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न सरटररोक को आमतौर पर डसफरक ‘सरटररोक’
भी कहा जाता है। डकसी इंसान को सरटररोक

तब पडता है, जब मडररसषरक को रकरत की जरररी
आपूडरतद अवररदरर हो जाती है। इस पररडररकया को सेरेबररो
वेसरकुलर दुघरदटना (सीवीए) भी कहा जाता है।
वासररव मेर जब मडररसषरक की रकरत आपूडरतद बाडधत
हो जाती है तो उसे पयरादपरत ऑकरसीजन या पोषक
ततरव नहीर डमलते हैर, इससे सरटररोक आ जाता है। 
कई िरह के कट्््ोक: सरटररोक की अलग-अलग
पररकृडत होती है। यह कुछ डमनटोर से लेकर कई डदनोर
तक रह सकता है। सरटररोक होने क् बाद, लोग
अलग-अलग समय सीमा क् भीतर ठीक हो जाते
हैर, डजसमेर सरटररोक की गंभीरता क् आधार पर महीनोर
या साल भी लग सकते हैर। साथ ही कुछ क् लकररण
24 घंटे मेर भी गायब हो जाते हैर। दरअसल, नसोर मेर
लरलड करलॉट जमने से डमनी सरटररोक पडता है।
डजससे खून पूरी गडत क् साथ घूम नहीर पाता है।
लेडकन ये लरलड करलॉट छोटे और असरथाई होते हैर
और कुछ ही देर मेर वापस घुल जाते हैर। लेडकन इस करसथडत
को नजरअंदाज नहीर करना चाडहए और डॉकरटर से तुरंत
कंसलरट करना चाडहए।
तचंिाजिक है ् आंकड्े: वषरद 1990 मेर गरलोबल बडरदन
ऑफ डडजीज क् एक अधरययन क् मुताडबक बररेन सरटररोक
दुडनया भर मेर मौत का दूसरा सबसे बडा कारण था। साल
2010 मेर यह अधरययन दोबारा से हुआ और तब पता चला
डक दुडनया मेर हर साल 58.70 लाख लोगोर की मौत सरटररोक
क् कारण हो जाती है। जबडक 1990 मेर जब पहली बार
इस पर अधरययन हुआ था, तब इससे हर साल 46.60
लाख लोगोर की मौतेरहो रही थीर। कहने का मतलब यह डक
1990 से 2010 क् बाद यानी दो दशकोर मेर सरटररोक से होने
वाली मौतोर मेर 26 फीसदी का इजाफा हुआ। इसक् बाद से
भी लगातार सरटररोक की घटनाओर मेर वृडररद हो रही है। 
कट्््ोक के कारण: सरटररोक का
सबसे बडा  नीरद की कमी, खान-
पान और एकरसरसाइज मेर संतुडलत
तालमेल का ना होना, मोटापा,
लरलड पररेशर और पररदूषण जैसी
समसरयाओर क् कारण सरटररोक की
समसरया बेलगाम हो गई है। पहले
जहां सरटररोक एक उमरर क् बाद आया
करता था, वहीर अब यह डकसी भी
उमरर क् वरयकरकत को आ जाता है।
साथ ही मडहलाओर को सरटररोक
आने की संखरया मेर बढ़ोतरररी हुई है।
सरटररोक कम उमरर क् नौजवानोर को
भी अब जरयादा चपेट मेर ले रहा है। 

इससे बढि्ा है तरकक्: जब हमारा उचरर रकरतचाप
डनयंतररण से बाहर होता है। हमारी आहार आदतोर क् कारण
कोलेसरटररॉल बढ़ जाती है। मधुमेह अडनयंडररतत होती है,
फलोर और सकरलजयोर की हमारे खान-पान मेर डबलरकुल ही
नहीर या बहुत कम भागीदारी होती है, तो बररेन सरटररोक की
आशंका बढ़ जाती है। इससे बचने क् डलए धूमररपान पूरी
तरह से छोड देर, शराब डबलरकुल ना पीएं, हर डदन मौसमी
फल और हरी सकरलजयां जररर खाएं। 
अवेयरिेस है जरर्ी: आज की तारीख मेर भारत मेर
सरटररोक एक बहुत बडी सरवासरथरय डचंता है। डवशरर सरटररोक
डदवस मनाये जाने क् पीछे मकसद यह है डक जरयादा से
जरयादा लोग इसकी भयावहता को समझेर और इसक्
संक्तोर, लकररणोर आडद से जागररक होर, ताडक असमय
मृतरयु से बचने की कोडशश कर सकेर। *

अवेयरनेस
डॉ. एम. अलीम

बंंेन संटंंोक एक सीमरयस मेमडकल मडजीज है। हर साल
29 अटंटूबर को वलंडंभ संटंंोक-डे मनाया जाता है, तामक
इसकी गंभीरता के बारे में ना मसिंफ आम लोगों को
जागरंक मकया जा सके बलंलक इसके उपचार और
बचाव के संबंध में भी बेहतर तैयारी की जा सके।

