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वरिय अजय और ववजय मेतकर जी
आपके जीवन में खुशियों का हर रंग समाशहत हो

और आप नई ऊंचाइयों को छूएं
।। बाबा महाकाल से यही प्ार्थना है शक उनकी कृपा आपके सार सदैव बनी रहे।।

 रणजीत टाइमस नययूज़ टीम की ओर से आपको 
जनमशदन की हाशद्थक िुभकामनाएं।

विलली में 
ववधानसभा 

चुनाव से पहले

नई दिल्ली। दिल्ली में दिधानसभा चुनाि 
से पह्े पूि्व मुख्यमंत्ली अरदिंि केजरलीिा् ने 
माना है दक 2020 में दकए अपने तलीन िािों को 
िह पांच सा् में पूरा नहीं कर पाए हैं। आम 
आिमली पार्टी (आप) के राष्ट्ली्य सं्योजक ने 
दजन तलीन अधूरे िािों कली बात सिलीकार कली 
है, उसमें ्यमुना सफाई भली है। दपछ्े चुनाि 
में केजरलीिा् ने कई मौकों पर खुि को ्यह 
चै्ेंज दि्या था और कहा था दक ्यदि िह पांच 
सा् में ्यमुना को डुबकली ्गाने ्ा्यक नहीं 
बना पाए तो 2025 में उनहें िोर् ना दि्या जाए। 
अरदिंि केजरलीिा् ने कहा है दक िह जनता 
के सामने सिलीकार करेंगे दक िािा पूरा नहीं हो 
पा्या है और इसके द्ए एक उनहें एक मौका 
और दि्या जाए।

इंदड्या र्ुडे के एक का्य्वक्रम में अरदिंि 
केजरलीिा् ने अपने अधूरे िािों कली बात 
सिलीकार कली है। उसने पूछा ग्या दक आपने 
गारंर्ली िली थली ्यमुना साफ कर िेंगे और 
ना कर सके तो 2025 में िोर् मत िेना। 
केजरलीिा् ने कहा, ‘्यह मैं सहमत हूं। मैंने 
दपछ्े चुनाि में तलीन िािे दकए थे। मैंने कहा 
था ्यमुना साफ कर िूंगा, मैंने कहा था हर 
घर में र्ोर्ली से साफ पानली आएगा और तलीसरा 
मैंने कहा था दक दिल्ली कली सड़कों को ्यूरोप 
जैसली बना िेंगे, मैं ऐसा नहीं कर सका।’ 
केजरलीिा् ने कहा दक िह जनता के बलीच 
जाकर सिलीकार करेंगे दक िह इन तलीनों कामों 
को नहीं कर पाए। उनहोंने कहा, ‘्ेदकन मेरे 
पास पूरा प्ान है, पैसा है, एक मौका और 
िलीदजए अग्े पांच सा् में जरूर पूरा कर 
िूंगा।’ केजरलीिा् ने कहा दक पह्े कोरोना 
और दफर पार्टी के बड़े नेताओं के जे् च्े 
जाने कली िजह से िह इन िािों को पूरा नहीं 
कर पाए।
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स्वच्छ सिंहािा स्वस्थ सिंहािा
आदित्य शर्मा

दिनांक 14 दिसंबर को महाराष्ट्र से आई टीम ने ग्ाम पंचायत 
पंचायत दसंहासा में सरपंच जी (श्ी नारायण दसंह चौहान),की 
उपस्थिदत में MRF प्ांट बांक का दिदजट दकया दजसमे जनपि 

पंचायत से ब्लॉक कोदिनेटर SBM जनपि इंिौर से धम्मजीत 
मैिम,ADO संिीप जी दनगम, जनपि पंचायत से उपयंत्ी दसद्ाथि्म 
जी जैन ,पंचायत सदचि प्रह्ाि नी् की उपस्थिदत हुए  इसके 
पशचात ग्ाम पंचायत दसंहासा में समूह की मदह्ाओ द्ार ि् का 
जोरिार ्िागत िंिन दकया गया। आजीदिका दमशन संचाद्त समूह 

की मदह्ाओ से ि् ने चचा्म की, ि् सि्यों ने समूह द्ारा बनाए 
गए उतपािों के बारे में दि्ततृत जानकारी ्ी और समूह के काययों की 
प्रशंसा की।  साथि हीं SBM के काययों के बारे में, गांि में होने िा्े 
सौंिय्मकरण काययों की प्रशंसा की और ्िच्छता टीम NGO का 
उतसाह भी बढाया।

एक
्स

पर
्ट प

नैल

डॉ. अशमुान कुमार
डायरके्टर, धर्मशिला 

अस्पताल

डॉ. महिपाल S. सचदेव 
चयेररनै, 

सें्टर फॉर साइ्ट

डॉ. दलजीत हसि
HOD, नययूरो सर्मरी, 
री.बी. ्पत हॉसस्प्टल

डॉ. अतलु माथरु
E.D., काशडडियॉलरी, 
फोश्टडिस एसकॉर्ट्स

डॉ. समीर पाररख
डायरके्टर, रे्टल 
हले्थ शड., फोश्टडिस

डॉ. भावकु गग्ग
प्रफेसर, ऑ्थथो्पीशडक 
शड्पा्टडिरें्ट, AIIMS

डॉ. अशोक K. चौधरी
 अशडिनल प्रफेसर, 

ILBS 

डॉ. सशु्तुा कथरूरया 
डरमे्टॉलशरस्ट, 

सफदररगं हॉसस्प्टल

खदु करें
तन-मन का टेसट

िालचाल ठीक-ठाक ि!ै हकसी 
स ेिालचाल पछून ेपर अकसर 
ऐसा िी जवाब हमलता ि।ै पर 
कई बार कुछ लोग शारीररक 
और मानहसक परशेाहनयों को 
नजरअदंाज करके भी कि दतेे 
िैं हक िा,ं ठीक िू।ं सच तो यि 
ि ैहक ठीक-ठाक िोन ेकी भी 
कुछ पिचान िोती ि।ै यिा ंिम 
उन परैामीटस्ग के बार ेमें बता 
रि ेिैं हजनस ेिम हबना जाचं और 
डॉकटरी सिायता के भी कि 
सकत ेिैं हक िा!ं िालचाल सच में 
ठीक-ठाक ि,ै कोई परशेानी निीं 
ि।ै दशे के बिेतरीन एकसपर्ट्स से 
बात करके जानकारी दे  
रि ेिैं लोकेश के. भारती

जस्ट िज़ंदगी
्संडे नवभारत राइम्स । 
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ह ेकोई 12-13 साल या इससे जयादा उम्र का 
टीनएजर हो, 18 स े35 साल का यवुा, 50 साल के 
करीब का शखस या 60 साल या उससे जयादा उम्र 
का बुजुर्ग हो- शरीर की मजबतूी सभी के ललए जरूरी 

ह।ै ललेकन हमे कैस ेपता चल ेलक हमार ेशरीर की मासपलेशयो और 
हलडियो की स्थिलत कैसी ह?ै इस बात की जाच शरुुआती ्तर पर हम 
घर पर रहकर भी कर सकत ेहै। इसके ललए लकसी डॉकटर के पास 
जाने की जरूरत नही या कोई लबै टे्ट भी जरूरी नही ह।ै यहा ऐसे 
ही कुछ टे्ट के बार ेमे बताया जा रहा ह।ै उम्र के लहसाब से इन 
टे्ट को लजतनी जलदी पूरा कर पाएर,े लजतन ेजयादा पॉइट्स हालसल 
कर पाएर।े इसी स ेपता चलरेा लक हमारी मासपलेशया ठीक से काम 
कर रही है या नही? इस टे्ट स ेयह भी पता चल जाता ह ैलक शरीर 
का बैलस बनाने मे हमारा लदमार लकतना सही काम कर रहा ह?ै

nअकसर लसर दद्ग न रहना
n लकसी भी तरह का दौरा (Fit) न आना
n शरीर के लकसी भी लह्स ेमे सनु्नपन (नमनसे) महसूस न होना
n �्टटूल और यरूरन पर काबू रहना यानी पे्शर आन ेपर लनकल न 

जाना (हा, लजू मोशस होने पर पतला ्टटूल आ सकता ह ैऔर 
कभी-कभी रोकना मसु्कल होता ह।ै)

n�याद्ा्त ठीक रहना। भलूना परशेानी नही ह,ै ललेकन जरूरी बातो 
को बार-बार भलू जाना सम्या ह।ै

n�कमीज के बटन सही तरीके स ेखोल पाना और बटन लरा पाना। 
बजुरुगो मे इस तरह की परशेानी देखी जा सकती ह।ै

n पैट की लजप बद करना और खोल पाना
n लबना हाथि लराए लसर्फ पैरो की मदद से चपपल पहन पाना
n टॉयलटे की सीट (इलडयन या वे् टन्ग) से लबना सहार ेउठ पाना
n�कपयटूर के माउस पर पकड़ मजबतू रखना और सही तरीके से 

चला पाना
n चलत ेसमय सीधे ्टेपस रखना, लबना लड़खड़ाए चल पाना 
n�जमीन पर बैठकर लबना सहार ेके उठ जाना (यह मासपलेशयो के 

मजबूत होने की भी लनशानी ह।ै)
nअचानक मडु़ने, झकुने और रुकन ेमे परशेानी न होना
n�चलत ेसमय शरीर के साथि तालमले लबठाकर हाथिो का भी 

आर-ेपीछे होना
n हाथिो मे कपन न होना  
n�लकसी चीज को पकड़त ेवकत हाथि न कापना, अकसर बढुापे 

