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¸fmSXf Ófû»ff ¶fOÞXf
IYfSXÀffªf WX`!

¨ffWXm ªfû WXû ªffE, WX¸f °fû Ófû»f IYSXIZY WXe SXWXmÔ¦fm ¢¹fûÔdIY WXSX ªf¦fWX ¸fmSXe
ÀfmÎMX¦f WX`Ü BÀfd»fE ¨fb³ff½f ´fi¨ffSX IZY ¶ffý WX¸fmVff ¸f`Ô ²¹ff³f IYe ¸fbýif ¸fmÔ ¨f»ff
ªff°ff WXchÜ Àf¨f °fû ¹fm WX` dIY ²¹ff³f ½¹ff³f IbYLX ³fWXeÔ WXû°ff , ¹fWX °fû ¸fmSXe EIY
¨fb³ff½fe ¸fbýif WXû°fe WX`Ü 

Af´fIYû ¹ffý WXû¦ff dIY IYBÊ Àff»f ´fWX»fm ¸f`Ô³fm IYWXf ·fe ±ff dIY ¸f`Ô Ófû»ff
CNXfIYSX ¨f»ff ªffDYÔ¦ffÜ ¸f`Ô ¨f»ff ·fe ªff°ff ´fSX IYªff³fe ÀfmNX ³fm SXûIY d»f¹ffÜ
dRYSX ¢¹ff WXbAf dIY ¸fmSXf Ófû»ff ·fSX³fm »f¦ff- MX`dSXRY, d½fVfm¿f ¦fWX³f ´fb³fSXeÃf¯f,
½fûMX¨fûSXe, WXmMX À´fe¨f, ªfWXSXe»fe WX½ffEÔ Afdý B°¹ffdýÜ ´fSX A·fe ·fe ¸fmSXm
Ófû»fm ¸fmÔ ¶fWXb°f ÀffSXe ªf¦fWX WX`Ü ªf¶f °fIY ýmVf IZY Àf·fe ³ff¦fdSXIYûÔ IZY WXf±f ¸f`Ô
IYMXûSXf ³f ´fIYOÞXf ýcÔ °f¶f °fIY Ófû»ff ³fWXeÔ CNXfDYÔ¦ffÜ IYWX°fm WX`Ô dIY EIY ¨fb´f
WXªffSX Vf¶ýûÔ IZY ¶fSXf¶fSX WXû°ff WX` AüSX ¨fb´f SXWXIYSX WXe ¸f`Ô A´f³ff Àf¶f IYf¸f
IYSX »fm°ff WXcÔÜ ³ff¦fdSXIYûÔ ½f ¸f°fýf°ffAûÔ IYû ªfû Àf³ýmVf ým³ff WXû°ff WX`, ým ým°ff
WXcÔÜ d½f´fÃf ¨ffWXm dªf°f³ff d¨f»»ffE, IYûBÊ RYIÊY ³fWXeÔ ´fOÞXm¦ffÜ ýmVf IYe
¶fýWXf»fe ½f IaY¦ff»fe IZY Ófû»f IYû ¸f`Ô³fm AfdJSXIYfSX A´f³fm ²¹ff³f IZY Ófû»fm
Àfm ·fSX WXe dý¹ff WX`Ü »fûIY°fÔÂf, ¦fdSX¸ff, ³f`d°fIY°ff Afdý RYf»f°fc IZY Vf¶ý WX`ÔÜ
´f°ff ³fWXeÔ dIYÀf³fm B³f Vf¶ýûÔ IYf Afd½f¿IYfSX dIY¹ff ±ff, ½fû A¦fSX ¸fbÓfm d¸f»f
ªffE ¨ffSX ªfc°fm Jbý »f¦ffDYÔÜ ¹fm dIYÀfe IYfSX¯f Àfm ³f IYSX ´ff¹ff °fû ªfm»f ¸fmÔ
d·fªf½ff WXe ÀfIY°ff WXcÔÜ BÊOXe, Àfe¶feAfBÊ, B³IY¸f MX`¢Àf AfdJSX dIYÀf dý³f
IYf¸f AfEÔ¦fm? ¸fmSXe ÀfSXIYfSX Ófû»f IYe ÀfSXIYfSX WX`, Ófû»fm IYe ÀfSXIYfSX WX`Ü
Ed¢ªfMX ´fû»f ¸fmÔ Ófû»f, B½feE¸f ¸fmÔ Ófû»f, ³fe¹f°f ¸fmÔ Ófû»f, A±fÊ½¹f½fÀ±ff ¸fmÔ
Ófû»f, ªfeOXe´fe ¸fmÔ Ófû»f, ×IYf³fc³f ½¹f½fÀ±ff ¸fmÔ Ófû»f, d½fIYfÀf ¸fmÔ Ófû»f Àf¶f
¸fmSXm WXe ¶ffBÊ ´fiûOX¢MX WX`ÔÜ ¹fWXfÔ °fIY dIY SXfWX°f IYe RbYWXfSX ¸fmÔ ·fe Ófû»f WX` AüSX
SXWXm¦ffÜ

ªfû Vf¶ý ¸fbÓfm d´fi¹f WX`Ô ½fm WX`Ô- ²ffÔ²f»fe, IYSX´Vf³f, A³f`d°fIY°ff, WX`ÎIY¦f,
¶fû»f¶f¨f³f, °ff³ffVffWXe, WXmSXfRZYSXe, ²fûJf²fOÞXe, RYªfeÊIY»f ÀMÑXfBIYÜ ªf¶f ¸f`Ô
A´f³fm ´fdSX½ffSX IYû, d´fi¹fªf³fûÔ IYû, Àffd±f¹fûÔ IYû ²fûJf ým ÀfIY°ff WXcÔ °fû Af¸f
Afý¸fe IYe ¢¹ff d¶fÀff°f WX`? ¸fmSXf d½fIYdÀf°f ·ffSX°f IYªff³fe ÀfmNX Àfm ªfbOÞXf WX`Ü
IYªff³fe ÀfmNX Jc¶f ´fi¦fd°f IYSX SXWXm WX`ÔÜ C³fIYf SXfÀ°ff ÀffRY IYSX³fm IZY d»fE
BÔdOX¦fû ³fm IYfRYe ¸fmWX³f°f IYe WX`Ü ¨ffÔýe IYe IYe¸f°f 2 »ffJ WXû ¦fBÊ WX`Ü ÷Y´f¹ff
OXfg»fSX IYf ¦fb»ff¸f ¶f³f ¦f¹ff WX`Ü IYªff³fe ÀfmNX EdVf¹ff ¸fmÔ ³f¸¶fSX EIY WXû ¦fE
WX`ÔÜ BÀfIYf ¸f°f»f¶f ¹fWX WX` dIY ·ffSX°f ²f³f½ff³f WXû SXWXf WX`Ü ¸fmSXm IYWX³fm ´fSX
BÔdOX¦fû ¦fÔ·feSX ´fi·ffd½f°f ¹ffÂfe IYû 10 WXªffSX ÷Y´fE IYf MÑXm½f»f ½ffC¨fSX ým¦feÜ
MÑX¸´f ýfýfd¦fSXe IYSX SXWXm WX`ÔÜ Aýf»f°fûÔ ¸fmÔ 5.50 IYSXûOÞX IZYÀf »fÔd¶f°f WX`ÔÜ
dIYÀff³f Af°¸fWX°¹ff IYSX SXWXm WX`ÔÜ WXmMX IiYfB¸f, ÀffB¶fSX RiYfgOX, dOXdªfMX»f
ASXmÀMX IYf JbVf³fb¸ff ýüSX ¨f»f SXWXf WX`Ü IYÈ´f¹ff BÀfIYe Af»fû¨f³ff ³f IYSXmÔÜ
¢¹fûÔdIY ¸fmSXe ÀfSXIYfSX Ófû»f IYe ÀfSXIYfSX WX`Ü

SXfªfmVf d½fIiYfÔ°f

¶f°fSXÀf

»fd»f°f ¦f¦fÊ
d´fLX»fm EIY ýVfIY ¸fmÔ dªfÀf ÀfûVf»f ¸fedOX¹ff

IYû Af²fbd³fIY°ff IYe C´f»fd¶²f, Ad·f½¹fd¢°f
IYe Afªffýe AüSX ½f`dV½fIY ÀfÔ´fIÊY IYf Àf¶fÀfm
¶fOÞXf ¸ff²¹f¸f ¸ff³ff ¦f¹ff ±ff, CÀfe ÀfûVf»f
¸fedOX¹ff ³fm A¶f A´f³fm dLX´fm OXSXf½f³fm E½fÔ
½fe·f°Àf ¨fmWXSXm dýJf³fm VfbøY IYSX dýE WX`ÔÜ ´fd›¸fe
ýmVf, ªfû IY»f °fIY BÀfIZY ¦fb¯f¦ff³f IYSX°fm ³fWXeÔ
±fIY°fm ±fm, A¶f CÀfIZY ýb¿´fdSX¯ff¸fûÔ Àfm ·f¹f·fe°f
WXû³fm »f¦fm WX`ÔÜ ¹fWX ·f¹f ¹fcÔ WXe ³fWXeÔ WX`-A³fmIY ýmVfûÔ
¸fmÔ ¶f¨¨fûÔ IYe Af°¸fWX°¹ffAûÔ, ÎWXÀfIY ½¹f½fWXfSX,
¸ff³fdÀfIY d½fIYfSXûÔ, ³fVfm ªf`Àfm dOXdªfMX»f ½¹fÀf³fûÔ
AüSX Àff¸ffdªfIY d½fIYÈd°f¹fûÔ IZY ¶fPÞX°fm AfÔIYOÞXûÔ ³fm
ÀfûVf»f ¸fedOX¹ff IYe ½ffÀ°fd½fIY°ff IYf ´fýfÊRYfVf
dIY¹ff WX`Ü BÀfe ´fÈâ·fcd¸f ¸fmÔ AfÀMÑXmd»f¹ff IYe
ÀfSXIYfSX ³fm EIY Emd°fWXfdÀfIY IYý¸f CNXfIYSX
d½fV½f-Àf¸fbýf¹f IYû ¨fm°ff¹ff ·fe WX` AüSX ÓfIYÓfûSX
·fe dý¹ff WX`Ü C³WXûÔ³fm ÀfûVf»f ¸fedOX¹ff IaY´fd³f¹fûÔ
Àfm ½fWX Ad²fIYfSX ½ff´fÀf »fm d»fE WX`Ô, dªf³fIZY
ýb÷Y´f¹fû¦f ³fm ¶f¨¨fûÔ IZY ªfe½f³f AüSX
Ad·f·ff½fIYûÔ IYe ¸ff³fdÀfIY VffÔd°f IYû ÀfÔIYMX ¸fmÔ
OXf»f dý¹ff ±ffÜ AfgÀMÑXmd»f¹ffBÊ ´fi²ff³f¸fÔÂfe ³fm À´fá
Vf¶ýûÔ ¸fmÔ IYWXf dIY ¹fWX Àfb²ffSX ¶f¨¨fûÔ IYû
k¶f¨f´f³f ªfe³fm IYf Ad²fIYfSXl »füMXf³fm IZY d»fE
WX`-C³f Îªfýd¦f¹fûÔ IYû ³f¹ff ¸fûOÞX ým³fm IZY d»fE WX`
ªfû ÀfûVf»f ¸fedOX¹ff ³fm Àf¸f¹f Àfm ´fWX»fm
½f¹fÀIY°ff, AÀ½fÀ±f°ff, °f³ff½f AüSX d½fIYÈd°f¹fûÔ
¸fmÔ ²fIZY»f ýe ±feÔÜ B°f³ff WXe ³fWXeÔ, 16 ½f¿fÊ Àfm

IY¸f C¸fi IZY ¶f¨¨fûÔ IZY AIYfCÔMX ³fWXeÔ WXMXf³fm ´fSX
»f¦f·f¦f ´ffh¨f IYSXûOÞX AfgÀMÑXmd»f¹ffBÊ OXfg»fSX °fIY
IYf ªfb¸ffÊ³ff »f¦ff³fm IYf ´fif½f²ff³f ýmVf IYf ÷YJ
ÀffRY IYSX°ff WX` dIY A¶f ¶f¨¨fûÔ IZY ·fd½f¿¹f Àfm
dJ»f½ffOÞX ¶fýfÊV°f ³fWXeÔ dIY¹ff ªffE¦ffÜ 

BÀf ´fWX»f IZY ¶ffý ´fd›¸fe ªf¦f°f ¸fmÔ
Àfb¦f¶fb¦ffWXMX ¶fPÞXe WX`Ü d¶fiMXm³f Àfm »fmIYSX A¸fmdSXIYf
°fIY Àf½ff»f CNX SXWXm WX`Ô dIY ¹fdý AfgÀMÑXmd»f¹ff ¹fWX
ÀffWXÀf dýJf ÀfIY°ff WX` °fû ½fm ¢¹fûÔ ³fWXeÔ? ¹fWX
Àfb¦f¶fb¦ffWXMX IZY½f»f ÀfSXIYfSXûÔ ¸fmÔ WXe ³fWXeÔ WX`-C³f
Ad·f·ff½fIYûÔ ¸fmÔ ·fe WX` dªf³WXûÔ³fm ÀfûVf»f ¸fedOX¹ff
IYû A´f³fm ¶f¨¨fûÔ IYe Af°¸fWX°¹ff, A½fÀffý
AüSX ¨fdSXÂf-·fÔ¦f IYf ¸fc»f IYfSX¯f ¸ff³f³ff VfbøY
IYSX dý¹ff WX`Ü ½ffÀ°f½f ¸fmÔ, BÀf ÀfÔIYMX IYe
Vfb÷YAf°f °f¶f WXbBÊ ªf¶f ÀfûVf»f ¸fedOX¹ff IZY
´»fmMXRYfg¸fûË ³fm ¶f¨¨fûÔ IYû AfIYd¿fÊ°f IYSX³fm IZY
d»fE EmÀfm E»¦fûdSXó ¶f³ffE, ªfû C³fIYf
Ad²fIY°f¸f Àf¸f¹f JfEÔ, C³fIYe dªfÄffÀffAûÔ IYû
CIYÀffEÔ AüSX C³fIZY ·fe°fSX dLX´fe
ÀfÔ½fmý³fVfe»f°ff IYf ýûWX³f IYSXIZY C³WXmÔ ÀfûVf»f
¸fedOX¹ff d³f·fÊSX°ff IYe dÀ±fd°f °fIY »fm ªffEÔÜ B³f
´»fmMXRYfg¸fûË ´fSX ½f¹fÀIY Àff¸f¦fie, dõA±feÊ
½fedOX¹fûªf, ÎWXÀfIY ¦fm¸Àf, k»ffBIY-RYfg»fûASXl
ªf`Àfm dOXdªfMX»f ·fi¸fûÔ IYf EmÀff Àf`»ff¶f WX` dªfÀf³fm
¶f¨¨fûÔ IYe ¸f³fû½f`Äffd³fIY ÀfÔSX¨f³ff IYû ¦fWXSXe
¨fûMX ´fWXbÔ¨ffBÊ WX`Ü ³f°feªff ¹fWX WX` dIY Afªf ¶f¨¨fm
Àf¸f¹f Àfm ´fWX»fm ½f¹fÀIY WXû SXWXm WX`Ô-VfSXeSX Àfm ³fWXeÔ,
¸ff³fdÀfIY°ff ÀfmÜ 

·ffSX°fe¹f ´fdSX½ffSX-½¹f½fÀ±ff, ÀfÔÀIYfSX AüSX
¸fc»¹f-½¹f½fÀ±ff BÀf ÀfÔIYMX IYe ¨f´fmMX ¸fmÔ AüSX
°fmªfe Àfm AfE WX`ÔÜ ´fWX»fm ªfWXfÔ ¶f¨¨fm ¸ff°ff-d´f°ff,
dVfÃfIY AüSX ÀfÔÀIYfSXûÔ Àfm ÀfeJ°fm ±fm, Afªf ½fm
kSXe»Àfl AüSX kVffgMXÊ ½fedOX¹fûªfl E½fÔ Aãe»f
Àff¸f¦fie Àfm ÀfeJ SXWXm WX`ÔÜ ªfû Àff¸f¦fie C³fIZY
Àff¸f³fm Af SXWXe WX`, ½fWX ³f ·ffSX°fe¹f ¨fdSXÂf Àfm ¸fm»f
Jf°fe WX` ³f ªfe½f³f-¸fc»¹fûÔ ÀfmÜ d³fdWX°f À½ff±feÊ
°f°½fûÔ õfSXf °f`¹ffSX ¹fm Àff¸f¦fie ¶f¨¨fûÔ IZY ¸f³f ¸fmÔ
¦f»f°f AfýVfÊ, ¦f»f°f ³ff¹fIY AüSX ¦f»f°f
AfIYfÔÃffEÔ ·fSX SXWXe WX`Ü Àf½ff»f ¹fWX WX` dIY ¢¹ff
¶f¨¨fm À½f¹fÔ ÀfûVf»f ¸fedOX¹ff IYf ýb÷Y´f¹fû¦f IYSX

SXWXm WX` Ô, ¹ff ÀfûVf»f ¸fedOX¹ff C³WXm Ô EIY
Àfbd³f¹fûdªf°f °fSXeIZY Àfm A´f³fe d¦fSXμ°f ¸fmÔ »fm SXWXf
WX`? Àf¨¨ffBÊ IYf C°°fSX ýcÀfSXf WX`Ü B³f ´»fmMXRYfg¸fûË
´fSX A¸f¹ffÊdý°f Àff¸f¦fie IYe ·fSX¸ffSX WX`-dªfÀfm
ýmJIYSX dIYVfûSXûÔ ¸fmÔ A´fSXf²fe ´fi½fÈd°°f¹fûÔ IYe
AûSX C³¸fbJ°ff ¶fPÞX SXWXe WX`Ü ¶fiÁ¸f¨f¹fÊ, ÀfÔ¹f¸f,
A³fbVffÀf³f AüSX ¨fdSXÂf ªf`Àfm ·ffSX°fe¹f ¸fc»¹f
WXfdVf¹fm ´fSX ªff SXWXm WX`ÔÜ BÀfIZY Àff±f-Àff±f EIY
¦fÔ·feSX À½ffÀ±¹f-ÀfÔIYMX ªf³¸f »fm SXWXf WX`Ü §fÔMXûÔ
¸fû¶ffB»f ´fIYOÞXm ¶f`NX³fm Àfm ¶f¨¨fm VffSXedSXIY
ÀfdIiY¹f°ff Àfm ýcSX WXû SXWXm WX`ÔÜ ¸fûMXf´ff, ³feÔý IYe
IY¸fe, dÀfSXýýÊ, SXePÞX ÀfÔ¶fÔ²fe d½fIYfSX AüSX ¹fWXfÔ

°fIY dIY dIYVfûSXf½fÀ±ff ¸fmÔ ¸f²fb¸fmWX ªf`Àfm SXû¦fûÔ IZY
¸ff¸f»fm ¶fPÞX SXWXm WX`ÔÜ ¸ff³fdÀfIY øY´f Àfm dÀ±fd°f
AüSX ·fe ·f¹ff½fWX WX`Ü »f¦ff°ffSX ÀIiYfg»f IYSX³fm IYe
Afý°f ¶f¨¨fûÔ IYe EIYf¦fi°ff IYû ¨fIY³ff¨fcSX IYSX
SXWXe WX`Ü dVfÃff ´fSX BÀfIYf Àfe²ff ýb¿´fi·ff½f dýJfBÊ
ým SXWXf WX`Ü ªfû ¶f¨¨fm §fÔMXûÔ IY»´f³ff-»fûIY ¸fmÔ
d½f¨fSX¯f IYSX°fm WX`Ô, ½fm ½ffÀ°fd½fIY°ffAûÔ Àfm ªfcÓf°fm
Àf¸f¹f MXcMX³fm-d¶fJSX³fm »f¦f°fm WX` ÔÜ C³fIYe
ÀfWX³fVfd¢°f IY¸f WXû SXWXe WX`, Af°¸fd½fV½ffÀf MXcMX
SXWXf WX`, AüSX AÀfRY»f°ffAûÔ IZY ´fid°f
ÀfÔ½fmý³fVfe»f°ff ¶fPÞX SXWXe WX`-ªfû IYBÊ ¶ffSX
Af°¸fWX°¹ff ªf`Àfe ·f¹ff½fWX ´fi½fÈd°°f¹fûÔ IYû ªf³¸f

ým°fe WX`Ü ·ffSX°f ·fe BÀf ÀfÔIYMX Àfm ALXc°ff ³fWXeÔ WX`Ü
Afg³f»ffB³f ¶fbÎ»f¦f, Afg³f»ffB³f NX¦fe, ½¹fd·f¨ffSX
Àfm ªfbOÞXe Àff¸f¦fie, ¦fb¸fSXfWX IYSX³fm ½ff»fm
kB³μ»fbEÔÀfSXl, RYªfeÊ ´fWX¨ff³f, Afg³f»ffB³f ÎWXÀff
AüSX dOXdªfMX»f ½¹fÀf³f IZY ¸ff¸f»fm °fmªfe Àfm ¶fPÞX
SXWXm WX`ÔÜ IYBÊ ¶ffSX ¶f¨¨fm A´fSXf²fûÔ ¸fmÔ ³fWXeÔ, ¶fd»IY
A´fSXf²fûÔ IZY dVfIYfSX IZY øY´f ¸fmÔ RaYÀf°fm WX`Ô-
»fmdIY³f C³WXmÔ ¶f¨ff³fm ½ff»ff IYûBÊ ³fWXeÔ dýJ°ffÜ
ÀfûVf»f ¸fedOX¹ff IaY´fd³f¹fûÔ IYf SX½f`¹ff »ff´fSX½ffWX
SXWXf WX`, ¢¹fûÔdIY C³fIYf »fÃfÐ¹f ¶f¨¨fûÔ IYe ÀfbSXÃff
³fWXeÔ, ¶f¨¨fûÔ IYf C´f¹fû¦f IYSXIZY ¸fb³ffRYf IY¸ff³ff
WX`Ü EmÀfm ¸fmÔ Àf½ff»f CNX°ff WX` dIY ¢¹ff ·ffSX°f ¸fmÔ ·fe
AfgÀMÑXmd»f¹ff ªf`Àfm IYNXûSX IYý¸f CNXfE ªff³fm
¨ffdWXE? C°°fSX WX`-d¶f»IbY»f WXû³ff ¨ffdWXEÜ AüSX
½fWX ·fe °fbSXÔ°fÜ 