मारे रकरत मेर कोलेसरटररॉल की मातररा का
अडधक होना, हरदय रोग को बुलावा

देना है। कोलेसरटररॉल हमारे शरीर मेर तब तक
हामरदफुल नहीर होता है, जब तक इसकी मातररा
जरररत से जरयादा ना हो। हमारे शरीर की
कोडशकाओर क् डनमरादण, डवटाडमंस और अनरय
हामररोन बनाने क् डलए इसकी जरररत होती है।
हमेर कोलेसरटररॉल दो सररोतोर से डमलता है- पहला
हमारा डलवर अपनी जरररत क् डहसाब से
कोलेसरटररॉल बनाता है। दूसरा, यह हमेर डवडभनरन
खादरर पदाथररोर जैसे- मांस, मछली और डेयरी
उतरपादोर से पररापरत होता है। ये खादरर पदाथरद
टररांसफैट युकरत होते हैर, यही वसा हमारे शरीर मेर
कोलेसरटररॉल को बढ़ाती है। कोलेसरटररॉल हमारे
रकरत मेर सकरकुलेट होता है। जब शरीर मेर इसकी
मातररा बढ़ती जाती है, तो हमारे हेलरथ पर कई
बीमाडरयोर का डरसरक बढ़र जाता है। 
फैर इिरेक को समझे:् इस बात को
समझना जरररी है डक हम अपनी डाइट मेर जो
फैट लेते हैर, वह शरीर मेर कोलेसरटररॉल क् सररर
को पररभाडवत करता है। इसडलए खाना पकाने
क् डलए सही तेल का यूज
करना जरररी है, जो शरीर
मेर कोलेसरटररॉल लेवल को ना
बढ़ाए। चावल की भूसी,
डतल का तेल, मूंगफली,
सोयाबीन, सूरजमुखी,
कैनोला, जैतून आडद क्
तेल खाना बनाने मेर
इसररेमाल करना फायदेमंद
है। इसक् अलावा सलाद
डररेडसंग, डडपरस और सॉस, बाजार से लेने की
बजाय घर पर बनाएं। खादरर पदाथररोर को डीप
फरराय क् बजाय डररगल करेर, रोसरट या बेक करेर
ताडक शरीर मेर कोलेसरटररॉल क् लेवल को
कंटररोल डकया जा सक्।
कोलेकट्््ॉल के प््कार: कोलेसरटररॉल दो तरह
का होता है। एक, एलडीएल कोलेसरटररॉल- जो
हमारे डलए नुकसानदेह होता है। दूसरा,
एचडीएल कोलेसरटररॉल-जो हमारे शरीर क्
डलए अचरछा होता है। एलडीएल का बहुत
अडधक होना या एचडीएल का पयरादपरत मातररा मेर
ना होने से यह कोलेसरटररॉल धीरे-धीरे हमारी
धमडनयोर की भीतरी दीवारोर मेर जमा हो जाता है
और एक मोटी और सखरत परत बना देता है।
नतीजतन, धमडनयां सखरत हो जाती हैर और
उनका रासररा संकरा हो जाता है। इससे शरीर
मेर रकरत क् थक्रर बनने लगते हैर, इन संकरी
धमडनयोर मेर अगर अवरोध पैदा हो जाए, तो

इससे डदल का दौरा या सरटररोक हो सकता है।
ऐसे मेर यहां बताए जा रहे सरल उपायोर से हम
कोलेसरटररॉल लेवल को डनयंडररतत कर सकते हैर। 
फाकर्-जंक फूड से परहेज: कोलेसरटररॉल पर
डनयंतररण क् डलए जहां जरयादा कोलेसरटररॉल युकरत
भोजरय पदाथररोर मेर कटौती करना जरररी होता है,
वहीर भोजन की कुल कैलोरीज पर भी डनयंतररण
करना जरररी होता है, तभी कोलेसरटररॉल की
गडत पर डनयंतररण पाया जा सकता है। इसक्
डलए हमेर जंक फूड और फासरट फूड से डजतना
हो सक् दूर रहना चाडहए। 
दूध का सेवि: जो लोग फुलकररीम दूध पीना

पसंद करते हैर, उनरहेर इससे
परहेज करना चाडहए।
फुलकररीम दूध, पनीर,
मलाई, खोया, मकरखन
और देसी घी की जगह
डबल टोरड दूध का
उपयोग करेर। डबल टोरड
दूध क् ही पररोडकरट लेर
करयोरडक फुलकररीम दूध
सैचुरेटेड जरयादा होता है,

डजससे शरीर मेर कोलेसरटररॉल बढ़ जाता है।
फल-ससब्जयां खाएं: साबुत अनाज, बीरस,
फडलयां, मेवे, सकरलजयां, मछली और सी फूड
जैसे कम कोलेसरटररॉल युकरत, एडनमल पररोटीन से
भरपूर हेलरदी डाइट लेर। मीठे खादरर पदाथरद और
रेड मीट, नमकीन खादरर पदाथरद, डरफाइंड
काबररोहाइडररेट और जरयादा पॉशररुराइजरड खादरर
पदाथररोर का कम से कम सेवन करेर। डछलक्दार
दालेर, चोकर और साबुत अनाज क् पानी मेर
घुलनशील रेशे जरयादा होते हैर, जो कोलेसरटररॉल
को कंटररोल मेर रखते हैर और शरीर मेर उसक्
एलरजॉबरद होने की डररकया पर रोक लगाते हैर।
इससे एलडीएल कोलेसरटररॉल घटता है और
एचडीएल कोलेसरटररॉल मेर बढ़ोतरररी होती है।
इनक् अलावा डफडजकल एकरकटडवटीज से भी
कोलेसरटररॉल क् सररर को कंटररोल डकया जा
सकता है। इस तरह आप हाटरद पररॉलरलम क्
डरसरक को काफी कम कर सकते हैर। *