मे इस तरह के लक्षण उभरने लरते है। इस तरह की पराेशानी 
अकसर पालक्फसस मे दखेी जाती ह।ै

n�बात करत ेवकत आवाज का न लड़खड़ाना। साथि ही बातचीत के 
साथि चहेर ेपर भाव भी आना

ध्यान दे: ऊपर बताई कोई भी सम्या अरर लकसी शखस के 
साथि हो रही ह ैतो लकसी नयरूॉललज्ट से लमलना चालहए। ये 
नयरूो की सम्या के सकेत भी हो सकते है। इनमे 
स ेकुछ पालक्फसस के सकेत भी हो 
सकत ेहै।

चा

यह ्ेटस्ट िरीर का बैलस देखन ेऔर ्परैो की रास्पशेियो 
की क्षरता को राचन ेका एक तरीका ह।ै इसस ेशदराग के 
सा्थ िरीर के तेलरले का भी ्पता चलता ह।ै इसरे एक 
सीधी लाइन ्पर चलान ेरसैा ्ेटस्ट भी िाशरल होता ह।ै

इसमे 10 सकेड के हलए पोहजशन िोलड करके रिना ि:ै
पिली पॉहजशन: दोनो ्परैो को अगल-बगल शच्पकाकर  

रखना ह।ै
दसूरी पॉहजशन: एक ्परै का अगला शहससा दयूसर े्परै के 

श्पछल ेशहसस ेस ेअगल-बगल शच्पकाकर रखना ह।ै
तीसरी पॉहजशन: एक ्परै के अगयूठे को दयूसर े्परै के श्पछले 

शहसस ेस ेशच्पकाकर रखना ह।ै 

2 पॉइट हमलेग:े अगर 10 सकेड या इसस ेजयादा इन तीनों 
्पोशरिन रे होलड कर सकते है। प्रदि्मन बहतु अचछा ह।ै

1 पॉइट हमलगेा: अगर 3 सकेड स ेजयादा और 10 सकेड 
स ेकर वकत के शलए ्पोशरिन होलड कर ्पाते है यानी 
औसत प्रदि्मन ह।ै

0 पॉइट हमलगेा: अगर 3 सकेड स ेकर वकत के शलए होलड 
कर ्पाते है यानी काफी ररसक ्पर है।

हरारी चलन ेकी स्पीड स ेभी ्पता चलता ह ैशक 
रास्पशेिया शकतनी ररबयूत है, हरारी हशडियो रे 
शकतना दर ह।ै इस बात का ्पता नीच ेबताए हएु 
्ेटस्ट स ेचल राएगा। 
इस टेसट मे देखा जाता ि ैहक 4 मीटर की दरूी 
तय करन ेमे हकतना वकत लगता ि?ै

4 पॉइर् हमलेग:े अगर 5 सकेड स ेकर वकत 
लगता ह ैतो यह बहतु अचछा प्रदि्मन ह।ै

3 पॉइर् हमलेग:े अगर 5 स े6 सकेड का वकत 
लग ेतो यह औसत प्रदि्मन ह।ै

2 पॉइर् हमलेग:े अगर 6 स े9 सकेड का वकत 
लग ेतो यह औसत प्रदि्मन स े्थोडा कर ह।ै

1 पॉइट हमलगेा: अगर 9 सकेड स ेजयादा जयादा 
वकत लग ेतो यह बकेार प्रदि्मन ह।ै

0 पॉइट हमलगेा: अगर चल ही नही ्पात।े यह 
इरररेसी की सस्थशत ह।ै

धयान दे: यह ्ेटस्ट आर लोगो के शलए ह।ै शकसी 
को ्परै रे तकलीफ हो या ्परै खराब हो तो 
डरे नही। 

कुससी ्पर 5 बार बठैना ह ैऔर 
5 बार खडे होना ह।ै इस ्ेटस्ट 
को करन ेरें शरतना वकत लगगेा, 
उसके रतुाशबक ही रासं्पशेियों की 
्परफॉरमेंस तय होगी। इसस े्पता 
चलगेा शक ्परैों और दयूसर ेअगंों की 
रसलस शकतनी ररबयूत हैं। धयान दें 
शक इसरें अ्पन ेहा्थों और बाहंों का 
सहारा नहीं लनेा ह।ै

4 पॉइर् हमलेग:े अगर इस ्परफॉरमेस को 11 सकेड स ेकर वकत 
रे कर ्पात ेहै तो यह सबस ेअचछा प्रदि्मन ह।ै

3 पॉइर् हमलेग:े अगर 11 स े14 सकेड के बीच रे कर ्पाएग।े यह 
औसत स ेकुछ बहेतर प्रदि्मन ह।ै

2 पॉइर् हमलेग:े अगर 14 स े17 सकेड रे कर ्पाएग।े यह औसत 
या इसस ेकुछ कर प्रदि्मन ह।ै

1 पॉइट हमलगेा: रब इसरे 17 सकेड स ेजयादा वकत लगगेा। यह 
बरुा प्रदि्मन ह।ै

0 पॉइट हमलगेा: रब 60 सकेड तक का वकत लग राए या न कर 
्पाए। यह सस्थशत इरररेसी की ह।ै

0 स े3 पॉइटस हमलन ेपर: िारीररक सस्थशत ठीक नही ह।ै 
ररकवरी की सभावना भी कर ह।ै

4 स े9 पॉइर् हमलन ेपर: शफशरकल ्परफॉरमेस यानी िरीर रे 
और रास्पशेियो रे दर जयादा नही ह।ै ररकवरी की सभावना 

बहतु जयादा ह।ै इस ेरहेनत करके बहेतर 
शकया रा सकता ह।ै

10 स े12 पॉइर् हमलने 
पर: बहतु ही अचछा प्रदि्मन 

ह।ै उनकी लाइफ की 
कवॉशल्टी अचछी ह।ै 

इस ेआग ेभी इसी 
सतर ्पर बनाए 

रखना चाशहए।

बलैेंहसगं 
के हलए 
टेसट

चलन ेकी 
सपीड का 

टेसट

चयेर सटैंड टेसट

ररजलट

ररजलट

ररजलट

तीनों टेसट का हमलाकर टोटल सकोर

...तो कान सनु रि ेिैं

पटे िलेदी िोन ेका सकेंत

...तो दातं-मसडेू सिी

n�सामानय कामकाज मे परशेानी न होना
n�लबना वजह घबराहट न होना
n�पलस रटे 60 स े100 के बीच रहना (वसेै सामानय 70 से 80 

ह,ै परशेानी न हो तो इसस ेकम या जयादा भी ठीक ह।ै)
n�बीपी 120-130/80-90 के बीच रहना
n�1 घटे मे 5 स े6 लकमी की ्पीड स ेचलन ेपर भी सास  

न रूलना
n�1 फलोर तक नॉम्गल ्पीड स ेचढने मे भी सास न रूलना
n�लबना महेनत के पसीना न आना, जयादा रममी की वजह से या 

खाना खाने के बाद पसीने आ सकत ेहै।
n�अरर लकसी को हाई बीपी की परशेानी नही ह।ै अरर हो तो 

बीपी काबू मे रह ेयानी उस ेमटेाबॉललक लसड्ोम (लाइर्टाइल 
स ेजुड़ी परशेालनया) नही ह ैतो उस ेकैसर जसैी बीमारी होन ेकी 
आशका 70 रीसदी तक कम हो सकती ह।ै दरअसल, शरुर, 
हाई बीपी, मलहलाओ मे PCOD (PolyCystic Ovarian 
Disease) आलद की परशेानी भी मटेाबॉललक लसड्ोम से ही 
पैदा होती है।

n�अरर हाथि-पैर या चहेर ेपर सजून नही ह ैतो ममुलकन ह ैलक 
हाट्ट सही काम कर रहा ह।ै

n�शरीर के हर लह्स ेमे सवदेना सही रहना
n�शरीर के लकसी भी भार मे बाल न झड़ना
n�नाखूनो मे कट के लनशान न हो। नाखून पतल ेनही हएु हो, वे 

टटूट भी नही रह ेहो। नाखूनो पर सरेद लाइने न लदख रही हो।
n�कुहनी और घटुनो पर छोटे-छोटे काटेदार (नकुील)े रशैसे न 

आए हो।
n�मुह मे जयादा छाल े(साल मे 5-7 बार से जयादा) न पड़ते हो।
n�ऊपर और नीच ेके होठो के जोड़ पर कट न लरते हो। 
n�स्कन मे हलकी कुदरती चमक का होना। न जयादा ऑयली 

और न जयादा ड्ाई होना।
n�स्कन का रर न बदलना
n�लरलटी न होना 
ध्यान दे: अरर ऊपर बताई हईु अचछी चीजे नही हो रही है तो 
ममुलकन ह ैलक ऐस ेशखस के शरीर मे लवटालमन A और B की 
कमी हो रई ह।ै कई बार थिायरॉइड की परशेानी और लवटालमन 
E की कमी स ेभी बाल झड़त ेहै। ऐस ेमे लकसी डममेटॉललज्ट से 
लमलना चालहए।

पहल ेललवर की बात
n�रद्गन की मोटाई का सही रहना। इसे जाचन ेके ललए दोनो हाथिो 

से प्णाम करना ह,ै लरर हाथिो को खोलते हएु अपनी रद्गन को 
घरे कर दोनो हाथिो से पकड़ना ह।ै रद्गन पकडे़ हएु ही अरर 
अरठेू से अरठूा लमल रहा हो और बीच की उरली से उरली 
आराम से लमल रही ह ैतो मान लनेा चालहए लक रद्गन की मोटाई 
सही ह।ै यह रैटी ललवर न होन ेका सकेत भी ह।ै पर ममुलकन है 
कुछ मामलो मे लरर भी रैटी ललवर हो सकता ह।ै 

n�लदनभर ऐसकटव रहना यानी सु्ती कम या न रहना
n�डाइलटर, एकसरसाइज के लबना 6 महीन ेमे 5 लकलोग्ाम से 