·ffSX°f IYe ªf³fÀfÔ£¹ff IYf EIY ¶fOÞXf dWXÀÀff
dIYVfûSXûÔ AüSX ¹fb½ffAûÔ IYf WX`Ü ¹fdý ¹fWX ´fePÞXe
ÀfûVf»f ¸fedOX¹ff IZY AÔ²ff²fbÔ²f ´fi·ff½f ¸fmÔ PX»f
¦fBÊ, °fû ·fd½f¿¹f ¸fmÔ WX¸fmÔ ·ffSXe IYe¸f°f ¨fbIYf³fe
´fOÞXm¦feÜ ·ffSX°f IYe ½fWX ´fWX¨ff³f, ªfWXfÔ ýbd³f¹ff ·fSX
¸fmÔ ·ffSX°fe¹f ´fid°f·ff, A³fbVffÀf³f AüSX ¶fbdð¸f°°ff
IYe d¸fÀff»f ýe ªff°fe ±fe, ½fWX ²fcd¸f»f ´fOÞX³fm
»f¦fm¦feÜ ¹fWX ÀfÔIYMX IZY½f»f ÀfSXIYfSX IYf ³fWXeÔ WX`-
¹fWX Àf¸ffªf, d½fôf»f¹fûÔ, Ad·f·ff½fIYûÔ AüSX
¸fedOX¹ff-ÀfÔÀ±ff³fûÔ IYf ÀfÔ¹fb¢°f ÀfÔIYMX WX`Ü
Ad·f·ff½fIYûÔ IYû ¶f¨¨fûÔ IYû ¸fû¶ffB»f ým³ff
C³fIYe k¸ffÔ¦fl Àf¸fÓf ¸fmÔ Af°ff WX`, »fmdIY³f C³fIYû
dýVff ým³ff C³fIYf IY°fÊ½¹f WX`Ü d½fôf»f¹fûÔ IYû

¶f¨¨fûÔ IYû dOXdªfMX»f dVfáf¨ffSX, dOXdªfMX»f
¹fû¦¹f°ff AüSX dOXdªfMX»f A³fbVffÀf³f IZY ¶ffSXm ¸fmÔ
dVfdÃf°f IYSX³ff ¨ffdWXEÜ ÀfSXIYfSX IYû Àff¸ffdªfIY
dªf¸¸fmýfSXe IZY Àff±f EmÀfm d³f¹f¸f ¶f³ff³fm ¨ffdWXE,
dªf³f¸fmÔ ÀfûVf»f ¸fedOX¹ff IaY´fd³f¹fûÔ IYû ¶f¨¨fûÔ IYe
ÀfbSXÃff IYû Àf½fûÊ¨¨f ´fif±fd¸fIY°ff ¶f³ff³ff ´fOÞXmÜ
AfgÀMÑXmd»f¹ff ³fm ¹fWX IYSX dýJf¹ffÜ AüSX ýbd³f¹ff
ÀfWX¸f ¦fBÊÜ A¶f ¶ffSXe ·ffSX°f AüSX A³¹f ýmVfûÔ IYe
WX`Ü ¢¹fûÔdIY ¶f¨¨fûÔ IYf ¶f¨f´f³f dÀfRÊY C³fIYf
Ad²fIYfSX ³fWXeÔ-´fcSXm Àf¸ffªf IYf ·fd½f¿¹f WX`Ü ¹fdý
¹fWX ¶f¨f´f³f ÀfûVf»f ¸fedOX¹ff IZY WXf±fûÔ ¶f¶ffÊý
WXû°ff SXWXf, °fû Af³fm ½ff»fm ýüSX ¸fmÔ ªfû d½fIYÈd°f¹ffÔ
ªf³¸f »fmÔ¦fe, ½fm IZY½f»f Àff¸ffdªfIY ³fWXeÔ, SXf¿MÑXe¹f
ÀfÔIYMX ¶f³f ªffEÔ¦feÜ ¹fWX Àf¸f¹f d³f¯ffÊ¹fIY WX`Ü
±fûOÞXe-Àfe ·fe ýmSX-AüSX Àf¸ffªf IYû BÀfIYe ¶fWXb°f
¶fOÞXe IYe¸f°f ¨fbIYf³fe ´fOÞXm¦feÜ AfgÀMÑXmd»f¹ffBÊ
´fWX»f ³fm ýbd³f¹ff IYû EIY ÀfÔýmVf ým dý¹ff WX` dIY
¶f¨¨fûÔ IYû ¶f¨ff³fm IYf Àf¸f¹f A¶f Af ¦f¹ff WX`Ü
·ffSX°f IYû ·fe ÀffWXdÀfIY IYý¸f CNXfIYSX ¹fWX
Àffd¶f°f IYSX³ff WXû¦ff dIY ½fWX dOXdªfMX»f ¹fb¦f IZY
ýb¿´fdSX¯ff¸fûÔ IYû Àf¸fÓf°ff WX` AüSX ·fd½f¿¹f IYe
´fedPÞX¹fûÔ IZY d»fE EIY ÀfbSXdÃf°f, À½fÀ±f AüSX
ÀfÔÀIYfdSX°f ½ff°ff½fSX¯f °f`¹ffSX IYSX³fm IZY d»fE
´fid°f¶fð WX`Ü ¶f¨f´f³f IYû ¶f¨ffBE-¢¹fûÔdIY ¹fWXe
½fWX Af²ffSX WX` dªfÀf ´fSX Àf¸ffªf, ÀfÔÀIYÈd°f AüSX
Àf·¹f°ff JOÞXe WXû°fe WX`Ü AüSX ¹fdý ¹fWX Af²ffSX
IY¸fªfûSX ´fOÞX ¦f¹ff, °fû ·fd½f¿¹f IYe IYûBÊ ·fe
B¸ffSX°f À±ff¹fe ³fWXeÔ SXWX ÀfIY°feÜ 

ÀfûVf»f ¸fedOX¹ff IYf ¶fPÞX°ff ½f¨fÊÀ½f AüSX Jû°ff ¶f¨f´f³f 

¸f³fûªf IbY¸ffSX d¸fßf
ªf³fÀf°°ff IZY ÀfÔÀ±ff´fIY ÀfÔ´ffýIY AüSX

´fÂfIYfdSX°ff IZY dVfJSX ´fb÷Y¿f ´fi·ff¿f ªfûVfe ´ffÔ¨f
³f½fÔ¶fSX,  2009 IYû BÀf ýbd³f¹ff Àfm d½fýf WXbEÜ °f¶f
Àfm »fmIYSX A·fe °fIY ýmVf IZY d½fd·f³³f ´fÂf-
´fdÂfIYfAûÔ ¸fmÔ C³fIZY ¶ffSXm ¸fmÔ Àf`IYOÞXûÔ ÀfÔÀ¸fSX¯f
´fiIYfdVf°f WXbEÜ C³fIZY d³f²f³f IZY ¶ffý C³fIYe ´fSXÔ´fSXf
IYû Af¦fm ¶fPXÞf³fm IZY d»fE ¶f³fm ´fi·ff¿f ´fSXÔ´fSXf ³¹ffÀf ³fm
Àff»f  2012 ¸fmÔ C³fIZY ÀfÔÀ¸fSX¯fûÔ IZY Af²ffSX ´fSX
EIY ´fbÀ°fIY ´fiIYfdVf°f IYe ±feÜ EIY ¶ffSX dRYSX ³¹ffÀf
IZY ´fi¶fÔ²f ³¹ffÀfe, ´fi·ff¿f ªfûVfe IYe ´fSXÔ´fSXf IZY ßfmá
´fÂfIYfSX, BÔdýSXf ¦ffÔ²fe SXf¿MÑXe¹f IY»ff IZY³ýi IZY
A²¹fÃf AüSX ´fó ·fc¿f¯f Àfm Àf¸¸ffd³f°f SXf¸f¶fWXfýbSX
SXf¹f (SXf¹f Àff¶f) IZY ¸ff¦fÊýVfÊ³f ¸fmÔ C³fIZY ÀfÔÀ¸fSX¯fûÔ
´fSX WXe Af²ffdSX°f -  kkªf³fÀf°°ff IZY ´fi·ff¿f ªfûVfell
´fbÀ°fIY ´fiIYfdVf°f IYSX³ff °f¹f dIY¹ff ¦f¹ffÜ ´fi¹ffÀf
¹fWXe dIY¹ff ¦f¹ff WX` dIY BÀf ´fbÀ°fIY ¸fmÔ ªf³fÀf°°ff ¸fmÔ
ªfûVfe ªfe IZY Àff±f IYf¸f IYSX³fm ½ff»fûÔ IZY ÀfÔÀ¸fSX¯f
Vffd¸f»f dIYE ªffEÔÜ BÀfIZY A»ff½ff IbYLX ÀfÔÀ¸fSX¯f
C³fIZY IYSXe¶fe d¸fÂfûÔ AüSX ´fdSX½ffSX IZY ÀfýÀ¹fûÔ IZY ·fe
Vffd¸f»f dIYE ¦fEÜ

ª¹ffýf°fSX ÀfÔÀ¸fSX¯f A·fe IZY d»fJm WXbE WX`ÔÜ BÀf
´fbÀ°fIY ¸fmÔ ªf³fÀf°°ff IZY ¨ffSX ½fdSXá ÀfWX¹fûd¦f¹fûÔ -
¸fÔ¦f»fmVf OX¶fSXf»f ªfe, ßfeVf ¨f³ýi d¸fßf ªfe, ÀfbSXmVf
IYüdVfIY ªfe AüSX Af»fûIY °fû¸fSX ªfe IZY ´fWX»fm IZY
d»fJm »fmJ Vffd¸f»f dIYE ¦fE WX`Ô, ¢¹fûÔdIY ½fm A¶f
WX¸ffSXm ¶fe¨f ³fWXeÔ WX`ÔÜ CÀfe °fSXWX C³fIZY Af°¸fe¹f ªf³fûÔ
¸fmÔ dªf³fIZY »fmJ d»fE ¦fE WX`Ô, C³f¸fmÔ ´fi·ff¿f ´fSXÔ´fSXf
³¹ffÀf IZY ÀfÔÀ±ff´fIY A²¹fÃf OXf¢MXSX ³ff¸f½fSX ÎÀfWX,
½fdSXâ ´fÂfIYfSX SXfªfdIYVfûSX AüSX »fmJIY ÷Y´fmVf
´ffÔOXm¹f ·fe A¶f ªff ¨fbIZY WX`Ü

BÀf ´fbÀ°fIY ¸fmÔ  49 »fmJ Vffd¸f»f dIYE ¦fE WX`ÔÜ
dªfÀf¸fmÔ  38 ªf³fÀf°°ff IZY ÀfWX¹fûd¦f¹fûÔ IZY AüSX  11
»fmJ ªfûVfe ªfe IZY Af°¸fe¹f ªf³fûÔ IZY WX`ÔÜ Àf·fe
ÀfÔÀ¸fSX¯f »fmJûÔ ¸fmÔ ´fi·ff¿f ªfûVfe AüSX ªf³fÀf°°ff IZY

¶ffSXm ¸fmÔ d½fÀ°ffSX Àfm d»fJf ¦f¹ff WX`Ü SXf¹f Àff¶f ³fm
A´f³fm »fmJ ¸fmÔ ªf³fÀf°°ff IZY Vfb÷YAf°fe dý³fûÔ IYf
¶¹füSXf d½fÀ°ffSX Àfm dý¹ff WX`Ü ½fm d»fJ°fm WX`Ô dIY
ªf³fÀf°°ff IYe ´fcSXe IY»´f³ff ´fi·ff¿f ªfûVfe ªfe IYe ±feÜ
½fm EIY EmÀfm AJ¶ffSX IYe IY»´f³ff IYû A´f³fm ¸f³f ¸fmÔ
ªfed½f°f SXJm WXbE ±fm ªfû ÎWXýe ¸fmÔ WXûÜ AüSX ÀfWXe
¸ff¹f³fm ¸fmÔ SXf¿MÑXe¹f Àf¸ff¨ffSX ´fÂf WXûÜ ¹ff³fe WXSX ´fifÔ°f IZY
»fû¦fûÔ IYû »f¦fm dIY AJ¶ffSX IZY ÀfSXûIYfSX ¸fmÔ ½fm AüSX
C³fIYf Àf¸ffªf Vffd¸f»f WX`Ü CÀfe IY»´f³ff ¸fmÔ ¹fWX ·fe
±ff dIY ÎWXýe ¸fmÔ EIY EmÀfm AJ¶ffSX IYe ªføYSX°f WX`
ªfû Àf°°ff ¹ff dÀf¹ffÀf°f °fIY Àfed¸f°f ³f WXû, ¶fd»IY
½fWX A´f³fm ´ffNXIYûÔ IYe dý»f IYe ²fOÞXIY³f ¶f³f ªffEÜ
d´fLX»fe Àfýe IZY LXNXm ýVfIY Àfm ½fm BÀfe Àf´f³fm IYû
ÀfÔªfû¹fm WXbE ±fmÜ C³WXmÔ  1983 ¸fmÔ ½fWX A½fÀfSX d¸f»ffÜ
BÀfIZY d»fE C³WXûÔ³fm ´fÂfIYfSXe¹f °f´fÀ¹ff IYeÜ C³WXûÔ³fm
ªf³fÀf°°ff d³fIYf»ffÜ

SXf¹f Àff¶f Af¦fm d»fJ°fm WX`Ô dIY ªf³fÀf°°ff ³fm
ÎWXýe ´fÂfIYfdSX°ff ¸fmÔ IYBÊ ³fE ´fi¹fû¦f dIYEÜ ´fi¹fû¦f
ÀfRY»f SXWXmÜ C³fIYe ÀfSXfWX³ff WXbBÊÜ AJ¶ffSX ¸fmÔ
´fi¹fû¦f IYSX³fm IYe A¦fSX LXcMX ´fi·ff¿f ªfe ³fm ³f ýe WXû°fe
AüSX ½fWXfÔ Jb»ff ¸ffWXü»f ³fWXeÔ WXû°ff °fû ªf³fÀf°°ff IYû
ªfû ÀfRY»f°ff d¸f»fe ½fWX ÀfÔ·f½f ³fWXeÔ ±feÜ ªf³fÀf°°ff
IZY Vfb÷YAf°fe dý³fûÔ Àfm ´fi·ff¿f ªfe IZY ½fdSXâ ÀfWX¹fû¦fe
SXWXm ¶f³f½ffSXe ªfe ³fm d»fJf dIY ´fi·ff¿f ªfe ¸fmÔ EIY
IbYVf»f ÀfÔ´ffýIY IZY Àf·fe ¦fb¯f ±fmÜ C³f¸fmÔ ´fid°f·ff ±fe,
»f¦f³f ±fe, ³fm°fÈ°½f Ãf¸f°ff ±fe, SXfªf³f`d°fIY ¶fbdð AüSX
ÀffÔÀIYÈd°fIY Ad·f÷Yd¨f ±fe, ´fi½ffWX¸f¹fe ·ff¿ff ±fe
AüSX A´f³fm ÀfWX¹fûd¦f¹fûÔ IZY ´fid°f Af°¸fe¹f°ff ±feÜ
»fmdIY³f ½fm IZY½f»f ªf³fÀf°°ff IZY ÀfÔ´ffýIY ³fWXeÔ ±fmÜ
ªf³fÀf°°ff C³fIYe IYÈd°f ±feÜ C³fIYe Àf¶fÀfm d½f»fÃf¯f
¶ff°f C³fIYf ½fWX ÀfÔIY»´f ±ff dIY ªf³fÀf°°ff IYû ÎWXýe
ªf¦f°f IYf EIY C°IYÈá Àf¸ff¨ffSX-´fÂf ¶f³ff³ff WX`Ü ªfû

»fÔ¶fm Àf¸f¹f °fIY
´fÂfIYfdSX°ff IYf
¸ff³fIY SXWXfÜ A´f³fm
²¹fm¹f IZY d»fE C³WXûÔ³fm
WX¸fmVff Àf¶fÀfm ´fWX»fm
A´f³fm Af´f IYû
IYÀfüMXe ´fSX SXJfÜ
ªf³fÀf°°ff IYe £¹ffd°f
¸fmÔ C³fIZY ³fm°fÈ°½f AüSX
C³fIZY »fmJ³f IYf
¶fOÞXf ¹fû¦fýf³f ±ffÜ

½fdSXâ ´fÂfIYfSX
AüSX SXfª¹fÀf·ff IZY
C´f Àf·ff´fd°f WXdSX½fÔVf
ªfe A´f³fm »fmJ ¸fmÔ
d»fJ°fm WXbE ´fcLXf WX`Ô
dIY ¢¹fûÔ ´fi·ff¿f ªfe
IYe À¸fÈd°f C·fSX°fe
WX`? C³fIZY Af°¸fe¹f
êmWX IZY IYfSX¯f?
C³fIZY ¸füªfcý
¸ f f ³ f ½ f e ¹ f
À f Ô ½ f m ý ³ fV f e» f ° f f-
ÀfSXûIYfSX IZY IYfSX¯f?
C³fIZY ´fi¹fû¦f²f¸feÊ
À½f·ff½f, d¸fªffªf ½f
ÀfÔÀIYfSX IYe ½fªfWX Àfm
ýmVfªf Vf¶ýûÔ-·ff½fûÔ
Àfm ´fÂfIYfdSX°ff IYû ³fBÊ
²ffSX ým³fm ½ff»fm ½¹fd¢°f IZY AÀf¸f¹f ¨f»fm ªff³fm IZY
IYfSX¯f? ÎWXýe ÃfmÂfûÔ ¸fmÔ, JfÀf°füSX Àfm ¦fÔ·feSX ¸fbïûÔ ´fSX
³f½fªff¦fSX¯f IZY A¦fiýc°f IZY øY´f ¸fmÔ C³fIYe ÀfdIiY¹f

·fcd¸fIYf ¸fmÔ A¨ff³fIY d½fSXf¸f »f¦f ªff³fm IZY IYfSX¯f?
¹fm Àf·fe ½fªfWXmÔ WX`ÔÜ C³fIYf ½¹fd¢°f°½f Àf¸fÈð ±ffÜ
¹ff¹ff½fSX, ýfVfÊd³fIY, ÀfÔ¦fe°f ´fim¸fe, ¦ffÔ²fe½ffýe,

Àf½fûÊý¹f IZY ½¹ff£¹ffIYfSXÜ A°¹fÔ°f ÀfbÔýSX,´fi½ffWX¸f¹fe,
ýmVfªf Ad·f½¹fd¢°f ·ff½f ½f ¦fô IZY ²f³feÜ d½f¨ffSXûÔ
IZY ´fi½f°fÊIY ½f ½¹ff£¹ffIYfSX ·feÜ ²fb³f IZY ´f¢IZYÜ
¸fWXªf dIiYIZYMX WXe ³fWXeÔ, Jm»fûÔ IZY ´fim¸feÜ

BÀf ´fbÀ°fIY IZY ÀfÔÀ¸fSX¯fûÔ ¸fmÔ A»f¦f- A»f¦f
§fMX³ffAûÔ AüSX ªfûVfe ªfe IZY ½¹fd¢°f°½f IZY A»f¦f-
A»f¦f ´fWX»fbAûÔ IYf ¶¹füSXf dý¹ff ¦f¹ff WX`Ü ªf³fÀf°°ff
¸fmÔ »fÔ¶fm Àf¸f¹f °fIY IYf¸f IYSXIZY Àfm½ffd³f½fÈ°f WXbE
WXSXmIYÈ¿¯f ¹ffý½f ³fm ´fbÀ°fIY ´fiIYfVf³f IYf IYf¸f A´f³fm
WXf±f ¸fmÔ d»f¹ffÜ C³WXmÔ SXf¹f Àff¶f ³fm ¶f°ff¹ff IYe À½f¦feÊ¹f
´fi·ff¿f ªfûVfe BÀf °fSXWX IYe ´fbÀ°fIY ´fiIYfdVf°f IYSX³ff
¨ffWX°fm ±fmÜ ¹ffý½f ªfe ³fm SXf¹f Àff¶f Àfm ´fbÀ°fIY
´fiIYfVf³f IYf ýfd¹f°½f ým³fm IYf A³fbSXû²f dIY¹ffÜ SXf¹f
Àff¶f ³fm ¸fbÓfm BÀf IYf¸f ¸fmÔ ÀfWX¹fû¦f IYSX³fm IYf d³fýmÊVf
dý¹ffÜ  2010 Àfm WXSX Àff»f ³¹ffÀf ´fi·ff¿f ªfûVfe ªfe
IYe ´fid°fâf IZY A³fbøY´f A³fmIY Af¹fûªf³f IYSX°ff WX`Ü
Àf¶fÀfm ¶fOÞXf Af¹fûªf³f C³fIZY ªf³¸fdý³f IZY ¸füIZY ´fSX
dIY¹ff ªff°ff WX`Ü C³fIYf ªf³¸f  15 ªfb»ffBÊ,  1937
IYû WXbAf ±ffÜ BÀf Àff»f C³fIZY ªf³¸fdý³f ¹ff³fe
´fi·ff¿f ´fiÀfÔ¦f IYf Af¹fûªf³f SXd½f½ffSX,  20
ªfb»ffBÊ  2025 IYû WXbAfÜ CÀfe ¸füIZY
´fSX  kkªf³fÀf°°ff IZY ´fi·ff¿f ªfûVfell ´fbÀ°fIY IYf
»fûIYf´fÊ¯f dIY¹ff ¦f¹ff ±ffÜ  ´fi·ff¿f ´fSXÔ´fSXf ³¹ffÀf Àfm
ªfbOÞX³fm IZY ýüSXf³f SXf¹f Àff¶f IZY ¸ff¦fÊýVfÊ³f ¸fmÔ ´fi·ff¿f
ªfe IYe ´fWX»fm ´fiIYfdVf°f WXbBÊ ´fbÀ°fIYûÔ ¸fmÔ ªfû »fmJ
³fWXeÔ Af ´ffE ±fm C³f »fmJûÔ IYû ýû ´fbÀ°fIYûÔ ¸fmÔ
–  kAûMX³f »f¦fm IY´ffÀfl AüSX  k§fÔMXe °fû ¶fªf³fe WX`l,
ÀfÔ¦fidWX°f IYSX³fm IYf A½fÀfSX d¸f»ffÜ 