शिरनेस
रेखा देिराज
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डाइर सजेिन
डॉ. माशजद अलीम

ह

रीर मेर कैकरलशयम की कमी से कई
तरह की हेलरथ पररॉलरलमरस हो सकती

हैर। इसडलए अपने भोजन मेर इस महतरवपूणरद
डमनरल की कमी ना होने देर, इस बात का पूरा
धरयान रखेर।
दांि और हड््ी: शरीर मेर कैकरलशयम की कमी
का सबसे पहले दांतोर और हडररियोर पर डवपरीत
असर पडरता है। शरीर मेर मौजूद 99 फीसदी
कैकरलशयम दांतोर और हडररियोर क् डनमरादण मेर ही
काम आता है। बाकी मसलरस और डटशरयू की
कायरदपररणाली को दुररसरर करने मेर काम आता
है। जब हम अपनी डाइट मेर कैकरलशयम नहीर
लेते, तो हडररियां और नाखून कमजोर होने
लगते हैर और जोडरोर क् ददरद की समसरया भी
होने लगती है।
अतियतमि हार्ट बीर: हाटरद क् सही तरीक्
से काम करने क् डलए भी कैकरलशयम बेहद
जरररी है। इसक् अभाव मेर हरदय की धडरकन
यानी हाटरद बीटरस बढ़र सकती हैर, डजससे
बेचैनी महसूस हो सकती है। कैकरलशयम हाटरद
को लरलड की पंडपंग मेर मदद करता है और
इसकी कायरदपररणाली को सरमूद करता है।
नय्ूरो प््ॉबल्म: कैकरलशयम की कमी, डसरददरद
और डमगररी क् दौरे का सबब बन सकती है।
डसर मेर अतरयडधक दबाव क् कारण टीस सी
उठने लगती है। कई बार इस डमनरल की

कमी डडपररेशन, अडनदररा, पसरदनाडलटी चेरज और
डडमेरडशया जैसे नरयूरोसाइडकएडररटक समसरयाओर
का भी सबब बन जाती है।
मांसपेतशयो ्म�े्ऐठ्ि: अगर मांसपेडशयोर मेर
रह-रहकर डखंचाव आ जाता है, तेज ददरद होता
है या ऐरठन आने लगती है, तो समझ जाएं डक
यह कैकरलशयम की कमी क् शुररआती संक्त
हैर। कैकरलशयम की कमी से पैरोर की मसलरस
और जोडरोर क् आस-पास क्रररपरस आते हैर। ऐसा

अडधकतर रात क् वकरत होता है।
ड््ाइ सक्कि-एकज्ीमा: शरीर मेर कैकरलशयम
की पयरादपरत मातररा रहने से करसकन की नमी
बरकरार रहती है। अगर आपकी तरवचा ररखी
और बेजान है, तो यह कैकरलशयम डेडफडसएंसी
का संक्त हो सकता है।
अंगो ्म�े्सुनि्िा: अगर अंगोर मेर सुनरनता या
डशडथलता महसूस होने लगे, तो यह
कैकरलशयम की कमी की ओर इशारा करता है।

इसका समय रहते उपाय ना डकया जाए, तो
ओकरसटयोपोरोडसस की आशंका बढ़र जाती है।
पीएमएम के लक््ण: कैकरलशयम की कमी से
मडहलाओर मेर पररीमेरसरटरररअल डसंडररोम क् लकररण
तीवरर हो जाते हैर। पीठ, कमर और पेट मेर ददरद
अडधक होने लगता है। कुछ मडहलाओर मेर तो
लरलड फरलो भी बढ़र जाता है।
दांिो ्म�े्पीलापि: शरीर मेर मौजूद कैकरलशयम
को दांत भी एलरजॉबरद करते हैर। जब इसकी कमी
होने लगती है तो दांतोर मेर पीलापन नजर आने
लगता है। इस तरह दांतोर मेर पीलेपन की एक
वजह कैकरलशयम की कमी भी हो सकती है।
कैसश्शयम की डोज: वयसरक पुररष को
पररडतडदन 1200 एमजी कैकरलशयम की जरररत
होती है, मडहला को 1500 एमजी और बचररोर
को 1000-1200 एमजी की जरररत होती है।
कुछ फूडरस क् पररडत 100 गरराम मेर कैकरलशयम
की मातररा इस पररकार होती है- गेहूं मेर 50
एमजी, सोयाबीन मेर 260 एमजी, मटर मेर
200 एमजी, राजमा मेर 240 एमजी, गाय क्
दूध मेर 120 एमजी, करसकमरड डमलरक मेर 120
एमजी और दही मेर 150 एमजी। इस आधार
पर अपनी डाइट परलान कर सकते हैर। लेडकन
आहार मेर कैकरलशयम सपरलीमेरट शाडमल करने
से पहले डॉकरटर से सलाह अवशरय ले लेर।
अपने मन से सपरलीमेरट लेने का फैसला
नुकसानदायक हो सकता है। *(डायरीतशयि संगीिा तमश्् से 

बािचीि पर आधातरि)