जयादा वजन कम न हआु हो। अचानक वजन कम होना कैसर, 
लकडनी, ललवर की परशेानी आलद का सकेत भी होता ह।ै

n�सोन ेका रुटीन सही रहना। रात मे 7 से 8 घटे की नीद लनेा
n�आखो मे पीलापन न होना
n�रद्गन और बाहो पर काली पट्ी जसेै लनशान न होना
n�हाथि-परै के चमडे़ जयादा न उड़ना
n�शरीर पर लतल कम होना और बडे़ साइज के न होना
n�कई बार ललवर की खराबी की वजह से लदमार पर भी असर 

पड़ता ह।ै लदमार से उसके सदेश को अरो, मासपलेशयो तक 
पहुचान ेवाली कुछ नसे सही से काम नही करती। इससे रालड़यो 
मे अचानक बे्क लराना जसेै काम मसु्कल हो जाता ह।ै इसे 
MHE (Minimal Hepatic Encephalopathy) कहते 
है। इस तरह की परशेानी का न होना। 

n�नालभ का साइज और पोलजशन सही हो। अरर नालभ का साइज 
बड़ा या छोटा नही हो रहा ह ैतो यह भी पटे के हलेदी होन ेकी 
लनशानी ह।ै

n�अरर पटे के लनचल ेलह्से मे लकसी तरह की परशेानी होती है 
तो नालभ अममून कुछ ऊपर की ओर लखसक जाती ह।ै वही 
जब पटे के ऊपरी लह्से मे परशेानी होती ह ैतो नालभ अकसर 
नीचे की ओर लखसक जाती ह।ै

n�प्ाइवटे पाट्ट के आसपास सूजन हो या खासन ेपर वहा दद्ग हो 
तो हलन्गया की परशेानी का सकेत हो सकता ह।ै 

n�पटे मे दद्ग न रहता हो।

n�सामानय रूप स ेभखू लरना। न बहतु जयादा भखू लरना और 
न बहतु कम। जयादा भखू लरना शरुर की परशेानी का सकेत 
हो सकता ह,ै कम भखू लरना ललवर आलद की परशेानी का।

n�अरर हर लदन 2 लीटर पानी की पयास लर जाती ह ैतो यह 
अचछा सकेत ह।ै

n �्टटूल सामानय रहना, कबज न होना।
 n�बकर ेके ्टटूल की तरह छोटे-छोटे टुकड़ो मे नही आना या 

लरर बहतु जयादा हाड्ट न होना। अरर ऐसा हो तो यह बड़ी 
आत की परशेानी का सकेत हो सकता ह।ै डॉकटर स ेलमलने 
की जरूरत ह।ै

n �्टटूल मे लचकनाई का न होना और पानी के ऊपर न तरैना। 
अरर ्टटूल मे रैट या तले आ रहा ह ैतो यह ललवर के साथि 
कमजोर डाइजशेन की लनशानी भी हो सकती ह।ै

n�लजू मोशस या लरर हाड्ट ्टटूल की परशेानी कभी-कभार यानी 
महीन-ेदो महीन ेमे एक बार ही होना।

n�दरू और नजदीक की चीजो को दखेन ेमे कोई परशेानी न 
होना। इस ेबारी-बारी स ेएक-एक आख बद करके चके कर 
सकत ेहै।

n�कपयटूर, मोबाइल आलद दखेन ेके दौरान आखो मे ड्ाइनेस या 
इलचर न होना

n�आखो स ेजयादा पानी न आना और न जयादा सखूापन होना
n�आखो को बार-बार मसलन ेकी जरूरत न पड़ना
n�पलको के आसपास कोई सजून, जलन या मवाद का न होना
n�आखो के कोनो मे कोई लचपलचपा पदाथि्ग न बनना
n�दखेन ेमे धुधलापन महससू न होना
n�आखो पर तजे रोशनी पड़न ेपर पतुली का लसकुड़ना और अधरेे 

मे रैल जाना। यह बताता ह ैलक आखो की मासपलेशया और 
नसे सही काम कर रही है।

n�ररो को पहचानन ेमे परशेानी न होना
n �्क्ीन दखेत ेवकत लसर या आइब्ो पर दद्ग न होना
n�आध ेस ेएक घटे की पढाई के बाद भी आखे लाल न होना
n�उठत ेया बठैत ेवकत आखो के सामन ेइद्रधनषुी रर न लदखना। 

अरर ऐसा होता ह ैतो यह गलकूोमा की लनशानी हो सकती ह।ै
n�हर लमनट मे 15-20 बार पलके झपकाना जो आखो को नम 

बनाए रखता ह।ै

n�कानो मे लबना लकसी बाहरी आवाज के कोई रूज, सीटी या घटी 
बजन ेकी आवाज न आना।

n�कानो स ेकोई तरल पदाथि्ग, मवाद या खनू न लनकलना। कोई 
रध भी न आना।

n�सामानय आवाज सनुन ेमे परशेानी न होना।
n�तजे और धीमी आवाज के बीच रक्फ समझ पाना।
n�आवाज लकस लदशा स ेआ रही ह,ै इस ेसमझन ेमे कोई लदककत 

न होना।
n�इयर वकैस (Earwax) सामानय मात्ा मे होना।
n�कानो मे दद्ग, दबाव या असहजता महससू न होना।
n�कान के अदर खजुली या जलन महससू न होना।
n�थिोड़ी बकैग्ाउड नॉइज यानी शोर के बावजदू बातचीत समझने 

की क्षमता होना।
n�चलत,े दौड़त ेया घमूत ेवकत सतलुन बनाए रखना। चककर या 

लसर घमून ेजसैी परशेानी न होना।

n�मेंटल हलेथि बलढया का मतलब अचछा महससू करना
n�करीब 7 से 8 घटें तक रहरी और लरातार नींद लनेा 
n�सुबह उठन ेपर तरोताजा महससू करना
n�हर लदन के तनाव को लकेर घबराना नहीं, उनका सलशून 

खोजना। उनहें आसानी स ेहैंडल कर लनेा
n�छोटी-छोटी चीजों में खशुी खोजना
n�खदु की मजबतूी और कमजोरी का पता रहना और उस ेलदल 

से ्वीकार करना
n�अपनी नाकालमयों स ेसीखकर आर ेबढन ेका जजबा रखना
n�जलदबाजी करन ेके बजाय, लववकेपणू्ग ढंर स ेरैसल ेलनेा
n�लक्य के प्लत रोकस रहना
n�पढाई, जॉब, लबजनसे जो भी कर रह ेहैं, उसमें प्ोडसकटव होना
n�अपन ेकाम से सोसाइटी को भी कुछ दने ेकी कोलशश करना
n�सोच पॉलजलटव रखना, दसूरों में भी पॉलजलटलवटी खोजन ेकी 

कोलशश करना
n�रर्तों को आसानी स ेलनभा पाना
n�अपन े्वभाव की वजह स ेलकसी स ेरर्त ेखराब न करना, 

अपनी कवॉललटी ऑर लाइर को खराब न करना
n�अपनी लजममदेाररयों का अहसास होना। 

n�हर लदन 1.5 से 2.5 लीटर तक यूररन आना। इसस ेकम या 
जयादा होना लकडनी आलद की परशेानी या लडहाइडे्शन का 
सकेत भी हो सकता ह।ै

n�लदनभर मे 6 से 8 बार यूररन आना सामानय ह ैऔर यह हलेदी 
लकडनी की लनशानी भी ह।ै

n�स्कन पर खजुली, सखूापन या चकत् ेका न होना और चहेर,े 
परैो आलद पर सूजन न होना

n�यरूरन का रर हलका पीला हो। अरर जयादा पीला हो रहा ह ैतो 
यह जॉसनडस या लरर लडहाइडे्शन का सकेत हो सकता ह।ै दवा 
आलद खान ेसे यरूरन का कलर बदल सकता ह।ै

n�रात मे सोन ेके बाद 1 या 2 बार ही यूररन आना। जयादा हो रहा 
ह ैतो यह प्ो्टेट की परशेानी का सकेत भी हो सकता ह।ै

n�यरूरन का लाल न होना। अरर यूररन लाल आ रहा ह ैतो यह 
खतरनाक ह ैऔर आतररक परशेानी का सकेत हो सकता ह।ै 
ममुलकन ह ैयरूरन मे खनू आ रहा हो। इसललए रौरन ही डॉकटर 
से लमलना चालहए। पीठ के लनचल ेलह्स ेया कमर मे लरातार 
दद्ग न होना। दद्ग होना लकडनी मे ्टोन का सकेत हो सकता ह।ै

n�दातो का रर हलका सरेद और चमकीला होना
n�पीलपेन या धबबो का न होना
n�दात जड़ स ेमजबतूी स ेजडेु़ हो।
n�लहलन ेया लखसकन ेका कोई सकेत न हो। 
n�ठडा, रम्ग, मीठा या खट्ा खान ेया पीन ेपर लकसी तरह का दद्ग 

या लसहरन न होना
n�दातो मे सड़न न होना
n�दातो मे छेद न होना
n�दात बचपन के बाद और बढुापा स ेपहल ेन लहलत ेहो। 
n�दातो मे झनझनाहट या असलुवधा न महससू होना
n�मुह स ेताजा सास आना
n�रलुाबी और कस ेहएु मसडेू़ हो। 
n�लाल, सजू ेहएु या खनू लनकलन ेवाल ेमसडेू़ न हो।
n�ब्श करत ेसमय खनू न आना। 

