कहरी िो पुतलसकममी तपिा को 
थाने ले गए। पिन को इस बाि करी जानकाररी लगरी और 
िह शाम को घर पहुंचा। तजसके बाद उसने ्यह कदम उठा 
तल्या। राि में पिन के तपिा को थाने से तलखा पढरी कर 
पुतलस ने ्ोड़ तद्या। पिन के तपिा ओमप्रकाश ने बिा्या 
तक पुतलस तजस गाड़री करी बाि कर रहरी थरी। िह उनकरी है। 
बेटा तसलाई का काम करने लगा था।
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ति त्त मतं्री तनम्यला सरीिारमण न ेतिपक् क ेइन आरोपों 
को खाररज कर तद्या ह ै तक िाहन ईंधन पर 

उतपाद शलुक कटौिरी स ेकेंद्री्य करों में राज्यों करी तहससदेाररी 
प्रभातिि होगरी। सरीिारमण न ेरतििार को कहा तक पटे्रोल में 
आठ रुप्य ेऔर िरीजल में ्ह रुप्य ेकरी कटौिरी इन ईंधनों 
पर लगाए जान ेिाल ेसड़क एि ंअिसरंचना उपकर में करी 
गई ह ैतजसक ेसगं्ह को राज्यों क ेसाथ कभरी साझा नहीं तक्या 
जािा। ऐस ेमें तिपक् का ्यह आरोप सहरी नहीं ह।ै पिू्य तित्त 
मतं्री परी तचदबंरम और अन्य तिपक्री निेाओं न ेकहा था तक 
सरकार न ेशतनिार शाम को उतपाद शलुक में कटौिरी करी जो 
घोरणा करी ह ैउसस ेकेंद्री्य करों में राज्यों करी तहससदेाररी कम 
हो जाएगरी। हालातंक, बाद में रतििार को तचदबंरम न ेअपना 
ब्यान िापस लिे ेहएु कहा ह ैतक करों में कटौिरी का भार 
अकले ेकेंद् सरकार हरी िहन करगेरी।

सरीिारमण न े करिटर पर तलखा तक िह पटे्रोल और 
िरीजल पर लगाए जान ेिाल ेकरों क ेबार ेमें उप्योगरी जानकाररी 
साझा कर रहरी हैं जो सभरी क ेतलए लाभदा्यक होगरी। उनहोंने 
कहा, ‘‘मलू उतपाद शलुक (बरीईिरी), तिशरे अतिरर्ि 
उतपाद शलुक (एसएईिरी), सड़क एिं अिसरंचना 
उपकर (आरआईसरी) और ककृतर एिं अिसरंचना तिकास 
कर (एआईिरीसरी) को तमलाकर पटे्रोल और िरीजल पर 
उतपाद शलुक होिा ह।ै मलू उतपाद शलुक राज्यों क ेसाथ 
साझा तक्या जािा ह ैजबतक एसएईिरी, आरआईसरी और 
एआईिरीसरी को साझा नहीं तक्या जािा।’’

तित्त मतं्री ने कहा तक पेट्रोल पर आठ रुप्ेय प्रति लरीटर 
और िरीजल पर ्ह रुप्य ेप्रति लरीटर करी उतपाद शलुक 
कटौिरी परूरी िरह स ेआरआईसरी में करी गई ह।ै

निंबर, 2021 में जब पेट्रोल पर पांच रुप्य ेप्रति लरीटर 
और िरीजल पर 10 रुप्य े प्रति लरीटर घटाए गए थ े िब 
भरी कटौिरी आरआईसरी में हरी करी गई थरी। केंद्-राज्य कर 
साझदेाररी करी व्यिसथा के िहि केद् जो कर सगं्ह करिा 
ह ैउनमें स े41 प्रतिशि राज्यों के पास जािा ह।ै हालांतक, 

इनमें उपकर के जरर्य े लेिरी के रूप में जटुा्या ग्या कर 
शातमल नहीं होिा। पेट्रोल और िरीजल पर लगा्या जाने 
िाला ज्यादािर कर ‘उपकर’ होिा ह।ै शतनिार करी कटौिरी 
स ेपहले पेट्रोल पर केंद्री्य कर 27.90 रुप्य ेप्रति लरीटर था, 
मूल उतपाद शलुक तसफ्क 1.40 रुप्य ेप्रति लरीटर था। इसरी 
िरह िरीजल पर 21.80 रुप्य ेका कुल केंद्री्य कर था और 
मूल उतपाद शलुक तसफ्क 1.80 रुप्य ेथा। प्रति लरीटर पटे्रोल 
पर तिशरे अतिरर्ि उतपाद शलुक 11 रुप्य ेऔर िरीजल 
पर आठ रुप्ेय था। पेट्रोल पर एआईिरीसरी 2.50 रुप्ेय प्रति 
लरीटर और िरीजल पर चार रुप्य ेप्रति लरीटर था। पटे्रोल पर 
13 रुप्य ेप्रति लरीटर का अतिरर्ि उतपाद शलुक आरआईसरी 
के रूप में लगा्या ग्या था और िरीजल पर आठ रुप्य ेप्रति 
लरीटर इस िरह का शलुक लगा्या ग्या था। शतनिार करी 
उतपाद शलुक कटौिरी इसरी में करी गई ह।ै पटे्रोल पर तसफ्क 
1.40 रुप्य ेप्रति लरीटर और िरीजल पर 1.80 रुप्ेय प्रति 
लरीटर का बरीईिरी सगं्ह राज्यों के साथ साझा तक्या जािा है।

सरीिारमण न ेकहा, मलू उतपाद शलुक तजस ेराज्यों के 
साथ साझा तक्या जािा ह ैउस े्आु भरी नहीं ग्या है। अि: 
कर में दो बार करी गई कटौिरी (पहलरी कटौिरी निबंर में और 
दूसररी शतनिार को) का भार केंद् उठाएगा।’’ उनहोंन ेबिा्या 
तक कल जो कर कटौिरी करी गई उसका केंद् पर 1,00,000 
करेाड़ रुप्य ेका भार पड़टेगा। निंबर, 2021 में जो कर 
कटौिरी करी गई थरी उसका केंद् पर भार 1,20,000 करोड़ 
रुप्य ेप्रतििर्य पड़ा ह।ै 

पटे्रटोल और डीजल पर उतपाद शलुक क्ौती िे 
केंद्री्य करों में राज्यों पर अिर नहीं: सवत्त मरंिी 

19 मई जरीएसटरी परररद क ेफसैलों को लाग ूकरने 
पर उच्िम न्या्याल्य क ेफसैल ेस े‘एक राष्ट्र-

एक कर’ व्यिसथा में बदलाि करी सभंािना नहीं ह।ै राजसि 
सतचि िरुण बजाज न ेबमृहसपतििार को ्यह बाि कहरी। 
उनहोंन े कहा तक ्यह फसैला किेल मौजदूा काननू का 
दोहराि ह,ै जो राज्यों को कराधान पर परररद करी तसफाररश 
को सिरीकार करन े ्या खाररज करन े का अतधकार दिेा 
ह।ै बजाज न ेसाथ हरी कहा तक इस शक्ि का इसिमेाल 
तप्ल ेपाचं साल में तकसरी न ेभरी नहीं तक्या। बजाज ने 
कहा तक सिंधैातनक सशंोधन क ेअनसुार जरीएसटरी परररद 
करी तसफाररशें हमशेा एक माग्यदश्यन थीं और इनका पालन 
अतनिा्य्य नहीं था। न्या्याल्य न ेबमृहसपतििार को कहा तक 
माल एिं सिेा कर (जरीएसटरी) परररद करी तसफाररशें केंद् 
और राज्यों क े तलए बाध्यकाररी नहीं हैं, हालातंक इन पर 
तिचार करना महतिपणू्य ह ै््योंतक दशे में सहकाररी सघंरी्य 
ढाचंा ह।ै न्या्यमतूि्य िरी िाई चदं्चड़ू, न्या्यमतूि्य स्ूय्यकािं और 
न्या्यमतूि्य तिक्रम नाथ करी परीठ न े्यह भरी कहा तक केंद् 
और राज्य सरकारों क ेपास जरीएसटरी पर काननू बनान ेकरी 
शक्ि्या ं हैं लतेकन परररद को एक व्यािहाररक समाधान 
प्रापि करन ेक े तलए सामजंस्यपणू्य िररीक ेस ेकाम करना 
चातहए। परीठ न ेकहा तक अनचु्टेद 246ए क ेमिुातबक ससंद 
और राज्य तिधात्यका क ेपास कराधान क ेमामलों पर काननू 

बनान ेकरी एक समान शक्ि्यां हैं। अनचु्टेद 246ए के िहि 
केंद् और राज्य के साथ एक समान व्यिहार तक्या ग्या ह,ै 

िहीं अनचु्टेद 279 कहिा ह ैतक केंद् और राज्य एक-दसूरे 
स ेसिितं् रहि ेहएु काम नहीं कर सकिे।

न्या्याल्य के फैिले िे जीएि्ी व्यवस्ा में 
बदलाव की िंभावना नहीं: राजसव िसचव
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रा ष्ट्रपति रामनाथ कोतिदं न े ्यहा ं कहा तक भारि 
एक “बदलाि क े माग्य” पर चल रहा ह ै और 

“आतमतनभ्यरिा” करी उसकरी िलाश का अथ्य “अलगाि” 
नहीं, बकलक ऐसरी क्मिाओं का तनमा्यण करना ह ैजो परूरी 
मानििा करी मदद कर सकें। उनहोंन ेकरैतेब्याई दशे में भारिरी्य 
मलू के लोगों स ेआग्ह तक्या तक ि ेसरकार करी नरीति्यों का 
लाभ उठाए ंऔर दशे करी तिकास गाथा का तहससा बनें। 
इस द्रीपरी्य दशे का दौरा करन ेिाल ेपहल ेभारिरी्य राष्ट्रपति 
कोतिदं न ेजमकैा में भारिरी्य समदुा्य को सबंोतधि करिे 
हएु कहा तक न्या भारि सभरी को अपनरी प्रगति और सममृतद्ध 
का तहससा बनन ेक ेअपार अिसर प्रदान करिा ह।ै उनहोंने 
कहा, “हम इस नए भारि क ेतलए आपका समथ्यन चाहिे हैं 
जो प्रगति और सममृतद्ध क ेसाथ लाखों घरों को रोशन करने 
का िादा करिा ह।ै एक ऐसा भारि जो हर तकसरी करी परिाह 
करिा है।” कोतिदं न ेकहा, “भारि बदलाि क ेपथ पर ह।ै 

‘आतमतनभ्यर भारि’ पहल भारि सरकार द्ारा उठा्या 
ग्या बड़ा कदम है।” उनहोंने कहा, “आतमतनभ्यरिा के 
तलए भारि करी खोज का मिलब अलगाि नहीं है। िह 
उन क्मिाओं का तनमा्यण करना चाहिा है जो ‘िसुधैि 
कुटुमबकम’ करी सच्री भािना में पूररी मानििा करी मदद 
कर सकें।” उनहोंने ‘आतमतनभ्यर भारि’ नरीति करी कु् देशों 
में हो रहरी आलोचनाओं को रेखांतकि करिे हुए उपरो्ि 
बाि कहरी। राष्ट्रपति ने कहा, “कोतिि-19 महामाररी करी 
अड़चनों के बािजूद भारिरी्य अथ्यव्यिसथा िेजरी से पटररी 
पर लौट रहरी है। अपनरी िरीव्र गति िालरी िमृतद्ध के तलए 
हम नई अिसंरचनाएं बना रहे हैं।” राष्ट्रपति ने कहा, 
“हम तितजटल अथ्यव्यिसथा, नई प्रौद्ोतगतक्यों, जलिा्यु 
पररिि्यन से संबंतधि कार्यिाई और ज्ानपूण्य समाज के 
तिकास के क्ेत्ों में नेिमृति करने का प्र्यास कर रहे हैं।” 

कोतिंद ने कहा तक भारि और जमैका साझा 

लोकिांतत्क मूल्यों, इतिहास के सामान्य संबंधों, राष्ट्रमंिल 
में सदस्यिा, अंग्ेजरी के उप्योग और तक्रकेट के प्यार के 
आधार पर सौहाद्यपूण्य और मैत्रीपूण्य संबंधों का आनंद 
लेिे हैं। उनहोंने कहा तक भौगोतलक दूररी सतहि बाधाओं 
के बािजूद दोनों देशों के बरीच आतथ्यक और िातणकज्यक 
संपक्क लगािार बढ रहा है। उनहोंने कहा, “व्यापार 

और तनिेश में िमृतद्ध करी हालांतक काफरी संभािनाएं हैं। 
तिकासशरील देश और तितभन्न बहुपक्री्य मंचों के सदस्य 
होने के नािे, हम आतथ्यक तिकास, गररीबरी उनमूलन, लोगों 
के जरीिन करी गुणित्ता में सुधार और समानिा को बढािा 
देने के तलए समान तचंिाओं और समान आकांक्ाओं को 
साझा करिे हैं।

भारत की आतम-सनभ्षरता की खटोज 
का अ््ष अलगाव नहीं- राषट्रपसत

्मुंबई। केंद्री्य प्य्यटन और संसककृति मंत्री जरी 
तकशन रेड्री ने रतििार को कहा तक सरकार 
प्य्यटन उद्ोग को गति देने के तलए एक व्यापक 
राष्ट्ररी्य प्य्यटन नरीति करी तदशा में काम कर रहरी 
है। रेड्री ने ्यहां दो तदिसरी्य भारि अंिरा्यष्ट्ररी्य 
क्रकूज सममेलन के अंतिम तदन उद्ोग के 
तहिधारकों से क्रकूज प्य्यटन उद्ोग के तिकास 
के तलए एक रूप रेखा िै्यार करने का आग्ह 
करिे हुए क्रकूज प्य्यटन को लेकर ्युद्ध सिर पर 
एक का्य्य ्योजना बनाने के तलए भरी कहा। 
उद्ोग तनका्य तफ्करी के सह्योग से बंदरगाह, 
नौिहन और जलमाग्य मंत्ाल्य करी िरफ से 

आ्योतजि का्य्यक्रम में उनहोंने कहा तक सरकार 
ररिर क्रकूज प्य्यटन को बढािा देने के तलए कई 
पहल कर रहरी है। इसमें ररिर फ्िंट का तिकास, 
क्रकूज जहाजों करी संख्या बढाकर 1,000 िक 
करना, पानरी िाले पाकयों के तलए बुतन्यादरी ढांचे 
का तिकास शातमल है।

इस दौरान रेड्री और केंद्री्य बंदरगाह, नौिहन 
और जलमाग्य मंत्री सबा्यनंद सोनोिाल करी 
मौजूदगरी में मुंबई पोट्ड ट्रसट, भारिरी्य अंिदवेशरी्य 
जलमाग्य प्रातधकरण (आईिबल्यूएआई) और 
तितभन्न क्रकूज सेिा ऑपरेटरों के बरीच आठ 
समझौिों पर हसिाक्र तक्ये गए।

सरकार व्यापक राष्ट्ररी्य प्य्पटन नरीति पर 
कर रिरी िै काि: िंत्री जरी तकशन रेड्री
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मु ख्यमंत्री श्री तशिराज तसंह चौहान ने कहा है 
तक संबल-2.0 ्योजना का लाभ सभरी श्तमकों 

के पररिार को तमलेगा। ्यह ्योजना तहिग्ातह्यों को पूरे 
जरीिन में संकट और आतथ्यक आिश्यकिा करी कसथति्यों 
में लाभाकनिि करने िालरी अद्भुि ्योजना है। ्योजना 
गररीबों का संबल है। चाहे आककसमक दुघ्यटना हो ्या 
बरीमाररी के सम्य आतथ्यक सहारा देने करी बाि हो ्या तफर 
तहिग्ाहरी पररिार के तकसरी पररजन करी ममृत्यु का मामला 
हो, संबल ्योजना श्तमकों को बाधाओं से पार कराकर 
मदद पहुँचाने के तलए बनाई गई थरी। िर्य 2018 में इस 
्योजना का तक्र्यानि्यन प्रारंभ हुआ था। पूि्य सरकार ने 
्योजना के तक्र्यानि्यन पर ध्यान नहीं तद्या और बंद 
कर तद्या। तहिग्ातह्यों के नाम सूतच्यों से काट तदए गए। 
अनेक गररीब इसके लाभ से िंतचि रह गए। अब हमने 
इसे पूरे जोर-शोर से लागू करने का फैसला तल्या है।

मुख्यमंत्री श्री चौहान आज मुख्यमंत्री तनिास 
का्या्यल्य से तसंगल क्लक द्ारा प्रदेश के सभरी तजलों के 
श्तमक पररिारों को संबल ्योजना में रातश का अंिरण 
कर रहे थे। मुख्यमंत्री श्री चौहान ने तहिग्ाहरी श्तमक 
पररिारों से संिाद भरी तक्या। मुख्यमंत्री श्री चौहान ने 
कहा तक पं. दरीनद्याल उपाध्या्य के दश्यन के अनुरूप 
समाज के अंतिम व्यक्ि िक सहा्यिा पहुँचाने के उद्ेश्य 
से संबल ्योजना को नए तसरे से लागू तक्या जा रहा है।

मुख्यमंत्री श्री चौहान ने आज तसंगल क्लक द्ारा 
संबल ्योजना के 25 हजार 982 श्तमक पररिारों को 
551 करोड़ 16 लाख िथा 1036 तनमा्यण श्तमकों को 
22 करोड़ 23 लाख रूपए, इस िरह कुल 27 हजार 18 
प्रकरणों में 573 करोड़ 39 लाख रूप्ेय तहिग्ातह्यों के 

खािों में अंिररि तकए।
मुख्यमंत्री श्री चौहान ने कहा तक राज्य सरकार 

ने संबल ्योजना को अतधक तहिग्ाहरीमूलक बनािे 
हुए नए सिरूप का तनधा्यरण तक्या है। साथ हरी अब 
्योजना में तहिग्ातह्यों को जोड़ने करी का्य्यिाहरी भरी 
प्रारंभ हो जाएगरी। निरीन पंजरी्यन प्रतक्र्या में प्रदेश के 
लाखों िेंदूपत्ता संग्ाहकों को भरी असंगतठि श्तमक के 
रूप में शातमल तक्या ग्या है। ्योजना के तलए आिेदन 
एमपरी ऑनलाइन, नागररक सुतिधा और लोक सेिा 
केंद्ों से तकए जाने करी सुतिधा करी गई है। संबल-2.0 
्योजना में िे श्तमक भरी नए तसरे से आिेदन कर 
सकेंगे, तजनहें पूि्य में अपात् घोतरि कर तद्या ग्या था। 
आिेदन प्रापि होने के बाद अब प्रत्येक सिर पर ट्रटेतकिंग 
से तहिग्ाहरी को लाभ तदलिाने का का्य्य सुतनकशचि 
तक्या जाएगा।