रायपुर, गुर्वार
24 अक्रूबर 2024

ज क् दौर मेर डदल क् दौरे और सरटररोक
क् मामले मेर काफी बढ़ोतरररी देखी

जा रही है। लोग मानते हैर डक अडनयडमत
खान-पान क् कारण ऐसा हो रहा है। लेडकन
हाल ही मेर हुई एक सरटडी मेर चौरकाने वाला
खुलासा हुआ है डक बचपन और
डकशोरावसरथा मेर होने वाला हाई लरलड पररेशर,
वयसरक होने पर डदल क् दौरे और सरटररोक जैसे
गंभीर सरवासरथरय खतरोर को चार गुना तक बढ़रा
देता है। बचपन मेर होने वाले हाई लरलड पररेशर
को लेकर डकया गया यह शोध कनाडा क्
ओरटाडरयो मेर 1996 से 2021 क् बीच
25,605 बचररोर और डकशोरोर पर डकया गया,
डजनमेर हाई बीपी की समसरया थी।
शोधकतरादओर ने पाया डक डजन बचररोर और
डकशोरोर मेर बचपन से ही हाई लरलड पररेशर था,
उनमेर बडे होने पर डदल का दौरा, सरटररोक या

डदल से जुडी सजरदरी
का खतरा उन लोगोर
की तुलना मेर दो से
चार गुना अडधक था,
डजनमेर यह समसरया
नहीर थी। कनाडा क्
शोधकतरादओर का यह
शोध हाई लरलड पररेशर
को कंटररोल करने
और कम उमरर मेर ही
इसक् खतरोर को कम करने क् महतरव को
रेखांडकत करता है।  

शोधकतरादओर ने अपने इस शोध से
डनषरकषरद डनकाला डक बचपन मेर हाई लरलड

पररेशर का वयसरक
जीवन पर गहरा
पररभाव पडता है और
यह डदल की बीमाडरयोर
का एक पररमुख
जोडखम कारक है।
शोधकतरादओर का यह
शोध इस बात पर जोर
देता है डक बचररोर और
डकशोरोर मेर हाई लरलड

पररेशर को जलरदी पहचानना और उसका
इलाज करना बेहद जरररी है। बचररोर मेर हाई
लरलड पररेशर क् लकररणोर को पहचानना मुकरशकल
हो सकता है करयोरडक अकसर सामानरय लकररणोर

जैसे डसरददरद, थकान, नाक से खून आना और
सांस लेने मेर तकलीफ क् कारण लोग भररडमत
हो जाते हैर। बचररोर मेर हाई लरलड पररेशर क् कई
कारण हो सकते हैर, डजनमेर मोटापा, पडरवार मेर
हाई लरलड पररेशर का इडतहास, डकडनी की
समसरयाएं और कुछ दवाएं शाडमल हैर। बचररोर
मेर हाई लरलड पररेशर का इलाज लाइफसरटाइल मेर
बदलाव, दवाओर और अनरय मेडडकल टररीटमेरट
क् माधरयम से डकया जा सकता है।
लाइफसरटाइल मेर बदलाव जैसे हेलरदी डाइट,
डनयडमत वरयायाम और बैलेरसरड बॉडी वेट
रखना हाई लरलड पररेशर को कंटररोल रखने मेर
महतरवपूणरद भूडमका डनभाता है। इस बारे मेर
शोधकतरादओर का कहना है डक इस समसरया से
बचने क् डलए माता-डपता को अपने बचररोर की
सेहत क् पररडत सजग रहना चाडहए और
डनयडमत ररप से बचररोर की जांच 
करानी चाडहए। * प््स््ुति: अजेश कुमार

ब््ेन स्ट््ोक मेरडकल
ट््ीटमे्ट मे् ना करे् देर

आ

श

बचपन मे् हाई बीपी कई गुना
बढ़ाता है स्ट््ोक का ररस्क

पनी छोटी सी नरयूकरकलयर फैडमली
क् साथ आशुतोष बैरक मेर जॉब
करते हैर। घर और बाहर दोनोर जगह
की डजमरमेदारी बखूबी संभालते हैर।