ब्ने, नसो, बोन मसलस 
की ताकत ऐस ेपरखें

...तो  

िाट्ट
 ि ैिलेदी

ससकन 
मे निी िै 
परशेानी

...तो  

हलवर
और पाचन 

ि ैिलेदी

भखू,
सटटूल से 

डाइजशेन 
का िाल

...तो 

आखे
िै कूल

...तो 

मन
ि ैमजबतू

अगर लकसी की स्थिलत ज्ादा खराब नहीं 
ह,ै पर ऊपर बताई हईु आदर्श स्थिलत भी 
नहीं बन रही हैं तो कुछ उपा् खदु ही 
लकए जा सकत ेहैं। अगर इनहें अपनात ेहैं 
और फा्दा लदखता ह ैतो इस ेआग ेभी 
जारी रखा जा सकता ह।ै अगर इनसे 

बात न बन ेतो डॉक्टर के पास जाना 
चालहए।
1. रात में 7 स े8 घ्ेंट की गहरी नींद लनेा
2. 30 स े45 लमन्ट की एकसरसाइज 
करना लजसस ेमासंपलेर्ा ंमजबतू 
हों। मसलन: ्ट्रैंथिलनगं एकसरसाइज: 

परुअपस, डंबल उठाना आलद। 
3. हर लदन 1 पल्ेट मौसमी सलाद 
(चकंुदर, गाजर, ्टमा्टर) खाना
4. हर लदन 1 स े2 मौसमी फल जरूर 
खाना। मसलन: अमरूद, सतंरा,  
सबे आलद।

5. हर लदन 2 क्टोरी हरी सबजी खाना
6. खाना बदल-बदल कर खाना। ्ह 
बदलाव अनाज, दालें, नट्स सभी में  
होना चालहए।
7. बाहर का खाना कम स ेकम खाना
8. जकं फूड, पकैड फूड, ररफाइडं 

प्ोडक्ट (ररफाइडं तले, मदैा, चीनी आलद) 
स ेदरूी रखना ्ा ्थिासभंव कम खाना
9. अपन ेरौक परू ेकरना। मसलन: डासं, 
खले आलद में रालमल होना
10. त् वकत पर खाना, रात को कम ्ा 
बहतु कम खाना।

n�कमर नाशपाती की तरह हो, न लक सेब की तरह लजसमे पटे 
बाहर की ओर लनकला रहता ह ैयानी तोद न लनकली हो।

वजन सिी मतलब - हलवर िलेदी
परुुषों के ललए कमर मलहलाओं के ललए कमर

इचं से 
कर हो35 इचं से 

कर हो31.5

यरूरन
सिी  

स ेआए

आयवुवेद के अनसुार य ेिै सेितमद
n�वात, लपत् और कर दोषो का सही सतलुन हो। आयुवमेद के 

अनसुार इनही के असतलुन स ेलोर बीमार होत ेहै।
n�दोषो का असतलुन बीमाररयो का सकेत हो सकता ह।ै
n�आलनि (पाचन शसकत): अचछी पाचन शसकत लजसमे भोजन सही 

तरीके स ेपचता हो। कोई अपच, रसै या भारीपन महससू न हो।
n�हर रात रहरी नीद आती हो। भखू सामानय हो। 
n�रात मे सोन ेके बाद बार-बार पयास न लरती हो। 
n�आयुवमेद के अनसुार सहेतमद बन ेरहन ेके ललए अपनी 

प्कृलत को जानना और सही लदनचया्ग का होना भी जरूरी 
ह।ै इस लवषय मे लव्तार स ेपढन ेके ललए हमार ेफेसबकु 
पेज SundayNBT पर जयाए और ayurved सर्च करे। 
जरूरी जानकारी ऊपर लमल जाएरी।

BMI िो 18.5 से 24.9 के बीच तो नॉम्गल

...तो अचछे िै फेफडे
n�लरने लक हम एक लमनट मे कुल लकतन ेबार सास लते-ेछोड़ते 

है। सयामयान् ह:ै 1 लमनट मे 12 स े20 बार सास लनेा-छोड़ना 
n�सास लने ेके दौरान आवाज न आना यानी रेरडे़ मजबूत है। 
n�एकसरसाइज के दौरान या लरलजकल ऐसकटलवटी के दौरान बहतु 

जयादा सास न रूलना
n�बलरम मे खनू न आना n �्मोलकर न करना।

Adobe s tock

् ेहैं उपा् 
जीवन में कुछ छोड़ें 
और कुछ जोड़ें

1
2

3
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����िलयाई ओपनस� न ेअभी तक धीमी ब�लबेाजी की ह।ै यह एक 
कारण ह ैिक भारत न ेपहल े��ेर�ण करने का िवक�प चनुा होगा। 

उ�ह�न ेआपस म� कहा होगा, शीष� �म न ेक�छ रन नह� बनाए ह�, आइए श�ुआत म� 
बढ़त बनाए ंऔर म�य�म पर दबाव बनाए।ं - रिव �ा���, पवू� ि�क�टर, भारत

 एजेिसया, हिैम�टन

क�ान टॉम लथैम (63), िमचले 
सैटनर (50*) की िफ�टी और िटम 
साउदी की तजे पारी की मदद स ेइ�लैड 
क� िखलाफ तीसर े ट��ट क� पहले िदन 
�यजूीलैड न े नौ िवक�ट पर 315 रन 
बना िलए। शिनवार को िमचले सेटनर ने 
आिखरी गेद पर छ�का लगाकर अपना 
चौथा ट��ट अध�शतक परूा िकया। �ट�स 
तक सेटनर और िवल ओ'रोरकी (0*) 
�ीज पर मौजदू थ।े �यजूीलैड न ेआिखरी 
आठ ओवरो मे 76 रन बनाए। अपना 
आिखरी मचै खले रह ेसाउदी न े10 गेद 
3 िस�स की मदद स े23 रन बनाए।
इसस ेपहल ेटॉम लथैम और िवल यग 

(42) न ेपहल े िवक�ट की साझदेारी मे 
105 रन जोड़�। यग न ेअपनी पारी क� 
दौरान ट��ट मे 1000 रन का आकड़ा 
भी हािसल िकया। वह िबना ट��ट शतक 
क� इस आकड़� तक पहुचन ेवाले �टीफन 
�लिेमग क� बाद �यजूीलैड क� दसूरे 
ब�लबेाज है। इ�लैड की ओर स ेपहल 
िदन म�ैय ूपॉ� और गस एटिकसन ने 
सवा�िधक 3-3 िवक�ट िलए।
साउदी को गाड� ऑफ ऑनर: 

अ�छी श�ुआत क� बावजूद �यजूीलैड का 
िमडल ऑड�र क�छ खास �भाव डालने 
मे िवफल रहा। रिचन रिव� (18), 
क�न िविलयमसन (44), ड��रल िमचले 
(14), �लने िफिल�स (5) और टॉम 
�लड�ल (21) न े िवक�ट ज�दी गवा 
िदए। हालािक, िविलयमसन बहेद 
दभुा��यपणू� तरीक� स ेआउट हएु। पॉ� क� 

िखलाफ 58वे ओवर की आिखरी गेद को 
िविलयमसन न े िडफ�ड िकया, जो ब�ले 
स ेलगकर िवक�ट की तरफ जा रही थी। 
िविलयमसन न ेगेद रोकन ेकी कोिशश मे
गलती स ेगेद को िकक कर िदया और गेद 
िवक�ट पर जा लगी। िजसक� बाद सैटनर 
और मटै हनेरी (8) न ेआठवे िवक�ट 
िलए 41 रन जोड़�। मदैान पर उतरत ेव�त 
इ�लैड क� िखलािड़यो न ेसाउदी को गाड� 
ऑफ ऑनर िदया

अपन ेिवदाई ट��ट मचै मे 
ब�ल ेस ेचमक� साउदी

भारतीय टीम क� सामने ेजीत 
की राह पर लौटन ेकी चनुौती

घरले ूटी20 चैिपयन का फ�सला आज
 NBT �पो��, नई िद�ली: सयैद 
म�ुताक अली �ोफी मे 134 मकुाबले 
खले ेजाने क� बाद मुबई और म�य 
�दशे न ेिखताबी मचै मे जगह बनाई। 
दोनो क� बीच यह िखताबी मकुाबला 

आज खलेा 
जाएगा, िजससे 
घरेल ू टी20 का 

िवजतेा तय होगा। मुबई और म�य 
�दशे की टीम न ेट�ना�मेट अभी तक 
शानदार �दश�न िकया ह।ै मुबई की 
टीम न ेट�ना�मेट मे अभी तक आठ मे 
स ेसात मकुाबले जीते है और एक 
गवाया ह।ै वही, म�य �दशे न ेभी नौ 
मकुाबलो मे आठ जीते है और एक 
गवाया ह।ै मुबई न ेट�ना�मेट मे 168.34 

की ��ाइक रटे स े रन बनाए है, जो 
ट�ना�मेट मे ब�ेट ह।ै म�य �दशे का 
��ाइक रटे 147.48 का रहा ह।ै
रहाण े पर बड़ी िज�मदेारी: 

मुबई की टीम को फाइनल मे 
पहुचाने मे अहम योगदान 
अिज�य रहाण े न े िनभाया 
ह।ै रहाण े 432 रन क� 
साथ ट�ना�मेट क� टॉप 
�कोरर भी है। उधर, 
आईपीएल नीलामी 
मे 23.50 करोड़ मे 
िबक� वेकट�श अ�यर 
न े 161 स े �यादा क� 
��ाइक रटे स े 210 
रन बनाए  है।

 एजेिसया, नवी मुबई: 
ऑ���िलया दौर ेपर तीनो वनड� 
मचै गवान े वाली हरमन�ीत 
कौर की क�ानी वाली भारतीय मिहला 
ि�क�ट टीम आज स ेव�ेटइडीज क� िखलाफ 
तीन मचैो की टी20 सीरीज मे जीत की राह 
पर लौटन े उतरेगी। भारत न े व�ेटइडीज 
क� िखलाफ नवबर 2019 स े अब तक 
टी20 फॉम�ट मे सभी आठ मचै जीते है। 
हरमन�ीत का अपना ब�लबेाजी फॉम� िचता 
का सबब ह ैऔर क�ानी मे क�छ नया नही 
कर पान ेस ेभी टीम की म�ु�कले बढ़ी है। 
दखेना यह ह ैिक कब तक चयनकता� उन 
पर भरोसा बनाए रखते है और �मिृत मधाना 