B³f »fmJûÔ Àfm ´fWX»fm Àf³  1960 ¸fmÔ Af¨ff¹fÊ
d½f³fû¶ff ·ff½fm IZY BÔýüSX ´fi½ffÀf IZY ýüSXf³f ³fBÊ ýbd³f¹ff
AJ¶ffSX ³fm d½f³fû¶ff ýVfÊ³f ³ff¸f Àfm d³f:Vfb»IY
´fdSXdVfá 39 dý³f °fIY »f¦ff°ffSX ´fiIYfdVf°f dIY¹ff

±ffÜ ½fWX ´fdSXdVfá ´fi·ff¿f ªfe ³fm °f`¹ffSX dIY¹ff ±ffÜ SXf¹f
Àff¶f Àfm d¸f»fe ´fdSXdVfá Àff¸f¦fie ¸fbÓfm –  kd½f³fû¶ff IZY
Àff±f C³f°ff»feÀf dý³fl ´fbÀ°fIY ÀfÔ´ffdý°f IYSX³fm IYf
·fe A½fÀfSX d¸f»ffÜ B³f Àf·fe ´fbÀ°fIYûÔ IYû °f`¹ffSX
IYSX°fm Àf¸f¹f ´fi·ff¿f ªfe IYe dý¦¦fªf ´fÂfIYfSX IYe
LXd½f, AüSX d³fJSX IYSX Àff¸f³fm Af¹feÜ ½fm ¸fc»f øY´f
Àfm ¦ffÔ²fe½ffýe ±fmÜ ¦ffÔ²fe, d½f³fû¶ff AüSX ªf¹f´fiIYfVf
³ffSXf¹f¯f ªf`Àfm ³fm°ff C³fIZY AfýVfÊ SXWXmÜ »fmdIY³f ½fm
»fûIY°fÔÂf IZY ·ffSXe Àf¸f±fÊIY AüSX NXmNX ´fÂfIYfSX ±fmÜ
Àf·fe IYû ´f°ff WX` dIY Àf¸ffªf IZY B³WXeÔ ³fm°ffAûÔ IZY
¶f°ffE SXfÀ°fm ´fSX ¨f»f³fm IZY d»fE ´fi·ff¿f ªfe ³fm
d½fV½fd½fôf»f¹f IYe ´fPXÞfBÊ LXûOÞXe AüSX ¦ffÔ½f ¸fmÔ
ªffIYSX SXWXm, IYf¸f dIY¹ffÜ d½f³fû¶ff ýVfÊ³f ´fPXÞ°fm WXbE
C³fIZY d½f³fû¶ff ´fim¸f AüSX C³fIYe  AfÀfd¢°f ÀffRY
dýJ°fe WX`Ü 

½fWXeÔ  11 ½f  12 dýÀfÔ¶fSX  1995 IYû ´fi·ff¿f ªfe,
kAÎWXÀfIY IiYfÔd°f IYf d½f³fû¶ff ´fi¹fû¦fl
AüSX  kAÎWXÀff IYe °f»ffVf ¸fmÔ Àf°¹ff¦fiWX Jû ¦f¹ffl
d»fJIYSX B¸fSXªfmÔÀfe IYf d½fSXû²f ³f IYSX³fm IZY d»fE
d½f³fû¶ff ªfe IYe Af»fû¨f³ff ·fe IYSX°fm WX`ÔÜ  ¸f`Ô °fû
ªfb»ffBÊ  1986 Àfm ªf³fÀf°°ff Àfm ªfbOÞXfÜ BÀf ´fbÀ°fIY
¸fmÔ C³f ½fdSXá ªf³fûÔ IZY ÀfÔÀ¸fSX¯fûÔ IYû ´fif±fd¸fIY°ff Àfm
Vffd¸f»f dIY¹ff ¦f¹ff WX` ªfû  1983 ¸fmÔ ªf³fÀf°°ff IZY
Vfb÷YAf°fe dý³f Àfm ´fi·ff¿f ªfûVfe IYe MXe¸f ¸fmÔ ±fmÜ
ªf³fÀf°°ff IYf ´fWX»ff AÔIY  17 ³f½fÔ¶fSX,  1983 IYû
´fiIYfdVf°f WXbAfÜ ¸f¦fSX A³fmIY ½fdSXá Àff±fe °fû CÀfÀfm
´fWX»fm Àfm IYf¸f IYSX SXWXm ±fmÜ ´fi·ff¿f ªfûVfe IZY ªff³fm
IZY  16 Àff»f ¶ffý ÀfÔÀ¸fSX¯fûÔ ´fSX Af²ffdSX°f ´fbÀ°fIY
IYû ´fPXÞIYSX ªf³fÀf°°ff, ´fi·ff¿f ªfûVfe ªfe AüSX CÀf
ÀfÔÀ±ff³f ¸fmÔ d¶f°ffE dý³f ½ff´fÀf Àfªfe½f WXû³fm »f¦f°fm
WX`ÔÜ ¸fbÓfm d½fV½ffÀf WX` dIY ¹fWX ´fbÀ°fIY ´fNX³fe¹f ¶f³fe
WX`Ü ¹fWX ´fi·ff¿f ªfûVfe IYû ªf³fÀf°°ff IZY Àffd±f¹fûÔ IYe
AûSX Àfm EIY ßfðfÔªfd»f ·fe WX`Ü ½ffÀ°f½f ¸fmÔ ´fi·ff¿f ªfe
³fm ªf³fÀf°°ff AüSX A´f³fm »fmJ³f Àfm ´fÂfIYfdSX°ff IZY
³fE ¸ff³fIY À±ffd´f°f dIYEÜ  

¸f³fûªf IbY¸ffSX A¦fi½ff»f
WXf»f WXe ¸fmÔ ³fm´ff»f ÀfSXIYfSXe IYSXmÔÀfe ´fSX ¸fbdýi°f EIY ³f¢Vfm

³fm ·ffSX°f ³fm´ff»f ÀfÔ¶fÔ²fûÔ ¸fmÔ °fIYSXfSX ´f`ýf IYe IYûdVfVf IYe WX`Ü
Af´f IYû ´f°ff WX` dIY SXfªfVffWXe IZY Jf°¸fm IZY ¶ffý ³fm´ff»f
2008 ¸fmÔ ¦f¯f°fÔÂf ¶f³ff ±ff AüSX 2015 ¸fmÔ ³fm´ff»f IYf
ÀfÔd½f²ff³f »ff¦fc WXbAfÜ BÀf ýüSXf³f ¨fe³f ´fSXÀ°f IZYÜ ´feÜ Vf¸ffÊ
Aû»fe 2 ¶ffSX ýmVf IZY ´fi²ff³f¸fÔÂfe ¶f³fmÜ WXf»ffÔdIY ½fWX EIY ¶ffSX
·fe A´f³ff IYf¹fÊIYf»f ´fc¯fÊ ³fWXeÔ IYSX ´ffE ´fSXÔ°fb BÀf ýüSXf³f
C³WXûÔ³fm ·ffSX°f d½fSXû²fe SX½f`¹ff WXe A´f³ffE SXJfÜ ³fm´ff»f IZY
ÀfmÔMÑX»f ¶f`ÔIY ³fm ¦fb÷Y½ffSX (27 dÀf°fÔ¶fSX) IYû 100 ÷Y´fE IYf
³f¹ff ³fûMX ªffSXe dIY¹ff WX`Ü BÀf ³fûMX IYû ªffSXe IYSX°fm WXe ·ffSX°f
AüSX ³fm´ff»f IZY ¶fe¨f EIY ³f¹ff Àfe¸ff d½f½ffý JOÞXf WXû ¦f¹ffÜ
ýSXAÀf»f BÀf ³fûMX ¸fmÔ ³fm´ff»f IYf ¶fý»ff WXbAf ¸f`´f LX´ff WX`Ü BÀf
¸f`´f ¸fmÔ ·ffSX°f AüSX ³fm´ff»f IZY ¶fe¨f d½f½ffdý°f IYf»ff´ff³fe,
d»f´fb»fmJ AüSX Î»fd´f¹ff²fbSXf B»ffIZY ³fm´ff»f IYe Àfe¸ff ¸fmÔ
dýJfE ¦fE WX`ÔÜ BÀf ³fûMX ´fSX LX´fm ³f¢Vfm IYû »fmIYSX ·ffSX°f ³fm BÀfm
AfgdMXÊRYedVf¹f»f E³f»ffªfÊ¸fmÔMX ¶f°ff¹ff WX`Ü ³fm´ff»f SXf¿MÑX ¶f`ÔIY
(E³fAfSX¶fe) IZY ³fE ³fûMX ´fSX d´fLX»fm ¦f½f³fÊSX ¸fWXf ´fiÀffý
Ad²fIYfSXe IZY dÀf¦³fm¨fSX WX`ÔÜ ½fWXeÔ BÀf ³fûMX IYû ªffSXe IYSX³fm IYe
d°fd±f ¶f`ÔIY ³fm 2081 ¶feEÀf d»fJe WX`Ü 

§fSXm»fc ¸ff¸f»fûÔ ¸fmÔ ¸f³f¸ff³fm d³f¯fÊ¹f »fm³fm IZY Àff±f-Àff±f ¨fe³f
IZY CIYÀff½fm ´fSX Aû»fe ³fm ·ffSX°f IZY 3 B»ffIYûÔ d»f´fb»fmJ,
IYf»ff´ff³fe ½f d»fd´f¹ff²fbSXf ´fSX A´f³ff ýf½ff ªf°ff³fm IZY A»ff½ff
Àf¸f¹f-Àf¸f¹f ´fSX ·ffSX°f d½fSXû²fe ¶f¹ff³f dýE AüSX ·ffSX°f d½fSXû²fe
IYý¸f CNXfE dªf³fÀfm ýû³fûÔ ýmVfûÔ IZY ÀfÔ¶fÔ²fûÔ ¸fmÔ JMXfÀf AfBÊÜ 

Af´fIYû ¶f°ff ýmÔ 13 ªfc³f, 2020 IYû Aû»fe ³fm
C°°fSXfJÔOX dÀ±f°f d»f´fb»fmJ, d»fd´f¹ff²fbSXf AüSX IYf»ff´ff³fe IZY
B»ffIYûÔ IYû ³fm´ff»f IZY ³f¢Vfm ¸fmÔ dýJf³fm IYû ³fm´ff»f IYe ÀfÔÀfý
Àfm À½feIYÈd°f dý»ffBÊ AüSX AfSXû´f »f¦ff¹ff dIY ·ffSX°f C³fIYe
ÀfSXIYfSX IYû AdÀ±fSX IYSX³ff ¨ffWX°ff WX` dªfÀf ´fSX ·ffSX°f ³fm IYOÞXe
Af´fd°°f ªf°ffBÊ ±feÜ 

BÀf ¶fe¨f 3 dÀf°f¸¶fSX, 2025 IYû ´fi²ff³f¸fÔÂfe IZYÜ ´feÜ
Vf¸ffÊ Aû»fe °f±ff C³fIZY ¸fÔdÂf¸fÔOX»f IZY ÀfýÀ¹fûÔ IZY ¸f³f¸ff³fm
R`YÀf»fûÔ °f±ff ·fiáf¨ffSX IZY d½f÷Yð ¹fb½ffAûÔ ³fm ¸fû¨ffÊ Jû»f
dý¹ffÜ 

ªfm³f ªfe IZY ¶f`³fSX °f»fm AfÔýû»f³fIYfSXe ¹fb½ff ³fm´ff»f IYe
SXfªf²ff³fe IYfNX¸ffÔOXc IZY IYBÊ dWXÀÀfûÔ ¸fmÔ IZYÜ ´feÜ ¨fûSX ýmVf LXûOÞXû
AüSX ·fiá ³fm°ffAûÔ IZY d½f÷Yð IYfSXÊ½ffBÊ IYSXû, ·fcIY¸´f IYe
ªføYSX°f ³fWXeÔ WX` ³fm´ff»f SXûªf ·fiáf¨ffSX Àfm dWX»f°ff WX` ªf`Àfm ³ffSXm
»f¦ff°fm WXbE ´fiýVfÊ³f IYSX SXWXm ±fmÜ 

AfÔýû»f³fIYfdSX¹fûÔ ³fm SXf¿MÑX´fd°f AüSX ´fi²ff³f¸fÔÂfe ÀfdWX°f
A³fmIY ¸fÔdÂf¹fûÔ IZY Af½ffÀf Ad¦³f ·fmÔMX IYSX dýE °f±ff AfÔýû»f³f
IZY ýüSXf³f 20 »fû¦fûÔ IYe ¸fü°f IYe ªf½ff¶fýmWXe IYe ¸ffÔ¦f IYû
»fmIYSX A´f³ff ´fiýVfÊ³f ªffSXe SXJfÜ 9 dÀf°f¸¶fSX IYû Àfb¶fWX Àfm WXe
°fmªfe Àfm ¶fý»f°fm WXf»ff°f IZY ¶fe¨f ýû´fWXSX IYû EWXd°f¹ff°f³f
SXfªf²ff³fe IYfNX¸ffÔOXc °f±ff AfÀf´ffÀf IZY B»ffIYûÔ ¸fmÔ IYμ¹fcÊ ·fe
»f¦ff¹ff ¦f¹ff ´fSX³°fb dÀ±fd°f d³f¹fÔÂf¯f ¸fmÔ ³fWXeÔ AfBÊÜ BÀf
AfÔýû»f³f IZY ´fdSX¯ff¸fÀ½føY´f AÔ°f°f: ýmVf ¸fmÔ °f£°ff´f»fMX WXbAf
AüSX 13 dÀf°f¸¶fSX, 2025 IYû ýmVf IYe ´fc½fÊ ¨feRY ªfdÀMXÀf
ÀfbVfe»ff IYfIYeÊ (73) IYû AÔ°fdSX¸f ´fi²ff³f¸fÔÂfe ¶f³ff¹ff ¦f¹ffÜ
¨fcÔdIY 1971 ¸fmÔ ³fm´ff»f IZY dÂf·fb½f³f d½fV½fd½fôf»f¹f Àfm
¦fi`ªfbEVf³f IYSX³fm IZY ¶ffý ÀfbVfe»ff IYfIYeÊ ³fm IYfVfe dWX³ýc
d½fV½fd½fôf»f¹f Àfm Af¦fm IYe ´fPXÞfBÊ ´fcSXe IYe ±fe, BÀfd»fE
AfVff ±fe dIY ·ffSX°f ¸fmÔ ´fPXÞfBÊ IZY ¶ffý A¶f SXfªf³fed°f ¸fmÔ ÀfdIiY¹f
·fcd¸fIYf d³f·ff³fm IYf A½fÀfSX d¸f»f³fm ´fSX ½fWX ·ffSX°f IZY ´fid°f
A´f³ff ÀfIYfSXf°¸fIY SX½f`¹ff SXJmÔ¦fe, ´fSXÔ°fb EmÀff WXû°ff dýJfBÊ
³fWXeÔ ým SXWXfÜ ³fm´ff»f IZY IZÔYýie¹f ¶f`ÔIY (³fm´ff»f SXf¿MÑX ¶f`ÔIY A±ffÊ°f
E³fÜ AfSXÜ ¶feÜ ) ³fm 27 ³f½f¸¶fSX, 2025 IYû A´f³fm ýmVf IYf
100 ÷Y´fE IYf ³f¹ff ³fûMX ªffSXe IYSXIZY EIY EIY ¶ffSX dRYSX

A´f³ff ·ffSX°f d½fSXû²fe ¨fmWXSXf Cªff¦fSX IYSX dý¹ff WX`Ü BÀf ³fûMX ´fSX
³fm´ff»f IYf ÀfÔVfûd²f°f ¸ff³fd¨fÂf »f¦ff WXbAf WX` AüSX BÀf¸fmÔ ·ffSX°f
IZY À½ffd¸f°½f ½ff»fm IYf»ff ´ff³fe, d»f´fb»fmJ AüSX d»fd´f¹ff²fbSXf
ÃfmÂf ³fm´ff»f ¸fmÔ dýJfIYSX dRYSX d½f½ffý JOÞXf IYSX dý¹ff WX`Ü
E³fAfSX¶fe ´fi½f¢°ff ³fm ¹fm ·fe ÀffRY dIY¹ff dIY ³fm´ff»fe ÷Y´f¹fûÔ ¸fmÔ
10 ÷Y´f¹fm, 50 ÷Y´f¹fm, 500 ÷Y´f¹fm AüSX 1, 000 ÷Y´f¹fm ªf`Àfm
A»f¦f-A»f¦f IYe¸f°f ½ff»fm ¶f`ÔIY ³fûMXûÔ ¸fmÔ Àfm dÀfRYÞÊ 100 ÷Y´f¹fm
½ff»fm ³fûMX ´fSX WXe ³fm´ff»f IYf ³f¢Vff WX` ¶ffIYe IZY ³fûMXûÔ ´fSX ³fWXeÔ
WX`Ü ½fWXeÔ ·ffSX°f IYf ýf½ff WX` dIY d»f´fb»fmJ, IYf»ff´ff³fe AüSX
Î»fd´f¹ff²fbSXf °fe³fûÔ WXe ·ffSX°f IZY WX`Ô ³fm´ff»f BÀfm ¦f»f°f °fSXeIZY Àfm
´fiýdVfÊ°f IYSX SXWXf WX`Ü ·ffSX°f ³fm Àff»f 2020 ¸fmÔ ³fm´ff»f IYe BÀf
WXSXIY°f IZY d»fE ¨fm°ff½f³fe ·fe ýe ±fe dIY dIYÀfe ·fe ÀfcSX°f ¸fmÔ
·ffSX°f ³fm´ff»f IZY BÀf IYÈdÂf¸f d½fÀ°ffSX IYû ¸fÔªfcSXe ³fWXeÔ ým¦ffÜ 

³fm´ff»f IZY ³fE 100 ÷Y´f¹fm IZY ¶f`ÔIY ³fûMX IZY ¶ffBË AûSX
¸ffCÔMX E½fSXmÀMX WX`, ªf¶fdIY ýfBË AûSX ³fm´ff»f IZY SXf¿MÑXe¹f RcY»f
SXûOXûOXmÔOÑXû³f IYf ½ffgMXSX ¸ffIÊY WX`Ü ¶f`ÔIY ³fûMX IZY ¶fe¨f ¸fmÔ
¶f`IY¦fifCÔOX ¸fmÔ ³fm´ff»f IYf WX»IYf WXSXf SXÔ¦f IYf ³f¢Vff LX´ff WX`Ü
³f¢Vfm IZY ´ffÀf AVfûIY À°fÔ·f ·fe LX´ff WX` dªfÀf ´fSX ·f¦f½ff³f ¶fbð
IYe ªf³¸f·fcd¸f »fbÔd¶f³fe d»fJf WX`Ü ¶f`ÔIY ³fûMX IZY ´feLXm EIY ÀfeÔ¦f

½ff»fm ¦f`ÔOXm IYe °fÀ½feSX WX`Ü ¶f`ÔIY ³fûMX ¸fmÔ EIY dÀf¢¹fûdSXMXe ±fimOX
AüSX EIY C·fSXf WXbAf IYf»ff OXfgMX ·fe WX`, dªfÀfÀfm AÔ²fm »fû¦f
BÀfm ´fWX¨ff³f ÀfIY°fm WX`ÔÜ ³fm´ff»f ·ffSX°f IZY ´ffÔ¨f SXfª¹fûÔ
dÀfd¢IY¸f, ´fd›¸f ¶fÔ¦ff»f, d¶fWXfSX, C°°fSX ´fiýmVf AüSX
C°°fSXfJÔOX IYe Àfe¸ff SXmJfAûÔ ¸fmÔ 1850 dIY¸fe Àfm ªÞ¹ffýf
dWXÀÀff A´f³ff WXû³fm IYf ýf½ff IYSX°ff WX`Ü 

·ffSX°f IZY d½fýmVf ¸fÔÂff»f¹f ³fm ³fm´ff»f ÀfSXIYfSX IZY BÀf IYý¸f
´fSX IYOÞXe ´fid°fdIiY¹ff ½¹f¢°f IYSX°fm WXbE BÀfm IYÈdÂf¸f d½fÀ°ffSX °f±ff
Emd°fWXfdÀfIY °f±¹fûÔ IZY d½f´fSXe°f ¶f°ff¹ff WX` AüSX ¹fWX ¸fbïf EIY
¶ffSX dRYSX ¦f¸ffÊ ¦f¹ff WX`Ü SXfªf³fed°fIY d½fãm¿fIYûÔ IYf ¸ff³f³ff WX`
dIY BÀf ÃfmÂf ¸fmÔ ¨fe³f IZY ¶fPXÞ°fm ´fi·ff½f ³fm dÀ±fd°f IYû ªfdMX»f ¶f³ff
dý¹ff WX` AüSX ¨fe³f IZY ´fi·ff½f ¸fmÔ WXe ³fm´ff»f IYe IY¸¹fbd³fÀMX ´ffMXeÊ
IYe ÀfSXIYfSXmÔ ·ffSX°f d½fSXû²fe ·ff½f³ffAûÔ IYû ¶fPXÞf½ff ým SXWXe WX`ÔÜ 