सुबह समय पर ऑडफस पहुंचना, बैरक मेर डदन भर
पकरललक डीडलंग की आपा-धापी, डफर शाम को घर
पहुंचकर बचररोर को पढ़ाना और चूंडक एक अखबार
क् डलए आडरथदक मसले पर सापरताडहक कॉलम भी
डलखते हैर, इसडलए उसकी तैयारी करना। इस
सबक् अलावा चूंडक उनक् मां-बाबूजी गांव मेर
रहते हैर, इसडलए हर डदन उनरहेर फोन करना, हाल-
चाल पूछना आडद भी उनकी वरयसरर डदनचयराद का
डहसरसा होता है। इस सबक् बीच पहले जब उनरहेर
कभी कमर आडद मेर ददरद होता था, तो वह इस पर
जरयादा धरयान नहीर देते थे। लेडकन 45 पार करते-
करते उनरहेर महसूस होने लगा डक अब उनक् शरीर
मेर बदलाव हो रहे है। एक डकलोमीटर पैदल चलने
पर भी अब उनरहेर थकान होने लगती है। उनक् एक
घुटने मेर लगातार ददरद रहने लगा है। साथ ही दांतोर से
संबंडधत समसरयाएं भी होने लगी हैर। हाल मेर ही वह
जब डॉकरटर से डमले और उनक् कहने क् मुताडबक
चेकअप कराया तो पता चला उनकी हडररियोर मेर
कमजोरी है, उनमेर पोषण की कमी है।
बो्स वीकनेस की वजहे्
आशुतोष जी की कहानी हममेर से जरयादातर लोगोर
की हो सकती है, करयोरडक हम सब युवावसरथा मेर
अडधकतर अपनी हडररियोर पर जरा भी धरयान नहीर
देते। कहीर ददरद हुआ तो इसे कोई समसरया मानने की
बजाय लाइफसरटाइल का डहसरसा समझते हैर। जबडक
हमेर तभी अपनी हडररियोर क् चेकअप की जरररत
होती है। कहीर पर डनयडमत ददरद होना खासकर जोडोर
मेर, हडररियोर से उसका डरशरता होता है। समय पर
हडररियोर पर धरयान देना इसडलए जरररी होता है
करयोरडक हमारे शरीर का मूल ढांचा वही होती हैर।
हडररियोर से संबंडधत समसरयाएं शरीर मेर कैकरलशयम,
डवटाडमन डी और फासरफोरस की कमी से हो सकती
हैर। इस कमी की कई वजहेर हो सकती हैर-भोजन मेर
पोषक ततरवोर की कमी, एकरसरसाइज डबलरकुल ना
करना, शरीर को जरररी धूप ना डमलना आडद।  
वीक बो्स के लक््ण
चलने-डफरने मेर थकान महसूस होना, कंधेर मेर या
घुटनोर मेर ददरद, पूरे शरीर मेर ददरद या पैदल चलने क्

बाद जोडोर मेर ददरद होना, ये सब कमजोर हडररियोर क्
सूचक होते हैर। यडद आपक् साथ भी ऐसा है तो
अपनी हडररियोर की मजबूती क् डलए सचेत 
हो जाइए।
नही् बरतनी चाशहए लापरवाही 
अगर डॉकरटर की सलाह पर शुररआती लकररणोर क्
सामने आते ही हम इन कडमयोर को दूर कर लेते हैर

तो हडररियोर की समसरयाएं समय रहते दूर हो जाती हैर
वरना कुछ ही डदनोर मेर डवकराल समसरया का ररप ले
लेती हैर। डवशेषकर मडहलाओर क् डलए लापरवाही
आगे चलकर बडरी समसरया बन सकती है।
दरअसल, हडररियोर की मजबूती
काफी हद तक हमारे शरीर मेर
कैकरलशयम की मौजूदगी पर डनभरदर
करती है। शरीर मेर यडद पयरादपरत मातररा
मेर कैकरलशयम है तो हडररियां ताउमरर
मजबूत रहती हैर वनराद शरीर की
मांसपेडशयोर की मांसलता मेर कमी
होते ही ये चटखने लगती हैर।
इसडलए डमड एज क् बाद
कैकरलशयम की रेगरयुलर टेकरसटंग जरररी है। इसमेर
लापरवाही नहीर बरतनी चाडहए।
यंग एज मे् भी बढ् रहा शरस्क
वीक बोरस होने पर 45-50 की उमरर पार करते ही
कमजोर हडररियोर वाले सररररी-पुररषोर को
ऑकरसटयोपोरोडसस घेरने लगता है। लेडकन
आजकल खराब लाइफसरटाइल क् कारण यह 30
पार करने क् बाद भी लोगोर को अपनी चपेट मेर लेने
लगा है। दरअसल, डदन क् जरयादातर समय कृडररतम
रोशनी मेर गुजारने वाले युवकोर क् शरीर मेर भी

डवटाडमन-डी3 की कमी हो जाती है। इसक् अलावा
एकरसरसाइज से बचना करसथडत को और भी गंभीर
बना देता है। आजकल आरामपसंद कई लोग छुटररी
वाले पूरे डदन भी वातानुकूडलत कमरे गुजार देते हैर।

ये लोग भूल जाते हैर डक इनक् शरीर को डवटाडमन-
डी3 की भी आवशरयकता है, जो सूरज की धूप से
नेचुरली डमलती है। आजकल लोग अपने छोटे
बचररोर को भी घर क् बाहर धूप मेर खेलने नहीर देते
इसडलए बचपन से ही हडररियोर की मजबूती खतरे मेर
पड जाती है। डचडकतरसकोर का मानना है डक
धूमररपान, नशा और आरामतलब जीवनशैली का
सबसे जरयादा बुरा असर हडररियोर पर ही पडता है। 
न्यूश््ििस डाइर-एक्सरसाइज
सरटररॉनरग बोरस क् डलए बचपन और टीनएज मेर खान-
पान ऐसा होना चाडहए, डजससे हडररियोर को पूणरद
पोषण डमल सक्। पररडतडदन एक डगलास दूध या दूध

से बने खादरर पदाथरद पनीर, मकरखन, दही आडद
खाना चाडहए। हर डदन 20 से 25 डमनट धूप मेर
रहना चाडहए। इस सबक् साथ हर डदन कम से कम
आधा घंटा वरयायाम बहुत जरररी है। वरयायाम क्
डलए सरवीडमंग, ऐरोडबकरस या साइकरकलंग जैसी
एकरसरसाइज कम उमरर क् लोगोर क् डलए उपयुकरत
होती है। 40-50 साल की आयु क् बाद
एकरसरसाइज मेर डररबसरक वॉक जैसी एकरसरसाइज
हडररियोर की मजबूती क् डलए जरररी होती है। लेडकन
शरीर मेर कैकरलशयम और डवटाडमन-डी3 कमी को
पूरा करने क् डलए कोई भी सपरलीमेरट डॉकरटर की
सलाह पर ही लेनी चाडहए। *