मुख्यमंत्री श्री चौहान ने कहा तक संबल 2.0 ्योजना 
में ्यह भरी प्रािधान है तक तहिग्ाहरी आिेदन तनरसि होने 
पर अपरील कर सकेगा। असंगतठि क्ेत् के लाखों श्तमक 
भाइ्यों को अनुग्ह सहा्यिा ्योजना में दुघ्यटना में ममृत्यु हो 
जाने पर पररिार को 4 लाख रूपए करी रातश दरी जािरी है। 
सामान्य दशा में ममृत्यु होने पर भरी 2 लाख रूपए प्रदान 
तकए जािे हैं। ्यहरी नहीं सथाई अपंगिा पर 2 लाख रूपए, 
आंतशक अपंगिा पर एक लाख रूपए प्रदान तकए जािे 
हैं। अंतिम संसकार सहा्यिा के रूप में 5 हजार रूपए 
करी रातश दरी जािरी है। ्योजना के पात् िे सब श्तमक 
हैं, तजनहें भतिष््य तनतध, कम्यचाररी राज्य बरीमा ्योजना, 
ग्ेच्युटरी आतद सामातजक सुरक्ा का लाभ प्रापि नहीं होिा 
है। तहिग्ाहरी के पररिार के पास एक हे्टटे्यर से कम ककृतर 
भूतम होने, शासकरी्य सेिा में न होने और आ्यकर दािा 
न होने पर पात्िा प्रापि होिरी है।

श्समकों के िंक् में िहारा देने वाली 
अद्भुत ्यटोजना िंबल: मुख्यमंरिी

गरीबों कटो बाधाओं िे पार कराकर िीधी मदद पहुँचाएगी िंबल ्यटोजना

प्रभारी मंरिी ने सवसभन्न ्यटोजनाओं की सवसतृत िमीक्ा की
ब ड़िानरी 17 मई 2022/प्रदेश में तिद्ुि व्यिसथा 

को बेहिर तििरण कर, सभरी जगह प्या्यपि तिद्ुि 
उपलबध कराई जा रहरी है। तजले में भरी तिद्ुि तिभाग 
के पदातधकाररी सुतनकशचि करेंगे तक तनधा्यररि सम्याितध 
अनुसार तिद्ुि तििरण हो, ्यतद कहरी पर तिद्ुि फालट 
से अिरोध आिा है िो उसे ितकाल दुरूसि कर तिद्ुि 
व्यिसथा को पुनः बहाल तक्या जा्ये। इस का्य्य में ्यतद 
तकसरी पदातधकाररी करी लापरिाहरी पाई जा्येगरी िो उस पर 
कठोर का्य्यिाहरी करी जा्येगरी। बड़िानरी तजले में कहरी पर 
भरी तिद्ुि कटौिरी नहरी करी जा रहरी है। तजले के प्रभाररी मंत्री 
श्री हरदरीपतसंह िंग ने मंगलिार को कले्टरेट सभागमृह 
में तितभन्न ्योजनाओं करी समरीक्ा करिे हुए उ्ि तनदवेश 
तद्ये। बैठक में प्रभाररी मंत्री के साथ राज्यसभा सांसद िाॅ. 
सुमेरतसंह सोलंकरी, लोकसभा सांसद श्री गजेनद्तसंह पटटेल, 
कले्टर श्री तशिराजतसंह िमा्य, पुतलस अधरीक्क श्री 
दरीपक कुमार शु्ला, भाजपा तजलाध्यक् श्री ओम सोनरी 
सतहि समसि तिभागों के तजला अतधकाररी उपकसथि थे। 
बैठक के दौरान प्रभाररी मंत्री ने तनदवेतशि तक्या तक क्ेत् में 
पड़ रहरी भरीरण गममी के मद्ेनजर तिद्ुि, पे्यजल तििरण 

का का्य्य सिथोच् प्राथतमकिा से तक्या जा्ये। कहरी पर भरी 
परीने के पानरी करी समस्या न आने पा्ये। ्यतद तकसरी क्ेत् 
में जल सत्ोि सूखने करी कसथति बनिरी है िो िहां प्रा्यिेट 
ट्ूबिेल को अतधग्तहि करके ्या पे्यजल पररिहन करके 
भरी व्यिसथा को सुचारू रूप से बनाई रखरी जा्ये। 

इस दौरान प्रभाररी मंत्री ने जल जरीिन तमशन के 
का्यथो करी भरी समरीक्ा कर पदातधकारर्यों को आिश्यक 
तनदवेश तद्ये। प्रभाररी मंत्री ने सभरी तजला अतधकारर्यों को 

तनदवेतशि तक्या तक उनके का्यथो करी जानकाररी तनिा्यतचि 
जनप्रतितनतध्यों को अतनिा्य्य रूप से दे। तजससे का्यथो में 
पारदतश्यिा ि गुणित्ता बनरी रहे। बैठक के दौरान प्रभाररी 
मंत्री ने तसंचाई तिभाग करी तितभन्न ्योजनाओं करी समरीक्ा 
करिे हुए एनिरीिरीए िथा तसंचाई तिभाग के पदातधकारर्यों 
को तनदवेतशि तक्या तक सभरी ्योजनओं का का्य्य तनधा्यररि 
सम्य सरीमा अनुसार पूण्य हो, उनके का्य्य करी गुणित्ता 
सहरी हो ्यह सुतनकशचि तक्या जा्ये। तजससे तकसानों को 
इन ्योजनाओं का लाभ सम्य पर तमल सके। इसरी प्रकार 
जल जरीिन तमशन के िहि सककूलो-आंगनिातड़्यो में जब 
िक सित् जल तििरण व्यिसथा न हो जा्ये, िब िक 
उस ग्ाम के जल जरीिन तमशन के का्य्य को पूण्य नहरी 
माना जा्ये और ठटेकेदार को उसका भुगिान न तक्या जा्ये। 
उतचि मूल्य दुकानों से तहिग्ातह्यों को प्रधानमंत्री करी िरफ 
से तमलने िाला तनःशुलक अनाज तन्यतमि रूप से तमल 
जा्ये ्यह सुतनकशचि तक्या जा्ये। साथ हरी तहिग्ातह्यो को 1 
रुप्ये तकलो तमलने िाला खाद्ान्न, प्रधानमंत्री करी ्योजना 
के अतिरर्ि तमलना हैं इसकरी जानकाररी तन्यतमि रूप से 
तहिग्ातह्यों को तदलिाई जा्ये।
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भो पाल के कमला नगर इलाके में हॉसटल में काम 
करने िालरी मतहला के साथ उसके सहकममी ने 

रेप तक्या। बिा्या ग्या तक मतहला के पति करी मौि हो चुकरी 
है। उसके एक बेटा है। आरोपरी ने शादरी का झांसा देकर 
कई बार उसके साथ शाररीररक संबंध बनाए। हालहरी में जब 
मतहला ने उसे शादरी के तलए कहा िो िह मुकर ग्या। इसके 
बाद मतहला ने उस पर मामला दज्य करा्या।

पुतलस के अनुसार, शाहपुरा इलाके में रहने िाले 
25 िरमी्य कमला नगर इलाके हॉसटल में काम करिरी 
है। उसके पति करी जुलाई 2019 में मौि हो चुकरी है। 
अपना और अपने बचे् का भरण-पोरण करने के तलए 
िह हॉसटल में काम करने लगरी। इसरी हॉसटल में काम 
करने िाले तिज्य केिट से उसकरी जान-पहचान हो गई। 
तिज्य ने मतहला से नजदरीतक्यां बढा लरी। मदद करने 
के बहाने िह मतहला के घर भरी आने-जाने लगा। उसने 
मतहला को झांसा तद्या तक िह बच्े का पालन-पोरण 
करेगा। इसके साथ हरी मतहला को शादरी का िादा तक्या। 
उसने कहा तक शादरी करने के बाद मैं िुमहारे बच्े का 
पालन-पोरण भरी करूिंगा। 19 माच्य 2022 को मतहला 
हॉसटल में काम कर रहरी थरी इसरी दौरान आरोपरी केिट 
पहुंच ग्या। सूनेपने का फा्यदा उठािे हुए उसने मतहला 
के साथ दुष्कम्य तक्या।

मतहला ने जब दुष्कम्य करी तशका्यि थाने में करने करी 
धमकरी दरी िो ्युिक ने कहा तक िह जलद हरी शादरी कर 

लेगा। इस िरह उसने मतहला का शाररीररक शोरण करना 
शुरू कर तद्या। तप्ले तदनों जब मतहला ने शादरी करने के 
तलए दबाि िाला िो आरोपरी केिट ने शादरी करने से मना 
कर तद्या। इसके बाद भरी िह बदनाम करने करी धमकरी 

देकर मतहला का शाररीररक शोरण करिा रहा। परेशान 
होकर मतहला ने थाने में उसकरी तशका्यि दज्य करा दरी। 
पुतलस ने आरोपरी को तहरासि में तल्या है। केिट हॉसटल 
करी व्यिसथाओं को देखिा है।

पसत की मौत क ेबाद मसहला ि ेरपे: बच् ेकटो पालने 
का झािंा दकेर िहकमटी न ेप्रमे जाल में फंिा्या

भटोपाल में िात िाल की बे्ी िे 
हैवासन्यत, सपता ने की हरकत

भो पाल के अशोका गाि्डन इलाके में 7 साल करी 
बच्री के साथ उसके हरी तपिा ने अशलरील 

हरकि करी। घटना को अंजाम आरोपरी ने उस दौरान तद्या 
जब बच्री मां के बगल में अपने िरीन माह के भाई के साथ 
सो रहरी थरी। पति करी हरकि देख पत्री ने इसका तिरोध 
तक्या। इस पर आरोपरी ने जान से मारने करी धमकरी देकर 
फरार हो ग्या। पुतलस ने आरोपरी के तखलाफ दुष्कम्य समेि 
अन्य धाराओं में मामला दज्य तक्या है। पुतलस ने आरोपरी 
को तगरफिार कर तल्या है।

बच्री करी मा ंन ेकहा- मरेरी उम्र कररीब 26 साल ह।ै 
घरले ूकाम करिरी हू।ं मरेरी 7 साल करी बटेरी, 3 माह का बटेा 
ह।ै तििाद करी िजह स ेपति सोतन्या कॉलोनरी में रहिा ह।ै 
जबतक मझु ेआजाद नगर बसिरी में रख रखा ह।ै गरुुिार (19 
मई) को कररीब 1 बज ेमैं कमर ेमें सो रहरी थरी। मरे ेबगल में 
7 साल करी बटेरी, 3 माह का बटेा सो्या हआु था। इसरी बरीच 
शौहर घर पहुचंा। उसन ेमझुस ेथोड़री दरे िक बाि करी। इसरी 
बरीच िह बच्री क ेपास चला ग्या। थोड़री दरे बाद मझु ेबच्री 
करी चरीख सनुाई पड़री। बच्री पर नजर पड़री िो पति बटेरी के 
प्राइिटे पाट्ड में हरकि करिे तदखा। ्यह दखे मैं सहम उठरी। 
मैंन ेपति को फटकार लगाि ेहएु चरीखरी िमु ्यह ््या कर रहे 
हो..। इसक ेबाद मझु ेचपु रहन ेकरी धमकरी दने ेलगा। िह 

कहन ेलगा तक तकसरी को बिा्या िो जान स ेमार देंग।े िह 
सफाई दने ेलगा तक मैं चेक कर रहा था तक बेटरी टॉ्यलेट 
गई करी नहीं। इसके बाद िह भाग खड़ा हआु। मतहला ने 
बिा्या तक तपिा करी हरकि के बाद बेटरी करी नींद खलु गई। 

िह चरीख रहरी थरी। हालांतक िह तपिा करी हिैातन्यि को नहीं 
समझ सकरी। मतहला का कहना तक पति हमशेा बटेरी पर गदंरी 
नजर रखिा आ रहा ह।ै इस िजह स ेपहल ेभरी तििाद हो 
चुका ह।ै आरोपरी महेनि-मजदूररी करिा ह।ै
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आचार िंसहता लागू
पंचा्यत चुनाव 25 जून िे

म ध्यप्रदेश राज्य तनिा्यचन आ्योग ने शुक्रिार को 
तत्सिररी्य पंचा्यि चुनाि का ऐलान कर तद्या। 

राज्य तनिा्यचन आ्यु्ि बसंि प्रिाप तसंह ने चुनाि 
करी घोरणा करिे हुए कहा तक बाररश के कारण पहले 
पंचा्यि चुनाि कराए जा रहे हैं। तजसके बाद पंचा्यि 
क्ेत् के तलए आचार संतहिा आज से हरी लागू हो गई। 
हालांतक नगररी्य तनका्य में इसका प्रभाि नहीं होगा। 
पंचा्यि चुनाि िरीन चरण में होंगे। पहले चरण में 25 
जून को, दूसरे चरण 1 जुलाई को और िरीसरे चरण 
में 8 जुलाई को मिदान होगा। िोतटंग का सम्य सुबह 
7 बजे से दोपहर 3 बजे िक रहेगा। पंचा्यि चुनाि 
ईिरीएम से नहीं होंगे। मिपत्ों के जररए चुनाि होगा। 
पंच, सरपंच, जनपद पंचा्यि सदस्य पद करी मिगणना 
का सारणरीकरण िथा चुनाि पररणाम 14 जुलाई को 
होगा। तजला पंचा्यि सदस्य पद के तलए मिों का बलॉक 
सिररी्य सारणरीकरण 14 जुलाई को होगा। िहीं तजला 
पंचा्यि सदस्य पद के तलए मिों का तजला मुख्याल्य 
पर समरीकरण िथा चुनाि ररजलट 15 जुलाई को घोतरि 
तक्या जाएगा।

िार लाख पिों के दलए होंगे िुना्व : पहले 
चरण में 115 जनपद पंचा्यिों, 8,702 ग्ाम पंचा्यि के 
तलए चुनाि होंगे। दूसरे चरण में 106 जनपद पंचा्यि 
और 7661 ग्ाम पंचा्यि और िरीसरे चरण में तसफ्क 92 
जनपद पंचा्यि और 6649 ग्ाम पंचा्यि के तलए चुनाि 

होंगे। प्रदेश करी ऐसरी 91 ग्ाम पंचा्यि तजनका का्य्यकाल 
निंबर 2022 में पूरा हो रहा है। उनके पंच, सरपंच 
का का चुनाि अलग होगा। लेतकन इन पंचा्यि के्त्ों 
से संबंतधि पंचा्यि सदस्य और तजला पंचा्यि सदस्य 
का चुनाि आ्योग द्ारा जाररी का्य्यक्रम के अनुसार हरी 
होगा। िरीनों चरणों के तलए नामांकन फाम्य 30 मई से 6 

जून िक भरे जा सकेंगे। 7 जून को जांच करी जाएगरी। 
नाम िापस लेने करी आतखररी िाररीख 10 जून दोपहर 
3 बजे िक है। िोतटंग के तलए मिदािा पहचान पत् 
जरूररी होगा। पररणामों करी घोरणा बलॉक मुख्याल्य पर 
करी जाएगरी।

मतगणना और ररजल्  
की प्रमुख तारीखें

}मिदान केंद् पर मिगणना - चुनाि करी िाररीख पर हरी 
मिदान केंद् पर मिदान समापि होने पर हरी गणना होगारी।
}बलॉक मुख्याल्य पर मिगणना - पहले चरण करी 
मिगणना 28 जून को, दूसरे चरण करी 4 जुलाई को 
और 11 जुलाई को होगरी।
}पंच, सरपंच, जनपद पंचा्यि सदस्य पद के तलए 
मिगणना का सारणरीकरण और चुनाि पररणाम करी 
घोरणा 14 जुलाई को करी जाएगरी।
}तजला पंचा्यि सदस्य पद के तलए मिों का बलॉक 
लेिल सारणरीकरण 14 जुलाई को तक्या जाएगा।
}तजला पंचा्यि सदस्य पद के तलए मिों तजला 
मुख्याल्य पर सारणरीकरण और पररणाम करी घोरणा 15 
जुलाई को करी जाएगरी।



फलों और िकबज्यों 
की कम मारिा िे हटो 
िकता है नुकिान

आ पको नहीं लगिा हमाररी जरीिनशैलरी इिनरी 
व्यसि, िनािपूण्य और भागदौड़ भररी हो 

ग्यरी है तक तदन शुरू कब होिा है और कब खतम होिा 
है पिा नहीं चलिा। इसका सबसे बुरा प्रभाि पड़िा है 
सिस्थ्य पर ््योंतक ऐसरी कसथति में नाशिा और खाना 
अतधकिर बाहर होिा है। ऐसे में पौकष्टक आहार और 
भरपूर मात्ा में सकबज्यों का शातमल होना नामुमतकन 
है। आहार में फल और सकबज्यों करी कमरी से बेहद बुरा 
असर पड़ सकिा है।

प्या्यपि मात्ा में सबजरी और फल नहीं खाने से 
दुतन्या भर में लाखों लोग हर साल काति्ड्योिैसकुलर 
बरीमारर्यों करी िजह से मौि का तशकार हो जािे हैं। 
एक सटिरी में ्ये बाि सामने आई है। शोध में ्ये पिा 
चला है तक तदल करी बरीमारर्यों से होने िालरी मौि के 
मामले में 7 में से 1 करी मौि प्या्यपि मात्ा में फल नहीं 
खाने और 12 में से 1 व्यक्ि करी मौि प्या्यपि मात्ा में 
सबजरी नहीं खाने से होिरी है।

शोधकिा्यओं के अनुसार प्या्यपि मात्ा में फल नहीं 
खाने करी िजह से 2010 में 18 लाख लोगों करी मौि 
हो गई जबतक 10 लाख लोगों करी मौि प्या्यपि मात्ा 
में सबजरी नहीं खाने से हुई थरी। अमेररका के टुफरस 
्यूतनितस्यटरी के अनुसंधानकिा्य ति्टोरर्या तमलर ने 
बिा्या तक फल और सकबज्यां हमारे आहार के तलए 
जरूररी हैं, जो उन बरीमारर्यों से होने िालरी मौि को 
रोकने में प्रभािरी सातबि हो सकिरी हैं, तजनका इलाज 
संभि है। हररी सकबज्यां खाने करी सलाह हर कोई देिा 
है। इसका कारण ्यह है तक हररी सकबज्यों में फॉलेट, 
कैकलश्यम, आ्यरन आतद िति भरपूर मात्ा में होिे हैं। 
गभा्यिसथा के दौरान इनका सेिन मां और होने िाले 
तशशु दोनों के तलए फा्यदेमंद होिा है इसतलए अपने रोज 
के खाने में पालक, धतन्या, मेथरी, सरसों, साग आतद 
को शातमल करें। परीले रंग के सभरी सकबज्यों और फलों 
में भरपूर तिटातमन सरी होिा है। इनमें कैरोतटनॉ्यडस 
और तिटातमन ए करी मात्ा भरी भरपूर होिरी है। परीले 
रंग के खाद् पदाथयों में नींबू, अनानास, परीलरी तशमला 
तमच्य, और अंगूर शातमल हैं। बैंगनरी रंग करी सकबज्यों में 
एंथो््यातनन नामक एंटरीऑ्सरीिेंट होिा है, जो संक्रमण 
को रोकिा है। इनमें बैंगन, प्याज, काला अंगूर, चुकिंदर, 
जामुन, कालरी गाजर, शहिूि, बलूबेररीज, नरीलरी पत्ता 
गोभरी, नरीलरी फकूल गोभरी शातमल हैं।