³fm´ff»f IYf ¹fWX SX½f`¹ff ·ffSX°f IZY d»fE °fû Î¨f°ff IYf d½f¿f¹f
WX` WXe ³fm´ff»f IZY d»fE ·fe dWX°fIYSX ³fWXeÔ WX`Ü ªf¶f ·fe ½fWXfÔ IYûBÊ
´fifIYÈd°fIY ÀfÔIYMX ´f`ýf WXû°ff WX` °fû Àf¶fÀfm ´fWX»fm ·ffSX°f WXe
CÀfIYe ÀfWXf¹f°ff IZY d»fE Af¦fm Af°ff WX`Ü d»fWXfªff ½fWXfÔ
dªf°f³fe ªf»ýe ´fdSX´fé R`YÀf»fm »fm³fm ½ff»fe ÀfSXIYfSX ¶f³fm C°f³ff
WXe ýû³fûÔ ýmVfûÔ IZY ÀfÔ¶fÔ²fûÔ IZY d»fE ¶fmWX°fSX WXû¦ffÜ 

³fm´ff»f ·ffSX°f ýûÀ°fe IZY dSXV°fm ¸fmÔ ¨fe³f IYe VfSXfSX°f 

ªf³fÀf°°ff IZY ´fi·ff¿f ªfûVfe ´fbÀ°fIY IYe Àf¸feÃff
´fi·ff¿f ªfûVfe ³fm ÎWXýe ´fÂfIYfdSX°ff IZY ³fE ¸ff³fIY À±ffd´f°f dIYE
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सर्दी के मौसम में सही तरीके से, सही 
चीज़़ें और सही मात्रा में खा लें तो 
यह सिक््ययोर््ड इन््ववेस््टमेंट शरीर को 
अगली सर्दी तक फायदा देता है। इस 
मुद्दे पर आयुर्वेद और मॉडर््न मेडिसिन 
के एक््सपर्टट्स भी अमूमन एक ही राय 
रखते हैं। असल में सर््ददियों में हमारे पेट 
की अग्नि यानी पाचनशक््तति बेहतरीन 
होती है। इन दिनों मिलने वाली कुछ 
खास चीज़़ें हैं जिन््हहे खाएं तो एक तरफ 
जहां खून की मात्रा बढ़ती है, दूसरी 
ओर इम््ययूनिटी भी पावरफुल होती है। 
इन दिनों कौन-सी सब््जजी, कौन-सा फल 
खाना सबसे बढ़़िया है? क््यया-क््यया ज़रूर 
खाएं? एक््सपर्टट्स से बातकर जानकारी 
दे रहे हैं लोकेश के. भारती

आजकल मूली का भाव कम ही रहता है। अमूमन 10 
से 30 रुपये प्रति किलो के हिसाब से यह मिल जाती 
है। लेकिन इसमें गुण भरपूर हैं। 
n�हमारे कई अंगों और सिस््टम को मजबूत बनाती है। 

मूली में भरपूर मात्रा में वॉटर, फाइबर, विटामिन-C, 
फोलेट, पोटैशियम और कई तरह के ऐंटिऑक््ससिडेंट 
होते हैं जो शरीर को अंदर से साफ करने और 
पाचन बेहतर बनाने में भूमिका निभाते हैं।

n�सबसे बड़़ा फायदा हमारे डाइजेस््टटिव सिस््टम को 
होता है। मूली में मौजूद फाइबर कब््ज दूर करता है, 
गैस कम करता है और पेट को हल््कका रखता है।

n�यह लिवर और गॉलब््ललैडर को भी हेल््प करती है। 
इसमें मौजूद एंजाइम बाइल बनाने में मददगार है।

n�यह शरीर को डिटॉक््स करने में भी मददगार है। 
किडनी को भी मूली फायदा पहुंचाती है। यह हल््ककी 
डायूरेटिक (यूरिन बाहर निकालने में) सब््जजी है।

n�मूली खाने से डकार की परेशानी हो तो अजवाइन, 
काला नमक आदि भी थोड़़ी मात्रा में खा लें।

n�यह दिल के लिए भी फायदेमंद है। इसमें मौजूद 
पोटैशियम बीपी को काबू में रखने में मददगार है। 
वहीं, विटामिन-C की अच््छछी मात्रा होने से मूली 
इम््ययून सिस््टम को मजबूत करती है। यह स््ककिन 
की जलन और एक्ने को भी कम करती है।

n�मूली को सलाद के रूप में दूसरी सब््जजियों के 
साथ मिलाकर खाएं। गाजर, चुकंदर और मूली व 
टमाटर को मिलाकर बनने वाली सलाद शानदार 
है। वहीं, सलाद में पत्ते वाली प््ययाज को भी शामिल 
कर सकते हैं। इससे फाइबर और ऐंटिऑक््ससिडेंट 
ज््ययादा मिलते हैं। ये सब््जजियां लंबे समय तक एनर्जी 
देती हैं। ये फाइबर, बीटा-कैरोटीन (विटामिन A) 
और ऐंटिऑक््ससिडेंट्स से भरपूर होती हैं। ये खून 
की मात्रा बढ़़ाने में भी मददगार हैं। हर दिन 1 प््ललेट 
(300 से 400 ग्राम) सलाद खाएं या फिर जिन््हहें 
सलाद चबाने में परेशानी हो वे इनका 1 गिलास 
जूस पी सकते हैं। 

सर्दी की
हले््ददी सौगात

युर्वेद के मौलिक सिद्धंातों के अनुसार, ठंड में शरीर 
की गर्मी भीतर की ओर ही सिमट जाती है, जिससे 
डाइजेस््टटिव सिस््टम (पाचन तंत्र) ज््ययादा ऐक््टटिव हो 
जाता है और जठराग्नि (भूख लगने, भोजन पचाने 

और शरीर की ज़ज््ब करने की शक््तति) बहुत तेज़ (प्रबल) हो 
जाती है। अगर यह अग्नि भोजन खाने के बाद भी संतुष््ट न हो तो 
यह शरीर की धातुओं जैसे रस, रक््त और मांस को पचाने लगती 
है, जिससे शरीर में कमज़़ोरी और वात दोष की बढ़़ोतरी होती 
है। इसलिए हेमंत ऋतुचर््यया में ऐसे आहार के सेवन पर बल दिया 
गया है जो स््वभाव से स्निग््ध (Oily) और मधुर (Sweet) रस 
प्रधान हो। हेमंत ऋतु की सब््जजियां इन ज़रूरतों को पूरा करने का 
कुदरती साधन हैं।

आ

पुरानी कहावत है कि जिस आंगन में आंवले का पेड़ हो, वहां 
बीमारी निवास नहीं करती यानी हर दिन आंवले के सेवन 
से शरीर को बहुत फायदा होता है। यह पाचन तंत्र को 
दुरुस््त करता है और इससे इम््ययूनिटी मजबूत होती है। यह 
विटामिन- C का सबसे बेहतर सोर््स भी है। इससे स््ककिन 
की परेशानी दूर होती है। इसे आयुर्वेद में रसायन कहा गया 
है। यहां रसायन का मतलब है जो बुढ़़ापे को दूर करे और 
जवानी बरकरार रखे। इसके अलावा और भी कई फायदे 
हैं। हो सके तो इसके मुरब््बबे से बचना चाहिए क््ययोकि उसमें 
चीनी होती है।
आंवला रोज 1 ही काफी: अगर हम हर दिन एक 
आंवला, एक बार में या कई बार में, कच्चा या नमक के 
साथ या फिर उबालकर खाएं तो हमारे शरीर की हर दिन 
की विटामिन-C की ज़रूरत पूरी हो जाती है।
n�कच्चा या उबला आंवला खट्टा लगे तो उसके साथ 

नमक (सेंधा बेहतर है) ले सकते हैं। इससे उसका 
टेस््ट बढ़ जाता है। अगर बीपी की परेशानी है तो 
नमक न लें।

n�हम आंवले का अचार या कैंडी खाते हैं तो भी हमें 
आंवले में मौजूद कुल विटामिन-C का 60 से 70 
फीसदी तक मिल जाता है।

सर््ददियों में खाने के कई विकल््प मौजूद होते हैं, लेकिन यहां सबसे खास 
चीज़़ों के बारे में बताया गया है। इनका उपयोग हर दिन या फिर हफ््तते में 
4 से 5 दिन करने से शरीर तंदुरुस््त रहता है।

सर्दी की सत्ता

आंवला 

ड्राई फ्रूट्स

मिलेट्स का भी लें मज़़ा

पाएं सेहत और स््ववाद

घी
को न करें मिस

मूली
सस््तती भी, अच््छछी भी

पालक
बथुआ, मेथी हैं गुडलक

और सीड््स का हो मेल

आयुर्वेद में घी को सर्वोत्तम स्निग््ध द्रव््य कहा गया है। यह 
वात (इसके असंतुलन से स््ककिन सूखी हो जाती है, पैरों की 
मांसपेशियों में ऐंठन और दर््द रहता है, वज़न कम होता है और 
नींद कम आती है) को संतुलित करने में सबसे असरदार माना 
जाता है। सर््ददियों में वात दोष स््ववाभाविक रूप से बढ़ता है, 
इसलिए घी शरीर को ज़रूरी स्निग््धता, ताप और पोषण देता 
है। घी जठराग्नि को संतुलित रखकर भोजन को ठीक तरह से 
पचाता है। स््ककिन, जॉइंट, ब्रेन को न््ययूट्रीशन देता है। कफ को न 
बढ़़ाते हुए शरीर में ऊर््जजा और बल का संचार करता है।
n�सर््ददियों में रोज़़ाना एक-दो चम््मच देसी गाय का घी भोजन में 

शामिल करना काफी फायदेमंद है। हर दिन 1 से 2 चम््मच 
शुद्ध घी का सेवन किया जा सकता है।

n�मिलेट्स खाते समय या दूसरे कार््ब््स (चावल, रोटी आदि) में 
अगर थोड़़ी मात्रा में घी मिला दें तो इनका ग््ललाइसिमिक इंडेक््स 
बढ़ जाता है। इससे ये जल््ददी एनर्जी रिलीज नहीं करते और 
शरीर में फौरन ही शुगर लेवल नहीं बढ़ता।

ड्राई फ्रूट्स: ये कई विटामिन््स, मिनरल््स और फाइबर के बेहतरीन 
सोर््स हैं। ये ज््ययादातर उष््ण प्रकृति के होते हैं, इसलिए सर््ददियों में 
खाने से ज््ययादा फायदा होता है। अखरोट (2 से 3), बादाम (5 से 
8), काजू (2 से 4), किशमिश (आधी से एक मुट्ठी), खजूर (2 से 
3) आदि, इनमें से किसी 2 का चुनाव कर लें और हर दिन बदल-
बदल कर खाएं। दरअसल, ये सभी सर््ददियों के लिए विशेष रूप से 
उपयुक््त माने जाते हैं। इनके अलावा मेवा शरीर की मांस धातु को पुष््ट 
करती हैं। कमजोरी, जोड़़ंो के दर््द और सुस््तती को कम करती हैं। इनमें 
कुदरती रूप से तेल और प्रोटीन होते हैं जो शरीर को ऊष््ममा प्रदान करते 
हैं। एक और बात का ख््ययाल रखें कि बादाम को भिगोकर खाना या मेवे को घी 
के साथ मिलाकर लड्डू के रूप में लेना अच््छछा है।

ताज़़ा पालक तो अच््छछा है ही, इस मौसम में बथुआ, 
मेथी, सोया (कुछ जगहों पर सुआ बोला जाता है), 
सरसों साग और इनके अलावा भी कई तरह के साग 
मिलते हैं। ये सभी विटामिन््स, मिनरल््स, फाइबर््स और 
ऐंटिऑक््ससिडेंट के भंडार हैं। पालक समेत सभी साग 
में फोलेट नामक ऐसा तत््व पाया जाता है जो शरीर में 
नई कोशिकाएं बनाने के साथ कोशिकाओं में मौजूद 
डीएनए की मरम््मत का भी काम करता है। फाइबर, 
आयरन, विटामिन-C शरीर को हर तरह से स््वस््थ 
बनाए रखता है।
n�ये आयरन, कैल््शशियम, फोलेट, और विटामिन K, C, 

A के सोर््स हैं और खून बनाने में भी मददगार हैं। 
साथ ही साग इम््ययूनिटी भी बढ़़ाते हैं। मेथी खासतौर 
पर शुगर को सही रखने में मददगार हैं।

n�मेथी और सरसों के साग स््वभाव से उष््ण और कटु 
रस वाले होते हैं। शरीर को आंतरिक गर््ममाहट देते हैं 
और पाचन अग्नि को उत्तेजित करते हैं।

रागी, जुआर, बाजरा: ये सभी अच््छछे हैं, लेकिन 
रागी बेहतरीन है। सर््ददियों में ज़रूर खाना चाहिए। 
कुछ लोग इसे गेहूं के साथ मिलाकर मिक््स््ड यानी 
मल््टटिग्रेन के रूप में भी लेते हैं। अगर किसी को 
गेहूं पचाने में परेशानी है तो इसे छोड़ भी सकते हैं। 
ग््ललूटेन प्रोटीन से कुछ लोगों को परेशानी होती है। 
मिलेट्स शरीर में ट्राइग््ललिसराइड््स (खून में मौजूद 
फैट) और सी-रिऐक््टटिव प्रोटीन को कम करते हैं। 
इस वजह से ये हार््ट से जुड़़ी समस््ययाओं को दूर 

करने में भी मददगार हैं। फाइबर की मात्रा भरपूर 
होती है। रागी कैल््शशियम का बेहतरीन सोर््स है।
n�शरीर को भोजन में से पानी ज़ज््ब करने के 

लिए ज््ययादा वक््त मिल जाता है। मिलेट्स से 
ग््ललूटन या नॉन-ग््ललूटन एलर्जी की समस््यया भी 
नहीं है। रागी में दूसरे मिलेट्स, चावल, गेहूं आदि 
की तुलना में बहुत ज््ययादा कैल््शशियम होता है। 
इसलिए इसे दूध का विकल््प भी कहा जाता है। 
वहीं बाजरे में आयरन की अधिकता होती है। 

 इस मौसम में कई तरह के फल मिलते 
हैं। मसलन: अमरूद, सेब, संतरा, कीनू, 
अनार आदि। इनमें से हर दिन कोई एक 
फल भी खा लें तो कई परेशानियां खत््म हो 
जाएंगी। अमरूद और सेब तो ऐसे फल हैं 
जिन््हहें सुबह खाली पेट भी खा सकते हैं। 
इनके अलावा आजकल शरीफा (कस््टर््ड 
ऐपल) भी काफी मिलता है। 
कीनू, माल््टटा और संतरे में क््यया फर््क?
अक््सर लोग कीनू, माल््टटा और संतरे में 
फर््क नहीं कर पाते। जहां तक खाने के 
बाद मिलने वाले पोषण की बात है तो तीनों 
फलों में कोई खास फर््क नहीं होता। संतरा 
और माल््टटा जहां कुदरती फल हैं यानी इन््हहें 
कुदरत ने खुद विकसित किया है, वहीं कीनू 
का विकास अमेरिका के कैलिफोर््ननिया में 
1935 में किया गया था। इसे विलो लीफ 
मैंडरिन और किग नामक दो फलों के 
मिश्रण से बनाया गया है। बाद में यह पंजाब, 
हरियाणा जैसे राज््ययों में उगाया जाने लगा।
क््ययों खाना चाहिए: ये तीनों फल 

विटामिन-C, ऐंटिऑक््ससिडेंट और फाइबर 
के बेहतरीन सोर््स हैं। इम््ययूनिटी की 
मजबूती की बात हो या फिर शरीर में 
हीमोग््ललोबिन के उत््पपादन की, ऐसे कई 
कामों के लिए ये बेहतरीन विकल््प हैं। 

डॉ. एस. के. सरीन 
डायरेक््टर,  

ILBS

डॉ. आर. पी. पाराशर 
वरिष््ठ  

आयुर्वेदाचार््य

डॉ. आलोक शर््ममा 
वरिष््ठ  

आयुर्वेदाचार््य

डॉ. महेश व््ययास  
डीन, ऑल इंडिया 

इंस््टटिट््ययूट ऑफ आयुर्वेद

ईशी खोसला 
सीनियर  

डाइटिशन

डॉ. आनन््द पांडेय 
मुख््य चिकित््सक, गंगा 

आयुर्वेदिक चिकित््ससालय

फल 
ज़रूर खाएं

सीज़न के गिफ््ट
यह मौसम हेल््ददी खानपान के लिए 
बेहतरीन है। ताज़़े फल, सब््जजी, 
आंवला, ड्राई फ्रूट्स, घी, तिल 
आदि खाना बेहद फायदेमंद है।

हर दिन आधा से 1 आंवला खाने 
से विटामिन-C की कमी नहीं 
होती। धनिया पत्ते के साथ चटनी 
बनाकर खाना भी फायदेमंद है।

शुद्ध देसी घी मिल जाए तो 1 से 
2 चम््मच हर दिन सेवन करें। घी 
के अलावा अगर लहसुन खाते हैं 
तो इसे भी हर दिन शामिल करें।

अगर इस मौसम में सही डाइट 
रखें तो पूरे साल इम््ययूनिटी सही 
रहती है और हीमोग््ललोबिन भी कम 
नहीं होता।

साग (पालक, बथुआ, मेथी, पत्ते 
वाला प््ययाज आदि) खाने से खून 
की कमी नहीं होती और 'जिगर' 
यानी लिवर दमदार बना रहता है।

शिलाजीत कुदरती है और कैल््शशियम 
का अच््छछा सोर््स भी। इम््ययूनिटी, बीपी 
काबू करने में भी मददगार। इसे कम 
मात्रा में (1-2 ग्राम) ही लेना चाहिए।

n�संतरे की तुलना में छिलका मोटा और 
कुछ सख््त होता है। इसको छीलना थोड़़ा 
मुश््ककिल होता है। अमूमन रंग गहरा होता 
है। यह नारंगी-लाल हो सकता है।

n�यह खट्टा और मीठा, दोनों स््ववाद देता है।
n�यह भी रसीला होता है लेकिन कीनू 

जितना नहीं।

माल््टटा

कीनू

n�इसमें रस बहुत ज््ययादा होता है। रंग 
चमकीला नारंगी होता है।

n�छिलका पतला और आसानी से छिल 
जाता है। ज््ययादातर मीठा होता है। कुछ में 
हल््ककी खटास रह सकती है। 

n�बाजार में मिलने वाला ऑरेंज जूस 
अक््सर कीनू से ही बनता है।

संतरा

n�यह कीनू और माल््टटा की तुलना में ज््ययादा 
मीठा और सुगंधित होता है।

n�छिलका माल््टटा से पतला लेकिन कीनू 
जितना मुलायम नहीं। छिलका हल््कका 
खुरदरा होता है। रंग हल््कका पीला-नारंगी 
या हरा। आमतौर पर हल््कका मीठा, हल््कका 
खट्टा, फ्रेश सुगंध। 

n�इसकी सुगंध बहुत पसंद की जाती है।

सर्दी का मौसम डाइट से अपने शरीर को मज़बूत बनाने का 
मौसम है। सर््ददियों में मिलने वाले कुछ फल और सब््जजियां तो 
बेहद फायदेमंद होते हैं, जानते हैं इनके बारे में: 

तिल: इंग््ललिश में इसे Sesame Seeds कहते 
हैं। तिल की अहमियत को समझते हुए ही हर 
साल 14 या 15 जनवरी को मकर संक्रंाति या 
तिल संक्रंाति मनाया जाता है। तिल दो 
तरह के होते हैं, काले और सफेद। 
ये शरीर में टेस््टटोस््टटेरोन हार्मोन के 
स््तर को बनाकर रखने में मदद 
करते हैं। यह शुगर पेशंट के लिए 
फायदेमंद है। वह 1 से 2 लड्डू खा 
सकते हैं।

फ््ललैक््स सीड््स: इसे अलसी, तीसी के नाम 
से भी जाना जाता है। यह आयरन का 
अच््छछा सोर््स है। वेजिटेरियन लोगों के लिए 

यह ओमेगा-3 फैटी एसिड््स का बेहतरीन 
सोर््स है। एक दिन में 1 से 2 चम््मच तक खा 
सकते हैं।

चिया सीड््स: चिया सीड््स को पानी 
में भिगोकर खाने के बहुत फायदे हैं। 
इसके फाइबर दूसरे सीड््स जितने 
सख््त नहीं होते। आधा चम््मच ले 
सकते हैं।

पंपकिन सीड््स: पंपकिन जो 
काशीफल, पेठा, सीताफल के नाम से 

मिलता है, इसकी सब््जजी न केवल टेस््टटी होती 
है बल््ककि हेल््थ के लिए भी अच््छछी होती है। 
एक चौथाई या आधा चम््मच ले सकते हैं।