को बागडोर सौपन ेक� िलए इतजार करते 
है। चयनकता�ओ न ेएक बार िफर शफेाली 
वमा� को जगह नही दी ह।ै 

�यजूील�ड VS ��ंल�ड
तीसरा ट��ट, पहला िदन

िस�स की स�चरुी स े2 शॉट दरू

िकस टीम क� पास िकतना पस� और िकतन े�लॉ�

ट��ट मे चौथ ेसवा�िधक िस�स 
लगान ेवाल ेबटैर बन गए साउदी

�लयेर मचै िस�स
बने �टो�स 110 133
�ेडन मकै�लम 101 107
एडम िगलि��ट  96 100
िटम साउदी 107 98
ि�स गले 103 98

AFP

PTI

�रमन�ी� की क�ानी का भी ट��ट

ट�ि�का�ट: शाम 7 बजे 
स,े �पो�स� 18 नटेवक� और 
िजयो िसनमेा पर

भारत VS व�ेट�डंीज
िविमसं टी20 सीरीज

सयैद म�ुताक 
अली ���ी

िमनी ��शन

ट�ि�का�ट: शाम 4:30 
बज ेस े�पो�स� 18 नटेवक� 
और िजयो िसनमेा ऐप पर

12 िफ�टी लगा 
चकु� है अिज�य रहाणे 
मुबई क� िलए टी20 मे। 
वह मुबई क� िलए इस 
फॉम�ट मे सवा�िधक िफ�टी 
लगाने वाल ेिखलाड़ी है

1 पहली बार चैिपयन 
बनगेी म�य �दशे टीम आज 
जीतन ेपर। 2010-11 मे बगाल 
क� िखलाफ फाइनल मे हार का 
सामना करना पड़ा था

WPL की नीलामी आज 
िसफ� 19 �ल�� खालीउठाना होगा किडशस का फायदा

 NBT �पो��, नई िद�ली

पथ� और एिडलडे क� बाद गाबा मे भी 
िस�क� न ेभारतीय क�ान रोिहत शमा� का 
साथ िदया। टीम इिडया न े इस बॉड�र-
गावसकर सीरीज मे टॉस जीतन े की 
हटैि�क लगाई और आसमान मे बादलो की 
मौजदूगी और िपच पर थोड़ी सी ह�रयाली 
को दखेत ेहएु क�ान रोिहत न ेपहले बोिलग 
का फ�सला िकया। गाबा (ि�सबने) मे 
खले ेगए िपछल ेछह ट��ट मचै मे स ेपाच मे 
बाद मे ब�लबेाजी करन ेवाली टीम न ेबाजी 
मारी थी, िजसमे स ेएक बार यह कमाल 
टीम इिडया न ेही िकया था। प�र��थित और 
आकड़ो क� िलहाज स ेयह सही फ�सला था 
लिेकन इससे पहल े िक भारतीय गेदबाज 
दबाव बनात ेबा�रश क� खलल की वजह से 
खले �क गया। भारत न ेइस ट��ट मे आर 
अ��वन और हिष�त राणा की जगह रिव� 
जाड�जा और आकाश दीप को उतारा ह।ै

खलेने को मजबरू नही िकया
लोकल हीरो उ�मान �वाजा और यवुा 
नाथन मकै�वीनी न े अ�छी र�ा�मक 
तकनीक का �योग करक� जस�ीत बमुरा 
क� पहल े�पले को सभलकर खलेा, लिेकन 
तीसर ेट��ट क� पहल ेिदन बा�रश क� कारण 
िसफ� 13.2 ओवर फ�क� जा सक� िजसमे 
ऑ���िलया न े भारत क� िखलाफ िबना 
िकसी नकुसान क� 28 रन तक बना िलए। 
खराब मौसम क� कारण पहले स� क� बाद 
कोई खले नही हो सका। �वाजा 47 गेद 
मे 19 और मकै�वीनी 33 गेद मे चार रन 
बनाकर खले रह ेहै। टॉस जीतकर गेदबाजी 
चनुन ेवाल ेभारतीय क�ान रोिहत शमा� खशु 
होग ेिक ऑ���िलयाई सलामी जोड़ी �यादा 
रन नही बना सकी लिेकन उनक� गेदबाजो 
न ेब�लेबाजो को खलेन ेक� िलए मजबरू 
ही नही िकया। अिधकाश गेद ब�लबेाजो 
न ेछोड़ना ही मनुािसब समझा। जब लग 
रहा था िक भारतीय गेदबाज आ�मण क� 
मडू मे है, बा�रश हो गई और गेदबाजो की 
लय ट�ट गई। बा�रश क� कारण लच �के 

ज�दी ल ेिलया गया और िफर आग ेखले 
नही हो सका।

आकाश मे िदखी धार
बा�रश क� पहल े�के क� बाद श�ु हएु 
मचै मे भारतीय गेदबाज �यादा 
धारदार िदख।े इस दौरान 
उ�होन े 6 स े 13.2 
ओवर मे क�वल आठ 
रन िदए। इस दौरान 
तीन लगातार 
मडेन ओवर 
भी फ�क� गए, 
ि ज स मे  
स े दो 
लगातार 
मे ड न ओ व र 
आक ाश दीप ने 
डाल।े हिष�त राणा की जगह 
इलेवन मे आए आकाश दीप 
को िसराज को तीन ओवर क� पहले 
�पले क� बाद गेद सौपी गई और 
उ�होन े 3.2 ओवर मे दो रन िदए। 
वो आकाश दीप ही थी िजनकी लाइन 
और लेथ न ेमजेबान ब�लबेाजो को 
�यादा परेशान िकया। आकाश दीप क� 
�पले स ेभारतीय गेदबाजी लय मे लौटती 
िदखी। अब दसूरे िदन 
भारतीय गेदबाजो को 
अपनी इसी लय को 
कायम रखत े हएु 
ज�दी क�छ िवक�ट 
िनकालन ेहोग।े

आग ेभी बा�रश करगेी परशेान
मौसम िवभाग न ेअगल ेचार िदन भी बा�रश 
का अनमुान जताया ह।ै आज रिववार क� 
िदन मौसम थोड़ा साफ रह सकता ह,ै 
लिेकन अगल ेतीन िदनो का खले बा�रश 
मे धलु सकता ह।ै सोमवार को 50 पस�ट 
बा�रश क� चास है, जबिक मगलवार और 
बधुवार को �मश: 90 व 70 �ितशत 
चास जोरदार बा�रश क� है। 

गाबा ट��ट क� पहल ेिदन बा�रश न ेडाला खलल, ����िलया की अ�छी श�ुआत 

 एजेिसया, नई िद�ली: िविमस 
�ीिमयर लीग (WPL) क� तीसर ेसीजन 
का ऑ�शन आज बेगल�ु मे होगा। जहा 
लीग मे िह�सा लने े वाली क�ल पाच 
��चाइिजया आगामी सीजन स े पहले 
अपनी टीम को मजबतू करन ेक� िलए इस 
ऑ�शन मे उतरेगी। यह आईपीएल और 
ड��यपूीएल क� इितहास क� सबसे छोट� 
ऑ�शन मे स ेएक ह,ै जहा िखलािड़यो क� 
िलए िसफ� 19 �लॉ� उपल�ध है। इन 19 
उपल�ध �थानो मे िसफ� 5 िवदशेी प�ेयस� 
क� िलए �रजव� है, जबिक अ�य 14 �थानो 
पर टीमे भारतीय िखलािड़यो को खरीदेगी।

क�ल 124 
�लयेस� दौड़ मे: 

ऑ�शन 19 �लॉ� क� िलए क�ल 124 
िखलािड़यो को नीलामी क� िलए रिज�टर 
िकया गया ह।ै इनमे स ेक�ल 31 िखलाड़ी 
(10 भारतीय, 21 िवदेशी) क��ड है, 
जबिक बाकी 93 िखलाड़ी (85 भारतीय, 
8 िवदशेी) अनक��ड है। ऑ�शन 
की श�ुआती िल�ट मे 120 िखलाड़ी 
रिज�टर थ,े िजसक� बाद चार िखलािड़यो 
का नाम बाद मे जोड़ा गया। इस साल की 
नीलामी मे �मखु िखलािड़यो मे तजेल 
ह�बनीस, �हे राणा, िडए�ा डॉिटन, हदेर 
नाइट, लॉरने बले, िकम गाथ� और ड�िनयल 
िग�सन शािमल है।
जनवरी मे हो सकता ह ै ट�ना�मेट: 

आईपीएल की श�ुआत 14 माच� स ेहोगी। 
िजस वजह स ेबीसीसीआई ड��यपूीएल का 
आयोजन करान ेक� िलए क� िलए जनवरी क� 
तीसर ेह�ते की िवडो दखे रहा ह।ै हालािक, 
अभी तक ट�ना�मेट क� तीसर ेसीजन क� िलए 
कोई श�ेयलू और व�ेय ूतय नही हआु ह।ै 
ट�ना�मेट का पहला सीजन िसफ� मुबई मे और 
दसूरा सीजन बेगल�ु व िद�ली मे आयोिजत 
हआु था।

टीम पस� * क�ल �लॉ� िवदशेी �लॉ�
गजुरात जाय� 4.4 4 2
यपूी वॉ�रयज� 3.90 3 1
रॉयल चलैेजस� बेगल�ु 3.25 4 0
मुबई इिडयस 2.65 4 1
िद�ली क�िपट�स 2.50 4 1
* पस� करोड़ �पये मे