ग ममी के मौसम में पसरीना आना सिाभातिक है। 
अहम बाि िो ्ये है तक पसरीने से होने िाले 

इंफे्शन और (बॉिरी ओिोर) दुगिंध के तलए आप ््या 
करिे हैं। हालांतक पसरीने से आने िालरी दुगिंध को दूर 
करने के कई उपा्य हैं जैसे दो बार नहाएं, अच्ा बॉिरी 
िाश इसिेमाल करें, खूब सारा पानरी तपएं। इसके बािजूद 
भरी कई लोगों के शररीर से  दुगिंध आिरी है। हर व्यक्ि 
को ऐसे परफ्ूयम तक जरुरि होिरी है तजसकरी खुशबू 
देर िक तटकरी रहे और उससे िरोिाजा महसूस हो। 
अ्सर लोग परफ्ूयम का चुनाि करने में कई गलति्यां 
करिे हैं िो जानें कैसे आप इसका सहरी चुनाि कर 
सकिे हैं। परफ्ूयम खररीदिे ि्ि आपको काफरी चरीजों 
का ध्यान रखना होगा। ससिे और घतट्या परफ्यूम से 
तिचा को नुकसान हो सकिा है। अगर आप तकसरी रिांि 
का परफ्यूम इसिेमाल कर रहें हैं, िो अच्ा है ््योंतक 
बार-बार रिांि बदलने से तिचा में एलजमी होने का खिरा 
होिा है। परफ्ूयम खररीदिे ि्ि देखें तक तकसरी परफ्यूम में 
एतसि करी मात्ा ज्यादा िो नहीं है, ््योंतक इससे खुजलरी 
और रैशेस करी समस्या हो सकिरी है।

परफ्यूम सहरी है ्या नहीं इसका पिा लगाने के तलए 
जब भरी आप परफ्ूयम खररीदने जाएं िो सबसे पहले उसे 
अपनरी कलाई पर लगा के देख लें। अगर दस तमनट िक 
कोई खुजलरी ्या दाग नहीं पड़िा िो ्यह आपकरी कसकन के 
तलए सहरी है। ज्यादािर प्राककृतिक खुशबू िाले परफ्यूम 

बेहिर सातबि होिे हैं और खुशबू करी जांच करने के तलए 
एसरी से बाहर आकर देखें ््योंतक एसरी का असर परफ्यूम 
करी खुशबू पर पड़िा है।

बदलिे मौसम में जैसे हमारा पहनािा बदल जािा 
है, िैसे हरी हर मौसम और अिसर पर परफ्यूम का 
उप्योग भरी बदल जािा है। परफ्यूम का सहरी चुनाि 
हमारे व्यक्िति के साथ जोड़ा जािा है इसतलए हर 
मौसम के मुिातबक ऐसा परपफ्यूम लें जो आपके तिचा 
करी देखभाल करे। गतम्य्यों में धूप और धूल ज्यादा होिरी 
है और पसरीना भरी ज्यादा आिा है िो इस मौसम में आप 
ऐसे परफ्यूम चुनें जो गममी झेल सके। गतम्य्यों में िेज 
खुशबू से ज्यादा हलकरी खुशबू िाले परफ्यूम अच ट्े होिे 
हैं ््योंतक िेज खुशबू िाले परफ्यूम से तिचा पर जलन 
्या एलजमी हो सकिरी है।

तन की बदबू दूर करने के लिए ऐसे करें 

परफ्ूम का चुनाव 
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अ सथमा सांस से जुड़री गंभरीर बरीमाररी है तजसके 
कारण व्यक्ि को सांस लेने में तद्किों का 

सामना करना पड़िा है। ्यह परेशानरी बढने पर परीतड़ि 
व्यक्ि को इनहेलर का सहारा लेना पड़िा है। कु् 
मामलों में असथमा का दौरा व्यक्ि के तलए जानलेिा भरी 
सातबि हो जािा है। इसके कारण दमा से परीतड़ि व्यक्ि 
को तिशेरकर बदलिे मौसम में खुद का ज्यादा ध्यान 
रखना पड़िा है। मॉनसून के साथ आने िालरी ठंिरी हिा 
और नमरी दूसरों को राहि दे सकिरी है लेतकन असथमा के 
मररीजों के तलए ्यह दौरे का कारण बन सकिरी है। ऐसे में 
कु् सािधातन्यां बरिने करी खास जरूरि है।

{बाररश के मौसम में दरीिारों में नमरी जमा हो जािरी 
है, तजससे कई बार काई जमा हो जािरी है। ्यह दोनों 
हरी कसथति असथमा के मररीजों के तलए अच्री नहीं है। 
आजकल बाजार में कई िरह के प्रॉि्रस मौजूद हैं 
तजनसे दरीिारों को िरैमप-प्रूफ बना्या जा सकिा है, चाहे 
िो इनका भरी इसिेमाल तक्या जा सकिा है, ्या काई जमा 
होने पर दरीिार को बलरीच से साफ करें।

{घर में डू्तमतिफा्यर मशरीन का इसिेमाल करें 
िातक नमरी जमा न हो सके।

{ककूलर करी जगह ऐसरी ्यूज करें। ककूलर से घर में नमरी 
बढिरी है जो मररीजों के तलए ठरीक नहीं है।

{ बाहर बाररश हो िो घर के दरिाजे बंद रखें। साथ 
हरी में बाथरूम के दरिाजे भरी बंद रखें, िातक मॉइसचर 
इकट्ा न हो सके।

{पोलनस के कारण असथमा अटरैक तट्रगर हो सकिा 
है। ऐसे में सुबह के सम्य बाहर िॉक पर जाने से बचें, 

््योंतक इस दौरान हिा में पोलनस करी मौजूदगरी ज्यादा 
होिरी है। 

{इनिोर पलांरस न रखें, इससे असथमा के मररीजों 
को तद्कि हो सकिरी है।

{बाररश के दौरान होने िालरी उमस के कारण 
िािािरण में मौजूद प्रदूरण के कण हट नहीं पािे हैं, ऐसे 

में बेहिर होगा तक मासक का उप्योग तक्या जाए।
{मॉनसून में पालिू जानिरों के बाल ज्यादा झड़िे 

हैं, इसतलए इसे लेकर भरी सजग रहें। फर ्या बाल सांस 
के साथ अंदर जाने पर असथमा के मररीजों को दौरा 
पड़ सकिा है।  इनहेलर और असथमा करी दिाई हमेशा 
साथ रखें।

मॉनसून के दौरान अस्थमा के 
मरीज बररें सावधातनयां...

मेकअप के साथ सोने की न करें भूल...
जो मतहलाएं मेकअप लगाकर हरी सोिरी हैं, उनकरी 

कसकन बेहद रूखरी और बेजान हो जािरी है। 
दरअसल, मेकअप आपकरी कसकन करी प्राककृतिक नमरी को 
सोख लेिा है, तजससे आपकरी कसकन ि होंठ बेजान नजर 
आने लगिे हैं। इिना हरी नहीं, जो मतहलाएं राि में मेकअप 
ररमूि नहीं करिीं, िह सम्य से पहले हरी बूढरी नजर आने 
लगिरी हैं। अ्सर ऐसा होिा है तक जब आप शाम को 
ऑतफस ्या तकसरी पाटमी से िातपस लौटिरी हैं िो इिना थक 
चुकरी होिरी है तक मेकअप उिारने का मन हरी नहरी करिा 
और मेकअप ररमूि तकए तबना हरी सो जािरी हैं। िैसे िो 
्यह हम सभरी जानिे हैं तक राि को सोने से पहले मेकअप 
उिारना बेहद आिश्यक है, लेतकन कु् मतहलाएं थकान 
और आलस के कारण ऐसा नहीं करिीं। अगर आपका 
नाम भरी ऐसरी हरी मतहलाओं करी तलसट में शातमल है िो हम 
आपको बिा दें तक आप अपनरी कसकन के साथ तखलिाड़ 
कर रहरी हैं। राि को मेकअप के साथ सोने से आपकरी 
कसकन को काफरी नुकसान होिा है।
रूखरी ससकन: जो मतहलाएं मेकअप लगाकर हरी सोिरी 
हैं, उनकरी कसकन बेहद रूखरी और बेजान हो जािरी है। 

दरअसल, मेकअप आपकरी कसकन करी प्राककृतिक नमरी को 
सोख लेिा है, तजससे आपकरी कसकन ि होंठ बेजान नजर 
आने लगिे हैं। इिना हरी नहीं, जो मतहलाएं राि में मेकअप 
ररमूि नहीं करिीं, िह सम्य से पहले हरी बूढरी नजर आने 
लगिरी हैं। 
आंखों का संक्र्मण: अगर आप राि में आईमेकअप 

नहीं हटािीं िो इससे आंखों में िाईनेस, रेिनेस, खुजलरी 
्यहां िक तक इंफे्शन होने का खिरा भरी काफरी हद िक 
बढ जािा है। दरअसल, सोिे सम्य मेकअप कई बार आप 
अपनरी आंख मसलिरी हैं ्या तफर मेकअप के कु् पारस्य 
आंखों में चले जािे हैं और उनमें मौजूद केतमकलस से 
आंखों को नुकसान पहुंचिा है।
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ह मार ेदशे में कररी 70 स े80 प्रतिशि लोगों में तिटातमन 
िरी करी कमरी ह।ै तचिंा करी बाि ्यह ह ैतक अतधकाशं 

लोगों को ्यह बाि पिा भरी नहीं हैं, ््योंतक आमिौर पर बाकरी 
तिटातमनस और तमनरलस पर तजिना ध्यान तद्या जािा है 
तिटातमन िरी क ेबार ेमें लोगों को ज्यादा जानकाररी नहीं ह,ै 
जबतक इसका स्ोि सबस ेससिा ह।ै जरी हा,ं धपू तिटातमन िरी 
का बहेिररीन स्ोि ह ैबािजदू इसक ेइस तिटातमन करी कमरी 
होना िाकई तचिंाजनक ह।ै सबस ेपहल ेिो ्यह जान लें तक 
शररीर में इस तिटातमन करी कमरी का पिा कसै ेलगा्या जाए। 
तिटातमन िरी करी कमरी होन ेपर आपको तनम्न लक्ण तदखने 
लगेंग-ेहतड््यों में दद्य होना। माशंपतेश्यों में कमजोररी महससू 
होना। थकान और कमजोररी। ज़रुरि स ेज़ज््यादा नींद आना। 
तिप्रशेन में होन ेजसैा महससू होना। शररीर करी िलुना में तसर 
से अतधक पसरीना आना। बार-बार इनफे् शन होना। सासं 
लने ेमें तद्कि होना, आतद।  तिटातमन िरी ककैलश्यम के 
अिशोरण क ेतलए बहिु ज़रूररी ह।ै ्यतद लगािार तिटातमन 
िरी करी कमरी बनरी रहरी िो हतड््या ंकमज़ोर होकर टटू सकिरी 
है।ँ िा्यतबटरीज: इस बरीमाररी करी बड़ री िजह। िैसे मोटापे के 
साथ हरी तिटातमन िरी करी कमरी भरी बरीमाररी के तलए तजम् मेदार 
है। िा्यतबटरीज के्यर जन्यल में प्रकातशि शोध के अनुसार, 
्यतद मोटापे और तिटातमन िरी करी समस्या तकसरी व्यक्ि 
को एकसाथ है िो शररीर में इंसुतलन करी मात्ा असंिुतलि हो 
जािरी है और इस बरीमाररी का खिरा बढ जािा है। 

बच्ों में एनीसम्या का खतरा
तिटातमन िरी का सिर 30 नैनो ग्ाम प्रति तमलरी लरीटर से 
कम है िो ऐसे में बच्े को एनरीतम्या होने का खिरा बढ 
जािा है। िॉ्टस्य का कहना है तक 30 नैनो ग्ाम प्रति तमलरी 
लरीटर से कम सिर िाले बच्ों को सामान्य तिटातमन िरी 
के सिर िाले बच्ों करी िुलना में दोगुना ज्यादा खिरा होिा 
है। इिना हरी नहीं तिटातमन िरी करी कमरी का असर रेि बलि 
सेल के उतपादन पर भरी होिा है।

ब्ेस् कैंिर
हाल हरी हुई एक सटिरी के अनुसार तिटातमन िरी करी कमरी 
होने से रिेसट कैंसर का खिरा बढ जािा है। सटिरी के 
मुिातबक, तिटातमन िरी करी कमरी के साथ हरी ्यतद मोटापा 
भरी है िो रिेसि कैंसर का खिरा ज्यादा होिा है।

सडमेंसश्या
एक नए अध्य्यन के मुिातबक, तिटातमन िरी करी कमरी 
से तिमेंतश्या ्या मनोभ्ंश होने का खिरा बढ सकिा है। 
अध्य्यन के अनुसार, तिटातमन िरी करी अतधक कमरी 
िाले लोगों में तिमेंतश्या होने करी संभािना 122 प्रतिशि 
अतधक होिरी है। तिटातमन िरी का बेहिररी स्ोि है धूप इसके 
अलािा िा्यट में कु् खास चरीज़ों को शातमल करके भरी 
इसकरी कमरी दूर करी जा सकिरी है।

कॉड सलवर ऑ्यल
्यह िेल कॉि म्लरी के तजगर से प्रापि होिा है और सेहि 

के तलए बेहद अच्ा माना जािा है। इससे जोड़ों के दद्य 
को कम करने में मदद तमलिरी है और इसे कैपसूल ्या िेल 
के रूप में प्र्योग तक्या जा सकिा है।
मशरूम- मशरूम में तिटातमन िरी करी भरपूर मात्ा 
होिरी है। सूखे तशटटेक मशरूम तिटातमन िरी 3 के साथ-
साथ तिटातमन बरी के भरी शानदार स्ोि हैं। इनमें कम 
कैलोररी होिरी है और इनहें जब चाहे खा्या जा सकिा है। 
सूरजमुखरी के बरीज- इनमें न केिल तिटातमन िरी 3, बकलक 
मोनोअनसैचुरेटटेि िसा और प्रोटरीन भरी भरपूर मात्ा में 
होिा है।
म्लरी- तितभन्न प्रकार करी म्लरी जैसे सालमन और 
ट्ूना ‘तिटातमन िरी’ के अच्टे स्ोि हैं। 
दूध- तिटातमन िरी का ्यह भरी एक बेहिररीन स्ोि है। हमें 
तदन भर में तजिना तिटातमन िरी चातहए होिा है, उसका 20 
फरीसदरी तहससा दूध पूरा कर देिा है।
अंिों- प्रोटरीन के साथ हरी अंिटे में तिटातमन िरी भरपूर मात्ा 
में होिा है। हालांतक तिटातमन िरी ज्यादा अंिटे करी जदमी में 
पा्या जािा है। लेतकन तफर भरी हमें इसे पूरा खाना चातहए। 
अंिटे का सफेद तहस् सा खाने से तिटातमन िरी करी प्या्यपि 
आपूति्य नहीं होिरी।

््या आप ले रिे िैं प्या्पपि तिटातिन डरी, 
जातनए इसकरी किरी के नुकसान से...

्यसद खून में सव्ासमन डी 
का सतर 30 नैनटो ग्राम प्रसत 
समली ली्र िे कम है तटो 
ऐिे में बच्े कटो एनीसम्या 
हटोने का खतरा बढ़ जाता 
है। डॉक्ि्ष का कहना है 
सक 30 नैनटो ग्राम प्रसत समली 
ली्र िे कम सतर वाले 
बच्ों कटो िामान्य सव्ासमन 
डी के सतर वाले बच्ों की 
तुलना में दटोगुना ज्यादा 
खतरा हटोता है।
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वाम्षअप है ज़रूरी
तजस िरह िक्कआउट से पहले िाम्यअप तक्या जािा है िैसे 
हरी ्योग करने से पहले भरी िाम्यअप करना बहुि जरूररी 
होिा है। इससे मांसपेतश्यां सतक्र्य होंगरी और शररीर लचरीला 
बनेगा तजससे आप हर िरह के आसन कर पाएंगे

मुकशकल आिन िे न करें शुरुआत
्योग करी शुरुआि हमेशा सबसे आसान आसन से करनरी 
चातहए। प्रैक्टस के बाद भरी शुरुआि में ईज़री आसन करें 
तफर धरीरे-धरीरे मुकशकल आसन करी िरफ जाएं इससे तकसरी 
िरह का चोट लगने का िर नहीं रहेगा।

्ठंडा पानी न पीएं
्योग के दौरान ठंिा पानरी परीना आपकरी सेहि के तलए 
खिरनाक हो सकिा है। ््योंतक ्योग करने से शररीर गम्य हो 
जािा है और ऐसे में ्यतद ठंिा पानरी तप्या जाए िो जुकाम, 
कफ और एलजमी करी तशका्यि हो सकिरी है। इसतलए 
्योगसन करने के दौरान और बाद में नाम्यल पानरी हरी परीएं।

बीमारी में नटो ्यटोग
तजन लोगों को जोड़ों, कमर, घटुनों में अतधक दद्य ह ैिो 
िॉ्टर करी सलाह पर हरी ्योग करना चातहए। साथ हरी ्योगसन 
करन ेक ेदौरान बाथरूम नहीं जाना चातहए बकलक अपने 
शररीर का पानरी पसरीन ेक ेजररए बाहर तनकलना चातहए।

गलत पोि न करें : ्योग का फा्यदा िभरी होगा जब आप 
इसे सहरी िररीके से करेंगे। ्यतद आप गलि आसन में बैठिे 
हैं िो इससे कमर दद्य, घुटनों में िकलरीफ ्या मसलस में 
तखंचाि हो सकिा है। इसतलए ्योग करने से पहले ट्रटेनर 
से सलाह ज़रूर लें।

तुरंत बाद न नहाएं
्योग करने के िुरंि बाद न नहाने करी गलिरी न करें, ््योंतक 
शररीर गम्य रहिा है। िुरंि नहाने से सदमी-जुकाम, बदन दद्य 
जैसरी समस्या हो सकिरी है। इसतलए ्योग करने के एक 
घंटटे बाद हरी नहाएं।