बढंती एज में हमारी मिटनेस और एलंटटवनेस कािी हद तक हमारी बोंस हेलंथ पर मनभंभर करती है। इसमलए ममड एज
और ओलंड एज में हमारी मिटनेस बनी रहे, इसके मलए यंग एज से ही बोंस हेलंथ पर धंयान देना जरंरी है। इसके

साथ ही वीक बोंस की वजहों के बारे में और उससे बचाव के तरीकों के बारे में भी आपको पता होना चामहए।

बररे

अ

हेल्थ स्रडी

डाइट प्लान रखे् सही 
कोलेस्ट््ॉल रहेगा कंट््ोल 

कैल्शियम की कमी से 
हो सकती कई प््ॉब्लम्स

हमेशा रहना है फिट-एक्टटव
बो्स हेल्थ पर दे् ध्यान

अवेयरनेस
शिखर चंद जैन

आमतौर पर माना जाता है मक कैलंलियम की कमी से केवल बोंस वीक होती
हैं। यह तो सही है ही लेमकन इससे हेलंथ संबंधी कई और पंंॉबंलमंस भी हो

सकती हैं। इनके बारे में आपको जरंर पता होना चामहए।

आज के दौर में डाइट को लेकर लापरवाही बरतने की वजह से
ओलंड ही नहीं यंग और ममड एज के लोगों में भी कोलेसंटंंॉल

लेवल बढं जाता है। इससे कई मडजीजेज का मरसंक बढं जाता है।
ऐसे में डाइट को कंटंंोल करना बहुत जरंरी है।

रेग्युलर रेस्र है जर्री
आज की लाइफस्टाइल को देखते हुए
तीस साल की उम्् के बाद एक बार

हड््ियो् की
जांच
जर्र
करा लेनी
चाडहए
ताडक पता
चल सके
डक हमारी
हड््ियो् की

स्सिडत क्या है? चालीस साल से ऊपर की
मडहलाओ् और 50 साल के ऊपर के
पुर्षो् के डलए तो यह जांच अडनवाय्य हो
जाती है। साि ही कुछ-कुछ सालो् के
अंतराल पर बोन डे्डसटी टेस्ट भी कराते
रहना चाडहए। 

तब हो जाएं एलर्ट 
4अगर जरा सी चोट लगने पर फ्ररकरचर हो जाए।
4हडररियोर और जोडरोर मेर अकसर ददरद रहता हो।
4नाखून कमजोर होर और जरा सी चोट पर फट जाते होर। 
4नाखून बहुत धीमी रफरतार से बढ़ते होर और टूटकर उलरटी

डदशा मेर मुड जाते होर। 
4डदन भर थकान महसूस होती हो।
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रतंन भूिम
एसडीएम
काय्ाालय का
नया भिन
बनकर तैयार..

14

शिशिर ग््ामीणो्
तक िासन की
योजनाओ् की 
जानकारी ...
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रायपुर, गुर्वार 24 अक्टूबर 2024

राििम जफंगेश््र छुरा मुड्ागांव रसेला गजरयाबंद कोपरा मैनपुर देवभोग पांिुका छुईहा बेलर  

तापमान

अिधकतम 31.0 िडग््ी
न्यूनतम 22.0 िडग््ी

धूमा मे् जकसान सम्मेलन
कृषक समृज््ि चौपाल
लगेगी आि
सरुसाबाधंा।  ग््ाम श्यामनगि
शम्ाग काम्पलेक्स धूमा िोड मे्  24
अक्टूबि को दोपहि 12 बजे से
वकसान सम्मेलन एिं कृषक
समृव््ि चौपाल कृषक उत्पादक
विपणन सहकािी सवमवत मय्ागवदत
का  उद्घाटन समािोह  आयोवजत
वकया जाएगा। उक्त जानकािी देते
हुए हिीश साहू ने बताया वक
काय्गक््म मे्  मुख्य अवतवथ  िोवहत
साहू विधायक िावजम, अध्यक््
चन्द््शेखि साहू सदस्य वजला
पंचायत, विवशष्् अवतवथ  दीपक
कुमाि अग््िाल, िीता यादि
सीईओ वजपं, चंदन कुमाि िाय,
उप संचालक कृवष, डा. मनीष
चौिवसया िैज््ावनक एिं प््मुख
कृवष विज््ान केन्द््, डा. कृष्ण
कुमाि साहू भू िैज््ावनक इंवदिा
गांधी कृवष विद््ालय, डॉ. ओ्काि
प््साद वतिािी उप संचालक
पशुधन विकास विभाग, वमथलेश
देिांगन उप संचालक उद््ावनकी
वजला गवियाबंद  उपस्सथत िहे्गे ।
आयोजक देिकिण मिकाम
,द््ाविका वसन्हा ,बालचंद साहू ि
केकती बाई ने सभी वकसानो्  ि
आमजनो् से काय्गक््म मे् अवधक
संख्या मे् उपस्सथत होने की अपील
की है। 
जिला स््रीय मेगा
के््जिट कैम्प सामुदाजयक
भवन मे् लगेगा आि 
गजरयाबदं।  ऋण वितिण एिं
बै्वकंग समस्याओ् के वनिाकिण के
वलए वजला स््िीय मेगा के््वडट
कै्प का आयोजन 24 अक्टूबि को
सुबह 10 बजे से अपिान्ह 3 बजे
तक जनपद पंचायत गवियाबंद के
सामुदावयक भिन मे् आयोवजत
वकया जाएगा। लीड बै्क अवधकािी
मोहम्मद मोवफज ने बताया वक
कलेक्टि  दीपक कुमाि अग््िाल
के वनद््ेश पि लग िहे वजला स््िीय
के््वडट कैम्प का मुख्य उद््ेश्य स्ि-
सहायता समूहो् के के््वडट वलंकेज
मे् बढोतिी, बै्को् द््ािा प््ायोविटी
सेक्टि मे् ऋण वितिण क््ेत्् का
विस््ाि, शासकीय स्ििोजगाि
ऋण योजनाओ् के प््वत
जागर्कता, मुद््ा योजना के क््ेत््
का विस््ाि, निीन बै्क खाते औि
आधाि पंजीयन कििाने की
सुविधा ग््ामीणो् की वित््ीय
साक््िता एिं अन्य बै्वकंग से
संबंवधत समस्याओ का वनिाकिण
वकया जायेगा। कैम्प मे् वजले मे्
स्सथत सभी बै्क की शाखाएं इस
वशविि मे् उपस्सथत िहे्गे तथा
वशविि स्थल पि बै्को् का स्टाल
लगाकि वहतग््ावहयो् को लाभ
पहुंचाएंगे।    
वादाजखलाफी के जवरोध
मे् जशक््क संघ आि
सामूजहक अवकाश पर