एक््सपर््ट पैनल

ये सीड््स बढ़़ा देंगे इम््ययूनिटी 

लहसुन
की भी सुन लें
हर सीजन में खाएं लहसुन। सर््ददियों में रोजाना 2 से 4 
कली और गर््ममियों में 1 से 2 कली खाना सही है।
ऐसे ही खाएं लहसुन: लहसुन को बारीक 
काटकर या क्रश करके 10 मिनट के लिए छोड़ दें, 
ताकि लहसुन में मौजूद एलिसिन ऐक््टटिव हो जाए। 
एलिसिन बनने में 10 मिनट का वक््त लगता है। इसी 
एलिसिन की वजह से लहसुन में औषधीय गुण भी 
आते हैं। काटकर या क्रश करके फौरन ही खा लेंगे या 
पका लेंगे तो एलिसिन बनने का वक््त नहीं मिलेगा या 
थोड़़ी मात्रा में बनेगा। वहीं पुराने लहसुन की तुलना में 
ताज़़ा लहसुन को खाना ज््ययादा फायदेमंद है। लहसुन 
एक अच््छछा प्रोबायोटिक (यह हमारे गुड फ््ललोरा के लिए 
भोजन है) भी है। लहसुन की छोटी (देसी लहसुन) 
कली में एलिसिन (फायदेमंद कंपाउंड) की मात्रा कुछ 
ज््ययादा होती है। ये भूख बढ़़ाने वाले और भोजन पचाने 
वाले होते हैं।

हर दिन 1 से 3 फल (अमरूद, संतरा, सेब) और 1 प््ललेट सलाद 
(चुकंदर, गाजर, टमाटर, मूली) खाने से पाचन-पोषण स सही रहता है।

हर दिन के भोजन में गहरे रंग वाली सब््जजी (लाल बंद गोभी, काली या 
लाल गाजर, चुकंदर आदि) खाएं तो ये लिवर, लंग््स को बहुत भाते हैं।

काली मिर््च, दालचीनी, लौंग व इलायची उष््ण (गर््म) और सुगंधकारी 
होती हैं। गर््म तासीर की वजह से ये खून की नलियों को संकुचित नहीं 
होने देतीं और बीपी को काबू करने मदद करती हैं।
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n NBT रिपोर््ट, नई दिल््लली

तिरुवनंतपुरम के स््थथानीय 
निकाय चुनाव के नतीजों को 
लेकर बीजेपी में खुशी की 
लहर है। बीजेपी के राष्ट्रीय 
प्रवक््तता सुधांशु त्रिवेदी ने 
कहा कि शनिवार का दिन 
बीजेपी और एनडीए के लिए 
ऐतिहासिक दिन है क््ययोकि 
तिरुवनंतपुरम में पार्टी ने बहुमत हासिल 
कर लिया है। उन््हहोंने कहा कि ये परिणाम 
न केवल केरल की राजनीति के लिए 

ऐतिहासिक है बल््ककि राष्ट्रीय राजनीति 
के लिए भी महत््वपूर््ण संकेत पेश करते 

हैं। यह केरल और देश 
का राजनीति में युगांतकारी 
बदलाव का संकेत है। कहा 
कि केरल के उन क्षेत्रो में 
जहां एलडीएफ व यूडीएफ 
के बीच लड़़ाई हुई, वहां 
कांग्रेस व कम््ययूनिस््ट जवाब 
दें कि उनका वोट किसने 

चोरी किया? उन््हहोंने कहा कि केरल की 
जनता ने बीजेपी व एनडीए में भरोसा 
जताया है। 

केरल विधानसभा चनुाव के समेीफाइनल 
स ेBJP और कांग्रेस दोनों की उम््ममीदे ंबढ़़ंी

Hemwati.Rajaura1@timesofindia.com

n नई दिल््लली: केरल में हालिया लोकल बॉडी चुनावों के नतीजों 
को 2026 के विधानसभा चुनाव से पहले का सेमीफाइनल माना 
जा रहा है। इन नतीजों में कांग्रेस के नेतृत््व वाले यूनाइटेड 
डेमोक्रेटिक फ्रंट (यूडीएफ) की जीत ने न सिर््फ राज््य इकाई में 
नया आत््मविश््ववास भरा है बल््ककि 2026 विधानसभा की रणनीति 
को भी मजबूती दी है। राष्ट्रीय स््तर पर लगातार चुनौतियों से जूझ 
रही कांग्रेस के लिए केरल से आए सकारात््मक संकेत सियासी 
राहत देने वाले हैं। 

स््थथानीय निकाय चुनावों में बेहतर प्रदर््शन का सीधा असर 
पार्टी कैडर पर पड़ता है। पंचायतों, नगरपालिकाओं और निगमों 
में बढ़त से संगठनात््मक ऊर््जजा बढ़ती है और पारंपरिक वोट बैंक 
खासतौर पर ईसाई और मुस््ललिम समुदाय के साथ रिश््तते मजबूत 
होने की संभावना बनती है। यही कारण है कि इन नतीजों को 
कांग्रेस नेतृत््व 2026 की नींव के तौर पर देख रहा है। 

कांग्रेस में गुटबाजी अब भी एक बड़़ी चुनौती: हालांकि, 
पार्टी के सामने गुटबाजी की पुरानी समस््यया अब भी एक 
बड़़ी चुनौती बनी हुई है। राज््य की राजनीति में लंबे समय से 
संभावनाओं के केंद्र में रहे शशि थरूर जैसे नेताओं की भूमिका 
और आगे का रुख भी चर््चचा में है। थरूर ने यूडीएफ को जीत 
पर बधाई दी, लेकिन साथ ही तिरुवनंतपुरम कॉरपोरेशन में 
बीजेपी की ऐतिहासिक जीत को भी स््ववीकार करते हुए एनडीए को 
शुभकामनाएं दीं। यह उनके क्षेत्र में एनडीए की जीत थी। 

निकाय चुनावों का होता रहा है विधानसभा पर असर: 
इन नतीजों ने सत्तारूढ़ वाम मोर््चचा (एलडीएफ) की लगातार 
तीसरी बार सत्ता में वापसी की उम््ममीदों को झटका दिया है। केरल 
की राजनीति में बीते तीन दशकों का चुनावी पैटर््न बताता है कि 
स््थथानीय निकाय चुनाव ही अक््सर विधानसभा चुनाव की दिशा 
तय कर देते हैं। जिस गठबंधन को पंचायतों, नगरपालिकाओं 
और निगमों में बढ़त मिलती है, वही अगले विधानसभा चुनाव में 
भी आगे निकलता रहा है।

31 मार््च तक नक््सली खत््म होंग:े शाह

IMA स ेपासआउट हईंु 
पहली महिला अफसर, 

सनेा मे ंशामिल

nNBT रिपोर््ट, देहरादून

देश की प्रतिष््ठठित सैन््य प्रशिक्षण संस््थथा 
भारतीय सैन््य अकादमी (आईएमए) 
देहरादून से पहली बार किसी महिला 
अधिकारी ने प्रशिक्षण पूरा कर सेना 
में कमीशन पाया है। महाराष्टट्र के 
कोल््हहापुर की रहने वाली सई जाधव ने 
भारतीय सैन््य अकादमी से पास आउट 
होकर आईएमए देहरादून के 93 वर्षंो 
के गौरवशाली इतिहास में एक नया 
कीर््ततिमान बनाया है। 

वे आईएमए से पास आउट 
होने वाली पहली महिला 
सैन््य अधिकारी बन गई हैं।  
साल 1932 में स््थथापित भारतीय सैन््य 
अकादमी अब तक करीब 67 हजार 
ऑफिसर््स कैडेट्स को प्रशिक्षण दे 
चुकी है। लेकिन इतने लंबे इतिहास में 
यह पहला अवसर है जब अकादमी से 
कोई महिला अधिकारी सैन््य प्रशिक्षण 

पूरा कर सेना का हिस््ससा बनी है। अब 
से हालांकि आगामी जून में होने वाली 
पासिंग आउट परेड में पहली बार 
महिला ऑफिसर््स कैडेट्स परेड करते 
हुए नजर आएंगी और यह अकादमी 
का पहला महिला अधिकारियों का 
बैच होगा। लेकिन उससे पहले ही सई 
जाधव ने अकेले पास आउट होकर 
यह ऐतिहासिक उपलब््धधि अपने नाम 
कर ली है। अकेली महिला ऑफिसर 
कैडेट के रूप में पास आउट हुईं सई 
जाधव औपचारिक पासिग आउट परेड 
का हिस््ससा नहीं बनीं। 

पीपिंग सेरेमनी के दौरान उनके 
परिजनों ने उनके कंधों पर सितारे 
लगाए। सई जाधव का सेना से जुड़़ाव 
सिर््फ व््यक््ततिगत उपलब््धधि नहीं है, 
बल््ककि यह पारिवारिक परंपरा का भी 
हिस््ससा है। अपने परिवार में भारतीय 
सेना में सेवा देने वाली वे चौथी पीढ़़ी 
की सदस््य हैं।

तिरुवनंतपरुम के निकाय चनुाव मे ं‌BJP न े45 साल का किला ढहाया य ेलोकततं्र की 
खबूसूरतीः थरूर

नतीज ेसापं्रदायिकता 
की भेटं चढ़़ेेः विजयन

शनिवार को कांग्रेस नेता शशि थरूर 
ने यूडीएफ की जीत की सराहना 
करते हुए, अपने 
तिरुवनंतपुरम 
निर््ववाचन क्षेत्र 
में बीजेपी के 
ऐतिहासिक 
प्रदर््शन पर बधाई 
दी। उन््हहंोने इसे 
लोकतंत्र की 
खूबसूरती बताया। उन््हहंोने X पर एक 
पोस््ट में कहा कि जनता के फैसले 
का सम््ममान किया जाना चाहिए।

केरल के मुख््यमंत्री पिनारयी विजयन 
ने कहा कि विस््ततारपूर््वक जांच की 
जाएगी और 
जरूरी सुधार 
करने के बाद 
हम आगे बढ़़ेंगे। 
चुनाव परिणाम 
एक चेतावनी के 
रूप में सामने 
आया है कि लोगों 
को सांप्रदायिक ताकतों द्वारा फैलाई 
जा रही गलत सूचनाओं से बचाने 
के लिए अधिक सतर््कता बरतने की 
आवश््यकता है।

तिरुवनंतपरुम की जीत पर 
BJP बोली- य ेऐतिहासिक 

मोदी न ेकहा- धन््यवाद तिरुवनंतपरुम

सुधांशु त्रिवेदी

बोले- य ेनतीज ेकेरल की राजनीति मे ंएक अहम मोड़ हैं
n NBT रिपोर््ट, नई दिल््लली

केरल की राजधानी तिरुवनंतपुरम 
के नगर निकाय चुनाव में NDA ने 
शानदार जीत हासिल की। CPI (M) 
नीत लेफ््ट डेमोक्रेटिक फ्रंट (LDF) को 
शिकस््त देकर निगम पर लगातार 45 
वर्षों के वाम शासन का अंत कर दिया। 
प्रधानमंत्री नरेंद्र मोदी ने तिरुवनंतपुरम 
की जनता का आभार व््यक््त करते हुए 
कहा कि नगर निगम चुनाव में बीजेपी-
एनडीए को मिला जनादेश केरल की 
राजनीति में एक ऐतिहासिक क्षण है। 
एक््स पर लिखा, यह जनादेश दर््शशाता 

है कि राज््य की जनता को विश््ववास है 
कि केरल की विकास संबंधी आकांक्षाएं 
केवल बीजेपी के नेतृत््व में ही पूरी की 

जा सकती हैं, उन््हहोने इस समर््थन को 
विकास, सुशासन और प्रगति के प्रति 
लोगों की मजबूत प्रतिबद्धता का प्रतीक 
बताया। पीएम ने इन शानदार नतीजों के 
लिए बीजेपी कार््यकर््तताओं के प्रति आभार 
व््यक््त किया।

प्रधानमंत्री नरेंद्र मोदी ने एक््स पर 
लिखा, धन््यवाद, तिरुवनंतपुरम! 
तिरुवनंतपुरम कॉर्पोरेशन में बीजेपी- 
NDA को मिला मैंडेट केरल की 
राजनीति में एक अहम मोड़ है। लोगों 
को यकीन है कि राज््य के विकास की 
उम््ममीदों को सिर्फ़ हमारी पार्टी ही पूरा 
कर सकती है।

प्रधानमंत्री नरेंद्र मोदी

अब शहरी इलाको ंसे 
BJP को उम््ममीदें
इस बार समीकरण उलटते दिख रहे हैं। यूडीएफ 
ने 157 जिला पंचायत पर जीत हासिल की है वहीं 
लेफ््ट फ्रंट 95 जिला पंचायत में आगे रहा। यूडीएफ 
की बढ़त जहां कांग्रेस के लिए संजीवनी साबित हो 
सकती है, वहीं एलडीएफ के लिए यह चेतावनी है। 
तिरुवनंतपुरम कॉरपोरेशन में बीजेपी के नेतृत््व वाले 
एनडीए की जीत भी उसके लिए मनोबल बढ़़ाने वाली 
है और यह संकेत देती है कि कई शहरी इलाकों में 
पार्टी अपनी जमीन मजबूत करने की कोशिश में है।

45 साल बाद तिरुवनंतपुरम में जीत के बाद बीजेपी के कार््यकर््तताओं ने जश्न मनाया

2026 की तस््ववीर 
अब ज़््ययादा साफ 
कुल मिलाकर, केरल के लोकल बॉडी 
चुनावों ने 2026 की तस््ववीर को धुंधली 
नहीं, बल््ककि काफी हद तक साफ कर 
दिया है। यूडीएफ के लिए यह मौका है कि 
वह संगठनात््मक एकजुटता और गुटबाजी 
पर काबू पाकर इस बढ़त को विधानसभा 
चुनाव तक बनाए रखे। वहीं, एलडीएफ के 
लिए यह समय आत््ममंथन और रणनीति 
में बदलाव का संकेत देता है।

सेरेमनी के दौरान सई जाधव के परिजनों ने उनके कंधों पर सितारे लगाए।

ससंद हमल ेकी 24वीं बरसी, 
शहीदो ंको दी गई श्रद्धंाजलि

n भाषा, नई दिल््लली: उपराष्टट्रपति सी पी राधाकृष््णन 
के नेतृत््व में सांसदों ने शनिवार को 2001 में संसद 
भवन पर आतंकवादियों के हमले के दौरान मारे गए 
लोगों को पुष््पपाजलि अर््पपित की। इस दौरान प्रधानमंत्री 
नरेन्दद्र मोदी, गृह मंत्री अमित शाह, विपक्ष के नेता 

राहुल गांधी समेत अन््य सांसदों ने शहीदों को याद 
किया। राष्टट्रपति द्रौपदी मुर््ममू ने संसद की रक्षा करते 
हुए अपने प्राणों का बलिदान देने वाले साहसी नायकों 
को श्रद्धांजलि दी और कहा कि देश उनके और उनके 
परिवारों का ऋणी रहेगा।

शिवराज चौहान के 
आवास पर अचानक 

सरुक्षा बढ़़ाई गई
n भाषा, भोपाल : केंद्रीय कृषि मंत्री 
शिवराज सिंह चौहान के भोपाल आवास 
के आसपास शनिवार को सुरक्षा बढ़़ा 
दी गई। (बीजेपी) के सूत्रों का कहना 
है कि यह समय-समय पर होने वाली 
सुरक्षा की समीक्षा 
के बाद एक 
'नियमित' प्रक्रिया 
है।     आवास के 
मुख््य गेट के बाहर 
एक अस््थथायी टेंट 
लगाया गया है 
और व््यस््त लिक 
रोड पर कई अवरोधक लगाए गए हैं 
जबकि इलाके में अतिरिक््त पुलिसकर्मी 
भी देखे गए। घर के बाहर तैनात एक 
पुलिस निरीक्षक ने 'पीटीआई-भाषा' 
को बताया कि चौहान शुक्रवार देर 
रात आवास पर पहुंचे और शनिवार 
अपराह्न दिल््लली के लिए रवाना हो गए।  
मध््यप्रदेश के पूर््व मुख््यमंत्री की सुरक्षा में 
अचानक बढ़़ोतरी से स््थथानीय राजनीतिक 
जगत में अटकलें लगाई जा रही हैं कि 
चौहान को जल््द ही बीजेपी का राष्ट्रीय 
अध््यक्ष बनाया जा सकता है।

शिवराज चौहान

पंकज चौधरी होंग ेUP 
मे ंBJP के नए अध््यक्ष
n NBT रिपोर््ट, लखनऊ

भारतीय जनता पार्टी को जल््द ही 
नया प्रदेश अध््यक्ष मिल जाएगा। 
महाराजगंज से सात बार सांसद और 
केंद्रीय वित्त राज््य मंत्री पंकज चौधरी 
का प्रदेश अध््यक्ष बनना तय हो गया 
है। शनिवार को उन््हहोंने पार्टी के 
राष्ट्रीय महामंत्री विनोद तांवड़़े और 
प्रदेश के वरिष््ठ नेताओं की मौजूदगी 
में नामांकन दाखिल किया। 

उनके मुकाबले किसी अन््य नेता ने 
पर््चचा नहीं भरा, जिससे उनका निर््वविरोध 
चुना जाना लगभग तय हो गया है। 
औपचारिक घोषणा रविवार को की 
जाएगी। नामांकन के समय मुख््यमंत्री 
योगी आदित््यनाथ, दोनों उपमुख््यमंत्री 
केशव प्रसाद मौर््य और ब्रजेश पाठक 
सहित पार्टी के तमाम बड़़े नेता बीजेपी 
कार््ययालय पहुंचे। 

मुख््यमंत्री योगी समेत 10 प्रस््ततावकों 
ने पंकज चौधरी के नाम का प्रस््तताव 
रखा। तय समय तक कोई दूसरा नाम 
सामने नहीं आया, जिससे तस््ववीर साफ 
हो गई।

एक साल से था इंतजार : करीब 
एक साल से बीजेपी प्रदेश अध््यक्ष 
के नाम को लेकर इंतजार चल रहा 
था। संगठनात््मक चुनाव की प्रक्रिया 
अक््टटूबर से शुरू हुई थी। मार््च तक 
70 जिलाध््यक्ष चुने गए, जबकि पिछले 
महीने 14 और जिलाध््यक्षंो का चुनाव 
पूरा हुआ। अब नए प्रदेश अध््यक्ष के 
चयन के साथ यह प्रक्रिया अंतिम 
चरण में पहुंच गई है।

रविवार को डॉ. राम मनोहर लोहिया 
विधि विश््वविद्यालय में आयोजित 
कार््यक्रम में केंद्रीय चुनाव अधिकारी 
पीयूष गोयल पंकज चौधरी के नाम की 
आधिकारिक घोषणा करेंगे।

फटाफट खबरेें
बिहार मे ंयवुक की 
पीट पीटकर हत््यया
n आईएएनएस नवादा : बिहार 
में नवादा के हिसुआ थाना क्षेत्र 
में जमीन विवाद को लेकर 
बाइक सवार तीन युवकों ने 
एक ट्रैक््टर चालक पर चाकू 
से हमला कर उसे गंभीर रूप 
से जख््ममी कर दिया। फिलहाल 
पुलिस मामले की जांच में 
जुटी है। पुलिस ने बताया कि  
मुकदमा दर््ज कर आरोपियों की 
तलाश जारी है। जल््द ही सभी 
को गिरफ््ततार कर लिया जाएगा।

चलती मगध 
एक््सप्रेस मे ंधमाका
n NBT न््ययूज, वाराणसी : 
नई दिल््लली से इस््ललामपुर जा 
रही डाउन मगध एक््सप्रेस के 
जनरल कोच में शनिवार सुबह 
जोरदार धमाका होने से यात्रियों 
में अफरा-तफरी मच गई। कोच 
में लगे फायर इंस््टटिग््ययूशर का 
ढक््कन अचानक फट गया। 
इससे पूरे कोच में धुआं फैल 
गया। यात्री घबरा गए और कई 
लोग खिड़कियों से कूद पड़़े। 
भगदड़ और कूदने के दौरान 
दर््जनभर यात्री घायल हुए।

AAP की बठैक में 
BJP पर निशाना
n NBT रिपोर््ट, नई दिल््लली: 
आम आदमी पार्टी (AAP) की 
राष्ट्रीय कार््यकारिणी और राष्ट्रीय 
परिषद की बैठक शनिवार को 
हुई। पार्टी ने बीजेपी पर हमला 
बोलते हुए कहा कि आम आदमी 
पार्टी को खत््म करने की कोशिश 
की गई, लेकिन पार्टी पहले 
से ज््ययादा मजबूत है। मनीष 
सिसोदिया ने कहा कि जांच 
एजेंसियों का दुरुपयोग कर आप 
नेताओं को जेल भेजा गया।

मारपीट-वसलूी में 
यटू््ययूबर अरसे््ट
n पीटीआई, चेन्नई: यूट््ययूबर 
‘सावुक््ककु’ शंकर को शनिवार 
सुबह उनके घर से कथित 
मारपीट और वसूली के मामले 
में गिरफ््ततार किया गया। एक 
डायरेक््टर की शिकायत पर 
केस दर््ज हुआ था। पुलिस ने 
कहा कि जांच अधिकारी के 
दरवाजा खटखटाने पर शंकर 
ने खोलने से इनकार कर दिया 
और कहा कि पुलिस पहले 
उनके वकीलों से बात करे।
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इस प्रकरण पर कांग्रेस सांसद प्रियंका 
गांधी वाड्रा ने कहा कि मनरेगा का नाम 
बदलना समझ से परे है। शनिवार को 
संसद परिसर में प्रियंका गांधी वाड्रा 
ने कहा, मुझे समझ नहीं आ रहा कि 
मनरेगा का नाम बदलने के पीछे मोदी 
सरकार की मानसिकता क््यया है?