 खाने के बाद न करें ्यटोग
खाना खाने के िुरंि बाद कभरी ्योग नहीं करना चातहए। 
भोजन और ्योग में कु् घंटों का अंिराल होना चातहए।  
खाने के कररीब 3 घंटटे बाद ्योगासन करना ठरीक होिा है। 
िैसे सुबह के सम्य खालरी पेट भरी कु् हलके फुलके ्योग 
तकए जा सकिे हैं। खाना खाने के बाद आप तसफ्क िज्ासन 
कर सकिे हैं कु् देर के तलए। गभ्यििरी मतहलाओं को 
इस अिसथा में ्योग के सारे आसन नहीं करने चातहए। 
िह गभा्यिसथा के तलए अलग से हलके फुलके बिाए गए 
्योग हरी करें तजससे शररीर को आराम तमलेगा और बच्े 
को भरी नुकसान नहीं पहुंचेगा। ्योग हमेशा एकांि करना 
चातहए इससे ध्यान केंतद्ि करने में आसानरी होगरी। िेज 
म्यूतजक और हंसरी मजाक के माहौल में तक्या ग्या ्योग 
फा्यदेमंद नहीं होिा।

्यटोग की शुरुआत हमेशा िबिे आिान आिन िे करनी चासहए

धीरे-धीरे मुश्कि की तरफ जाएं
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श लभासन एक ऐसा आसन है, तजसमें व्यक्ि 
के शररीर का आकार तटड्टे के समान हो जािा 

है। इसे करने के तलए सबसे पहले आप पेट के बल 
लेट जाएं और अपने पैरों को एक−दूसरे से दूर रखें। 
अब अपने माथे को अपनरी हथेतल्यों के ऊपर रख दें 
और अपने शररीर को आराम दें। ्योग सिसथ रहने का 
एक आसान और बेहद कारगर िररीका है। आमिौर पर 
लोग सिसथ रहने के तलए दिाइ्यों का सहारा लेिे हैं, 
लेतकन अगर आप प्रतितदन ्योगाभ्यास करिे हैं िो इससे 
आपको सिसथ रहने के तलए अतिरर्ि प्र्यास करने 
करी जरूरि नहीं पड़टेगरी। आज हम आपको शलभासन 
से होने िाले कु् बेतमसाल फा्यदों और इसे करने के 
िररीके के बारे में बिाएंगे। कु् सम्य पहले देश के 
प्रधानमंत्री नरेनद् मोदरी ने भरी अपने तटज्िटर अकांउट से 
शलभासन करने के िररीके और उसके लाभों के बारे में 
जानकाररी दरी थरी।

करने का तरीका
शलभासन एक ऐसा आसन है, तजसमें व्यक्ि के शररीर 
का आकार तटड्टे के समान हो जािा है। इसे करने के तलए 
सबसे पहले आप पेट के बल लेट जाएं और अपने पैरों 
को एक−दूसरे से दूर रखें। अब अपने माथे को अपनरी 
हथेतल्यों के ऊपर रख दें और अपने शररीर को आराम 
दें। इसके बाद अपने पैरों को आपस में तमला लें और 
अपने हाथों को अपने शररीर के समरीप इस िरह रखें तक 
आपके हाथ करी हथेतल्या आसमान करी िरफ हों और 
ठोड़री जमरीन पर हो। इसके बाद एक गहररी सांस लेिे हुए 
अपने पैरों को जमरीन से ऊपर उठाएं। पैर उठािे सम्य 
आपके घुटने एकदम सरीधे होने चातहए। इसतलए आप 
अपने पैरों को उिना हरी ऊपर उठाएं, तजिना आप अपने 

घुटनों को तबना मोड़टे उठा सकें। अब आप इस कसथति में 
सामान्य रूप से सांस लें और ्ोड़टे और कम से कम 10 
से 20 सेकेंि आराम से रहें। इसके बाद सांस ्ोड़िे हुए 
अपने पैरों को िातपस जमरीन पर लाएं और मकरासन करी 
मुद्ा में आने के बाद शररीर को आराम दें। 

हटोते हैं कई फा्यदे
शलभासन करने से व्यक्ि को कई िरह के लाभ होिे 
हैं। तजन लोगों को सा्यतटका ि परीठ के तनचले तहससे 
में दद्य करी तशका्यि होिरी है, उनहें इस आसान से लाभ 
तमलिा है। इसके अतिरर्ि ्यह आसन ककूलहों ि जांघों 
करी चबमी को कम करने में मददगार है। इससे आपका 

िजन िो कम होिा है हरी, साथ हरी इससे पाचन तक्र्या भरी 
बेहिर होिरी है। शलभासन शररीर के साथ−साथ मकसिष्क 
के तलए भरी अच्ा माना जािा है। इससे आपको िनाि 
ि थकान से राहि तमलिरी है।

बरतें िावधानी 
िैसे िो ्यह आसन हर तकसरी के लाभकाररी है, लेतकन 
अगर आप हतन्य्या, पेकपटक अलसर, हृद्य रोगरी ्या 
गभि्यिरी है िो इस आसन को करने से बचें।  परीठ के 
तनचले तहससे में दद्य होने पर भरी ्यह आसन न करें। अगर 
आप ्यह आसन करना चाहिे हैं िो तकसरी ्योग तिशेरज् 
करी देखरेख में हरी करें।

शलभासन करने से शररीर को 
होते हैं यह बेद्मसाल फायिे
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तहं दू कलेंिर के अनुसार प्रत्येक माह में दो चिुथमी 
पड़िरी हैं, जो भगिान श्री गणेशजरी को समतप्यि 

हैं। ककृष्ण पक् करी चिुथमी को संकष्टरी चिुथमी के नाम से 
जाना जािा है ि शु्ल पक् करी चिुथमी को तिना्यक ्या 
िरद चिुथमी माना ग्या है। इस बार पौर माह के शु्ल 
पक् करी तिना्यक चिुथमी 6 जनिररी को पड़ रहरी है। 
धातम्यक मान्यिा है तक भगिान गणेश को चिुथमी तितथ 
बेहद तप्र्य है इसरीतलए चिुथमी तितथ पर भगिान गणेश 
करी पूजा करना बहुि मंगलम्य माना जािा है। तिना्यक 
चिुथमी पर भगिान गणेश करी पूजा करने से ज्ान और 
ऐशि्य्य करी प्राकपि होिरी है। इिना हरी नहीं इनकरी उपासना 
करने से व्यक्ि के जरीिन से सभरी कष्ट दूर हो जािे हैं। 
गणेशजरी तिघ्नहिा्य है,इनकरी भक्ि करने से मनुष््य के 
का्ययों में आ रहरी साररी रुकािटें दूर हो जािरी हैं। तिना्यक 
चिुथमी पर भगिान गणेश करी पूजा करने से व्यापार में 
बरकि भरी होिरी है।

सवना्यक चतु्टी पूजा सवसध
शासत्ों के अनुसार तिना्यक चिुथमी पर भगिान गणेश 
करी पूजा दोपहर को मध्याह्न काल में करनरी चातहए। 
पूजा करने के तलए सुबह स्ान करने के बाद सिच् 
कपड़टे पहनें और भगिान गणेश के सामने व्रि करने 
का संकलप लें। दोपहर को मध्याह्न काल में भगिान 
गणेश करी पूजा करें तफर दूिा्य अतप्यि करके मोदक का 
प्रसाद लगाएं एिं दरीप-धूप से उनकरी आरिरी कर लें। 
पूजन करने के सम्य कु् तिशेर बािों का ध्यान रखना 
चातहए। गणेश चिुथमी करी पूजा में तकसरी भरी व्यक्ि 
को नरीले और काले रंग के कपड़टे नहीं पहनने चातहए 
इनकरी पूजा में लाल और परीले रंग के कपड़टे पहनना 
शुभ माना ग्या है। पूि्य ्या उत्तर मुख होकर पूजा करना 
लाभदा्यक माना ग्या है। सुख-सममृतद्ध के तलए तजिना 

हो सके गणेशजरी के मंत् 'ॐ गं गणपि्ये नमः' ्या  
'िक्रिुणि महाका्य सू्य्यकोतट समप्रभ।तनति्यघ्नं कुरु मे 
देि सि्यका्यवेरु सि्यदा' का जप करें।

चंद्र दश्षन का महतव

चिुथमी के तदन चंद् दश्यन का भरी तिशेर महति होिा है। 
मान्यिा है तक सू्यथोद्य से शुरू होने िाला िरद चिुथमी 
व्रि चंद् दश्यन के बाद पूण्य होिा है। इसतलए चिुथमी के 
तदन चंद्दश्यन एिं अर्य्य देना आिश्यक है। िांबे के 
लोटटे में शुद्ध जल भरकर उसमें लाल चनदन, कुश , 
पुष्प, अक्ि आतद िालकर चनद्मा को ्यह बोलिे हुए 
अर्य्य दें-'गगन रुपरी समुद् के मातण््य चनद्मा ! दक् 
कन्या रोतहणरी के तप्र्यिम !गणेश के प्रतितिमब !आप 
मेरा तद्या हुआ ्यह अर्य्य सिरीकार करीतजए'। चनद्मा 
को ्यह तदव्य िथा पापनाशक अर्य्य देने से सौभाग्य 
का आशरीिा्यद प्रापि होिा है एिं मन में आ रहे समसि 
नकारातमक तिचार, दुभा्यिना आतद दूर होकर सिास्थ्य 
को लाभ तमलिा है। चंद्मा को अर्य्य देने से चंद् करी 
कसथति भरी मजबूि होिरी है।

तिना्यक चिु्थी पर रणेशजरी करी पूजा कर चंद्रिा 
को अर्य्प देने से दूर िो जािे िैं सारे कष्ट

िकारातमक ऊजा्ष 
लाने के सलए अपनाएं 

्ये वासतु स्पि

ह म सब ऐस ेघर में रहना चाहि ेहैं, जहा ंशातंि 
और सकुकून का माहौल हो, लेतकन ्यह इस बाि 

पर तनभ्यर करिा ह ै तक हमारे घर करी ऊजा्य कसैरी ह।ै 
आपकरी ख़शुरी, िर्करी और मानतसक शातंि क े तलए 
आपके आस-पास सकारातमक ऊजा्य का होना बहिु 
आिश्यक ह।ै आप िासिु के कु् तन्यमों को अपनाकर 
अपन ेआस-पास सकारातमक िािािरण बना सकिे 
हैं, जो घर में रहन ेिालों को शाररीररक, मानतसक और 
आतथ्यक रूप स ेसिसथ रखन ेमें मदद करिरी ह।ै 
{घर करी साररी नकारातमक ऊजा्य को सोखन ेक े तलए 
कच्ा समदु्री नमक रखें। इसक ेअलािा फश्य को साफ 
करन ेक ेतलए इसिमेाल होन ेिाल ेपानरी में एक चटुकरी 
समदु्री नमक तमला सकिे हैं।
{्यतद आपको ऐसा लग रहा ह ैतक खबू महेनि करने 
के बाद भरी आपका काम रुक ग्या ह ै्या तफर पलान के 
अनसुार आपके काम नहीं हो रह ेहैं िो घर में दो कपरू 
करी गोलरी ्या ््यबूस रखें और जब ि ेसखू जाए ंिो उनहें 
बदल दें। {घर में िासिुदोर के कारण परशेातन्या ंझलेनरी 
पड़ रहीं हैं िो ्ह ्या आठ ्ड़ों िालरी तििं चाइमस का 
इसिेमाल करें, ् ्योंतक इसस ेसकारातमक ऊजा्य बढिरी ह।ै
{घोड़टे करी नाल जो अपन ेआप तगररी हईु हो, उसको ऊपर 
करी िरफ पॉइटं करिे हएु लटकाए,ं ््योंतक ऐसा माना 
जािा ह ै तक ्यह सभरी अच्री ऊजा्यओं को आकतर्यि 
करिरी ह,ै इसके तलए मने गटे एकदम सहरी जगह ह।ै
{तलतिंग रूम में अपन ेपररिार करी मुसकरुािरी हईु िसिरीरें 
लगान े स े ररशिों में मजबूिरी और सकारातमकिा आ 
सकिरी ह।ै }आपके घर करी बतग्या में सखू ेएि ंभद्े 
तदखन ेिाले पेड़ ्या ठूठं नहीं होन ेचातहए। ्य ेनगेतेटि 
एनजमी को बढाि े हैं,तजसस ेघर में कलह का माहौल 
बनिा ह।ै }्यतद आपको घर में फकूल सजान ेका शौक 
ह ैिो ध्यान दें तक उनहें प्रतितदन बदलि ेरहना ज़रूररी ह।ै 
सखू ेहएु फकूल घर करी पॉतज़तटि एनजमी क ेसचंार में बाधा 
उतपन्न करि ेहैं। }घर करी दरीिारों में दरार और सरीलन 
नहीं होनरी चातहए। इसके अलािा घर में कहीं भरी मकड़री 
के जाले नहीं होन ेचातहए।
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िू्य्ष देव की कृपा िे हर 
काम में समलेगी तरककी

तहं दू धम्य में हर तदन का अलग-अलग महति 
होिा है। तजस प्रकार सपिाह का प्रत्येक 

तदन तकसरी न तकसरी देििा को समतप्यि होिा है, ठरीक 
उसरी प्रकार रतििार का तदन सू्य्य देि को समतप्यि 
तक्या ग्या है। धातम्यक मान्यिा है तक रतििार के तदन 
सू्य्य देि करी आराधना करने से सू्य्यदेि प्रसन्न होिे हैं। 
तहंदू धम्य में सू्य्यदेि को सफलिा, आतमतिशिास, 
तपिा, गुरु, सेहि का कारक माना ग्या है। कहा जािा 
है तक ्यतद कुिंिलरी में सू्य्य शुभ कसथति में हो िो 
जािक आतमतिशिासरी, अच्ा लरीिर और सेहिमंद 
होिा है। तजनका सू्य्य मजबूि होिा है िो लोग अपने 
जरीिन में खूब िर्करी करिे हैं। शासत्ों के अनुसार, 
सू्य्य करी ककृपा जरीिन में अपार सुख-सममृतद्ध लािरी है। 
ऐसे में ्यतद कुिंिलरी में सू्य्य तनब्यल है िो कु् उपा्य 
जरूर कर लेना चातहए, ््योंतक सू्य्य के कमजोर होने 
पर िर्करी में िमाम िरह तक रुकािटें आिरी हैं। 

सू्य्य देि करी ककृपा पाने के तलए रतििार को कु् 
चरीजों का दान करना बेहद शुभ माना जािा है। ज्योतिर 
के अनुसार, रतििार के तदन िांबे के बि्यन, गुड़, लाल 
चंदन, गेहूं, लाल कपड़ा, लाल चंदन का दान करें। 
मान्यिा है तक इससे कुिंिलरी में सू्य्य मजबूि होगा और 
रुके हुए काम िेजरी से बनने लगेंगे।
सूय्ग को अरय्ग िें ... प्रतितदन उगिे सू्य्य को अध्य्य 
देना सबसे उत्तम माना जािा है। इससे सू्य्यदेि प्रसन्न 
होिे हैं। साथ हरी ्ये उपा्य कुिंिलरी में सू्य्य को मजबूि 
करिा है और इससे जरीिन में शुभ फल तमलने लगिे 
हैं। सू्य्य को अध्य्य देिे सम्य िांबे के लोटटे का उप्योग 
करना ज्यादा फलदाई होिा है। साथ हरी जल में लाल 
रंग के फकूल, चािल और लाल तमच्य के कु् दाने 
िाल लें। ऐसा करने से सू्य्य मजबूि होिा है और 
िमाम िरह करी बाधाएं दूर होिरी हैं। इसके अलािा 
एक-एक करके सारे काम बनने लगिे हैं।

इ स संसार में सबसे बड़टे भ्ि है भगिान 
हनुमानजरी, िे ऐसे भ्ि हैं जो अपने भ्िों को 

ईशिर से तमलािे हैं। उनको तहनदू देििाओं में सबसे 
शक्िशालरी, जागमृि एिं सजरीि देििा माना ग्या है, िे 
रामा्यण जैसे महागं्थ के सह पात् थे। िे भगिान तशि 
के ग्यारिें रूद् अििार थे जो श्रीराम करी सेिा करने और 
उनका साथ देने ते्िा ्युग में अििररि हुए थे। इस धरा 
पर तजन साि मनरीतर्यों को अमरति का िरदान प्रापि 
है, उनमें बजरंगबलरी भरी हैं। हनुमानजरी के पराक्रम करी 
असंख्य गाथाएँ प्रचतलि हैं। इनहोंने तजस िरह से राम के 
साथ सुग्रीि करी मैत्री कराई और तफर िानरों करी मदद से 
असुरों का मद्यन तक्या, िह अत्यनि प्रतसद्ध है। उनको 
बजरंगबलरी, मारुतिनंदन, पिनपुत्, केशररीनंदन आतद 
अनेकों नामों से पुकारा जािा है। उनका एक नाम िा्युपुत् 
भरी है, उनहें िािातमज भरी कहा ग्या है अथा्यत् िा्यु से 
उतपन्न होने िाला। उनहें मारुतिनंदन इसतल्ये कहा जािा 
है िे हिा के बेटटे हैं। मारुि का अथ्य हिा है। ननदन का 
अथ्य बेटा है। िे सभरी कलाओं में तसद्धहसि एिं मातहर 
थे। िरीरो में िरीर, बुतद्धजरीति्यों में सबसे तिद्ान। इनहोंने 

अपने पराक्रम और तिद्ा से अनेकों का्य्य चुटकरीभर 
सम्य में पूण्य कर तदए है। िे शौ्य्य, साहस और नेिमृति 
के भरी प्रिरीक हैं। समप्यण एिं भक्ि उनका सिा्यतधक 
लोकतप्र्य गुण है। रामभ्ि हनुमान बल, बुतद्ध और 
तिद्ा के सागर िो थे हरी, अष्ट तसतद्ध और नौ तनतध्यों के 
दािा और ज्योतिर के भरी प्रकांि तिद्ान थे। िे हर ्युग में 
अपने भ्िों को अपने सिरूप का दश्यन करािे हैं और 
उनके दुःखों को हरिे हैं। िे मंगलकत्ता्य एिं तिघ्नहत्ता्य 
हैं। उतककृष्ट तिलक्णिाओं के प्रिरीक हनुमान पूण्य मानि 
थे। कहिे हैं तक रिह्ा ने जब मनुष््य का तनमा्यण तक्या िो 
उनहें बहुि प्रसन्निा हुई, ््योंतक उनहें ्यह अनुभूि हुआ 
तक उनके द्ारा समृष्ट मानि ईशिर का साक्ातकार करने में 
समथ्य है। मानि न केिल संपूण्य प्रातण्यों में सि्यश्ेष्ठ है, 
प्रत्युि िह अपनरी साधना के द्ारा रिह्पद को भरी प्रापि 
कर सकिा है। त्ेिा्युग के सिा्यतधक शक्िशालरी मानि 
हनुमान तजनहें भ्मिश अनेक देशरी-तिदेशरी तिद्ान पेड़ों 
पर उ्ल-ककूद करनेिाला साधारण िानर मानिे रहे हैं, 
अपने अलौतकक गुणों और आशच्य्यजनक का्ययों के बल 
पर कोतट-कोतट लोगों के आराध्य बन ग्ेय।