मनैपरु। वशक््क संघष्ग मोच्ाग के
आव्हान पि शासन के िादा
वखलाफी के वखलाफ
विकासखण्ड मैनपुि के समस््
वशक््क (एल बी संिग्ग) 24
अक्टूबि को सामूवहक अिकाश
पि िहे्गे। छत््ीसगढ् वशक््क संघष्ग
मोच्ाग के प््देश प््भािी यशिंत
बघेल एिं मैनपुि ब्लाक अध्यक््
गोविन्द पटेल के नेतृत्ि मे्
विकासखण्ड वशक््ा अवधकािी
महेश पटेल को सामूवहक
अिकाश का ज््ापन सौ्पा गया।
सहायक वशक््को् की िेतन
विसंगवत दूि कि वशक््क एल बी
संिग्ग को क््मोन्नत िेतनमान प््दान
किने, पूि्ग सेिा अिवध के आधाि
पि पे्शन प््दान किने, वशक््कवहत
मे् जािी उच्् न्यायालय के आदेश
का पालन किने, लंवबत महंगाई
भत््ा प््दान किने सवहत विवभन्न
मांगो् को पूिी किने के वलए 24
अक्टूबि को सभी वजला मुख्यालयो्
मे् िैली सभा के माध्यम से वििोध
प््दश्गन का आयोजन वकया जाएगा।
ज््ापन प््स््ुत किने िाले वशक््को् मे्
प््मुख र्प से मुकेश ठाकुि, संतोष
ध््ुि,खन्ना िामटेके, प््ताप वसंह,
टीकम पटेल, शेख इमामुद््ीन,
िामेश््ि नागेश, चन्द््वकशोि बघेल,
सुंदि कश्यप उपस्सथत िहे।  

खबर संके््प

हमरभूिम न्यूज : मैनपुर

क््ेत्् की 58 ग््ाम पंचायतो् मे्  किोड़्ो् की लागत से
बनाए गए पानी नही् होने से उपयोगविहीन हो गए है्।
कई शौचालय तो बाहि से चकाचक है्, पिंतु अंदि
से अधूिे है्, शीट आवद नही् है। तीन सालो् मे्
शौचालयो् का वनम्ागण पूिा नही् हो
पाया है। मामले की जांच की मांग
भाजपाइयो् ने मुख्यमंत््ी
विष्णुदेि साय से की है।

सिकाि
द््ािा ग््ामीणो्
को मूलभूत
बुवनयादी सुविधाएं उपलब्ध
किाने अनेक योजनाओ् के
तहत किोड़्ो् र्पए ग््ाम
पंचायतो् के माध्यम से दे िही

है। केन्द्् ि िाज्य सिकाि द््ािा ग््ामो् को स्िच्छ औि
सुन्दि बनाने के साथ साथ स्िच्छता के वलए
जनपद पंचायत के माध्यम से किोड़्ो् की लागत से
सामुदावयक शौचालय का वनम्ागण कििाया गया है।
शौचालय वनम्ागण के 2–3 िष््ो् बाद भी ग््ामीणो् को
इसका लाभ नही् वमल पा िहा है। 

अवधकांश शौचालय को बाहि से िंग िोगन
कि चकाचक कि वदया गया है, वजससे देखने
िाले को लगे की यह शौचालय का उपयोग वकया
जा िहा है। वकसी भी सामुदावयक शौचालय मे्

पानी की व्यिस्था नही् होने के कािण इसका
उपयोग आज तक नही् हो पाया है। बाहि से
चकाचक औि पूण्ग वदखने िाले शौचालयो् मे्
ताला लगा हुआ है। भीति वनम्ागण काय्ग अधूिा है।
स्िच्छ भाित वमशन योजना के इन सामुदावयक