इ��लश क�ान हदेर नाइट 
पर लग सकती ह ैबड़ी बोली

34 साल की ब�लबेाज 
लौरा ह�ैरस (����िलया) और 
हदेर नाइट (इ�लैड) नीलामी मे 
शािमल होन ेवाली सबसे �यादा 
उ� की िखलाड़ी है

50 लाख बसे �ाइस है 
साउथ अ�ीकी िलज ेली, 
व�ेटइडीज की िडए�ा डॉिटन 
और इ��लश हदेर नाइट की जो 
इस नीलामी मे सवा�िधक है

14 साल की भारतीय 
ब�लबेाज इरा जाधव और 
भारतीय पसेर अश ुनागर 
नीलामी मे िह�सा लने ेवाली 
सबसे कम उ� की �लयेर है

बमुरा की औसत ग�दबाजी !
भारत क� िलए जस�ीत बमुरा न ेछह ओवर म� आठ रन िदए 

जबिक मोह�मद िसराज न ेचार ओवर म� 13 रन िदए। बमुरा 
का इस सीरीज म� यह सबस ेऔसत �ारंिभक �पले रहा। 
िपच स ेउछाल िमलन ेक� बावजदू उ�ह�ने छह ओवर� क� 

पहले �पले म� िवक�ट लने ेवाली �यादा ग�द� नह� डाली, जबिक 
िसराज न े�यादातर शॉट� िपच ग�द� फ�की। �वाजा न ेउ�ह� दो चौक� 
लगाकर नसीहत दी। छठ� ओवर म� भी बूदंाबांदी क� कारण खले रोकना 
पड़ा था जब �कोर 19 रन था। तजे ग�दबाज� को िपच स े��वगं नह� 
िमल रही थी और बमुरा क�छ मौक� पर ही �वाजा को परशेान कर 
सक�। पहले स� म� सभी की नजर� इस पर थी िक �वाजा िकस तरह 
बमुरा की ग�द� को खलेत ेह�। उ�ह�ने अ�छी तकनीक का इ�तमेाल 
िकया और ब�ले को शरीर क� करीब ही रखा। उ�ह�ने उ�ह� ग�द� को 
खलेा जो उनक� शरीर पर डाली गई थी।

ि�सबेन:  वह� शिनवार को िनराश होकर गाबा स ेवापस लौट� दश�क� 
क� िलए खशुखबरी ह ैिक उ�ह� ि�क�ट ����िलया (सीए) स ेपरूा पैसा 
वापस िमलगेा। मदैान पर पहुंच े�शसंक� को एक िनयम क� कारण लाभ 
होगा िजसक� अतंग�त उ�ह� एक िदन क� खले क� दौरान 15 स ेकम ओवर 
फ�क� जान ेपर िटकट� का परूा पसैा वापस िमलगेा। इसका मतलब 
ह ैिक अगर 10 ग�द और फ�क दी गई होती तो सीए को एक िमिलयन 
����िलयाई डॉलर स ेअिधक का पसैा वापस नह� करना पड़ता। 
ि�क�ट ����िलया न ेकहा िक 30,145 �शंसक� को परूा पसैा वापस 
िमलगेा �य�िक 15 ओवर स ेकम का खले परूा हआु था। दशे म� ि�क�ट 
की सचंालन स�ंथा क� पास खराब मौसम क� कारण होने वाल ेनकुसान 
की भरपाई क� िलए बीमा ह।ै  

ट��ट �ॉ छ�टने पर 
बढ़�गी म�ु�कल
गाबा ट��ट पर मडरात े�ॉ 
क� बादलो स ेड��यटूीसी 
फाइनल मे टीम इिडया क� 

पहुचन ेक� समीकरण बदलत ेनजर आ रह ेहै। 
यिद यह मचै �ॉ छ�टा तो भारत को फाइनल मे 
पहुचन ेक� िलए बाकी दोनो ट��ट जीतन ेहोग।े 
भारत सीरीज 3-1 स ेजीत ेऔर िफर उ�मीद 
कर ेिक ऑ���िलया �ीलका क� िखलाफ सीरीज 
2-0 स ेजीत दज� कर।े ऐस ेमे भारत और 
साउथ अ�ीका मे फाइनल होगा। यिद यह 
बीजीटी सीरीज 2-2 की बराबरी पर ख�म होती 
ह ैतो िफर भारत को उ�मीद करनी होगी िक 
�ीलका ऑ���िलया का 2-0 स ेहरा द।े

समिझए खबर� क� 
अंदर की बात 

Lens

सीए को एक िमिलयन डॉलर का नकुसान

ऑ���िलया (पहली पारी): उ�मान �वाजा बिैटग 19, नाथन मकै�वीनी 
बिैटग 4 ए���ाज: 5 रन टोटल: 13.2 ओवर मे िबना िकसी नकुसान क� 28 रन बोिलग: 
जस�ीत बमुरा 6-3-8-0, मोह�मद िसराज 4-2-13-0, आकाश दीप 3.2-2-2-0

�क�रकाड�

बॉड�र-गावसकर 
���ी सीरीज

�पो�� QUIZ
इस पजे पर छपी खबरो मे ही
इन सवालो का जवाब ह।ै

1.  िविमस �ीिमयर लीग 
(WPL) की नीलामी मे आज 
िकतन े�लयेस� िह�सा लेग?े

A) 93 B) 105 C) 73 D) 124

2. सयैद म�ुताक अली �ोफी-
2024 मे सबस े�यादा रन 
िकस �लयेर न ेबनाए है?

A) रजत पाटीदार B) अिज�य 
रहाणे C) हािद�क D) �येस 

आप अपन ेजवाब हमे

9319282367 
पर अपन ेनाम, त�वीर और 
शहर/गाव क� नाम क� साथ 
वॉ�ऐप करे। एक ‘लकी 

िवनर’ का नाम और त�वीर हम 
कल क� अक मे छापेग।े दो अ�य 
िवजतेाओ क� नाम भी �कािशत 

होग।े

लकी ि�नस�

कल क� जवाब: 
1. D) 4 2.) D) म�य �देश 

1. बाल गोिवदं, 
नोएडा, यपूी

2.  ओम 
�काश लोया, 
रामपरुा, 
िद�ली
3. सरुे� 
जनै, िभवडी, 
महारा��

मे आिखरी बार 
ऑ���िलया टॉस 

हारन ेक� बाद पहले ब�लबेाजी करते 
हएु गाबा मदैान पर ट��ट हारी थी। 
इस मचै मे �यजूीलैड न ेऑ���िलया 
को पारी और 41 रन स ेहराया था। 
तब स ेऑ���िलया न ेइस मदैान पर 
हएु ट��ट मे टॉस हारन ेक� बाद 9 
बार पहल ेबिैटग की ह,ै िजसमे से 
उसन ेछह मकुाबल ेजीत ेहै। जबिक 
3 मकुाबले �ॉ खले ेहै

1985

फटाफट खबर�
नीरज की टीशट� भी रखी
 मोनाको: �टार भारतीय 
जवैिलन �ोअर नीरज चोपड़ा 
उन 23 िखलािड़यो मे शािमल है 
िजनकी �ितयोिगता कलाक�ितयो को 
�यिूजयम ऑफ व�ड� ऐथलिेट�स 
(एमओड��यूए) मे शािमल िकया गया 
ह।ै नीरज न ेइस साल प�ैरस ग�ेस 
मे पहनी गई �ितयोिगता की अपनी 
टीशट� दान कर दी ह ैजो िवरासत 
स�ह का िह�सा बन गई ह।ै

त�वी, त�ण फाइनल मे
 कटक: भारत की त�वी शमा� और 
त�ण मानपे�ली न ेओिडशा मा�टस� 
सपुर-100 बडैिमटन ट�ना�मेट मे 
िविमस और मेस िसग�स क�िटगरी 
क� फाइन�स मे जगह बनाई। 15 
साल की त�वी न ेहमवतन �येाशी 
वािलश�ेी को समेीफाइनल मे 21-
19, 21-19 स ेहराया। जबिक त�ण 
न ेछठी वरीयता �ा� सतीश क�मार 
क�णाकरन को 12-21, 21-19, 
21-12 स ेिशक�त दी।

��वॉश मे कामयाबी
 हॉ�गकॉ�ग: टॉप िसग�स �लयेर 
वलेावन सेिथलक�मार न ेहनेरी लउेग 
क� िखलाफ िपछड़न ेक� बाद वापसी 
करत ेहएु जीत दज� की। इससे 
भारतीय प�ुष टीम न ेशिनवार को 
�लेऑफ मे मजेबान हॉ�गकॉ�ग को 
2-0 स ेहराकर व�ड� ��वॉश टीम 
चैिपयनिशप 2024 मे पाचवा �थान 
हािसल िकया। यह भारतीय टीम क� 
िलए एक ऐितहािसक उपल��ध है 
और �ित��ठत आयोजन मे उनका 
अब तक का सव���ेठ �दश�न ह।ै 

आिमर का िफर स�यास
 नई िद�ली: पािक�तान क� बाए 
हाथ क� पसेर मोह�मद आिमर ने 
टी20 व�ड� कप मे खलेन ेक� िलए 
स�यास स ेबाहर आन ेक� महीनो बाद 
शिनवार को अतररा��ीय ि�क�ट 
स ेस�यास की िफर स ेघोषणा 
की। आिमर न ेइससे पहल े2020 
मे इटरनशैनल ि�क�ट क� सभी 
फॉम�� स ेस�यास ल ेिलया था।

अिज�य रहाणे

 एजेिसया, म�कट: िडफ�िडग चैिपयन भारत न ेशिनवार को 
जापान पर 3-1 की जीत क� साथ अपना दबदबा कायम रखते 
हएु िविमस जिूनयर एिशया कप हॉकी ट�ना�मेट क� फाइनल मे 