उत्कृष्ट विलक्षणताओं ्े प्रती्
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न ि्यस तससटम को बेहिर बनाने में सट्रटेस बॉलस 
काफरी काम आ सकिरी हैं। दरअसल, हमाररी 

कलाई और हाथों में और आसपास कसथि बहुि साररी नसें 
सरीधे मकसिष्क से जुड़री होिरी हैं। जब आप सट्रटेस बॉल पर 
दबाि िालिे हैं, िो नसें और मांसपेतश्यां उत्तेतजि होिरी हैं 
और तसकुड़िरी हैं, तजससे िे मजबूि बनिरी हैं। आज के 
सम्य में हर व्यक्ि कहीं न कहीं िनाि से जूझ रहा है। 
जब ्यह िनाि मनुष््य पर हािरी होने लगिा है िो इसके 
तलए उपचार करी जरूरि पड़िरी है। अतधकिर मामलों में 
लोग सट्रटेस को मैनेज करने के तलए दिाई्यों का सहारा 
लेिे हैं। लेतकन अगर आप चाहें िो सट्रटेस बॉलस करी मदद 
से भरी काफरी हद िक िनाि को कम कर सकिे हैं। 

भ्काए ध्यान
जब आप अपनरी परशेानरी क ेबार ेमें लगािार सोचि ेहैं िो 
इससे आपका सट्रटेस बढन ेलगिा ह।ै ऐस ेमें सट्रटेस बॉलस 
तिसट्रर्ै शन का काम करिरी हैं। ्यह आपको तचिंा स े दरू 
करक ेध्यान एकाग् करन ेऔर ररलै् स करन ेमें मदद करिरी 
है। इिना हरी नहीं, ्यह आपकरी प्रॉिक्टितटरी को भरी बढािरी ह।ै

बेहतर नव्षि सिस्म
नि्यस तससटम को बेहिर बनाने में सट्रटेस बॉलस काफरी 
काम आ सकिरी हैं। दरअसल, हमाररी कलाई और हाथों 
में और आसपास कसथि बहुि साररी नसें सरीधे मकसिष्क 
से जुड़री होिरी हैं। जब आप सट्रटेस बॉल पर दबाि 
िालिे हैं, िो नसें और मांसपेतश्यां उत्तेतजि होिरी हैं 
और तसकुड़िरी हैं, तजससे िे मजबूि बनिरी हैं। तजसके 
कारण िंतत्का िंत् के कामकाज में सुधार होिा है। साथ 
हरी इससे िनाि का सिर भज्री तन्यंतत्ि होिा है।

्टो्ा िा व्या्याम
आपको शा्यद अहसास न हो लेतकन सट्रटेस बॉल का 
उप्योग करने से आपके शररीर का ्ोटा सा व्या्याम 
हो जािा है। दरअसल, सट्रटेस बॉल के कारण न केिल 
आपके कलाई के्त् और आपकरी बांह के आसपास 
िनाि िालरी मांसपेतश्यों का व्या्याम होिा है, बकलक 
इससे आपको कई िरह करी कसरि होिरी है। चूंतक 
शररीर में नसें एक दूसरे से जुड़री होिरी हैं। ्यह पूरे शररीर 

करी नसों को उत्तेतजि करिा है, तजसके कारण एक 
िरह से पूरे शररीर का व्या्याम हो जािा है।

बेहतर लाइफ
चूंतक सट्रटेस बॉल आपकरी हेलथ को बेहिर बनािा है, 
तजसके कारण आपकरी लाइफ करी ्िातलटरी भरी सुधरिरी 
है। सट्रटेस बॉल िनाि के सिर को तन्यंतत्ि करिरी हैं। ्यह 
िनाि से लड़ने का एक सबसे आसान, प्रभािरी, नेचुरल ि 
ससिा उपा्य है। जब आप अपने िनाि को मैनेज कर लेिे 
हैं िो कई िरह करी सिास्थ्य समस्याओं जैसे हद्य, अतनद्ा 
आतद से खुद−ब−खुद तनजाि पा लेिे हैं।

इंजरी के बाद लाभदा्यक
तकसरी िरह करी शाररीररक चोट लगने के बाद सट्रटेस बॉलस 
का इसिेमाल करना लाभदा्यक माना जािा है। सट्रटेस 
बॉलस हाथों में लगने िालरी चोटों को रोकने और ररपे्यर 
करने में मदद करिरी हैं। इिना हरी नहीं, ्यह हाथों करी 
फलेक्सतबतलटरी को भरी बेहिर बनािरी है।

सट्रेस बॉलस... 
तना्व को पलभर ्में िूर करतरी हैं
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झुरररि्ों से िेकर खून की कमी दूर 
करने तक लसंघाड़े के फा्दे...

तसं घाड़टे और तसंघाड़टे के आटटे के सेिन से आपकरी 
सेहि के साथ हरी सौंद्य्य भरी बरकरार रहिा 

है। चतलए आपको बिािे हैं तसंघाड़ा ्यानरी पानरीफल के 
फा्यदे। व्रि में कुट्टू के आटटे के साथ हरी तसंघाड़ा और 
तसंघाड़टे के आटटे से बनरी चरीज़ें भरी खाई जािरी है, लेतकन 
््या आपको पिा है तक व्रि में खा्या जाने िाला तसंघड़ा 
सेहि का खजाना है। तसंघाड़टे और तसंघाड़टे के आटटे के 
सेिन से आपकरी सेहि के साथ हरी सौंद्य्य भरी बरकरार 
रहिा है। चतलए आपको बिािे हैं तसंघाड़ा ्यानरी पानरीफल 
के फा्यदे। तसंघाड़टे में आ्योिरीन, मैग्रीज, पोटटेतश्यम जैसे 
िति भरपूर मात्ा में पाए जािे हैं। जो घेंघा रोग से बचािा 
है। ्ये नेचुरल एंटरीऑक्सिेंट है, जो चेहरे को झुरर्य्यों से 
बचािा है। तसंघाड़ा आपकरी तिचा को सू्य्य करी हातनकारक 
तकरणों से भरी बचािा है। तसंघाड़ा शररीर को मैंगनरीज के 
अिशोरण में मदद करिा है तजससे मैंगनरीज का भरपूर 
लाभ तमलिा है। ्यह पाचन िंत् को भरी ठरीक रखिा है और 
बढिरी उम्र में बरीमारर्यों से बचािा है। तसंघाड़ा जॉकनिस 
से भरी बचािा है। ्यह शररीर से हातनकारक ितिों को बाहर 
तनकालने ्यानरी तिटॉक्सफाई करने में भरी मदद करिा है। 
तसंघाड़टे में आ्यरन करी अच्री मात्ा होिरी है। इसतलए तजन 

लोगों को खून करी कमरी करी समस्या हैं उनहें खूब तसंघाड़ा 
खाना चातहए।    

तसंघाड़ा पेट करी समस्याओं को दूर करने में भरी सहा्यक 
है। तसंघाड़ा खाने से दसि, एतसतिटरी कबज और अपच करी 
समस्या से राहि तमलिरी है। तसंघाड़टे में तिटातमन-ए, सरी, 
मैंगनरीज, था्यमाइन, कबथोहाईड्रटेट, टरैतनन, तसतट्रक एतसि, 
ररीबोफलेतिन, एतमलोज, फासफोराइलेज, एतमलोपै्िीं, 
बरीटा-एतमलेज, प्रोटरीन, फैट और तनकोटटेतनक एतसि जैसे 
पोरक िति भरपूर मात्ा में पाए जािे हैं, जो सेहि के तलए 
बहुि फा्यदेमंद है। प्रेग्ेंट मतहलाओं के तलए भरी तसंघाड़ा 
बहुि फा्यदेमंद होिा है। इसके सेिन से मां और बच्ा 
दोनों करी सेहि अच्री रहिरी है और तमसकैरेज का खिरा 
भरी कम हो जािा है। तसंघाड़ा परीरर्यि संबंधरी समस्याओं 
को दूर करने में भरी मददगार है। तसंघाड़टे में आ्योिरीन और 
मैंग्रीज होिा है। आपको बिा दें तक मैंग्रीज सौंद्य्य के तलए 
बहुि फा्यदेमंद है। ्यह बलि को प्यूररीफाई करिा है तजससे 
तिचा में तनखार आिा है। तसंघाड़टे में पोटटेतश्यम, तजंक, 
तिटातमन बरी और ई भरी पा्या जािा है। जो तिचा के साथ 
हरी बालों के तलए भरी लाभदा्यक है। साथ हरी ्यह तदल करी 
बरीमारर्यों से भरी बचािा है।

फल खाते वकत कभी 
न करें ये गलततयां

फ्कू रस इस दुतन्या के तलए प्रककृति का िरदान 
हैं। ्यह दुतन्या के सबसे हेलदरी फकूडस में से 

हैं बशिवे हम इनहें सहरी िररीके से खाएं। जरी हां, आप 
इनहें कैसे खा रहे हैं इस बाि का काफरी फक्क पड़िा है। 
जब फ्कूरस करी बाि आिरी है िो आ्युिवेद में इनहें खाने 
के कु् तन्यम बिाए गए हैं। 

आ्युिवेद के मुिातबक जो फल पूररी िरह से मरीठटे 
न हों इनहें दूध में न तमलाएं। तजन फलों में जरा भरी 
ऐतसि करी मात्ा होिरी है उनहें दूध में नहीं तमलाना 
चातहए। जैसे दूध में बेररीज न तमलाएं, भले हरी केला 
मरीठा होिा है लेतकन इसे भरी दूध में नहीं तमलाना 
चातहए। आ्युिवेद में तकसरी भरी ि्ि खाना खाने के 
िुरंि बाद कोई भरी फल खाने करी मनाहरी होिरी है। 
इसके परी्टे बेतसक ररीजन ्यह है तक फल आपके 
िाइजेशन करी प्रतक्र्या को प्रभातिि कर सकिे हैं। फल 
खाने से पेट में फमिंटटेशन शुरू हो सकिा है तजससे 
पूरा िाइजेशन तबगड़ सकिा है। इससे ऐतसतिटरी भरी 
हो जािरी है। आ्युिवेद के मुिातबक तबना पके खाने के 
साथ कभरी भरी पका हुआ खाना नहीं खाना चातहए। 
््योंतक फल कच्े खाए जािे हैं, इसतलए इन दोनों को 
साथ नहीं खाना चातहए। फल और सकबज्यों को पचाने 
में अलग-अलग एनजमी करी जरूरि होिरी है, इसतलए 
इनहें एक साथ खाना ठरीक नहीं। फलों में जो प्राककृतिक 
तमठास और फलेिर होिा है िहरी सबसे ज्यादा पोरक 
होिा है। लेतकन कैनि जूस में ऑतट्डतफशल सिरीटनस्य 
और तप्रजिवेतटवस होिे हैं। आ्युिवेद के मुिातबक जूस 
तनकालकर रखना ठरीक नहीं बकलक इनहें िुरंि परी लेना 
चातहए। आ्युिवेद के मुिातबक फल खाने का बेसट 
टाइम सुबह का ि्ि है। तसट्रस (खट्टे) फलों को 
्ोड़कर कोई भरी फल खालरी पेट खाए जा सकिे हैं। 
इनमें केला, नाशपािरी, परीच िगैरह शातमल हैं। सेि 
खासिौर पर सुबह के ि्ि खाना चातहए ् ्योंतक इसमें 
पेक्टन हिा है जो तक आपकरी आंि को हेलदरी रखिा 
है। आ्युिवेद में हमेशा रेकमेंि तक्या जािा है तक खाने 
के थोड़री देर पहले फल खाएं ््योंतक इनको पचाने में 
कम ि्ि लगिा है।
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अचिा एकादशी
व्रत कथा एवं पुण्िाभ

्यु तधकष्ठर कहने लगे तक हे भगिन! ज्येष्ठ ककृष्ण 
एकादशरी का ््या नाम है िथा उसका माहातम्य 

््या है सो ककृपा कर कतहए?
भगिान श्रीककृष्ण कहने लगे तक हे राजन! ्यह 

एकादशरी ‘अचला’ िथा’ अपरा दो नामों से जानरी 
जािरी है। पुराणों के अनुसार ज्येष्ठ ककृष्ण पक् करी 
एकादशरी अपरा एकादशरी है, ््योंतक ्यह अपार धन 
देने िालरी है। जो मनुष््य इस व्रि को करिे हैं, िे संसार 
में प्रतसद्ध हो जािे हैं। इस तदन भगिान तत्तिक्रम करी 
पूजा करी जािरी है। अपरा एकादशरी के व्रि के प्रभाि से 
रिह् हत्या, भू ि ्योतन, दूसरे करी तनंदा आतद के सब पाप 
दूर हो जािे हैं। इस व्रि के करने से परसत्री गमन, झूठरी 
गिाहरी देना, झूठ बोलना, झूठटे शासत् पढना ्या बनाना, 
झूठा ज्योतिररी बनना िथा झूठा िैद् बनना आतद सब 
पाप नष्ट हो जािे हैं।

जो क्तत््य ्युद्ध से भाग जाए िे नरकगामरी होिे हैं, 
परंिु अपरा एकादशरी का व्रि करने से िे भरी सिग्य को 
प्रापि होिे हैं। जो तशष््य गुरु से तशक्ा ग्हण करिे हैं 
तफर उनकरी तनंदा करिे हैं िे अिश्य नरक में पड़िे 
हैं। मगर अपरा एकादशरी का व्रि करने से िे भरी इस 

पाप से मु्ि हो जािे हैं। जो फल िरीनों पुष्कर में 
काति्यक पूतण्यमा को स्ान करने से ्या गंगा िट पर 
तपिरों को तपंिदान करने से प्रापि होिा है, िहरी अपरा 
एकादशरी का व्रि करने से प्रापि होिा है। मकर के सू्य्य 
में प्र्यागराज के स्ान से, तशिरातत् का व्रि करने से, 
तसंह रातश के बमृहसपति में गोमिरी नदरी के स्ान से, कुिंभ 
में केदारनाथ के दश्यन ्या बद्रीनाथ के दश्यन, सू्य्यग्हण 
में कुरुक्ेत् के स्ान से, सिण्यदान करने से अथिा अद्ध्य 
प्रसूिा गौदान से जो फल तमलिा है, िहरी फल अपरा 
एकादशरी के व्रि से तमलिा है।

्यह व्रि पापरूपरी िमृक् को काटने के तलए कुलहाड़री 
है। पापरूपरी ईंधन को जलाने के तलए  अतग्, पापरूपरी 
अंधकार को तमटाने के तलए सू्य्य के समान, ममृगों को 
मारने के तलए तसंह के समान है। अि: मनुष््य को पापों 
से िरिे हुए इस व्रि को अिश्य करना चातहए। अपरा 
एकादशरी का व्रि िथा भगिान का पूजन करने से 
मनुष््य सब पापों से ्ूटकर तिष्णु लोक को जािा है।

इसकरी प्रचतलि कथा के अनुसार प्राचरीन काल में 
महरीधिज नामक एक धमा्यतमा राजा था। उसका ्ोटा 
भाई िज्धिज बड़ा हरी क्रकूर, अधममी िथा अन्या्यरी था। 

िह अपने बड़टे भाई से दे्र रखिा था। उस पापरी ने एक 
तदन रातत् में अपने बड़टे भाई करी हत्या करके उसकरी 
देह को एक जंगलरी परीपल के नरीचे गाड़ तद्या। इस 
अकाल ममृत्यु से राजा प्रेिातमा के रूप में उसरी परीपल 
पर रहने लगा और अनेक उतपाि करने लगा। एक तदन 
अचानक धौम्य नामक ॠतर उधर से गुजरे। उनहोंने प्रेि 
को देखा और िपोबल से उसके अिरीि को जान तल्या। 
अपने िपोबल से प्रेि उतपाि का कारण समझा। ॠतर 
ने प्रसन्न होकर उस प्रेि को परीपल के पेड़ से उिारा 
िथा परलोक तिद्ा का उपदेश तद्या।

द्यालु ॠतर ने राजा करी प्रेि ्योतन से मुक्ि के तलए 
सि्यं हरी अपरा (अचला) एकादशरी का व्रि तक्या और 
उसे अगति से ्ुड़ाने को उसका पुण्य प्रेि को अतप्यि 
कर तद्या। इस पुण्य के प्रभाि से राजा करी प्रेि ्योतन 
से मुक्ि हो गई। िह ॠतर को धन्यिाद देिा हुआ 
तदव्य देह धारण कर पुष्पक तिमान में बैठकर सिग्य 
को चला ग्या।

हे राजन! ्यह अपरा एकादशरी करी कथा मैंने 
लोकतहि के तलए कहरी है। इसे पढने अथिा सुनने से 
मनुष््य सब पापों से ्ूट जािा है।
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मातिस की जलती ततलली से असंखय अक्षों 
का जादुई सममोहन तलए है शीशमहल

खू बसूरि शरीश महल का दरिाजा बंद कर जब 
गाइि मातचस करी तिललरी जलिा है िो दरीिारों 

पर जड़टे रंग तबरंगे कांचों से तझलतमलािे असंख्य अक्ों 
करी आभा महल को रोशन कर सैलातन्यों को जादुई 
सममोहन करी दुतन्या में लेिा है। सैलातन्यों के मुंह से 
बरबस तनकल पड़िा है िनिरफुल,अिेसम, माब्यलस! 
नज़ारा इिना जादुई तक अपलक देखिे रहें। आज हम 
आपको ऐसे हरी महल के बारे में बिाने जा रहे हैं जो 
आमेर तकले करी शान है। आप इस बार सतद्य्यों करी 
्ुतट््यों में तकसरी एतिहातसक सथल देखने का का्य्यक्रम 
बना रहे है िो अपने पररिार और तमत्ों के साथ ्यहाँ जा 
सकिे हैं। िाजमहल के बाद प्य्यटकों करी खास पसंद बन 
रहा ्यह महल भारि का आइकॉतनक टूररजम केंद् है तजसे 
हर िर्य  कररीब 65 लाख देश-तिदेश के प्य्यटक देखने 
आिे हैं। इस ऐतिहातसक एिं प्राककृतिक साइट को ्यूनेसको 
ने तिशि तिरासि घोतरि तक्या है