स््ककूल मंे बच्चंो का बोझ कम 
करन ेके लिए ससंद मे ंहईु चर््चचा

Bhupender.Sharma 
@timesofindia.com

n नई दिल््लली : राष्ट्रीय शिक्षा नीति 
2020 में साफ कहा गया है कि स््ककूल 
बैग के वजन को कम करने के लिए 
ठोस प्रयास करने होंगे। इसके बाद 
सीबीएसई, एनसीईआरटी, केंद्रीय 
विद्यालय संगठन, नवोदय विद्यालय 
संगठन की विशेषज्ञ कमिटी ने स््ककूल 
बैग नीति भी बनाई और हर क््ललास 
के स््ककूल बैग के वजन की अधिकतम 
सीमा भी तय की गई। संसद में इस 
बारे में एक सवाल भी पूछा गया था, 
जिसके लिखित जवाब में स््ककूल बैग 
के वजन को कम करने और देश के 
सभी स््ककूलों के वार््षषिक कैलेंडर में 
10 बैगलेस (Bagless Days) के 
नियम को अनिवार््य रूप से शामिल 
करने की बात कही गई है।

शिक्षा मंत्रालय ने सांसद रामवीर 
सिंह बिधूड़़ी के एक सवाल के 
जवाब में लोकसभा में बताया है कि 
NEP 2020 के अनुसार प्री-प्राइमरी 
स््टटूडेंट्स को स््ककूल बैग नहीं ले जाना 
चाहिए। 

‌कांग्रेस न ेकसा 
तजं़- BJP नाम 

बदलन ेमे ंह ैमास््टर 
n NBT रिपोर््ट, नई दिल््लली: कांग्रेस 
ने मनरेगा कानून का नाम बदलने 
संबंधी विधेयक को मंत्रिमंडल से मंजूरी 
दिये जाने पर केंद्र सरकार पर शनिवार 
को निशाना साधा। कहा कि मोदी 
सरकार योजनाओं का नाम बदलने में 
‘मास््टर’है। मुख््य विपक्षी पार्टी ने सवाल 
किया,  महात््ममा गांधी नाम में क््यया गलत 
है कि सरकार को यह कदम उठाना 
पड़़ा। कांग्रेस के संचार प्रभारी महासचिव 
जयराम रमेश ने घटनाक्रम पर प्रतिक्रिया 
देते हुए कहा कि मोदी सरकार योजनाओं 
और कानूनों का नाम बदलने में ‘मास््टर’ 
है। वे ‘री-पैकेजिग’ और ‘ब्रांडिग’ में 
माहिर हैं। उन््हहोने कहा, वे पंडित नेहरू 
से नफरत करते हैं, लेकिन लगता है कि 
वे महात््ममा गांधी से भी नफरत करते हैं।

BMW केस मे ंSC बोला- 
ऐस ेलड़को ंको सबक ज़रूरी
n NBT रिपोर््ट, नई दिल््लली

सुप्रीम कोर््ट ने 2024 के चर््चचित मुंबई 
BMW हिट-एंड-रन मामले में आरोपी 
मिहिर शाह की जमानत याचिका पर 
सुनवाई से इनकार कर दिया। अदालत 
ने सख््त टिप््पणी करते हुए कहा कि 
इनको कुछ समय तक अंदर रहना 
चाहिए, ऐसे लड़कों को सबक सिखाने 

की जरूरत है। 
जस््टटिस दीपांकर 
दत्ता की अगुवाई 
वाली बेंच ने 
कहा कि आरोपी 
एक संपन्न 
परिवार से है 

और उसके पिता उपमुख््यमंत्री एकनाथ 
शिदे के नेतृत््व वाले शिवसेना धड़़े से 
जुड़़े रहे हैं। अदालत ने कहा कि यह 
अपनी मर््ससिडीज शेड में खड़़ा करता 
है, BMW निकालता है, टक््कर मारता 
है और फरार हो जाता है। अब कुछ 
समय अंदर ही रहने दें। आरोपी के 
सीनियर वकील रेबेका जॉन ने बताया 
कि हाईकोर््ट ने प्रमुख गवाहों के बयान 
दर््ज होने के बाद जमानत के लिए 
आवेदन करने की इजाजत दी थी।

2024 में BMW से मारी थी टक््कर

क््यया ह ैमामला?
24 साल के मिहिर शाह को 9 
जुलाई 2024 को गिरफ््ततार किया 
गया था। उस पर आरोप है कि 
उसने मुंबई के वर्ली इलाके में 
अपनी BMW से एक दोपहिया को 
टक््कर मार दी। इसमें 45 साल 
के कावेरी नाखवा की मौत हो गई 
और उनके पति प्रदीप नाखवा 
घायल हो गए। आरोप के अनुसार 
दुर््घटना के बाद मिहिर शाह 
बांद्रा-वर्ली सी लिक की ओर तेज 
रफ््ततार से भागा, जबकि महिला 
कार के बोनट पर फंसी हुई थी।

कोर््ट का 
जमानत 
याचिका 
पर सुनवाई 
इनकार

य ेसमझ स ेपर:े प्रियकंा

पेडंिग UAPA केसों की 
जाचं का SC स ेआदेश

Rajesh.Choudhary 
@timesofindia.com

n नई दिल््लली: सुप्रीम कोर््ट ने गुरुवार 
को सभी हाई कोर्टट्स को निर्देश दिया है 
कि वे अनलॉफुल एक््टटिविटी (प्रिवेंशन) 
एक््ट यानी UAPA जैसे कानूनों के 
तहत लंबित मामलों की विस््ततृत हालात 
की जांच करें। अदालत ने कहा कि ऐसे 
मामलों मंे, जहां खुद को निर्दोष साबित 
करने का भार आरोपी पर होता है, हाई 
कोर्टट्स को पेंडिग ट्रायल््स का आकलन 
करना होगा।

सुप्रीम कोर््ट ने हाई कोर््ट 
के मुख््य न््ययायाधीशों से 
यह भी कहा कि वे यह 
सुनिश््चचित करें कि इन 
मामलों की सुनवाई के लिए 
कितनी विशेष अदालतें बनी 
हैं और सरकारी वकीलों की 
नियुक््तति की स््थथिति क््यया है। 
अदालत ने स््पष््ट निर्देश दिया कि पांच 
साल से अधिक समय से लंबित मामलों 
की प्राथमिकता के आधार पर हर दिन 
सुनवाई कराई जाए। ये निर्देश उस 
समय दिए गए जब सुप्रीम कोर््ट 2010 
के ज्ञानेश््वरी एक््सप्रेस ट्रेन हादसे में 

कोलकाता हाई कोर््ट द्वारा आरोपियों को 
दी गई जमानत के खिलाफ सीबीआई 
की याचिकाओं पर फैसला सुना रहा 

था। सुप्रीम कोर््ट ने कहा कि 
हाई कोर््ट ने जमानत देने में 
गलती की थी लेकिन घटना 
को लंबा समय बीत जाने 
और आरोपियों द्वारा जमानत 
शर्तो का दुरुपयोग न करने 
को देखते हुए इस चरण पर 
उनकी जमानत रद्द नहीं की 

जा सकती। जस््टटिस संजय करोल और 
जस््टटिस एन. कोटिश््वर सिह की पीठ 
ने कहा कि जब किसी कानून में उल््टटा 
भार आरोपी पर होता है, तो राज््य का 
दायित््व और बढ़ जाता है कि वह ट्रायल 
तेजी से पूरा कराए।

5 साल से 
अधिक पुराने 
मामलों में 
रोजाना 
सुनवाई का 
निर्देश

अधिकतम कितना होना 
चाहिए बैग का वजन

 प्री प्राइमरी-बैग की ज़रूरत नहीं
 1.6- 2.2 Kg पहली और दूसरी क््ललास 
 1.7- 2.5 Kg तीसरी से पांचवीं क््ललास 
 2-3 2-3 छठी- सातवीं क््ललास
 2.5- 4 आठवीं क््ललास 
 2.5- 4.5 9वीं- 10वीं क््ललास
 3.5- 5 11वीं-12वीं क््ललास किग्रा

 एक सवाल के जवाब में शिक्षा 
मंत्रालय ने नई शिक्षा नीति में स््ककूल बैग 
से जुड़़े नियम बताए

 10% हो बैग का वजह शरीर के वजन 
का... नियम का नहीं हो रहा पालन 

सांसद ने कहा, स््ककूलों में बैगलेस 
डेज भी शुरू हुए हैं। यह एक अच््छछी 
शुरुआत है और उम््ममीद की जानी 
चाहिए कि इससे स््ककूल बैग का वजन 
कम होगा। सरकार को स््ककूल बैग 
के वजन पर नजर भी रखनी होगी 
क््ययोंकि चंद प्राइवेट स््ककूल पैसे कमाने 

के चक््कर में जिस प्रकार प्रकाशकों 
के साथ हाथ मिला लेते हैं, उसका 
दंड बच्चंो को भारी बैग उठाकर भोगना 
पड़ता है। दिल््लली पैरंट्स असोसिएशन 
के अध््यक्ष वीरेंद्र सिह का कहना है कि 
स््ककूल बैग का बढ़ता वजन एक गंभीर 
समस््यया बन रहा है।

‘प्राइवटे स््ककूलो ंपर रखनी होगी नज़र’
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केन्द्रीय गृह एवं सहकारिता मंत्री 
अमित शाह ने शनिवार को छत्तीसगढ़ 
के जगदलपुर में बस््तर ओलिपिक के 
समापन समारोह को संबोधित किया। 
छत्तीसगढ़ के मुख््यमंत्री विष््णणुदेव साय 
भी मौजूद थे। शाह ने कहा, हमने तय 

किया था कि 31 मार््च, 2026 से पहले 
पूरे देश से लाल आतंक खत््म कर 
देंगे। बस््तर ओलंपिक-2025 में हम 
इस कगार पर हैं। ओलंपिक-2026 
के वक््त तक पूरे देश से लाल आतंक 
खत््म हो चुका होगा। 

पाक के लिए जाससूी के 
आरोप मे ंयवुक गिरफ््ततार
n आईएएनएस, डिब्रूगढ़

अरुणाचल प्रदेश के पश््चचिमी सियांग 
जिले के आलो से जासूसी के एक 
मामले में बड़़ा खुलासा हुआ है। खुफिया 
एजेंसियों से मिली अहम जानकारी के 
आधार पर जम््ममू-कश््ममीर के एक युवक 
को पाकिस््ततान के लिए जासूसी करने के 
आरोप में गिरफ््ततार किया गया है। यह 
गिरफ््ततारी पिछले एक सप्ताह में जासूसी 
के आरोप में हुई तीसरी गिरफ््ततारी है।

गिरफ््ततार युवक की पहचान जम््ममू-
कश््ममीर के हिलाल अहमद (26) के 
रूप में हुई है। अधिकारियों के मुताबिक, 
हिलाल को 11 दिसंबर की 
रात करीब 11 बजे हिरासत 
में लिया गया। आरोप है कि 
वह संवेदनशील और गोपनीय 
जानकारियां साझा कर रहा 
था। इससे राष्ट्रीय सुरक्षा को 
खतरा पहुंच सकता था। पकड़़े 
जाने के बाद 12 दिसंबर की सुबह उसे 
ईटानगर पुलिस थाने को सौंप दिया गया। 
अब मामले की जांच ईटानगर पुलिस कर 
रही है। 

असम में जासूसी के आरोप में वायु 
सेना का रिटायर््ड जवान गिरफ््ततार: 
भाषा, तेजपुर: असम के सोनितपुर 
जिले में पाकिस््ततानी जासूसों से कथित 

संपर््क के आरोप में भारतीय 
वायु सेना के एक रिटायर््ड 
जवान को गिरफ््ततार किया 
गया है। पुलिस ने शनिवार को 
इसकी पुष््टटि की। अतिरिक््त 
पुलिस अधीक्षक हरिचरण 
भूमिज ने बताया कि शुरुआती 

जांच में पता चला है कि आरोपी ने 
सोशल मीडिया के जरिए पाकिस््ततानी 
जासूस को संवेदनशील दस््ततावेज और 
अहम जानकारी भेजी थी।

खुफिया 
एजेंसियों 
के इनपुट 
पर की गई 
कार््रवाई
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सर्दी के मौसम में सही तरीके से, सही 
चीज़़ें और सही मात्रा में खा लें तो 
यह सिक््ययोर््ड इन््ववेस््टमेंट शरीर को 
अगली सर्दी तक फायदा देता है। इस 
मुद्दे पर आयुर्वेद और मॉडर््न मेडिसिन 
के एक््सपर्टट्स भी अमूमन एक ही राय 
रखते हैं। असल में सर््ददियों में हमारे पेट 
की अग्नि यानी पाचनशक््तति बेहतरीन 
होती है। इन दिनों मिलने वाली कुछ 
खास चीज़़ें हैं जिन््हहे खाएं तो एक तरफ 
जहां खून की मात्रा बढ़ती है, दूसरी 
ओर इम््ययूनिटी भी पावरफुल होती है। 
इन दिनों कौन-सी सब््जजी, कौन-सा फल 
खाना सबसे बढ़़िया है? क््यया-क््यया ज़रूर 
खाएं? एक््सपर्टट्स से बातकर जानकारी 
दे रहे हैं लोकेश के. भारती

आजकल मूली का भाव कम ही रहता है। अमूमन 10 
से 30 रुपये प्रति किलो के हिसाब से यह मिल जाती 
है। लेकिन इसमें गुण भरपूर हैं। 
n�हमारे कई अंगों और सिस््टम को मजबूत बनाती है। 

मूली में भरपूर मात्रा में वॉटर, फाइबर, विटामिन-C, 
फोलेट, पोटैशियम और कई तरह के ऐंटिऑक््ससिडेंट 
होते हैं जो शरीर को अंदर से साफ करने और 
पाचन बेहतर बनाने में भूमिका निभाते हैं।

n�सबसे बड़़ा फायदा हमारे डाइजेस््टटिव सिस््टम को 
होता है। मूली में मौजूद फाइबर कब््ज दूर करता है, 
गैस कम करता है और पेट को हल््कका रखता है।

n�यह लिवर और गॉलब््ललैडर को भी हेल््प करती है। 
इसमें मौजूद एंजाइम बाइल बनाने में मददगार है।

n�यह शरीर को डिटॉक््स करने में भी मददगार है। 
किडनी को भी मूली फायदा पहुंचाती है। यह हल््ककी 
डायूरेटिक (यूरिन बाहर निकालने में) सब््जजी है।

n�मूली खाने से डकार की परेशानी हो तो अजवाइन, 
काला नमक आदि भी थोड़़ी मात्रा में खा लें।

n�यह दिल के लिए भी फायदेमंद है। इसमें मौजूद 
पोटैशियम बीपी को काबू में रखने में मददगार है। 
वहीं, विटामिन-C की अच््छछी मात्रा होने से मूली 
इम््ययून सिस््टम को मजबूत करती है। यह स््ककिन 
की जलन और एक्ने को भी कम करती है।

n�मूली को सलाद के रूप में दूसरी सब््जजियों के 
साथ मिलाकर खाएं। गाजर, चुकंदर और मूली व 
टमाटर को मिलाकर बनने वाली सलाद शानदार 
है। वहीं, सलाद में पत्ते वाली प््ययाज को भी शामिल 
कर सकते हैं। इससे फाइबर और ऐंटिऑक््ससिडेंट 
ज््ययादा मिलते हैं। ये सब््जजियां लंबे समय तक एनर्जी 
देती हैं। ये फाइबर, बीटा-कैरोटीन (विटामिन A) 
और ऐंटिऑक््ससिडेंट्स से भरपूर होती हैं। ये खून 
की मात्रा बढ़़ाने में भी मददगार हैं। हर दिन 1 प््ललेट 
(300 से 400 ग्राम) सलाद खाएं या फिर जिन््हहें 
सलाद चबाने में परेशानी हो वे इनका 1 गिलास 
जूस पी सकते हैं। 

सर्दी की
हले््ददी सौगात

युर्वेद के मौलिक सिद्धंातों के अनुसार, ठंड में शरीर 
की गर्मी भीतर की ओर ही सिमट जाती है, जिससे 
डाइजेस््टटिव सिस््टम (पाचन तंत्र) ज््ययादा ऐक््टटिव हो 
जाता है और जठराग्नि (भूख लगने, भोजन पचाने 

और शरीर की ज़ज््ब करने की शक््तति) बहुत तेज़ (प्रबल) हो 
जाती है। अगर यह अग्नि भोजन खाने के बाद भी संतुष््ट न हो तो 
यह शरीर की धातुओं जैसे रस, रक््त और मांस को पचाने लगती 
है, जिससे शरीर में कमज़़ोरी और वात दोष की बढ़़ोतरी होती 
है। इसलिए हेमंत ऋतुचर््यया में ऐसे आहार के सेवन पर बल दिया 
गया है जो स््वभाव से स्निग््ध (Oily) और मधुर (Sweet) रस 
प्रधान हो। हेमंत ऋतु की सब््जजियां इन ज़रूरतों को पूरा करने का 
कुदरती साधन हैं।

आ

पुरानी कहावत है कि जिस आंगन में आंवले का पेड़ हो, वहां 
बीमारी निवास नहीं करती यानी हर दिन आंवले के सेवन 
से शरीर को बहुत फायदा होता है। यह पाचन तंत्र को 
दुरुस््त करता है और इससे इम््ययूनिटी मजबूत होती है। यह 
विटामिन- C का सबसे बेहतर सोर््स भी है। इससे स््ककिन 
की परेशानी दूर होती है। इसे आयुर्वेद में रसायन कहा गया 
है। यहां रसायन का मतलब है जो बुढ़़ापे को दूर करे और 
जवानी बरकरार रखे। इसके अलावा और भी कई फायदे 
हैं। हो सके तो इसके मुरब््बबे से बचना चाहिए क््ययोकि उसमें 
चीनी होती है।
आंवला रोज 1 ही काफी: अगर हम हर दिन एक 
आंवला, एक बार में या कई बार में, कच्चा या नमक के 
साथ या फिर उबालकर खाएं तो हमारे शरीर की हर दिन 
की विटामिन-C की ज़रूरत पूरी हो जाती है।
n�कच्चा या उबला आंवला खट्टा लगे तो उसके साथ 

नमक (सेंधा बेहतर है) ले सकते हैं। इससे उसका 
टेस््ट बढ़ जाता है। अगर बीपी की परेशानी है तो 
नमक न लें।

n�हम आंवले का अचार या कैंडी खाते हैं तो भी हमें 
आंवले में मौजूद कुल विटामिन-C का 60 से 70 
फीसदी तक मिल जाता है।

सर््ददियों में खाने के कई विकल््प मौजूद होते हैं, लेकिन यहां सबसे खास 
चीज़़ों के बारे में बताया गया है। इनका उपयोग हर दिन या फिर हफ््तते में 
4 से 5 दिन करने से शरीर तंदुरुस््त रहता है।

सर्दी की सत्ता

आंवला 

ड्राई फ्रूट्स

मिलेट्स का भी लें मज़़ा

पाएं सेहत और स््ववाद

घी
को न करें मिस

मूली
सस््तती भी, अच््छछी भी

पालक
बथुआ, मेथी हैं गुडलक

और सीड््स का हो मेल

आयुर्वेद में घी को सर्वोत्तम स्निग््ध द्रव््य कहा गया है। यह 
वात (इसके असंतुलन से स््ककिन सूखी हो जाती है, पैरों की 
मांसपेशियों में ऐंठन और दर््द रहता है, वज़न कम होता है और 
नींद कम आती है) को संतुलित करने में सबसे असरदार माना 
जाता है। सर््ददियों में वात दोष स््ववाभाविक रूप से बढ़ता है, 
इसलिए घी शरीर को ज़रूरी स्निग््धता, ताप और पोषण देता 
है। घी जठराग्नि को संतुलित रखकर भोजन को ठीक तरह से 
पचाता है। स््ककिन, जॉइंट, ब्रेन को न््ययूट्रीशन देता है। कफ को न 
बढ़़ाते हुए शरीर में ऊर््जजा और बल का संचार करता है।
n�सर््ददियों में रोज़़ाना एक-दो चम््मच देसी गाय का घी भोजन में 

शामिल करना काफी फायदेमंद है। हर दिन 1 से 2 चम््मच 
शुद्ध घी का सेवन किया जा सकता है।

n�मिलेट्स खाते समय या दूसरे कार््ब््स (चावल, रोटी आदि) में 
अगर थोड़़ी मात्रा में घी मिला दें तो इनका ग््ललाइसिमिक इंडेक््स 
बढ़ जाता है। इससे ये जल््ददी एनर्जी रिलीज नहीं करते और 
शरीर में फौरन ही शुगर लेवल नहीं बढ़ता।

ड्राई फ्रूट्स: ये कई विटामिन््स, मिनरल््स और फाइबर के बेहतरीन 
सोर््स हैं। ये ज््ययादातर उष््ण प्रकृति के होते हैं, इसलिए सर््ददियों में 
खाने से ज््ययादा फायदा होता है। अखरोट (2 से 3), बादाम (5 से 
8), काजू (2 से 4), किशमिश (आधी से एक मुट्ठी), खजूर (2 से 
3) आदि, इनमें से किसी 2 का चुनाव कर लें और हर दिन बदल-
बदल कर खाएं। दरअसल, ये सभी सर््ददियों के लिए विशेष रूप से 
उपयुक््त माने जाते हैं। इनके अलावा मेवा शरीर की मांस धातु को पुष््ट 
करती हैं। कमजोरी, जोड़़ंो के दर््द और सुस््तती को कम करती हैं। इनमें 
कुदरती रूप से तेल और प्रोटीन होते हैं जो शरीर को ऊष््ममा प्रदान करते 
हैं। एक और बात का ख््ययाल रखें कि बादाम को भिगोकर खाना या मेवे को घी 
के साथ मिलाकर लड्डू के रूप में लेना अच््छछा है।