�वशे िकया। ममुताज खान (चौथ)े, 
सा�ी राणा (पाचवे), दीिपका 
(13वे) न े पहल े �वॉट�र मे गोल 

िकए जबिक जापान क� िलए िनको मा�यामा न े23वे िमनट मे 
सा�वना गोल िकया। िखताबी मकुाबले मे भारत का सामना चीन 
और साउथ को�रया क� बीच दसूर ेसमेीफाइनल क� िवजतेा से 
होगा। भारत न े�पु मचै मे चीन स ेिमली हार स ेसबक लते ेहएु 
अपन ेिडफ�स और अट�क मे बलैेस बनाए रखा।

जापान को 3-1 स ेहरा 
फाइनल मे पहुचा भारत

िविमसं जिूनयर 
एिशया कप हॉकी 

 एजेिसया, सेच�ुरयन: साउथ अ�ीका न ेपािक�तान को 
तीन गेद बाकी रहत ेसात िवक�ट स ेहराकर दो साल स ेअिधक 
समय मे पहली बार टी20 सीरीज जीत ली। यह पािक�तान की 
टी20 मे 101वी हार भी ह।ै यह एिशयाई टीम टी20 इटरनशैनल 
मे चौथ ेसवा�िधक मचै गवान ेवाली टीम बन गई ह।ै ओपनर 
रीजा हेि��स न े63 गेद मे 117 रन बनाए, िजसस ेमजेबान टीम 
न े206 रन क� ल�य क� जवाब मे तीन िवक�ट पर 210 रन बना 
िलए। इसस ेपहले पािक�तान न ेओपनर सईम अयबू क� 57 
गेद पर नॉट आउट 98 रन की मदद स ेपाच िवक�ट पर 206 
रन बनाए थ।े अयबू को आिखरी नौ गेदे उ�हे खलेन ेका मौका 
ही नही िमला, िजस वजह स ेवह सेचरुी नही बना पाए। सा. 
अ�ीका न ेतीन मचैो की सीरीज 2-0 स ेअपन ेनाम कर ली।

टी20 म� 101व� 
बार हारा पाक
पािक�तान VS सा. अ�ीका
दसूरा टी20I मचै
रीजा न ेस�चरुी पारी 
म� 10 िस�स जमाए

ट�िलका�ट: 
दोपहर 3 
बज ेस े�टार 
�पो�� और 
िजयो िसनेमा 
ऐप पर

SCORPIO
23 Oct - 21 Nov

TELEVISIONकल का पचंागं 
(सोमवार, 16 िदसबंर 2024)

रा��ीय िमित माग�शीष� 26, शक सवंत 1946, पौष, क��णा, �ितपदा, 
सोमवार, िव�म सवंत 2081। सौर पौष मास �िव�ट� 02, जमािद 
उ�सानी-13, िहजरी 1446 (म�ु�लम) तद अनसुार अ�ंजेी तारीख 16 
िदसबंर सन 2024 ई.। सयू� दि�णायन, दि�ण गोल, हमे�त ऋतु। 
राहकुाल �ात� 07 बजकर 30 िमनट स े09 बजे तक। �ितपदा ितिथ 
म�या� 12 बजकर 28 िमनट तक उपरांत ि�तीया ितिथ का आरभं। 
आ��रा न�� अध�रा�ो�र 01 बजकर 14 िमनट तक उपरांत पनुव�स ुन�� 
का आरभं। श�ुल योग राि� 11 बजकर 22 िमनट तक उपरातं �� योग 
का आरभं। कौलव करण म�या� 12 बजकर 28 िमनट तक उपरातं गर 
करण का आरभं। च��मा िदन रात िमथनु रािश पर सचंार करगेा। आज 
क� �त �योहार माग�शीष� पिूण�मा, पौष स�ंा��त, महुतू� 30।

रािशयां और 
आपका िदन12

ARIES
21 Mar - 19 Apr

GEMINI
21 May - 21 Jun

TAURUS
20 Apr - 19 May

CANCER
22 Jun - 22 July

SAGITTARIUS
22 Nov - 21 Dec

LEO
23 July - 22 Aug

राशी का �वामी सयू� चार �ह� क� बीच म� आ गया 
ह।ै आज क� िदन अिधक भागदौड़ और न�े िवकार 
होन ेकी सभंावना ह।ै आमदनी क� क� नए �ोत 
बन�ग।े वाणी की सौ�यता आपको स�मान िदलाएगी। 
िश�ा, �ितयोिगता म� िवशषे सफलता िमल सकती 
ह।ै श� ुआपस म� लड़कर ही न�ट हो जाएगं।े

LIBRA
23 Sep - 22 Oct

आज का िदन आपक� िलए सखु भरा रहेगा। आपक� 
चार� ओर खशुहाल वातावरण रहन ेकी सभंावना ह।ै 
घर-प�रवार क� सभी सद�य� की खिुशयां बढ़�गी। 
कई िदन� स ेचली आ रही लने-दने की कोई बड़ी 
सम�या हल हो सकती है। पया�� मा�ा म� धन िमलने 
की सभंावना ह।ै पास या दरू की िकसी या�ा का 
�सगं बनकर िबगड़ सकता ह।ै

VIRGO
23 Aug - 22 Sep

रािश �वामी बधु भा�य विृ� कर रहा ह।ै रोजगार 
�यापार क� ��े म� जारी �यास� म� सफलता �ा� 
होगी। सतंान प� स ेभी सतंोषजनक समाचार 
िमलेगा। दोपहर क� बाद िकसी काननूी िववाद या 
मकुदम� म� जीत आपक� िलए खशुी का कारण बन 
सकती ह।ै कीित� म� विृ� का योग बन रहा ह।ै

आज का िदन सतंोष और शा��त का ह।ै राजनैितक 
��े म� िकए गए �यास� म� सफलता िमलगेी। शासन 
और स�ा स ेगठजोड़ का लाभ िमल सकता ह।ै 
पद व �ित�ठा म� विृ� होन ेका योग ह।ै राि� म� क�छ 
अि�य �य��तय� स ेिमलन ेस ेअनाव�यक क�ट का 
सामना करना पड़�गा।

आज क� िदन आपक� अदंर िकसी म�ूयवान व�त ुक� 
खोन ेया चोरी होन ेका भय बना रहगेा। सतंान की 
िश�ा या िकसी �ितयोिगता म� सफलता का समाचार 
िमलन ेस ेमन म� हष� होगा। सायंकाल म� कोई �का 
हआु काय� परूा होगा। राि� म� उ�साहवध�क मागंिलक 
काय� म� स��मिलत होन ेका सौभा�य �ा� होगा।

च��मा �ादश भाव म� उ�म सपंि� का सकं�त द ेरहा 
ह।ै आजीिवका क� ��े म� �गित होगी। रा�य-मान-
�ित�ठा म� विृ� होने का योग बन रहा ह।ै सतंान क� 
दािय�व की पिूत� हो सकती ह।ै या�ा करना सखुद 
और लाभदायक रहेगा। सायंकाल स ेलकेर राि� तक 
ि�य �य��तय� का दश�न हो सकता ह।ै आज क� िदन 
अ�छा समाचार िमलगेा।

आपकी रािश स ेमाग� शिन एव ंअ�टम च�� योग 
अभी सात िदन और चलगेा। फल�व�प क�छ 
�वा��य स ेजड़ुी परशेािनयां हो सकती ह�। आज 
क� िदन इन सबकी जाचं कराए ंऔर िकसी अ�छ� 
ड��टर स ेइस िवषय म� सलाह ज�र ल�। रोग की 
अव�था म� आप थोड़ा घर स ेबाहर कम िनकल�।

आज क� िदन आपक� िवरोधी भी आपकी �शसंा 
कर�ग।े शासन स�ा प� स ेिनकटता का आज 
आपको लाभ िमलगेा। ससरुाल प� स ेधन िमलने 
की सभंावना ह।ै सांयकाल स ेलकेर राि� क� दौरान 
सामािजक एव ंसां�क�ितक काय��म� म� भाग लने ेक� 
अवसर �ा� ह�ग।े

आज का िदन प�ु, प�ुी की िचतंा और उनक� काम� 
म� �यतीत होगा। दा�प�य जीवन म� कई िदन� से 
चला आ रहा गितरोध समा� हो जाएगा। बहनोई 
और साल ेस ेआज लने-दने न कर�, सबंधं खराब 
होन ेका खतरा ह।ै धािम�क ��े� की या�ा और प�ुय 
काय� पर खचा� हो सकता ह।ै या�ा म� सावधानी 
रख�ग ेतो बहेतर होगा।

PISCES
19 Feb - 20 Mar

AQUARIUS
20 Jan - 18 Feb

आज आपक� �वा��य सखु म� �यवधान आ सकता 
ह।ै �य�िक रािश का �वामी शिन माग� उदय चल 
रहा ह।ै अपन ेही िकए गए काय� म� िनराशा िमल 
सकती ह।ै आज कोई िवपरीत समाचार सनुकर 
अचानक या�ा पर जाना पड़ सकता ह।ै इसिलए 
सावधान रह� और झगड़�-िववाद स ेबच�।

CAPRICORN
22 Dec - 19 Jan

आज पा�रवा�रक व आिथ�क मामल� म� सफलता 
िमलगेी। �ोफ�शनल लाइफ म� िकए गए �यास 
कामयाब ह�ग।े कम�चा�रय� का सहयोग भी िमलगेा। 
सांयकाल क� समय िकसी झगड़� या िववाद म� न 
उलझ�। राि� म� ि�य अितिथय� क� �वागत का योग 
बना रहगेा। माता-िपता का िवशषे �यान रख�।