आइ्ये! हमारे साथ- साथ आप भरी करीतज्ये इन 
महलों करी सैर। हम सूरजपोल अथिा चांदपोल से प्रिेश 
कर आमेर महल के जलेब चौक के अनदर आिे हैं, जहाँ 
तसंहपोल के तनकट मानतसंह प्रथम द्ारा बंगाल से लाई 
ग्यरी श्री तशलादेिरी करी प्रतिमा मंतदर में सथातपि है। ्यह 
मंतदर दश्यनातथ्य्यों के तल्ये प्रािः 6 से 12 िथा सा्यं 4 
से 8 बजे िक खुला रहिा है। तशलादेिरी के मंतदर के 
बां्यरी ओर दोहररी सुरक्ा प्रणालरी ्यु्ि तिशाल तसंहपोल 
है। तसंहपोल के दातहने भाग में बने हुए तभतत्त तचत्ों में 

19िीं शिाबदरी के मुगल प्रभाि को देखा जा सकिा है।
तसंह पोल के अनदर से प्रिेश कर हम दरीिाने आम 

पररसर में पहुँचिे हैं। ्यहाँ राजा का आम दरबार होिा 
था। ्यह इसलामरी ि तहनदू सथापत्य कला के सकममश्ण 
का बेहिररीन नमूना है। ऊपर से समिल लेतकन अनदर से 
अद्ध्य-गुमबदाकर ्ि िाले दरीिाने आम का तनमा्यण तमजा्य 
राजा ज्यतसंह प्रथम द्ारा (1622-1667 ई.) करा्या 
ग्या था। दरीिाने आम के परी्टे  भारिरी्य-तरितटश सथापत्य 
शैलरी का बना मजतलस तिलास है। इसे सिाई रामतसंह 
ने (1835-1880 ई.) बनिा्या था, जहाँ तितभन्न प्रकार 
के मनोरंजन के का्य्यक्रम होिे थे। 

दरीिाने आम करी दतक्णरी तदशा में भव्य तभतत्त तचत्ों 
से सजा हुआ बड़ा दरिाजा गणेशपोल कहलािा है। 
गणेशपोल राजमहल के आिासरी्य भाग का मुख्य प्रिेश 
द्ार है। द्ार के बाहररी भाग में ललाट तबनदु में अंतकि 
गणेश और फारसरी-मुगल शैलरी के सज्ातमक तचत्ों से 
द्ार करी तभतत्त्यां अलंककृि हैं। सथापत्य एिं तचत्कला 
करी दमृकष्ट से आमेर का गणेशपोल आज तिशि प्रतसद्ध 
प्रिेश द्ार है िथा राजसथान करी कलातमक धरोहर भरी। 
्यह लगभग 50 फरीट ऊिंचा ि 50 फरीट चौड़ा है। इसका 
तनमा्यण तमजा्य राजा ज्यतसंह ने (1700-1743 ई.) 
करिा्या। पहले ्यह द्ार बहुि सादगरी तलए था परनिु 
तमजा्य राजा ज्यतसंह द्ारा इसे भव्य एिं कलातमक 
सिरूप तद्या ग्या। संगमरमर करी सरीतढ़्यों पर चढकर 
हरी इस द्ार िक पहुँचा जा सकिा है। इस द्ार पर 

पाँच मेहराबें बनरी हुई हैं। इन पांचों मेहराबों के खणिों 
में चारों ओर फकूल-पतत्त्यों का तचत्ण है। हरे रंग के 
आराइश पद्धति के इजारे बने हैं िथा इन पर चारों 
ओर परीलरी पतट््यां बनरी हुई हैं। इस पोल का समपूण्य 
बाहररी तहससा  तभतत्त  तचत्ों से सुसतज्ि है। ्यह तचत् 
आलातगला (फ्ेसको) पद्धति से बने हैं। द्ार के ऊपर 
चिुभु्यज गणेश चौकरी पर पद्मासन मुद्ा में तिराजमान है। 
गणेशपोल के बां्यरी ओर एक अन्य दरीिार पर गणेश के 
साथ ररतद्ध-तसतद्ध का अंकन है।

गणेशपोल से प्रिेश करअनदर पररसर के मध्य में 
फविारों से ्यु्ि मुगल शैलरी का पररचा्यक उद्ान नज़र 
आिा है। उद्ान के पूि्य में आमेर महल का सबसे सुनदर 
और महतिपूण्य खणि ज्य मंतदर है, तजसे दरीिाने खास 
ि शरीशमहल भरी कहा जािा है। चूने और गज तमट्री से 
बनरी दरीिारों और ्िों पर जातम्या कांच ्या शरीशे के 
टुकड़ों से करी ग्यरी सजािट के कारण इसे शरीशमहल 
कहा जािा है। सफेद पतथर से बने इसके सिमभों और 
दरीिारों पर भैसलाना के काले पतथर करी पतट्काओं िथा 
फकूल पौधों तिितल्यों करी बाररीक तितशष्ट कलाकाररी और 
एक हरी आककृति में दो ्या दो से अतधक आककृति्यों का 
समािेश तशलपकला का अनूठा नमूना है। शरीशमहल 
के दोनों ओर के बरामदों में भरी रोशनदानों में धािु करी 
जातल्यां काटकर बना्ेय हुए राधा-ककृष्ण, ककृष्ण-गोतपकाएं 
और पुष्प सज्ा में भरी रंगरीन कांच के ्ोटटे टुकड़टे लगाकर 
कलातमक सज्ा करी ग्यरी है।
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चरी नरी से केिल िजन हरी नहीं बढिा, बकलक 
इसके कारण अन्य कई लाइफसटाइल 

तिसऑि्डर भरी होिे हैं, तजसके कारण अ्सर लोगों को 
चेहरे पर मंुहासों करी समस्या का सामना करना पड़िा है। 
आज के सम्य में हर कोई अपनरी तफगर को लेकर काफरी 
कॉकनश्यस रहिा है। ्यहरी कारण है तक थोड़ा भरी िजन 
बढने पर लोग िाइतटंग करना शुरू कर देिे हैं और इसमें 
सबसे पहले नंबर आिा है मरीठा ्ोड़ने का। अमूमन ्यह 
माना जािा है तक मरीठा ्ोड़ने से िजन िेजरी से घटिा 
है। ्यह सच है लेतकन पूररी िरह नहीं। दरअसल, मरीठा 
्ोड़ने से आपके िजन पर िो असर पड़िा है हरी, साथ 
हरी इससे शररीर में अन्य भरी कई बदलाि होिे हैं। 

हेलदी हा््ट
जब आप चरीनरी का सिेन करि ेहैं िो इससे आपक ेशररीर 
में इसंतुलन का सिर बढिा ह,ै जो आपक ेितंत्का ितं् को 
भरी उत्ततेजि करिा ह।ै ऐस ेमें आपका हाट्ड रटे और बलि 
प्रशेर बढन ेलगिा ह।ै िहीं जब आप चरीनरी ्ोड़ि ेहैं िो 
एक सपिाह में हरी आपको अपना बलि पे्रशर कसथर होिा 
हआु नजर आएगा। इिना हरी नहीं, इससे आपका बिै 
कोलसेट्रॉल भरी धरीर−ेधरीर ेकम होने लगगेा।

कसकन में बदलाव
चरीनरी से केिल िजन हरी नहीं बढिा, बकलक इसके कारण 
अन्य कई लाइफसटाइल तिसऑि्डर भरी होिे हैं, तजसके 
कारण अ्सर लोगों को चेहरे पर मुंहासों करी समस्या का 
सामना करना पड़िा है। एक अध्य्यन से भरी ्यह बाि 
सामने आई है तक जो मतहलाएं सोिा ि अन्य चरीनरी ्यु्ि 
पे्य पदाथ्य को ्ोड़ देिरी हैं, उनकरी कसकन काफरी अच्री 
होिरी है और उनहें महंगरी क्ररीम ि किंसरीलर का प्र्योग करने 
करी जरूरि नहीं पड़िरी।

मूड पर िकारातमक प्रभाव
आपको शा्यद ्यह जानकर हैरानरी हो लेतकन चरीनरी 
और आपके मूि का भरी आपस में संबंध है। एक 
अध्य्यन में ्यह पा्या ग्या तक जो मतहलाएं अपने 
आहार में आिश्यकिा से अतधक मरीठटे का सेिन 
करिरी हैं, उनहें बहुि अतधक मूि कसिंगस होिे हैं। 
ऐसे में अगर आप अपनरी िाइट से मरीठटे करी मात्ा 
को कम करिरी हैं िो इससे धरीरे−धरीरे आपके मूि पर 
सकारातमक प्रभाि नजर आने लगिा है। 

वजन कम हटोना

्यह िो हम सभरी जानिे हैं तक मरीठा ्ोड़ने से िजन 
धरीरे−धरीरे कम होने लगिा है। दरअसल, जब आप 
चरीनरी ्ोड़ देिे हैं िो गलूकोज करी अनुपकसथि तके 
कारण, शररीर िसा से ऊजा्य के तलए करीटोन बनाना 
शुरू कर देिा है। इसे फैट बतनिंग मोि कहा जािा है। 
शुरूआिरी एक सपिाह में आपको परेशानरी का सामना 
करना पड़ सकिा है।

मी्ठा ्टोड़ने िे सिफ्फ वजन ही नहीं हटोता कम, सदखते हैं 

्यह बड़टे बदलाि...
टीबी को पहचानकर 

कुछ इस तरह करें इसका 
इिाज, ्ह हैं िक्षण

टरी बरी होने पर जांच के जररए बरीमाररी का पिा 
लगा्या जा सकिा है। इसके तलए लगािार 

िरीन तदन िक कफ करी जाँच करिाई जािरी है। ्यह 
ध्यान रखना महत्िपूण्य है तक कफ करी जगह जाँच 
के तलए थूक न तद्या जाए। िैसे िो आप तकसरी भरी 
असपिाल में ्यह जांच करिा सकिे हैं। टरीबरी का नाम 
सुनिे हरी मन तसहर उठिा है। ्यह एक बेहद गंभरीर ि 
जानलेिा बरीमाररी मानरी गई है। ्यूं िो इस बरीमाररी का पूररी 
िरह से इलाज संभि है, लेतकन इसके तलए जरूररी है 
तक आप सम्य रहिे इसके लक्णों को पहचानें और 
बरीमाररी होने करी कसथति में इलाज बरीच में न ्ोड़ा 
जाए। अगर इसके इलाज के लापरिाहरी बरिरी जािरी है 
िो व्यक्ि असम्य करी काल के गाल में समा जािा है। 

पहचानें बीमारी कटो
इस बरीमाररी को इसके लक्णों के जररए आसानरी से 
पहचाना जा सकिा है। कई बार इसके लक्ण नजर 
नहीं आिे, लेतकन ऐसा बहुि कम कसथति में होिा है, 
अन्यथा आपको इसके एक ्या कई लक्ण नजर आ 
सकिे हैं। टरीबरी करी बरीमाररी होने पर लक्ण हैं− {िरीन 
सपिाह ्या उससे अतधक सम्य िक खांसरी होना। 
{खांसरी के साथ बलगम आना। {कभरी−कभरी थूक 
से खून आना। {िजन कम होना। {भूख में कमरी होना।
{सांस लेिे हुए सरीने में दद्य करी तशका्यि। {शाम ्या 
राि के सम्य बुखार आना।

करें इलाज
टरीबरी होने पर जांच के जररए बरीमाररी का पिा लगा्या 
जा सकिा है। इसके तलए लगािार िरीन तदन िक कफ 
करी जाँच करिाई जािरी है। ्यह ध्यान रखना महत्िपूण्य 
है तक कफ करी जगह जाँच के तलए थूक न तद्या जाए। 
िैसे िो आप तकसरी भरी असपिाल में ्यह जांच करिा 
सकिे हैं। लेतकन तदललरी में िॉरस केनद्ों को तितभन्न 
सथानों पर सथातपि तक्या ग्या है, ्यहां पर आप क््य 
रोगों करी जाँच तनःशुलक रूप से करिा सकिे हैं। इसके 
अलािा सरकाररी असपिालों में भरी टरीबरी का इलाज 
तनःशुलक होिा है।

इिका रखें ध्यान
टरीबरी करी समस्या होने पर दिा का कोस्य पूरा करें। कोस्य 
को बरीच में ् ोड़ने करी गलिरी न करें। इससे दिा के प्रति 
रेतजसटेंट पैदा हो सकिा है और इससे बरीमाररी बढने का 
खिरा कई गुना बढ जािा है। अगर आपको टरीबरी करी 
बरीमाररी है िो हमेशा मासक पहनकर हरी तनकलें।  
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ग तम्य्यों में तदन लबं ेहोि ेहैं और िापमान और आद््यिा 
क े बढन े स े बलि शगुर लिेल प्रभातिि होिा 

ह।ैिा्यतबटरीज़ क ेमररीजों को मरीठा, िला-भनुा, और ज़्यादा 
कलैोररी िालरी चरीज़ें खान ेस ेपरहजे करना चातहए। तबना 
सटाच्य िालरी सकबज्या,ँ हाई फाइबर िालरी चरीजें और िरल 
पदाथयों क ेसिेन स ेबलि शगुर को किंट्रोल रखन ेमें मदद 
तमल सकिरी ह।ै  आज क ेसम्य में िा्यतबटरीज करी समस्या 
आम हो ग्यरी ह।ै आजकल बजुगु्य हरी नहीं, ्यिुा िग्य भरी 
लोग भरी इस समस्या स ेपरीतड़ि हैं। िा्यतबटरीज में मररीज 
का बलि शगुर लिेल िजे़री स ेबढ जािा ह।ै खासिौर पर 
गतम्य्यों में तदन लबं ेहोिे हैं और िापमान और आद््यिा के 
बढन ेस े बलि शगुर लिेल प्रभातिि होिा ह।ै िा्यतबटरीज़ के 
मररीजों को अपन ेखानपान का ख़ास ख्याल रखना चातहए। 
िा्यतबटरीज़ क ेमररीजों को मरीठा, िला-भनुा, और ज़्यादा 
कलैोररी िालरी चरीज़ें खान ेस ेपरहजे करना चातहए। गतम्य्यों 
क ेमौसम में तबना सटाच्य िालरी सकबज्या,ँ हाई फाइबर िालरी 
चरीजें और िरल पदाथयों क ेसिेन स ेिा्यतबटरीज क ेमररीजों 
को बलि शगुर को किंट्रोल रखन ेमें मदद तमल सकिरी ह।ै 

जामुन 
िा्यतबटरीज़ के मररीजों के तलए बेसट फ्कूट माना जािा है। 
जामुन के सेिन से बलि में शुगर के लेिल को तन्यंतत्ि 
करने में मदद तमलिरी है। िॉ्टस्य के मुिातबक जामुन के 
बरीजों का पाउिर बनाकर खाने से िा्यतबटरीज के मररीजों 
को फा्यदा होिा है।  

अमरूद
अमरूद ना तसफ्क खाने में सिातदष्ट होिा है बकलक ्यह 
हमाररी सेहि के तलए भरी बहुि फा्यदेमंद है। इसमें तिटातमस 
सरी, तिटातमन ए, फॉलेट, पोटरैतश्यम जैसे कई पोरक िति 
मौजूद होिे हैं। अमरूद का गलाइकैतमक इंिटे्स लो होिा 
है जो बलि शुगर को किंट्रोल में रखने में मददगार होिा 

है। िॉ्टस्य के मुिातबक िा्यतबटरीज के मररीज अमरुद का 
सेिन कर सकिे हैं। 

िेब
्यह िो हम सब जानि े हैं तक सबे हमाररी सहेि क े तलए 
बहिु फा्यदमेदं होिा ह।ै िॉ्टस्य हर तकसरी को सबे खाने 
करी सलाह दिे ेहैं। िा्यतबटरीज क ेमररीजों क ेतलए भरी सबे 
बहेद फा्यदमेदं होिा ह।ै सबे में सॉल्ुयबल और इनसॉल्ुयबल 
फाइबर होि जो बलि शुगर लिेल को तन्यतं्ण में रखने में 
मददगार होिा ह।ै

कीवी
िा्यतबटरीज क े मररीजों के तलए करीिरी का सिेन बहिु 
फा्यदमेदं होिा ह।ै इसमें तिटातमन ए, तिटातमन सरी और 
एटंरीऑ्सरीिेंरस करी भरपूर मात्ा होिरी ह ैजो बलि शगुर 
लिेल को किंट्रोल करन ेमें मददगार होि ेहैं। ्यह बलि शगुर 
्या गलकूोज को एकदम स ेबढन ेस ेरोकिा ह।ै

िंतरा
संिरा भरी िा्यतबटरीज के मररीजों के तलए बहुि फा्यदेमंद 
माना जािा है। संिरा में भरपूर मात्ा में फाइबर, तिटातमन 
सरी, फोलेट और पोटटेतश्यम होिा है जो िा्यतबटरीज में 
राहि तदलाने का काम करिा है।

खीरा
खरीरा खाना िा्यतबटरीज के मररीजों के तलए बहुि फा्यदेमंद 
होिा है। खरीरे में सटाच्य नहीं होिा है तजसकरी िजह से ्यह 
शुगर के मररीजों के तलए फा्यदेमंद मानरी जािरी है। खरीरे में 
90 प्रतिशि िक िजन पानरी का होिा है, इसे खाने से लंबे 
सम्य िक भूख नहीं लगिरी है।

आम्ष फै् कटो कम करने के 
सलए करें ्यह एकिरिाइज
ट मरी के अलािा आम्य से लटकिा फैट भरी अच्ा 

नहीं लगिा है। इसतलए ्यह जरूररी है तक आप 
अपने िक्कआउट रूटरीन में कु् आम्य ए्सरसाइज को 
भरी जगह दें, िातक आपको टोनि आमस्य तमल सकें। 
आमस्य के तलए बाइसेपस कलस्य एक बहुि अच्री 
ए्सरसाइज मानरी जािरी है। जब भरी बॉिरी फैट करी 
बाि होिरी है, िो लोग सबसे पहले पेट करी ए्सरसाइज 
करना शुरू कर देिे हैं। ्यकरीनन फैट सबसे ज्यादा टमरी 
एरर्या पर हरी जमा होिा है, लेतकन इसका अथ्य ्यह नहीं 
है तक आप तसफ्क अपने टमरी एरर्या पर हरी ध्यान दें। टमरी 
के अलािा आम्य से लटकिा फैट भरी अच्ा नहीं लगिा 
है। इसतलए ्यह जरूररी है तक आप अपने िक्कआउट 
रूटरीन में कु् आम्य ए्सरसाइज को भरी जगह दें, िातक 
आपको टोनि आमस्य तमल सकें। 