ताज़़ा पालक तो अच््छछा है ही, इस मौसम में बथुआ, 
मेथी, सोया (कुछ जगहों पर सुआ बोला जाता है), 
सरसों साग और इनके अलावा भी कई तरह के साग 
मिलते हैं। ये सभी विटामिन््स, मिनरल््स, फाइबर््स और 
ऐंटिऑक््ससिडेंट के भंडार हैं। पालक समेत सभी साग 
में फोलेट नामक ऐसा तत््व पाया जाता है जो शरीर में 
नई कोशिकाएं बनाने के साथ कोशिकाओं में मौजूद 
डीएनए की मरम््मत का भी काम करता है। फाइबर, 
आयरन, विटामिन-C शरीर को हर तरह से स््वस््थ 
बनाए रखता है।
n�ये आयरन, कैल््शशियम, फोलेट, और विटामिन K, C, 

A के सोर््स हैं और खून बनाने में भी मददगार हैं। 
साथ ही साग इम््ययूनिटी भी बढ़़ाते हैं। मेथी खासतौर 
पर शुगर को सही रखने में मददगार हैं।

n�मेथी और सरसों के साग स््वभाव से उष््ण और कटु 
रस वाले होते हैं। शरीर को आंतरिक गर््ममाहट देते हैं 
और पाचन अग्नि को उत्तेजित करते हैं।

रागी, जुआर, बाजरा: ये सभी अच््छछे हैं, लेकिन 
रागी बेहतरीन है। सर््ददियों में ज़रूर खाना चाहिए। 
कुछ लोग इसे गेहूं के साथ मिलाकर मिक््स््ड यानी 
मल््टटिग्रेन के रूप में भी लेते हैं। अगर किसी को 
गेहूं पचाने में परेशानी है तो इसे छोड़ भी सकते हैं। 
ग््ललूटेन प्रोटीन से कुछ लोगों को परेशानी होती है। 
मिलेट्स शरीर में ट्राइग््ललिसराइड््स (खून में मौजूद 
फैट) और सी-रिऐक््टटिव प्रोटीन को कम करते हैं। 
इस वजह से ये हार््ट से जुड़़ी समस््ययाओं को दूर 

करने में भी मददगार हैं। फाइबर की मात्रा भरपूर 
होती है। रागी कैल््शशियम का बेहतरीन सोर््स है।
n�शरीर को भोजन में से पानी ज़ज््ब करने के 

लिए ज््ययादा वक््त मिल जाता है। मिलेट्स से 
ग््ललूटन या नॉन-ग््ललूटन एलर्जी की समस््यया भी 
नहीं है। रागी में दूसरे मिलेट्स, चावल, गेहूं आदि 
की तुलना में बहुत ज््ययादा कैल््शशियम होता है। 
इसलिए इसे दूध का विकल््प भी कहा जाता है। 
वहीं बाजरे में आयरन की अधिकता होती है। 

 इस मौसम में कई तरह के फल मिलते 
हैं। मसलन: अमरूद, सेब, संतरा, कीनू, 
अनार आदि। इनमें से हर दिन कोई एक 
फल भी खा लें तो कई परेशानियां खत््म हो 
जाएंगी। अमरूद और सेब तो ऐसे फल हैं 
जिन््हहें सुबह खाली पेट भी खा सकते हैं। 
इनके अलावा आजकल शरीफा (कस््टर््ड 
ऐपल) भी काफी मिलता है। 
कीनू, माल््टटा और संतरे में क््यया फर््क?
अक््सर लोग कीनू, माल््टटा और संतरे में 
फर््क नहीं कर पाते। जहां तक खाने के 
बाद मिलने वाले पोषण की बात है तो तीनों 
फलों में कोई खास फर््क नहीं होता। संतरा 
और माल््टटा जहां कुदरती फल हैं यानी इन््हहें 
कुदरत ने खुद विकसित किया है, वहीं कीनू 
का विकास अमेरिका के कैलिफोर््ननिया में 
1935 में किया गया था। इसे विलो लीफ 
मैंडरिन और किग नामक दो फलों के 
मिश्रण से बनाया गया है। बाद में यह पंजाब, 
हरियाणा जैसे राज््ययों में उगाया जाने लगा।
क््ययों खाना चाहिए: ये तीनों फल 

विटामिन-C, ऐंटिऑक््ससिडेंट और फाइबर 
के बेहतरीन सोर््स हैं। इम््ययूनिटी की 
मजबूती की बात हो या फिर शरीर में 
हीमोग््ललोबिन के उत््पपादन की, ऐसे कई 
कामों के लिए ये बेहतरीन विकल््प हैं। 

डॉ. एस. के. सरीन 
डायरेक््टर,  

ILBS

डॉ. आर. पी. पाराशर 
वरिष््ठ  

आयुर्वेदाचार््य

डॉ. आलोक शर््ममा 
वरिष््ठ  

आयुर्वेदाचार््य

डॉ. महेश व््ययास  
डीन, ऑल इंडिया 

इंस््टटिट््ययूट ऑफ आयुर्वेद

ईशी खोसला 
सीनियर  

डाइटिशन

डॉ. आनन््द पांडेय 
मुख््य चिकित््सक, गंगा 

आयुर्वेदिक चिकित््ससालय

फल 
ज़रूर खाएं

सीज़न के गिफ््ट
यह मौसम हेल््ददी खानपान के लिए 
बेहतरीन है। ताज़़े फल, सब््जजी, 
आंवला, ड्राई फ्रूट्स, घी, तिल 
आदि खाना बेहद फायदेमंद है।

हर दिन आधा से 1 आंवला खाने 
से विटामिन-C की कमी नहीं 
होती। धनिया पत्ते के साथ चटनी 
बनाकर खाना भी फायदेमंद है।

शुद्ध देसी घी मिल जाए तो 1 से 
2 चम््मच हर दिन सेवन करें। घी 
के अलावा अगर लहसुन खाते हैं 
तो इसे भी हर दिन शामिल करें।

अगर इस मौसम में सही डाइट 
रखें तो पूरे साल इम््ययूनिटी सही 
रहती है और हीमोग््ललोबिन भी कम 
नहीं होता।

साग (पालक, बथुआ, मेथी, पत्ते 
वाला प््ययाज आदि) खाने से खून 
की कमी नहीं होती और 'जिगर' 
यानी लिवर दमदार बना रहता है।

शिलाजीत कुदरती है और कैल््शशियम 
का अच््छछा सोर््स भी। इम््ययूनिटी, बीपी 
काबू करने में भी मददगार। इसे कम 
मात्रा में (1-2 ग्राम) ही लेना चाहिए।

n�संतरे की तुलना में छिलका मोटा और 
कुछ सख््त होता है। इसको छीलना थोड़़ा 
मुश््ककिल होता है। अमूमन रंग गहरा होता 
है। यह नारंगी-लाल हो सकता है।

n�यह खट्टा और मीठा, दोनों स््ववाद देता है।
n�यह भी रसीला होता है लेकिन कीनू 

जितना नहीं।

माल््टटा

कीनू

n�इसमें रस बहुत ज््ययादा होता है। रंग 
चमकीला नारंगी होता है।

n�छिलका पतला और आसानी से छिल 
जाता है। ज््ययादातर मीठा होता है। कुछ में 
हल््ककी खटास रह सकती है। 

n�बाजार में मिलने वाला ऑरेंज जूस 
अक््सर कीनू से ही बनता है।

संतरा

n�यह कीनू और माल््टटा की तुलना में ज््ययादा 
मीठा और सुगंधित होता है।

n�छिलका माल््टटा से पतला लेकिन कीनू 
जितना मुलायम नहीं। छिलका हल््कका 
खुरदरा होता है। रंग हल््कका पीला-नारंगी 
या हरा। आमतौर पर हल््कका मीठा, हल््कका 
खट्टा, फ्रेश सुगंध। 

n�इसकी सुगंध बहुत पसंद की जाती है।

सर्दी का मौसम डाइट से अपने शरीर को मज़बूत बनाने का 
मौसम है। सर््ददियों में मिलने वाले कुछ फल और सब््जजियां तो 
बेहद फायदेमंद होते हैं, जानते हैं इनके बारे में: 

तिल: इंग््ललिश में इसे Sesame Seeds कहते 
हैं। तिल की अहमियत को समझते हुए ही हर 
साल 14 या 15 जनवरी को मकर संक्रंाति या 
तिल संक्रंाति मनाया जाता है। तिल दो 
तरह के होते हैं, काले और सफेद। 
ये शरीर में टेस््टटोस््टटेरोन हार्मोन के 
स््तर को बनाकर रखने में मदद 
करते हैं। यह शुगर पेशंट के लिए 
फायदेमंद है। वह 1 से 2 लड्डू खा 
सकते हैं।

फ््ललैक््स सीड््स: इसे अलसी, तीसी के नाम 
से भी जाना जाता है। यह आयरन का 
अच््छछा सोर््स है। वेजिटेरियन लोगों के लिए 

यह ओमेगा-3 फैटी एसिड््स का बेहतरीन 
सोर््स है। एक दिन में 1 से 2 चम््मच तक खा 
सकते हैं।

चिया सीड््स: चिया सीड््स को पानी 
में भिगोकर खाने के बहुत फायदे हैं। 
इसके फाइबर दूसरे सीड््स जितने 
सख््त नहीं होते। आधा चम््मच ले 
सकते हैं।

पंपकिन सीड््स: पंपकिन जो 
काशीफल, पेठा, सीताफल के नाम से 

मिलता है, इसकी सब््जजी न केवल टेस््टटी होती 
है बल््ककि हेल््थ के लिए भी अच््छछी होती है। 
एक चौथाई या आधा चम््मच ले सकते हैं।

एक््सपर््ट पैनल

ये सीड््स बढ़़ा देंगे इम््ययूनिटी 

लहसुन
की भी सुन लें
हर सीजन में खाएं लहसुन। सर््ददियों में रोजाना 2 से 4 
कली और गर््ममियों में 1 से 2 कली खाना सही है।
ऐसे ही खाएं लहसुन: लहसुन को बारीक 
काटकर या क्रश करके 10 मिनट के लिए छोड़ दें, 
ताकि लहसुन में मौजूद एलिसिन ऐक््टटिव हो जाए। 
एलिसिन बनने में 10 मिनट का वक््त लगता है। इसी 
एलिसिन की वजह से लहसुन में औषधीय गुण भी 
आते हैं। काटकर या क्रश करके फौरन ही खा लेंगे या 
पका लेंगे तो एलिसिन बनने का वक््त नहीं मिलेगा या 
थोड़़ी मात्रा में बनेगा। वहीं पुराने लहसुन की तुलना में 
ताज़़ा लहसुन को खाना ज््ययादा फायदेमंद है। लहसुन 
एक अच््छछा प्रोबायोटिक (यह हमारे गुड फ््ललोरा के लिए 
भोजन है) भी है। लहसुन की छोटी (देसी लहसुन) 
कली में एलिसिन (फायदेमंद कंपाउंड) की मात्रा कुछ 
ज््ययादा होती है। ये भूख बढ़़ाने वाले और भोजन पचाने 
वाले होते हैं।

हर दिन 1 से 3 फल (अमरूद, संतरा, सेब) और 1 प््ललेट सलाद 
(चुकंदर, गाजर, टमाटर, मूली) खाने से पाचन-पोषण स सही रहता है।

हर दिन के भोजन में गहरे रंग वाली सब््जजी (लाल बंद गोभी, काली या 
लाल गाजर, चुकंदर आदि) खाएं तो ये लिवर, लंग््स को बहुत भाते हैं।

काली मिर््च, दालचीनी, लौंग व इलायची उष््ण (गर््म) और सुगंधकारी 
होती हैं। गर््म तासीर की वजह से ये खून की नलियों को संकुचित नहीं 
होने देतीं और बीपी को काबू करने मदद करती हैं।
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n NBT रिपोर््ट, नई दिल््लली

तिरुवनंतपुरम के स््थथानीय 
निकाय चुनाव के नतीजों को 
लेकर बीजेपी में खुशी की 
लहर है। बीजेपी के राष्ट्रीय 
प्रवक््तता सुधांशु त्रिवेदी ने 
कहा कि शनिवार का दिन 
बीजेपी और एनडीए के लिए 
ऐतिहासिक दिन है क््ययोकि 
तिरुवनंतपुरम में पार्टी ने बहुमत हासिल 
कर लिया है। उन््हहोंने कहा कि ये परिणाम 
न केवल केरल की राजनीति के लिए 

ऐतिहासिक है बल््ककि राष्ट्रीय राजनीति 
के लिए भी महत््वपूर््ण संकेत पेश करते 

हैं। यह केरल और देश 
का राजनीति में युगांतकारी 
बदलाव का संकेत है। कहा 
कि केरल के उन क्षेत्रो में 
जहां एलडीएफ व यूडीएफ 
के बीच लड़़ाई हुई, वहां 
कांग्रेस व कम््ययूनिस््ट जवाब 
दें कि उनका वोट किसने 

चोरी किया? उन््हहोंने कहा कि केरल की 
जनता ने बीजेपी व एनडीए में भरोसा 
जताया है। 

केरल विधानसभा चनुाव के समेीफाइनल 
स ेBJP और कांग्रेस दोनों की उम््ममीदे ंबढ़़ंी

Hemwati.Rajaura1@timesofindia.com

n नई दिल््लली: केरल में हालिया लोकल बॉडी चुनावों के नतीजों 
को 2026 के विधानसभा चुनाव से पहले का सेमीफाइनल माना 
जा रहा है। इन नतीजों में कांग्रेस के नेतृत््व वाले यूनाइटेड 
डेमोक्रेटिक फ्रंट (यूडीएफ) की जीत ने न सिर््फ राज््य इकाई में 
नया आत््मविश््ववास भरा है बल््ककि 2026 विधानसभा की रणनीति 
को भी मजबूती दी है। राष्ट्रीय स््तर पर लगातार चुनौतियों से जूझ 
रही कांग्रेस के लिए केरल से आए सकारात््मक संकेत सियासी 
राहत देने वाले हैं। 

स््थथानीय निकाय चुनावों में बेहतर प्रदर््शन का सीधा असर 
पार्टी कैडर पर पड़ता है। पंचायतों, नगरपालिकाओं और निगमों 
में बढ़त से संगठनात््मक ऊर््जजा बढ़ती है और पारंपरिक वोट बैंक 
खासतौर पर ईसाई और मुस््ललिम समुदाय के साथ रिश््तते मजबूत 
होने की संभावना बनती है। यही कारण है कि इन नतीजों को 
कांग्रेस नेतृत््व 2026 की नींव के तौर पर देख रहा है। 

कांग्रेस में गुटबाजी अब भी एक बड़़ी चुनौती: हालांकि, 
पार्टी के सामने गुटबाजी की पुरानी समस््यया अब भी एक 
बड़़ी चुनौती बनी हुई है। राज््य की राजनीति में लंबे समय से 
संभावनाओं के केंद्र में रहे शशि थरूर जैसे नेताओं की भूमिका 
और आगे का रुख भी चर््चचा में है। थरूर ने यूडीएफ को जीत 
पर बधाई दी, लेकिन साथ ही तिरुवनंतपुरम कॉरपोरेशन में 
बीजेपी की ऐतिहासिक जीत को भी स््ववीकार करते हुए एनडीए को 
शुभकामनाएं दीं। यह उनके क्षेत्र में एनडीए की जीत थी। 

निकाय चुनावों का होता रहा है विधानसभा पर असर: 
इन नतीजों ने सत्तारूढ़ वाम मोर््चचा (एलडीएफ) की लगातार 
तीसरी बार सत्ता में वापसी की उम््ममीदों को झटका दिया है। केरल 
की राजनीति में बीते तीन दशकों का चुनावी पैटर््न बताता है कि 
स््थथानीय निकाय चुनाव ही अक््सर विधानसभा चुनाव की दिशा 
तय कर देते हैं। जिस गठबंधन को पंचायतों, नगरपालिकाओं 
और निगमों में बढ़त मिलती है, वही अगले विधानसभा चुनाव में 
भी आगे निकलता रहा है।

31 मार््च तक नक््सली खत््म होंग:े शाह

IMA स ेपासआउट हईंु 
पहली महिला अफसर, 

सनेा मे ंशामिल

nNBT रिपोर््ट, देहरादून

देश की प्रतिष््ठठित सैन््य प्रशिक्षण संस््थथा 
भारतीय सैन््य अकादमी (आईएमए) 
देहरादून से पहली बार किसी महिला 
अधिकारी ने प्रशिक्षण पूरा कर सेना 
में कमीशन पाया है। महाराष्टट्र के 
कोल््हहापुर की रहने वाली सई जाधव ने 
भारतीय सैन््य अकादमी से पास आउट 
होकर आईएमए देहरादून के 93 वर्षंो 
के गौरवशाली इतिहास में एक नया 
कीर््ततिमान बनाया है। 

वे आईएमए से पास आउट 
होने वाली पहली महिला 
सैन््य अधिकारी बन गई हैं।  
साल 1932 में स््थथापित भारतीय सैन््य 
अकादमी अब तक करीब 67 हजार 
ऑफिसर््स कैडेट्स को प्रशिक्षण दे 
चुकी है। लेकिन इतने लंबे इतिहास में 
यह पहला अवसर है जब अकादमी से 
कोई महिला अधिकारी सैन््य प्रशिक्षण 

पूरा कर सेना का हिस््ससा बनी है। अब 
से हालांकि आगामी जून में होने वाली 
पासिंग आउट परेड में पहली बार 
महिला ऑफिसर््स कैडेट्स परेड करते 
हुए नजर आएंगी और यह अकादमी 
का पहला महिला अधिकारियों का 
बैच होगा। लेकिन उससे पहले ही सई 
जाधव ने अकेले पास आउट होकर 
यह ऐतिहासिक उपलब््धधि अपने नाम 
कर ली है। अकेली महिला ऑफिसर 
कैडेट के रूप में पास आउट हुईं सई 
जाधव औपचारिक पासिग आउट परेड 
का हिस््ससा नहीं बनीं। 

पीपिंग सेरेमनी के दौरान उनके 
परिजनों ने उनके कंधों पर सितारे 
लगाए। सई जाधव का सेना से जुड़़ाव 
सिर््फ व््यक््ततिगत उपलब््धधि नहीं है, 
बल््ककि यह पारिवारिक परंपरा का भी 
हिस््ससा है। अपने परिवार में भारतीय 
सेना में सेवा देने वाली वे चौथी पीढ़़ी 
की सदस््य हैं।

तिरुवनंतपरुम के निकाय चनुाव मे ं‌BJP न े45 साल का किला ढहाया य ेलोकततं्र की 
खबूसूरतीः थरूर

नतीज ेसापं्रदायिकता 
की भेटं चढ़़ेेः विजयन

शनिवार को कांग्रेस नेता शशि थरूर 
ने यूडीएफ की जीत की सराहना 
करते हुए, अपने 
तिरुवनंतपुरम 
निर््ववाचन क्षेत्र 
में बीजेपी के 
ऐतिहासिक 
प्रदर््शन पर बधाई 
दी। उन््हहंोने इसे 
लोकतंत्र की 
खूबसूरती बताया। उन््हहंोने X पर एक 
पोस््ट में कहा कि जनता के फैसले 
का सम््ममान किया जाना चाहिए।

केरल के मुख््यमंत्री पिनारयी विजयन 
ने कहा कि विस््ततारपूर््वक जांच की 
जाएगी और 
जरूरी सुधार 
करने के बाद 
हम आगे बढ़़ेंगे। 
चुनाव परिणाम 
एक चेतावनी के 
रूप में सामने 
आया है कि लोगों 
को सांप्रदायिक ताकतों द्वारा फैलाई 
जा रही गलत सूचनाओं से बचाने 
के लिए अधिक सतर््कता बरतने की 
आवश््यकता है।

तिरुवनंतपरुम की जीत पर 
BJP बोली- य ेऐतिहासिक 

मोदी न ेकहा- धन््यवाद तिरुवनंतपरुम

सुधांशु त्रिवेदी

बोले- य ेनतीज ेकेरल की राजनीति मे ंएक अहम मोड़ हैं
n NBT रिपोर््ट, नई दिल््लली

केरल की राजधानी तिरुवनंतपुरम 
के नगर निकाय चुनाव में NDA ने 
शानदार जीत हासिल की। CPI (M) 
नीत लेफ््ट डेमोक्रेटिक फ्रंट (LDF) को 
शिकस््त देकर निगम पर लगातार 45 
वर्षों के वाम शासन का अंत कर दिया। 
प्रधानमंत्री नरेंद्र मोदी ने तिरुवनंतपुरम 
की जनता का आभार व््यक््त करते हुए 
कहा कि नगर निगम चुनाव में बीजेपी-
एनडीए को मिला जनादेश केरल की 
राजनीति में एक ऐतिहासिक क्षण है। 
एक््स पर लिखा, यह जनादेश दर््शशाता 

है कि राज््य की जनता को विश््ववास है 
कि केरल की विकास संबंधी आकांक्षाएं 
केवल बीजेपी के नेतृत््व में ही पूरी की 

जा सकती हैं, उन््हहोने इस समर््थन को 
विकास, सुशासन और प्रगति के प्रति 
लोगों की मजबूत प्रतिबद्धता का प्रतीक 
बताया। पीएम ने इन शानदार नतीजों के 
लिए बीजेपी कार््यकर््तताओं के प्रति आभार 
व््यक््त किया।

प्रधानमंत्री नरेंद्र मोदी ने एक््स पर 
लिखा, धन््यवाद, तिरुवनंतपुरम! 
तिरुवनंतपुरम कॉर्पोरेशन में बीजेपी- 
NDA को मिला मैंडेट केरल की 
राजनीति में एक अहम मोड़ है। लोगों 
को यकीन है कि राज््य के विकास की 
उम््ममीदों को सिर्फ़ हमारी पार्टी ही पूरा 
कर सकती है।