आज जीवन साथी का सहयोग व सािन�य �ा� 
होगा। आपको कड़वाहट को िमठास म� बदलने 
की कला सीखनी पड़�गी। पचंम भाव दिूषत होन ेक� 
कारण सतंान प� स ेिनराशा जनक समाचार िमल 
सकता ह।ै सायंकाल म� कोई �का काम बन सकता 
ह।ै राि� का समय ि�यजन� स ेभ�ट म� बीतगेा।

इस वष� मंगल बुध और च�� आपक� भा�याकं क� �वामी �ह रह�ग।े 
िदसंबर महीन ेक� शषे िदन� की बात कर� तो आयात-िनया�त क� 
�यापार से जुड़� लोग� को लगातार सम�या� से जूझना पड़�गा। 
जनवरी 2025 क� आरंभ से लेकर फरवरी महीने क� अंत तक अ�छ� 
अवसर �ा� ह�गे। गत वष� क� सभी बचे हुए �संग उभरकर सामने 
आएंगे। माच� माह की बात कर� तो आिथ�क क�ट आपको �यिथत 
कर सकते ह�। अ�ैल क� महीने म� जहां आपको िकसी भा�यवध�क 
काय��े� से जुड़ना पड़�गा, वह� मई महीने क� �ारंभ से लेकर अंत 
तक आपक� काय� कौशल और एका�ता से सभी जोिखम क� काय� 
सरल हो जाएंगे। इस वष� क� उ�राध� जून से लेकर जुलाई तक 
आपका जीवन �तर ऊ�चा उठ�गा। अग�त क� महीने म� भी यथा��थित 
बनी रहेगी, साथ ही सब लोग आपक� काय� कौशल की �शंसा कर�गे। 
िसतंबर और अ�ट�बर क� महीने म� यिद क�ट िचंता हो तो शिनवार 
सुबह �टील की कटोरी म� सरस� का तेल भरकर उसम� अपना मुख 
देख ल� और कटोरी से तेल सिहत डाकोत को दान कर द�। इस 
तरह पांच शिनवार कर�। इससे नवंबर तक घर म� सुख-शांित बनी 
रहेगी।    -आचाय� क��� द� शमा�

��मिदन की शभुकामनाएं
SCORPIO

23 Oct - 21 Nov सुडोक�

09:00  बबल ूडबलू

10:00  बदंबुध बड़ुबक

11:00  �� क� र�क

12:00  च�धारी अजये क��णा
12:30  हम पाचं
13:00  �� क� र�क

13:30  भ स ेभड़�

14:00  च�धारी अजये क��णा
15:00  िलिटल क��णा

17:00  बबल ूडबलू

18:00  च�धारी अजये क��णा

व��� चैिपयन गकु�श का 
िसगापरु मे हआु स�मान
 एजेिसया, िसगापुर: डी गकु�श को चसे 
का नया व�ड� चैिपयन बनन ेपर शिनवार 
को िसगापुर मे मौजूद भारतीय समदुाय �ारा 
स�मािनत िकया गया। भारतीय उ�ायोग 
�ारा यहा आयोिजत एक �वागत समारोह मे 
उ�ायु�त (हाई किम�र) डॉ. िश�पक 
अबलु ेक� नते�ृव मे भारतीय समदुाय क� 
लगभग 150 सद�यो न ेउनका अिभनदन 
िकया। इस मौक� पर अबलु ेन ेकहा, ‘यह 
गकु�श की जीत थी, चाह ेकोई क�छ भी 
कहे।’ उ�होन ेइस यवुा चैिपयन को जीत 
की शभुकामनाए दते े कहा, ‘हमे गकु�श 
और उनकी जीत पर गव� ह।ै’
 गकु�श न े �वासी भारतवािसयो साथ 
�य��तगत त�वीरे भी िखचवाई। ‘िबझार 
िसगापुर’ (िबहार और झारखड क� लोगो
का समहू) की अ�य� िशवानी िखरवाल ने 

कहा, ‘हमे उनकी जीत पर गव� ह।ै यह बहेद 
जादुई पल था।’ नशैनल यिूनविस�टी ऑफ 
िसगापुर मे �ोफ�सर स�या िसह न ेकहा, ‘यह 
अ�त जीत थी। भारतीय �वािसयो को इस 
जीत पर गव� ह।ै वह दिुनया भर क� यवुाओ
क� िलए एक �रेणा है।’

भारतीय हाई किम�र िश�पक अबलेु 
क� साथ �ैडमा�टर डी गकु�श

Sunday Special 

Sunday 
Special 
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कया आप भी बनना चाहते हैं
जनता की आ्वाज? 
तो जुव़िए रणजीत टाइमस नययूज़पेपर के साथ 

और ्बवनए जनता की सशकत आवाज

आपकी ख्बर, आपकी ताकत! 
जुड़ने के लिए अभी संपक्क करें
9827068888, 📞8224951278 

आपका रणजीत टाइम्स 
जनताकीआवाज

मानिता का धम्व दनभाएं, 
जरूरतमंिों कली मिि करें

सदि्मयों के आते ही जब संपन्न पररिार गम्म कपड़ों और 
्िादिष्ट भोजन का आनंि ्ेते हैं, तब समाज के एक बड़़े 
िग्म के द्ए यह मौसम संघर्म और कदिनाइयों का कारण 
बनता है। ये िे बुजुग्म और बेसहारा ्ोग हैं, दजनके पास न 
तो दसर ्छुपाने का दिकाना है और न ही िंि से बचने के 
द्ए पया्मपत साधन। इनकी मिि करना केि् हमारी नैदतक 
दजममेिारी ही नहीं, बस्क मानिता का धम्म भी है।

ठंड रें बेसह्र् बुजुर्गों की सरस्य्एं
िंि के मौसम में गरीब और अके्े रह रहे बुजुगयों की 

मुसशक्ें कई गुना बढ जाती हैं।
सवास्थय पर प्भाव:

िंि के कारण हाट्ट अटैक और ्ट्रोक जैसी सम्याएं 
बढ जाती हैं, खासकर उन ्ोगों में जो पह्े से दि् की 
बीमाररयों से पीदड़त हैं।
हशडियों की समसया: 

गदिया और हदडियों में िि्म जैसी सम्याएं िंि में गंभीर 
हो जाती हैं, दजससे बुजुगयों के द्ए च्ना-दिरना कदिन 
हो जाता है।
भोजन और कपड़ों की कमी: 

पया्मपत गम्म कपड़़े और पोरक भोजन की अनुप्बधता 
उनकी सेहत पर नकारातमक असर िा्ती है।
मानशसक अकेलापन:

 अके्ापन और उपेक्ा का िि्म उनके जीिन को और 
अदधक कदिन बना िेता है।

समाज कैसे दनभा सकता है 
अपनली दजममेिारली

1. र्रमा कपड़े और कंबल दितरण:
िंि से बचाि के द्ए गम्म कपड़ों और कंब्ों का 

दितरण उन ्ोगों की मिि कर सकता है, जो िंि में 
असहाय हैं।

2. स्रूदहक भोजन आ्योजन:
समाज के सक्म िग्म को चादहए दक िे सामूदहक भोजन 

काय्मक्रम आयोदजत करें। गम्म और पौसष्टक भोजन िंि में 
सबसे अदधक जरूरी है।

3. सि्स्थ्य दशदिर:
दजन बुजुगयों को दि् और हदडियों की सम्याएं हैं, 

उनके द्ए ्िा््थय जांच दशदिर आयोदजत दकए जाएं। 
इसमें िलॉकटर और ्ियंसेिी सं्थिाओं की मिि ्ी जा 
सकती है।

4. सर्य और सह्नुभूदत:
बेसहारा बुजुगयों के साथि समय दबताएं, उनसे बातचीत 

करें और उनहें यह महसूस कराएं दक िे अके्े नहीं हैं।
संवेदनिीलता बढाने की जरूरत

आज के समय में हमें अपनी संिेिनशी्ता को जगाने 
की जरूरत है। िंि के इस कदिन समय में हमें अपने 
आसपास नजर िौड़ानी चादहए और उन जरूरतमंिों की 
मिि करनी चादहए, जो संघर्म कर रहे हैं।
प्ेरक दोहे

“ठििुरन में जब कांपे तन, ठिखे गरीब की पीर।
गममी बांटें जो मानव, वही बने प्रवीर।”
“ठनर्धन को जो िे सहारा, सिमी में जो बांटे प्राण।
सच्ा रम्ध वही कहाएं, बनता है ईशवर समान।”

सर्ज के दलए संिेश
िंि के दिनों में आपकी ्छोटी-सी मिि दकसी 

के द्ए राहत का कारण बन सकती है। आपका 
एक कंब्, एक समय का भोजन, या थिोड़ी-
सी सहानुभूदत दकसी की दजंिगी बि् सकता है। 
आइए, इस िंि में दम्कर एक ऐसा समाज बनाएं, जहां 
कोई भी भूखा, िंिा या बेसहारा न रहे।

“आओ ठमलकर िंड भगाएं, 
जरूरतमंि का सहारा बन जाएं।”

ठंड में बे्सहारा 
बुजुर्गों क् सह्र् बने सर्ज

(्ेखक: गोपा् गािंडे)
(संपािक, रणजलीत र्ाइमस) नई दि््ी। दि््ी में ्ककू्ों को 

बम की धमकी दम्ने का दस्दस्ा 
रूकने का नाम ही नहीं ्े रहा है। अब 
िीपीएस आरके पुरम समेत दि््ी के 
कु्छ ्ककू्ों को आज बम की धमकी 

िा्े ईमे् दम्े हैं। बम की धमकी 
दम्ने की जानकारी दम्ते ही दि््ी 
पुद्स की टीम ्ककू्ों में पहुंची हैं और 
जांच शुरू कर िी है। दि््ी पुद्स ने 
यह जानकारी िी है।

शदलली में शिर..... कई सककूलों को शमली

्बम की धमकी