िाइसेप्स कर््व
}आमस्य के तलए बाइसेपस कलस्य एक बहुि अच्री 
ए्सरसाइज मानरी जािरी है। इसे करने के तलए आप इन 
सटटेपस को फॉलो करें।
} सबसे पहले जमरीन पर खड़टे हो जाएं और अपने दोनों 
हाथों में िमबल लें। 
} अब अपनरी ऊपररी भुजाओं को कसथर रखिे हुए, 
अपने बाइसेपस को कल्य करिे हुए िज़न को अपने किंधे 
के सिर पर लाने के तलए कल्य करें।
} अपनरी कोहतन्यों को तहलाए तबना िज़न को तजिना 
हो सके ऊपर लाएं।
} इस पोजरीशन में 2-3 सेकेंि के तलए रुकें और तफर 
धरीरे-धरीरे िजन कम करें। ऐसा हरी 10-15 बार दोहराएं। 

शुगर के मरीज गलमरि्ों में करें इन 
ल्रिंकस, सबजी और फिों का सेवन
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इन बातों का रखें खास ख्ाल... शादी 
में ददखेंगी और भी अदिक खूबसूरत 

शा दरी के कु् तदन पहले से नहाने के साबुन का 
इसिेमाल करना ्ोड़ दें। इसकरी जगह पर 

माइलि ब्ूयटरी फेस िॉश का प्र्योग करें। इससे आपकरी 
तिचा मुला्यम और खूबसूरि हो सकिरी है। इससे 
रोजाना राि में अपना फेस िॉश जरूर करें। शादरी में 
दूलहा-दुलहन को हर नजर तनहारिरी है। ऐसे में दोनों का 
सुंदर तदखना भरी जरूररी होिा है। दोनों में दुलहन पर लोगों 
करी सबसे ज्यादा नजर रहिरी है तक िो तकिनरी सुंदर 
लग रहरी है ्या नहीं। इसतलए हर लड़करी शादरी में ऐसा 
मेकअप करना चाहिरी है तजससे सबकरी नजरें उस पर 
हरी तटकरी रहे। इसके तलए िो शादरी के कु् तदन पहले से 
हरी िै्यारर्यां शुरू कर देिरी हैं। हालांतक, इस दौरान उनके 
तलए समस्या िब खड़री हो जािरी है जब उनहें नैचुरल 
लुक के तलए तकसरी प्रोि्ट का सहारा लेना पड़िा है। 

नहाने के िाबुन कटो कहें बा्य
शादरी क ेकु्  तदन पहल ेस ेनहान ेक ेसाबनु का इसिमेाल 
करना ्ोड़ दें। इसकरी जगह पर माइलि ब्यटूरी फसे िॉश का 
प्र्योग करें। इसस ेआपकरी तिचा मलुा्यम और खबूसरूि हो 
सकिरी है। इसस ेरोजाना राि में अपना फसे िॉश जरूर करें।

शादी िे 1 हफते पहले आराम
शादरी को लकेर घर में कई िरह क ेकाम होि ेहैं और आप पर 
भरी कई िरह करी तजममदेारर्या ंहो सकिरी ह।ै तजसस ेआपकरी 
खबूसूरिरी पर असर हो सकिा ह।ै ब्यटूरी ए्सपरस्य कहिे 
हैं तक आप शादरी क ेतदन स े1 हफि ेपहल ेस ेखदुको िनाि 
मु् ि करन ेक ेसाथ अपन ेशररीर को आराम दें। रोजाना सबुह 
जसू और राि में दधू का सिेन करें। इसक ेअलािा ज्यादा से 

ज्यादा पानरी का सिेन करें। ऐसा करने स ेशररीर में पानरी करी 
कमरी नहीं होगरी। साथ हरी तिचा में नमरी बनरी रहगेरी। इस दौरान 
िक्कऑट ्या ्योगा भरी जरूर करें, इसस े बलि सकु्कलशेन 
बढन ेक ेसाथ तिचा में तनखार आएगा।

तवचा पर लगाएं मॉइशचराइजर
तिचा तिशेरज्ों का कहना है तक मॉइशचराइजर लगाने से 
तिचा पर नमरी बनरी रहिरी है। इसतलए शादरी के कु् तदनों 
पहले से रोजाना राि में सोने से पहले अपनरी तिचा पर 
मॉइशचराइजर जरूर लगाएं। मॉइशचराइजर का च्यन करने 
के दौरान इस बाि का ध्यान रखें तक उसमें एंटरीऑ्सरीिेंट 
काफरी मात्ा में मौजूद हो। इसके अलािा उसमें तिटातमन 
ए, बरी3, सरी, और ई के गुण मौजूद हो। इन गुणों िाले 

मॉशचराइजर से आपकरी तिचा को काफरी लाभ हो सकिा 
है, ्ये तिचा को पोतरि करने का का्य्य करिे है।

रािा्यसनक चीजों िे दूरी
शादरी स ेकु्  तदनों पहल ेखूबसरूि तदखने क ेतलए रासा्यतनक 
चरीजों का इसिेमाल करने स ेबचना चातहए, ््योंतक इनसे 
तिचा को हातन हो सकिरी ह।ै इसतलए शादरी स ेपहले चहेरे पर 
घरले ूचरीजों का इसिेमाल करें, इसस ेआपको तकसरी िरह का 
कोई साइि इफे् ट नहीं होगा। इसक ेअलािा चहेरे पर तनखार 
आ सकगेा। चहेर े पर तनखार लाने क े तलए आप मलाई, 
बेसन ्या दधू का भरी इसिेमाल कर सकिे हैं। इसतलए ब्यटूरी 
ए्सपरस्य कहिे हैं तक अगर आपक ेतिचा पर दाग-धबबे 
हैं िो आपको इसक ेतलए तिशरेज् स ेसपंक्क करना चातहए।
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टैटू बनवाने का है शौक, तो आपको 
सीखना चादहए उसका ख्ाल रखना

आ ज के सम्य में हर तकसरी को टरैटू बनिाना 
काफरी पसंद होिा है। चाहे लड़का हो ्या 

लड़करी, हर कोई शररीर के तितभन्न अंगों पर टरैटू बनिािे 
हैं। ्यकरीनन ्यह देखने में काफरी अच्ा लगिा है। लेतकन 
अगर आप टरैटू बनिा रहरी हैं िो ्यह बेहद जरूररी है तक 
आप टरैटू बनिाने के बाद अपनरी कसकन का भरी सहरी िरह 
से ख्याल रखें। अन्यथा इससे इंफे्शन होने, कसकन में 
सूजन होने जैसरी कई समस्याएं हो सकिरी हैं।

चुनें िही ्ै्ू आस््टस् 
टरैटू बनिाने का सबसे पहला तन्यम है तक आप इसके तलए 
पहले कु् होमिक्क करके जाएं। हमेशा एक सतट्डफाइि 
टरैटू आतट्डसट से हरी टरैटू बनिाएं िातक इसिेमाल करी जाने 
िालरी सभरी सामग्री इंफे्शन फ्री हो। अगर आप तकसरी 
अच्री जगह से टरैटू बनिािरी हैं िो इसमें आपका खचा्य 
भले हरी थोड़ा अतधक आए लेतकन िह टरैटू बनिाने के 
सभरी रूलस को फॉलो करिे हैं, तजससे आपकरी कसकन 
को तकसरी िरह का नुकसान पहुंचने करी संभािना काफरी 
हद िक कम हो जािरी है। 

िुनें आस््टस् की
टरैटू बनिाने के बाद उसे इंफे्शन से बचाने के तलए 
उसके उपर बैंिटेज लगाई जािरी है और उसे दो से चार 
घंटटे के तलए ऐसे हरी ्ोड़ना जरूररी होिा है। कु् मामलों 
में कम से कम आठ घंटों के तलए उस बैंिटेज को लगाना 

पड़िा है। कु् आतट्डसट पलाकसटक शरीट रैप का भरी 
इसिेमाल करिे हैं। इसतलए हमेशा अपने टरैटू आतट्डसट 
करी सुनें और उिने सम्य में हरी अपने बैंिटेज को हटाएं। 
साथ हरी बैंिटेज हटािे सम्य भरी थोड़री सािधानरी बरिें। 
मसलन, जब आप बैंिटेज हटाएं िो पहले पानरी करी मदद 
से बैंिटेज को हलका सा गरीला करें िातक िह कसकन पर 
तचपके नहीं और इस िरह िह आसानरी से उिर जािा है।

्यूं करें कलीन
बैंिटेज हटाने के बाद टरैटू को ्लरीन भरी सािधानरीपूि्यक 
करें। जैसे आप टरैटू को हलके गुनगुने पानरी ि माइलि 
साबुन करी मदद से धोएं। इसके बाद इसे आराम से 
सुखाएं। हमेशा टरैटू आतट्डसट के कहे अनुसार हरी टरैटू को 
्लरीन करें। कभरी भरी िेज प्रेशर के पानरी ्या लूफा करी 
मदद से टरैटू को साफ न करें, इससे आपकरी कसकन को 
नुकसान हो सकिा है।

एं्ी−बैक्ीरर्यल क्ीम
टरैटू बैंिटेज उिारने के बाद जरूररी है तक आप कम से 
कम िरीन से ्ह तदन िक कोई न कोई एंटरी−बै्टरीरर्यल 
क्ररीम को अपने टरैटू पर लगाएं। आप क्ररीम करी जानकाररी 
टरैटू आतट्डसट से ले सकिरी हैं। एक सपिाह बाद आप 
रेग्युलर मॉइशचराइजर का इसिेमाल अपनरी कसकन पर 
कर सकिरी हैं, हालांतक तथक क्ररीम आतद का इसिेमाल 
करने से बचें।
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प्याज के ऐसे इस्ेमयाल से अब 
्क अनजयान होंगे आप....

अ गर आप एके् से तनजाि पाना चाहिे हैं िो 
प्याज आपके काफरी काम आ सकिा है। इसके 

तलए आप प्याज, ओटमरील ि शहद को एक बलेंिर करी 
मदद से परीसकर पेसट िै्यार कर लें। अब इस पेसट को 
चेहरे पर लगाकर दस तमनट के तलए ्ोड़ दें। इसके 
बाद चेहरे को िॉश कर लें। अगर कोई आपसे पू्टे 
तक प्याज का आप तकस िरह से इसिेमाल करिे हैं िो 
्यकरीनन आप कहेंगे तक सबजरी ्या सलाद के रूप में। 
हर तकचन में बेहद आसानरी से पा्या जाने िाला प्याज 
रसोई से बाहर भरी आपकरी कई ्ोटरी−बड़री समस्याओं 
को हल करने में आपकरी मदद कर सकिा है। इसे काटने 
में भले हरी आंसू तनकले लेतकन िासिि में ्यह बेहद हरी 
फा्यदेमंद चरीज है। 

दूर करें पें् की समेल
अगर आपने अभरी−अभरी घर को पेंट करा्या है िो ्यकरीनन 
आपके घर से पेंट करी समेल आ रहरी होगरी। ्यह समेल कु् 
लोगों को तबलकुल भरी अच्री नहीं लगिरी। ऐसे में आप 
प्याज को बरीच से काटें और कमरे के दोनों तहससों में 
अलग−अलग बि्यन में रखें। प्याज कमरे से पेंट करी समेल 
को आसानरी से अबजाब्य कर लेगा।

एक्े कटो करें दूर
अगर आप एके् स ेतनजाि पाना चाहिे हैं िो प्याज आपके 
काफरी काम आ सकिा ह।ै इसक ेतलए आप प्याज, ओटमरील 
ि शहद को एक बलेंिर करी मदद स ेपरीसकर पसेट ि्ैयार कर 
लें। अब इस पसेट को चहेर ेपर लगाकर दस तमनट क ेतलए 
्ोड़ दें। इसक ेबाद चहेर ेको िॉश कर लें। इसक ेअतिरर्ि 

आप प्याज क ेरस में एग ्यॉक, ऑतलि ऑ्यल ि खरीरे का 
रस तमलाकर उस ेएक् ेपर अपलाई करें।

ह्ाए जंग
अगर आप अपने चाककू ि अन्य सामान से जगं को हटाना चाहिे 
हैं िो भरी प्याज का इसिमेाल करना एक अच्ा तिचार ह।ै इसके 
तलए आप प्याज को जगं लग ेचाककू पर िरीन से चार बार इसिमेाल 
करें। चाककू स ेजगं आसानरी से हट जाएगरी।

बनाएं की्नाशक
प्याज घर के साथ−साथ गाि्डन के तलए भरी उिना हरी 
उप्योगरी है। आप प्याज करी मदद से अपने गाि्डन के तलए 
प्राककृतिक करीटनाशक बना सकिे हैं। इसके तलए आप 
एक बलेंिर में चार प्याज, लहसुन करी दो कलरी, दो बड़टे 
चममच लाल तमच्य और एक लरीटर पानरी िालकर पेसट 
िै्यार करें। अब इस तमश्ण को एक िरफ रखें। इसके बाद 
सोप फले्स में कररीबन 7.5 लरीटर पानरी िालकर उसे 
िा्यलूट करें। अब इन तमश्ण को आपस में अच्री िरह 
तम्स करें। पौधों के तलए आपका एनिा्यरनमेंट फ्ेंिलरी 
सप्रे बनकर िै्यार है।

चमकाए सिलवर बत्षन
अगर आप अपने तसलिर के बि्यनों को तफर से चमकाना 
चाहिे हैं िो प्याज को सलाइस करके क्रश करें। अब एक 
बाउल में पानरी ि क्रश प्याज िालें। अब एक कपड़टे को 
उस पानरी में तभगोएं और उसकरी मदद से बि्यनों को साफ 
करें। आपके बि्यन बेहद आसानरी से साफ हो जाएंगे।

हटोम्यटोपै्ी इलाज...दवाई 
कटो लें िही तरह िे

हो म्योपैथरी दिाई लेिे सम्य आपको कु् बािों 
का खास ध्यान रखना चातहए। कभरी भरी 

दिाई को हाथों में न लें, बकलक उसे सरीधे हरी मुंह में 
लें। होम्योपैतथक गोतल्यां लेने का सबसे अच्ा िररीका 
है तक आप उनहें जरीभ के नरीचे रखें ्या चूसें। कभरी भरी 
इनहें पूररी िरह से न तनगलें।  होम्योपैथरी का इलाज भले 
हरी थोड़ा लमबा चलिा है, लेतकन ्यह जड़ से समस्या 
को दूर करिा है। साथ हरी इसका कोई साइि इफे्ट भरी 
नहीं होिा, इसतलए अतधकिर लोग होम्योपैथरी इलाज 
को प्राथतमकिा देिे हैं। हालांतक इन दिाइ्यों को लेने ि 
सटोर करने का एक िररीका होिा है। होम्योपैथरी दिाइ्यों 
को िरीन साल ्या उससे भरी अतधक सम्य के तलए 
सटोर तक्या जा सकिा है। इनकरी मेतिकल सटेंथ खतम 
नहीं होिरी, बस जरूरि होिरी है तक आप इनहें सहरी िरह 
से लें और सटोर करें। 

ऐसे लें दिाई- होम्योपैथरी दिाई लेिे सम्य 
आपको कु् बािों का खास ध्यान रखना चातहए। 
कभरी भरी दिाई को हाथों में न लें, बकलक उसे सरीधे 
हरी मुंह में लें। होम्योपैतथक गोतल्यां लेने का सबसे 
अच्ा िररीका है तक आप उनहें जरीभ के नरीचे रखें 
्या चूसें। कभरी भरी इनहें पूररी िरह से न तनगलें। जब 
आप दिाई लें िो उससे बरीस तमनट ्या आधा घंटा 
पहले िक ्या बाद में कु् भरी खाने−परीने ्या रिश 
करने से बचें। इससे आपकरी दिाई का असर काफरी 
कम हो जािा है। 
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हरी पत्तेदार िकबज़्यां
िैसे िो ्यह बहुि हेलदरी होिरी हैं, लेतकन बाररश के मौसम में हररी पत्तेदार 
सकबज़्यां खाने से बचें, ््योंतक नमरी करी िजह से इसमें करीटाणु और 
धूल, तमट्री जम जािे हैं। खासिौर पर पालक, फकूलगोभरी, रिोकोलरी, 
पत्तागोभरी आतद बरसाि में न खाएं। अन्य सकबज़्यों को भरी अच्री िरह 
धोने के बाद इसिेमाल करें।

सट्री् फूड
सड़क तकनारे बनिे पकोड़टे और समोसे करी खुशबू से ्यकरीनन आपके 
मुंह में पानरी आ जािा होगा, लेतकन इस मौसम में पकोड़टे, समोसे, 
पानरीपूररी, चाट आतद न खाएं िो हरी बेहिर होगा, ््योंतक बरसाि में 
्ये सब खाने से पेट खराब होने का िर रहिा है। साथ हरी सड़क 
तकनारे तबकने िाले जूस और कटटे हुए फल भरी न खाएं, ््योंतक इनमें 
बै्टरीरर्या पनप जािे हैं जो आपकरी सेहि तबगाड़ देंगे।

िीफूड
सरीफकूि के शौकरीनों को भरी इस मौसम में थोड़ा अपने सिाद पर 
काबू रखना होगा, ््योंतक बरसाि में म्तल्यों प्रजनन का सम्य 
होिा है। इसतलए इनके सेिन से बचना चातहए ्यतद आपको 

खाना हरी है िो तफर इसे अच्री िरह साफ करके और अच्टे से 
पकाकर खाएं।

 तला-भुना खाने िे परहेज़
मॉनसून में मौसम में बदलाि से पाचन शक्ि भरी कमज़ोर पड़ जािरी 
है, इसतलए इस मौसम में बहुि मसालेदार और ज़ज््यादा िलरी-भुनरी चरीज़ें 
नहीं खानरी चातहए, इससे पेट खराब हो सकिा है।

कच्ी िकबज़्यां व िलाद
िैसे िो ्यह पोरक ितिों से भरपूर होिरी हैं, लेतकन बरसाि में कच्री 
सकबज्यां और सलाद खाने से परहेज़ करें, ््योंतक इससे इंफे्शन का 
खिरा रहिा है तजससे कई िरह करी बरीमारर्यां हो सकिरी हैं।

ध्यान रखे
{इस मौसम में घर का बना हेलदरी फकूि हरी खाएं।
{सकबज़्यों को बनाने से पहले पानरी से अच्री िरह धो लें।
{सूप आतद परीने का मन हो िो घर पर हरी बनाएं।
{पकौड़टे खाने का मन हो िो घर पर हरी प्याज़, मूंग, चना आतद के 
पकौड़टे बनाएं।

मॉनसून में सवसथ रहना िाहते हैं 
तो इन िीजषों से बनाएं दूरी...