प्रधानमंत्री नरेंद्र मोदी

अब शहरी इलाको ंसे 
BJP को उम््ममीदें
इस बार समीकरण उलटते दिख रहे हैं। यूडीएफ 
ने 157 जिला पंचायत पर जीत हासिल की है वहीं 
लेफ््ट फ्रंट 95 जिला पंचायत में आगे रहा। यूडीएफ 
की बढ़त जहां कांग्रेस के लिए संजीवनी साबित हो 
सकती है, वहीं एलडीएफ के लिए यह चेतावनी है। 
तिरुवनंतपुरम कॉरपोरेशन में बीजेपी के नेतृत््व वाले 
एनडीए की जीत भी उसके लिए मनोबल बढ़़ाने वाली 
है और यह संकेत देती है कि कई शहरी इलाकों में 
पार्टी अपनी जमीन मजबूत करने की कोशिश में है।

45 साल बाद तिरुवनंतपुरम में जीत के बाद बीजेपी के कार््यकर््तताओं ने जश्न मनाया

2026 की तस््ववीर 
अब ज़््ययादा साफ 
कुल मिलाकर, केरल के लोकल बॉडी 
चुनावों ने 2026 की तस््ववीर को धुंधली 
नहीं, बल््ककि काफी हद तक साफ कर 
दिया है। यूडीएफ के लिए यह मौका है कि 
वह संगठनात््मक एकजुटता और गुटबाजी 
पर काबू पाकर इस बढ़त को विधानसभा 
चुनाव तक बनाए रखे। वहीं, एलडीएफ के 
लिए यह समय आत््ममंथन और रणनीति 
में बदलाव का संकेत देता है।

सेरेमनी के दौरान सई जाधव के परिजनों ने उनके कंधों पर सितारे लगाए।

ससंद हमल ेकी 24वीं बरसी, 
शहीदो ंको दी गई श्रद्धंाजलि

n भाषा, नई दिल््लली: उपराष्टट्रपति सी पी राधाकृष््णन 
के नेतृत््व में सांसदों ने शनिवार को 2001 में संसद 
भवन पर आतंकवादियों के हमले के दौरान मारे गए 
लोगों को पुष््पपाजलि अर््पपित की। इस दौरान प्रधानमंत्री 
नरेन्दद्र मोदी, गृह मंत्री अमित शाह, विपक्ष के नेता 

राहुल गांधी समेत अन््य सांसदों ने शहीदों को याद 
किया। राष्टट्रपति द्रौपदी मुर््ममू ने संसद की रक्षा करते 
हुए अपने प्राणों का बलिदान देने वाले साहसी नायकों 
को श्रद्धांजलि दी और कहा कि देश उनके और उनके 
परिवारों का ऋणी रहेगा।

शिवराज चौहान के 
आवास पर अचानक 

सरुक्षा बढ़़ाई गई
n भाषा, भोपाल : केंद्रीय कृषि मंत्री 
शिवराज सिंह चौहान के भोपाल आवास 
के आसपास शनिवार को सुरक्षा बढ़़ा 
दी गई। (बीजेपी) के सूत्रों का कहना 
है कि यह समय-समय पर होने वाली 
सुरक्षा की समीक्षा 
के बाद एक 
'नियमित' प्रक्रिया 
है।     आवास के 
मुख््य गेट के बाहर 
एक अस््थथायी टेंट 
लगाया गया है 
और व््यस््त लिक 
रोड पर कई अवरोधक लगाए गए हैं 
जबकि इलाके में अतिरिक््त पुलिसकर्मी 
भी देखे गए। घर के बाहर तैनात एक 
पुलिस निरीक्षक ने 'पीटीआई-भाषा' 
को बताया कि चौहान शुक्रवार देर 
रात आवास पर पहुंचे और शनिवार 
अपराह्न दिल््लली के लिए रवाना हो गए।  
मध््यप्रदेश के पूर््व मुख््यमंत्री की सुरक्षा में 
अचानक बढ़़ोतरी से स््थथानीय राजनीतिक 
जगत में अटकलें लगाई जा रही हैं कि 
चौहान को जल््द ही बीजेपी का राष्ट्रीय 
अध््यक्ष बनाया जा सकता है।

शिवराज चौहान

पंकज चौधरी होंग ेUP 
मे ंBJP के नए अध््यक्ष
n NBT रिपोर््ट, लखनऊ

भारतीय जनता पार्टी को जल््द ही 
नया प्रदेश अध््यक्ष मिल जाएगा। 
महाराजगंज से सात बार सांसद और 
केंद्रीय वित्त राज््य मंत्री पंकज चौधरी 
का प्रदेश अध््यक्ष बनना तय हो गया 
है। शनिवार को उन््हहोंने पार्टी के 
राष्ट्रीय महामंत्री विनोद तांवड़़े और 
प्रदेश के वरिष््ठ नेताओं की मौजूदगी 
में नामांकन दाखिल किया। 

उनके मुकाबले किसी अन््य नेता ने 
पर््चचा नहीं भरा, जिससे उनका निर््वविरोध 
चुना जाना लगभग तय हो गया है। 
औपचारिक घोषणा रविवार को की 
जाएगी। नामांकन के समय मुख््यमंत्री 
योगी आदित््यनाथ, दोनों उपमुख््यमंत्री 
केशव प्रसाद मौर््य और ब्रजेश पाठक 
सहित पार्टी के तमाम बड़़े नेता बीजेपी 
कार््ययालय पहुंचे। 

मुख््यमंत्री योगी समेत 10 प्रस््ततावकों 
ने पंकज चौधरी के नाम का प्रस््तताव 
रखा। तय समय तक कोई दूसरा नाम 
सामने नहीं आया, जिससे तस््ववीर साफ 
हो गई।

एक साल से था इंतजार : करीब 
एक साल से बीजेपी प्रदेश अध््यक्ष 
के नाम को लेकर इंतजार चल रहा 
था। संगठनात््मक चुनाव की प्रक्रिया 
अक््टटूबर से शुरू हुई थी। मार््च तक 
70 जिलाध््यक्ष चुने गए, जबकि पिछले 
महीने 14 और जिलाध््यक्षंो का चुनाव 
पूरा हुआ। अब नए प्रदेश अध््यक्ष के 
चयन के साथ यह प्रक्रिया अंतिम 
चरण में पहुंच गई है।

रविवार को डॉ. राम मनोहर लोहिया 
विधि विश््वविद्यालय में आयोजित 
कार््यक्रम में केंद्रीय चुनाव अधिकारी 
पीयूष गोयल पंकज चौधरी के नाम की 
आधिकारिक घोषणा करेंगे।

फटाफट खबरेें
बिहार मे ंयवुक की 
पीट पीटकर हत््यया
n आईएएनएस नवादा : बिहार 
में नवादा के हिसुआ थाना क्षेत्र 
में जमीन विवाद को लेकर 
बाइक सवार तीन युवकों ने 
एक ट्रैक््टर चालक पर चाकू 
से हमला कर उसे गंभीर रूप 
से जख््ममी कर दिया। फिलहाल 
पुलिस मामले की जांच में 
जुटी है। पुलिस ने बताया कि  
मुकदमा दर््ज कर आरोपियों की 
तलाश जारी है। जल््द ही सभी 
को गिरफ््ततार कर लिया जाएगा।

चलती मगध 
एक््सप्रेस मे ंधमाका
n NBT न््ययूज, वाराणसी : 
नई दिल््लली से इस््ललामपुर जा 
रही डाउन मगध एक््सप्रेस के 
जनरल कोच में शनिवार सुबह 
जोरदार धमाका होने से यात्रियों 
में अफरा-तफरी मच गई। कोच 
में लगे फायर इंस््टटिग््ययूशर का 
ढक््कन अचानक फट गया। 
इससे पूरे कोच में धुआं फैल 
गया। यात्री घबरा गए और कई 
लोग खिड़कियों से कूद पड़़े। 
भगदड़ और कूदने के दौरान 
दर््जनभर यात्री घायल हुए।

AAP की बठैक में 
BJP पर निशाना
n NBT रिपोर््ट, नई दिल््लली: 
आम आदमी पार्टी (AAP) की 
राष्ट्रीय कार््यकारिणी और राष्ट्रीय 
परिषद की बैठक शनिवार को 
हुई। पार्टी ने बीजेपी पर हमला 
बोलते हुए कहा कि आम आदमी 
पार्टी को खत््म करने की कोशिश 
की गई, लेकिन पार्टी पहले 
से ज््ययादा मजबूत है। मनीष 
सिसोदिया ने कहा कि जांच 
एजेंसियों का दुरुपयोग कर आप 
नेताओं को जेल भेजा गया।

मारपीट-वसलूी में 
यटू््ययूबर अरसे््ट
n पीटीआई, चेन्नई: यूट््ययूबर 
‘सावुक््ककु’ शंकर को शनिवार 
सुबह उनके घर से कथित 
मारपीट और वसूली के मामले 
में गिरफ््ततार किया गया। एक 
डायरेक््टर की शिकायत पर 
केस दर््ज हुआ था। पुलिस ने 
कहा कि जांच अधिकारी के 
दरवाजा खटखटाने पर शंकर 
ने खोलने से इनकार कर दिया 
और कहा कि पुलिस पहले 
उनके वकीलों से बात करे।

FILE

FILE

PTI

PTI

इस प्रकरण पर कांग्रेस सांसद प्रियंका 
गांधी वाड्रा ने कहा कि मनरेगा का नाम 
बदलना समझ से परे है। शनिवार को 
संसद परिसर में प्रियंका गांधी वाड्रा 
ने कहा, मुझे समझ नहीं आ रहा कि 
मनरेगा का नाम बदलने के पीछे मोदी 
सरकार की मानसिकता क््यया है?

स््ककूल मंे बच्चंो का बोझ कम 
करन ेके लिए ससंद मे ंहईु चर््चचा

Bhupender.Sharma 
@timesofindia.com

n नई दिल््लली : राष्ट्रीय शिक्षा नीति 
2020 में साफ कहा गया है कि स््ककूल 
बैग के वजन को कम करने के लिए 
ठोस प्रयास करने होंगे। इसके बाद 
सीबीएसई, एनसीईआरटी, केंद्रीय 
विद्यालय संगठन, नवोदय विद्यालय 
संगठन की विशेषज्ञ कमिटी ने स््ककूल 
बैग नीति भी बनाई और हर क््ललास 
के स््ककूल बैग के वजन की अधिकतम 
सीमा भी तय की गई। संसद में इस 
बारे में एक सवाल भी पूछा गया था, 
जिसके लिखित जवाब में स््ककूल बैग 
के वजन को कम करने और देश के 
सभी स््ककूलों के वार््षषिक कैलेंडर में 
10 बैगलेस (Bagless Days) के 
नियम को अनिवार््य रूप से शामिल 
करने की बात कही गई है।

शिक्षा मंत्रालय ने सांसद रामवीर 
सिंह बिधूड़़ी के एक सवाल के 
जवाब में लोकसभा में बताया है कि 
NEP 2020 के अनुसार प्री-प्राइमरी 
स््टटूडेंट्स को स््ककूल बैग नहीं ले जाना 
चाहिए। 

‌कांग्रेस न ेकसा 
तजं़- BJP नाम 

बदलन ेमे ंह ैमास््टर 
n NBT रिपोर््ट, नई दिल््लली: कांग्रेस 
ने मनरेगा कानून का नाम बदलने 
संबंधी विधेयक को मंत्रिमंडल से मंजूरी 
दिये जाने पर केंद्र सरकार पर शनिवार 
को निशाना साधा। कहा कि मोदी 
सरकार योजनाओं का नाम बदलने में 
‘मास््टर’है। मुख््य विपक्षी पार्टी ने सवाल 
किया,  महात््ममा गांधी नाम में क््यया गलत 
है कि सरकार को यह कदम उठाना 
पड़़ा। कांग्रेस के संचार प्रभारी महासचिव 
जयराम रमेश ने घटनाक्रम पर प्रतिक्रिया 
देते हुए कहा कि मोदी सरकार योजनाओं 
और कानूनों का नाम बदलने में ‘मास््टर’ 
है। वे ‘री-पैकेजिग’ और ‘ब्रांडिग’ में 
माहिर हैं। उन््हहोने कहा, वे पंडित नेहरू 
से नफरत करते हैं, लेकिन लगता है कि 
वे महात््ममा गांधी से भी नफरत करते हैं।

BMW केस मे ंSC बोला- 
ऐस ेलड़को ंको सबक ज़रूरी
n NBT रिपोर््ट, नई दिल््लली

सुप्रीम कोर््ट ने 2024 के चर््चचित मुंबई 
BMW हिट-एंड-रन मामले में आरोपी 
मिहिर शाह की जमानत याचिका पर 
सुनवाई से इनकार कर दिया। अदालत 
ने सख््त टिप््पणी करते हुए कहा कि 
इनको कुछ समय तक अंदर रहना 
चाहिए, ऐसे लड़कों को सबक सिखाने 

की जरूरत है। 
जस््टटिस दीपांकर 
दत्ता की अगुवाई 
वाली बेंच ने 
कहा कि आरोपी 
एक संपन्न 
परिवार से है 

और उसके पिता उपमुख््यमंत्री एकनाथ 
शिदे के नेतृत््व वाले शिवसेना धड़़े से 
जुड़़े रहे हैं। अदालत ने कहा कि यह 
अपनी मर््ससिडीज शेड में खड़़ा करता 
है, BMW निकालता है, टक््कर मारता 
है और फरार हो जाता है। अब कुछ 
समय अंदर ही रहने दें। आरोपी के 
सीनियर वकील रेबेका जॉन ने बताया 
कि हाईकोर््ट ने प्रमुख गवाहों के बयान 
दर््ज होने के बाद जमानत के लिए 
आवेदन करने की इजाजत दी थी।

2024 में BMW से मारी थी टक््कर

क््यया ह ैमामला?
24 साल के मिहिर शाह को 9 
जुलाई 2024 को गिरफ््ततार किया 
गया था। उस पर आरोप है कि 
उसने मुंबई के वर्ली इलाके में 
अपनी BMW से एक दोपहिया को 
टक््कर मार दी। इसमें 45 साल 
के कावेरी नाखवा की मौत हो गई 
और उनके पति प्रदीप नाखवा 
घायल हो गए। आरोप के अनुसार 
दुर््घटना के बाद मिहिर शाह 
बांद्रा-वर्ली सी लिक की ओर तेज 
रफ््ततार से भागा, जबकि महिला 
कार के बोनट पर फंसी हुई थी।

कोर््ट का 
जमानत 
याचिका 
पर सुनवाई 
इनकार

य ेसमझ स ेपर:े प्रियकंा

पेडंिग UAPA केसों की 
जाचं का SC स ेआदेश

Rajesh.Choudhary 
@timesofindia.com

n नई दिल््लली: सुप्रीम कोर््ट ने गुरुवार 
को सभी हाई कोर्टट्स को निर्देश दिया है 
कि वे अनलॉफुल एक््टटिविटी (प्रिवेंशन) 
एक््ट यानी UAPA जैसे कानूनों के 
तहत लंबित मामलों की विस््ततृत हालात 
की जांच करें। अदालत ने कहा कि ऐसे 
मामलों मंे, जहां खुद को निर्दोष साबित 
करने का भार आरोपी पर होता है, हाई 
कोर्टट्स को पेंडिग ट्रायल््स का आकलन 
करना होगा।

सुप्रीम कोर््ट ने हाई कोर््ट 
के मुख््य न््ययायाधीशों से 
यह भी कहा कि वे यह 
सुनिश््चचित करें कि इन 
मामलों की सुनवाई के लिए 
कितनी विशेष अदालतें बनी 
हैं और सरकारी वकीलों की 
नियुक््तति की स््थथिति क््यया है। 
अदालत ने स््पष््ट निर्देश दिया कि पांच 
साल से अधिक समय से लंबित मामलों 
की प्राथमिकता के आधार पर हर दिन 
सुनवाई कराई जाए। ये निर्देश उस 
समय दिए गए जब सुप्रीम कोर््ट 2010 
के ज्ञानेश््वरी एक््सप्रेस ट्रेन हादसे में 

कोलकाता हाई कोर््ट द्वारा आरोपियों को 
दी गई जमानत के खिलाफ सीबीआई 
की याचिकाओं पर फैसला सुना रहा 

था। सुप्रीम कोर््ट ने कहा कि 
हाई कोर््ट ने जमानत देने में 
गलती की थी लेकिन घटना 
को लंबा समय बीत जाने 
और आरोपियों द्वारा जमानत 
शर्तो का दुरुपयोग न करने 
को देखते हुए इस चरण पर 
उनकी जमानत रद्द नहीं की 

जा सकती। जस््टटिस संजय करोल और 
जस््टटिस एन. कोटिश््वर सिह की पीठ 
ने कहा कि जब किसी कानून में उल््टटा 
भार आरोपी पर होता है, तो राज््य का 
दायित््व और बढ़ जाता है कि वह ट्रायल 
तेजी से पूरा कराए।

5 साल से 
अधिक पुराने 
मामलों में 
रोजाना 
सुनवाई का 
निर्देश

अधिकतम कितना होना 
चाहिए बैग का वजन

 प्री प्राइमरी-बैग की ज़रूरत नहीं
 1.6- 2.2 Kg पहली और दूसरी क््ललास 
 1.7- 2.5 Kg तीसरी से पांचवीं क््ललास 
 2-3 2-3 छठी- सातवीं क््ललास
 2.5- 4 आठवीं क््ललास 
 2.5- 4.5 9वीं- 10वीं क््ललास
 3.5- 5 11वीं-12वीं क््ललास किग्रा

 एक सवाल के जवाब में शिक्षा 
मंत्रालय ने नई शिक्षा नीति में स््ककूल बैग 
से जुड़़े नियम बताए

 10% हो बैग का वजह शरीर के वजन 
का... नियम का नहीं हो रहा पालन 

सांसद ने कहा, स््ककूलों में बैगलेस 
डेज भी शुरू हुए हैं। यह एक अच््छछी 
शुरुआत है और उम््ममीद की जानी 
चाहिए कि इससे स््ककूल बैग का वजन 
कम होगा। सरकार को स््ककूल बैग 
के वजन पर नजर भी रखनी होगी 
क््ययोंकि चंद प्राइवेट स््ककूल पैसे कमाने 

के चक््कर में जिस प्रकार प्रकाशकों 
के साथ हाथ मिला लेते हैं, उसका 
दंड बच्चंो को भारी बैग उठाकर भोगना 
पड़ता है। दिल््लली पैरंट्स असोसिएशन 
के अध््यक्ष वीरेंद्र सिह का कहना है कि 
स््ककूल बैग का बढ़ता वजन एक गंभीर 
समस््यया बन रहा है।

‘प्राइवटे स््ककूलो ंपर रखनी होगी नज़र’
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केन्द्रीय गृह एवं सहकारिता मंत्री 
अमित शाह ने शनिवार को छत्तीसगढ़ 
के जगदलपुर में बस््तर ओलिपिक के 
समापन समारोह को संबोधित किया। 
छत्तीसगढ़ के मुख््यमंत्री विष््णणुदेव साय 
भी मौजूद थे। शाह ने कहा, हमने तय 

किया था कि 31 मार््च, 2026 से पहले 
पूरे देश से लाल आतंक खत््म कर 
देंगे। बस््तर ओलंपिक-2025 में हम 
इस कगार पर हैं। ओलंपिक-2026 
के वक््त तक पूरे देश से लाल आतंक 
खत््म हो चुका होगा। 

पाक के लिए जाससूी के 
आरोप मे ंयवुक गिरफ््ततार
n आईएएनएस, डिब्रूगढ़

अरुणाचल प्रदेश के पश््चचिमी सियांग 
जिले के आलो से जासूसी के एक 
मामले में बड़़ा खुलासा हुआ है। खुफिया 
एजेंसियों से मिली अहम जानकारी के 
आधार पर जम््ममू-कश््ममीर के एक युवक 
को पाकिस््ततान के लिए जासूसी करने के 
आरोप में गिरफ््ततार किया गया है। यह 
गिरफ््ततारी पिछले एक सप्ताह में जासूसी 
के आरोप में हुई तीसरी गिरफ््ततारी है।

गिरफ््ततार युवक की पहचान जम््ममू-
कश््ममीर के हिलाल अहमद (26) के 
रूप में हुई है। अधिकारियों के मुताबिक, 
हिलाल को 11 दिसंबर की 
रात करीब 11 बजे हिरासत 
में लिया गया। आरोप है कि 
वह संवेदनशील और गोपनीय 
जानकारियां साझा कर रहा 
था। इससे राष्ट्रीय सुरक्षा को 
खतरा पहुंच सकता था। पकड़़े 
जाने के बाद 12 दिसंबर की सुबह उसे 
ईटानगर पुलिस थाने को सौंप दिया गया। 
अब मामले की जांच ईटानगर पुलिस कर 
रही है। 

असम में जासूसी के आरोप में वायु 
सेना का रिटायर््ड जवान गिरफ््ततार: 
भाषा, तेजपुर: असम के सोनितपुर 
जिले में पाकिस््ततानी जासूसों से कथित 

संपर््क के आरोप में भारतीय 
वायु सेना के एक रिटायर््ड 
जवान को गिरफ््ततार किया 
गया है। पुलिस ने शनिवार को 
इसकी पुष््टटि की। अतिरिक््त 
पुलिस अधीक्षक हरिचरण 
भूमिज ने बताया कि शुरुआती 

जांच में पता चला है कि आरोपी ने 
सोशल मीडिया के जरिए पाकिस््ततानी 
जासूस को संवेदनशील दस््ततावेज और 
अहम जानकारी भेजी थी।

खुफिया 
एजेंसियों 
के इनपुट 
पर की गई 
कार््रवाई
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