बाररश के िौसि िें 
िररी पत्तेदार सक्ज़ि्यां 
खाने से बचें, ््योंतक 
निरी करी िजि से इसिें 
करीटाणु और धूल, तिट्री 
जि जािे िैं। खासिौर 
पर पालक, फूलरोभरी, 
ब्ोकोलरी, पत्तारोभरी आतद 
बरसाि िें न खाएं। 
अन्य सक्ज़ि्यों को भरी 
अचछरी िरि धोने के बाद 
इसिेिाल करें। बाररश 
के िौसि िें सिोसे 
और पकोड़ों करी खुशबू 
आपको दुकान करी ओर 
तखंच ले जािरी िै, लेतकन 
इस िौसि िें बािर 
का िला-चटपटा खाना 
आपकरी सेिि पर भाररी 
पड़ सकिा िै। बरसाि 
के िौसि िें सिस् बने 
रिना चाििे िैं िो कुछ 
खास चरी़िों से परिे़ि 
करने िें िरी भलाई िै।
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छोट−ेछोटे तटपस तरिज को करें 
बेहतरीन तरीके से आगगेनाइज

तफ् ज के तलए आपको माककेट में अलग से सटोरेज 
ट्रटे तमल जाएंगरी। इनहें तफ्ज के अंदर शेलफ में 

आसानरी से लगा्या जा सकिा है। इसकरी खातस्यि ्यह 
होिरी है तक इससे आपके तफ्ज करी सटोरेज क्मिा बढिरी 
है ््योंतक आप तफ्ज के अंदर करी शेलफ के साथ−साथ 
सटोरेज ट्रटे में भरी सामान रख सकिे हैं। तफ्ज का इसिेमाल 
हर घर में तक्या जािा है। ्यूं िो आप इसमें कई चरीजों को 
सटोर करिरी होंगरी, लेतकन कई बार तफ्ज में से अजरीब सरी 
समेल आने लगिरी है ्या तफर इसमें रखरी चरीजें बेहद जलद 
खराब होने लगिरी हैं और इसके परी्टे कारण होिा है तफ्ज 
में सामान को सहरी िरह से न रखना। अगर आप खाने को 
सहरी िरह से आगवेनाइज करके तफ्ज में रखिे हैं िो इससे 
न तसफ्क खाने करी शेलफ लाइफ बढिरी है, बकलक आपका 
तफ्ज भरी साफ−सुथरा रहिा है और इसकरी ्लरीतनंग के 
तलए आपको अलग से मेहनि नहीं करनरी पड़िरी। 

स्टोरेज ट्रे
इनहें तफ्ज के अंदर शेलफ में आसानरी से लगा्या जा सकिा 
है। इसकरी खातस्यि ्यह होिरी है तक इससे आपके तफ्ज 
करी सटोरेज क्मिा बढिरी है ् ्योंतक आप तफ्ज के अंदर करी 
शेलफ के साथ−साथ सटोरेज ट्रटे में भरी सामान रख सकिे 
हैं। िो उसरी साइज के तफ्ज में ज्यादा सामान आसानरी से 
आ जािा है। ््यों है ना ्यह बतढ़्या आईति्या।

मैग्ेस्क बॉ्ल हैंगर
तफ्ज में हम सभरी कई िरह करी बोिले रखिे हैं और 
अ्सर उनके टूटने का िर बना रहिा है। इस िरह 
आप साररी बोिलों को तफ्ज में एक जगह आसानरी से 
रख सकिे हैं और इस िरह उनहें रखना काफरी आसान 
हो जाएगा। 

लेबल बॉकि 
अगर आप चाहिे हैं तक जब भरी आप तफ्ज खोलें िो 
आपको काफरी अच्ा महसूस हो िो आप माककेट में 
तमलने िाले लेबल बॉ्स ्या किंटटेनर ले सकिरी हैं और 
उसमें अपना सामान रख सकिरी हैं। इस िरह तकचन में 
रखरी जाने िालरी चरीजों को आप काफरी अच्री िरह से 
आगवेनाइज तक्या जा सकिा है।

िाइड स्टोरेज रैक 
अगर आप सोचिे हैं तक आप तसफ्क तफ्ज के अंदर हरी 
सामान सटोर कर सकिे हैं िो आप गलि है। तफ्ज को कई 
मलटरीपप्यस िररीके से सटोर तक्या जा सकिा है। िहीं तकचन 
में इसिेमाल होने िालरी अन्य चरीजों को आप साइि सटोरेज 
रैक में रख सकिे हैं।

जब घर में कु् न हटो तटो बनाएं 
प्याज की ्यह सवासदष् िबजी

प्या ज करी सबजरी बनाने के तलए पहले गैस ऑन 
करके उस पर कड़ाहरी रखें। जब ्यह गम्य हो 

जाए िो आप इसमें सरसों का िेल िालकर अच्री िरह 
गम्य करें। जब िेल पक जाए िो इसमें हररी तमच्य िालकर 
चटकने दें। अब इसमें प्याज िालें। कई बार ऐसा होिा है 
तक घर पर कोई सबजरी नहीं होिरी और बाजार जाकर सबजरी 
खररीदकर लाने का मन नहीं करिा। इस कसथति में अ्सर 
लोग अचार ्या चा्य के साथ रोटरी बनाकर खािे हैं। इससे 
पेट भले हरी भर जाए लेतकन िह सिाद नहीं आिा। अगर 
आप अपने खाने के साथ तकसरी िरह का समझौिा नहीं 
करना चाहिे िो प्याज करी मदद से भरी एक सिातदष्ट सबजरी 
बना सकिे हैं। प्याज हर ि्ि घर में मौजूद होिा हरी है
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कान सफलम फेकस्वल

्जलैक तशिररी िें तदखीं 
दरीतपका पादुकोण...

िॉ लीवुड एक्टर आयुष्ान खुराना की 
षफल्म अनेक जल्द ही िॉक्स ऑषफस 

पर दस्क देने वाली है। इस षफल्म में वह 
अंडरकवर कॉप की िूवमका में नजर आने वाले 
हैं। षफल्म को हहट िनाने के भलए आयुष्ान 
कोई कसर नहीं छोड़ रहे। वह जमकर षफल्म का 
प्रमोशन कर रहे हैं। हाल ही में उन्ें कई जगहतों 
पर अनेक का प्रचार करते देखा गया। इस िीच 
अि एक्टर ने स्ैंडअप कॉमेडी के जररए अपनी 
षफल्म को लोगतों तक पहंुचाने की कोधशश की 
है। आयुष्ान सोमवार को मशहूर स्ैंडअप 
कॉमेषडयन हि्व गुजराल के साथ स्ेज साझा कर 
लोगतों को खूि हंसाते नजर आए। इस वीषडयो 
को खुद आयुष्ान खुराना ने अपने इंस्ाग्ाम 
अकाउंट से शेयर षकया है। वीषडयो में आयुष्ान 
स्ीररयोटाइप्स पर अपना एक्ट पेश करते नजर 
आ रहे हैं। इस दौरान उनकी िाततों से वहां मौजूद 
लोग अपनी हंसी नहीं रोक पाए। इस एक्ट में 
आयुष्ान समाज से जुड़ी चीजतों पर अपने सेंस 
ऑफ हू्मर के जररए िात करते नजर आए। 
इस दौरान वह अपनी भजदंगी से जुड़े षकस्े िी 
लोगतों से साझा करते षदखे। हि्व गुजराल के साथ 
आयुष्ान की कॉवमक टाइवमगं लोगतों को खूि 
पसंद आई।

सिंगर के बाद 
अब कॉमेसियन 
बने आयुषमान

फ्ां स में चल रहा तसनमेा का सबस ेबड़ा तफलमरी 
इिेंट कान तफलम फकेसटिल इन तदनों लगािार 

चचा्य में बना हआु ह।ै इस फकेसटिल में शातमल हएु दशे-
दतुन्या क ेसभरी जान-ेमान ेलोग हर तदन सतुख्य्यों में हैं। इनहरी 
में से एक हैं बॉलरीििु करी टॉप अतभनतेत््यों में स ेएक दरीतपका 
पादकुोण, जो इस फकेसटिल में इस साल बिौर जरूरी तशरकि 
कर रहरी हैं। इस ईिेंट क ेपहल े तदन स ेहरी ए्ट्रटेस अपने 
अगल-अगल लकु को लकेर चचा्य में हैं। इसरी क्रम में अब 
दरीतपका का कान तफलम फकेसटिल स ेसोमिार का लकु भरी 
सामन ेआ ग्या ह।ै 

हाल हरी में सोशल मरीति्या पर आई ्य ेिसिरीरें सामने 
आि ेहरी िा्यरल हो गए हैं। इन िसिरीरों में अतभनते्री बहेद 
खबूसूरि नजर आ रहरी हैं। ए्ट्रटेस का ्यह लकु हर तकसरी 
को पसंद आ रहा ह।ै दरीतपका न ेअपनरी इसंटाग्ाम सटोररी पर 
अपन ेइस मिंटे लकु को श्ेयर तक्या ह।ै सामन ेआईं िसिरीरों 
में दरीतपका काल ेरगं करी चमकदार फलोर लैंथ ड्रटेस में बहेद 
गॉतज्यस लग रहरी हैं।

बलैक ड्रटेस क ेसाथ न्यिू मकेअफ और समोकरी आईज में 

दरीतपका बहेद हॉट लग रहरी हैं। साथ हरी मसेरी बन और मतैचंग 
ई्यरररगंस उनके इस लकु में चार चांद लगा रह ेहैं। अतभनेत्री 
दरीतपका पादकुोण शुरू स ेहरी इस फेकसटिल में अपन ेलकु 
को लकेर चचा्य में रहरी हैं। इस इिेंट में तलए गए ए्ट्रटेस 
क ेलकु कई बार फैंस को काफरी पसदं आए िो िहीं कई 
बार अतभनते्री को अपन ेलकु क ेतलए ट्रोल भरी होना पड़ा। 
गौरिलब ह ैतक दरीतपका पादुकोण साल 2017 स ेहरी कान 
तफलम फकेसटिल में एक तन्यतमि चहेरा रहरी हैं। लकेतन ्यह 
पहलरी बार ह ैजब उनहें इस फकेसटलि करी प्रतिकष्ठि जरूरी 
का तहससा बनन ेक ेतलए आमतंत्ि तक्या ग्या ह।ै ्यह जरूरी 
पनैल ्यह घोरणा करगेरी तक 10 तदन क ेइस महोतसि के 
अिं में प्रतिकष्ठि पालम ेिरी'ओर तकसन ेजरीिा।  75िें कान 
तफलम महोतसि का समापन 28 मई को होगा।  िक्कफ्िंट करी 
बाि करें िो दरीतपका इस सम्य अपन ेकई तफलमरी प्रोजे् ट 
में व्यसिहैं। अतभनते्री क ेइन प्रोजे् रस में नाग अकशिन का 
प्रोजे् ट क े(K), शाहरुख खान-सटारर पठान, अतमिाभ 
बच्न क ेसाथ द इटंन्य करी तहदंरी ररीमके और ऋतिक रोशन 
क ेसाथ ए्शन फाइटर शातमल हैं।
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कंगना ने स्ार सकडि पर किा तंज

उबले हुए अंडे 
से की रुलना

किं गना रणौि को तफलमों के अलािा 
उनके बेबाक ब्यानों के तलए 

जािा है। अ्सर उनके ब्यानों करी िजह से 
तििाद भरी खड़ा हो जािा है। िह जलद हरी 
तफलम धाकड़ में नजर आने िालरी हैं। इस 
तफलम करी ररलरीज िटेट नजदरीक आ गई है 
और इसरी िजह से िह तितभन्न पलेटफॉमस्य 
पर इसका जमकर प्रमोशन कर रहरी हैं। 
हाल हरी में एक इंटरव्यू के दौरान उनहोंने 
तफर हैरान कर देने िाला ब्यान तद्या है। 
इंटरव्यू के दौरान उनसे जब पू्ा ग्या तक 
दतक्ण करी तफलमें और उनकरी ररीमेक बॉ्स 

ऑतफस पर अच्ा प्रदश्यन ््यों कर रहरी 
हैं, जबतक तहंदरी तफलमें दश्यकों को 

खींचने में तिफल रहरी हैं?
इस बारे में बाि करिे 
हुए ए्ट्रटेस ने कहा तक 

साउथ तफलममेकस्य 
अपने दश्यकों 

के साथ जुड़टे होिे हैं। ्यह जुड़ाि काफरी 
मजबूि होिा है। उनहोंने आगे कहा तक 
बॉलरीिुि में सटार तकडस पढाई के तलए 
तिदेश जािे हैं तफर िे अंगे्जरी में बाि 
करने लगिे हैं और हॉलरीिुि तफलमें हरी 
देखिे हैं। िह चाककू और कांटटे से खािे 
हैं और उनका ए्सेंट भरी अलग होिा 
है। आगे बाि करिे हुए अतभनेत्री ने 
सटारतकडस को उबला हुआ अंिा िक 
बिा तद्या। इस बािचरीि में उनहोंने बिा्या 
तक सटारतकडस का लुक िो बदल चुका 
है लेतकन िह अभरी भरी दश्यकों के साथ 
जुड़ नहीं सके हैं।

इस दौरान किंगना ने साफ तक्या तक 
उनका इरादा तकसरी को ट्रोल करना नहीं है। 
बिा दें तक रजनरीश घई के तनदवेशन में बनरी 
धाकड़ 20 मई को ररलरीज होने िालरी है। 
तफलम में किंगना के अलािा अजु्यन रामपाल 
मुख्य भूतमका में नजर आएंगे।

िोनोक्ोि िसिरीरों िें सारा 
अलरी का तदलकश अंदाज 

सा रा अलरी खान अपनरी 
अदाकाररी क े साथ-साथ 

खबूसरूिरी के तलए भरी मशहूर हैं। िह 
अपना एक्टतिटाज को लकेर चचा्य में 
रहिरी हैं। सारा अ्सर अपनरी िसिरीरें 
और िरीति्यो सोशल मरीति्या पर 
अपलोि करिरी रहिरी हैं। कु्  तदनो 
पहले सारा कशमरीर िकेशेन पर थीं। िहां 
स ेउनहोंन ेअपनरी िसिरीरों सोशल मरीति्या 
पर अपलोि करी थीं। अब सारा अलरी 
खान न ेतफर अपनरी कु् िसिरीरें सोशल 
मरीति्या पर अपलोि करी हैं।



1. स्वस्थ रहने के लिए स्वच्छता का ध्ान रखे सा्थ 
ही कचड़ा नगर पररषद  ल्विौआ की कचड़ा िेने 
आने बािी गाड़ी मैं डािे।
2. डेंगू  बीमारी डेंगू मच्छरों के काटने से होती है 
इसलिए डेंगू ल्वमारी  से बचने के लिए , आस पास 
गदंगी ना फैिा्े, और ना आस पास गंदे पानी को 
एकलरित होने दे। क्ोलक  मच्छरों पनपने का ऐसे 
स्थान बहुत उलचत होते है । 
3.  कोरोनॉ से बचने के लिए  ्वैकसीन अ्वश् 
िग्वाए लिनहोंने प्र्थम डोि िग्वा लि्ा है बो  दूसरा 

डोि अ्वश्  िग्वा्े , लिनको  प्र्थम डोि नही िगा 
है बो अपने आधार काड्ड को िेकर असपताि और 
बैकसीनेशन लशल्वर  मैं िाकर रलिसट्रेशन कराए और 
तुरंत ्वैकसीन िग्वा्े। लिससे आप भी सुरलषित रहे 
सा्थ मैं माता लपता और परर्वार को सुरलषित रखे। 
4. ल्विौआ नगर पररषद हमेशा आपकी से्वा मैं 
तत्प््य है आप भी नगर पररषद का सह्ोग करे  
लिससे ल्विौआ  नगर पररषद  का ल्वकास हो सके। 
5. पेड़ पौधों को अ     ्वश् िगाए। 
 6.करों, निों के ल्वि का भुगतान अ्वश् करे ।

विलौआ नगरपररषद समस्त विलौआ नगर  
िावसयों से यह अपील कर्ती है...

मवा. वश्रवाजवसंह चौहवान
मुख्यमंत्री, मध्यप्रदेश 

मवा. नरोत्तम वमश्वा
गमृह मंत्री, मध्यप्रदेश

मवा. भूपेंद्र वसंह
नगर तिकास मंत्री, मध्यप्रदेश

कौशलेंद्र तिक्ि तसंि, कले्टर गिातल्यर

प्रशािक
सवलौआ

िीएमओ पी्टोर  
नगर परररद



 1. स्वस्थ रहने के लिए स्वच्छता का ध्ान रखे सा्थ ही 
कचड़ा नगर पररषद की कचरा िेने आने बािी गाड़ी में 
डािे।
2. डेंगू  बीमारी डेंगू मच्छरों के काटने से होती है इसलिए 
डेंगू ल्वमारी  से बचने के लिए  , आस पास गदंगी ना 
फैिा्े, और ना आस पास  गंदे पानी को एकलरित होने 
दे। क्ोलक  मच्छरों पनपने का ऐसे स्थान बहुत उलचत 
होते है ।
3.  कोरोना से बचने के लिए  ्वैकसीन अ्वश् िग्वाए 
लिनहोंने प्र्थम डोि िग्वा लि्ा है ्वो दूसरा डोि अ्वश्  
िग्वा्े, लिनको  प्र्थम डोि नही िगा है ्वो अपने 

आधार काड्ड को िेकर असपताि और ्वैैकसीनेशन 
लशल्वर मैं िाकर  रलिसट्रेशन कराए और तुरंत ्वैकसीन 
िग्वा्े। लिससे आप भी सुरलषित रहे सा्थ मैं माता लपता 
और परर्वार को सुरलषित रखे।
4. लप्छोर नगर पररषद हमेशा आपकी से्वा मैं तत्प््य 
है आप भी नगर पररषद का सह्ोग करे  लिससे पी्छोर 
नगर पररषद  का ल्वकाश हो सके।
5. पेड़ पौधों को अ्वश् िगाएं।
6. करो,ं निों के ल्वि का भुगतान अ  ्वश् करें ।
7. कालिंदी उतस्व में आकर अपनी  
उपसस्थलत दि्य कराएं ।

पीछोर नगर पररषद   
समस्त पपछोर नगर वापसयों से  

यह अपील कर्ती है...

प्रशासक
बृज मोहन आर्य

कौशलेंद्र विक्रम विंह
कलेक्टर, ग्वाललयर

पीयुष श्ीवास्तव
सीएमओ नगर पररषद

मवा. वश्रवाजवसंह चौहवान
मुख्यमंत्री, मध्यप्रदेश 

मवा. नरोत्तम वमश्वा
गमृह मंत्री, मध्यप्रदेश

मवा. भूपेंद्र वसंह
नगर तिकास मंत्री, मध्यप्रदेश