शौचालयो् मे् से कई मे् आज भी सीट, प्लास्टि,
पानी की सुविधा उपलब्ध नही् कििाई गई है,
वजसके कािण इसका उपयोग नही् हो िहा है।
संबवधत विभाग के अवधकािी शौचालयो् का
वनिीक््ण नही् कि िहे है्। 

गड़्बड़्झाला: कई गांवो् मे् बाहर बाहर से चकाचक और अंदर मनम्ााण अब भी अधूरा 

58 ग््ाम पंचायतो् मे् करोड्ो् की लागत
से बने शौचालय पानी जबना है् औजचत्यहीन

तीन साल पहले जमले
िे 3.30 करोड्

वमली जानकािी के अनुसाि
विकासखंड मैनपुि क््ेत्् को

सामुदावयक शौचालय वनम्ागण के वलए
माच्ग 2021 मे् लगभग तीन किोड़् 30

लाख जािी वकया गया था। जनपद
पंचायत की 58 ग््ाम पंचायतो् मे्

सामुदावयक शौचालय का वनम्ागण
वकया जाना था। एक शौचालय की

लागत 3 लाख 50 हजाि थी।
शौचालय वनम्ागण काय्ग 3 महीने के
भीति पूण्ग किना था लेवकन 3 िष्ग

गुजि जाने के बाद भी मैनपुि
विकासखंड क््ेत्् के आधे से ज्यादा

ग््ाम पंचायतो् मे् शौचालय का वनम्ागण
काय्ग अधूिा है। पूिे हुए शौचालयो् की

टाइल्स औि दीिािे् जज्गि हो िही है्।
जगह जगह उखड़्कि वगिने लगी है।

पानी की व्यिस्था बनाने पि कई
शौचालयो् का उपयोग वकया जा

सकता है। बताया जा िहा है वक कई
ग््ामो् मे् शौचालय बने ही नही् औि

िावश वनकाल ली गई है। भाजपा वजला
उपाध्यक्् योगेश शम्ाग ने मुख्यमंत््ी को

पत्् वलखकि जांच की मांग की है।

n मुख्यमंत््ी
नवष्णुरेव को
भाजपाइयो्ं िे
नलखा गया
पत्् राजश की िा रही वसूल 

जिन पंचायतों में शौचालय जनमंााण के नाम
पर राजश आहरण कर गबन जकया गया है,
उनसे वसूली की िा रही है। वसूली नहीं होने

पर  कानूनी कारंावाई की िाएगी। 
डी एस नागवंशी 
सीईओ, िपं मैनपुर

फजिकेश््र कालेि मे् िनिाजत समाि के गौरवशाली अतीत पर हुई काय्यशाला 

देश की स्वतंत््ता के लिए बलिदान देने वािे शहीदो् की सुनाई गाथा
हमरभूमम.न्यूज : मिंगेश््र

फवणकेश््ि नाथ शासकीय कालेज मे्
जनजावत समाज के गौििशाली अतीत ि
िीिांगना दुग्ागिती की 500 िी् जयंती पि एक
वदिसीय काय्गशाला का आयोजन वकया गया।
काय्गशाला मे् देश की स्ितंत््ता के वलए
बवलदान देने िाले समाज के शहीदो् का गाथा
सुनाई गई। भाित सिकाि, छत््ीसगढ् शासन
एिं पं.िविशंकि शुक्ल विश््विद््ालय िायपुि
के संयुक्त वनद््ेशन मे् काय्गक््म हुआ।
अध्यक््ता प््ो. वितेश गोलछा ने की। मुख्य
अवतवथ ि विवशष्् अवतवथ के र्प मे् भिोसी
िाम ध््ुि ि वशिकुमाि कंिि मंचासीन हुए।
विश््विद््ालय के प््वतवनवध के र्प मे् वजला
संयोजक गुलाब वसंह ठाकुि मुख्य प््िक्ता के
र्प मे् उपस्सथत िहे।

काय्गशाला का शुभािंभ प््ाध्यापको् ि
अवतवथयो् द््ािा मां भािती ि मां शािदे के
छायवचत्् पि पुष्पहाि अप्गण तथा िाष््््गान ि

िाष््््गीत के साथ वकया गया। काय्गशाला के
संयोजक प््ो.तीिथ िाम कपूि ने उद््ेश्य पि
प््काश डालते हुये जनजावत समाज के िीि
स्ितंत््ता सेनावनयो् के बवलदावनयो् की गाथा
सुनाई। काय्गक््म अध्यक्् प््ो. वितेश गोलछा ने
भाित स्ितंत््ता आंदोलन मे् छग के नायक गे्द
वसंह,गुण्डाधूि,िीि नािायण वसंह ि िानी
दुग्ागित््ी के योगदानो् पि प््काश डालते हुए
जनजावत समाज के महानायक जनता के
लोकव््पय जमी्दाि िीि नािायण वसंह के जीिन

का विस््ृत वचत््ण वकया। मुख्य अवतवथ
सेिावनिृत्् वशक््क भिोसी िाम ध््ुि ने अपने
िक्तव्य मे् विवभन्न जनजावत समूहो् के प््मुख
संस्कृवत, नृत्य तथा पि््ो का िण्गन वकया।
विश््विद््ालय के प््वतवनवध तथा वजला
संयोजक गुलाब वसंह ठाकुि ने सदन को
िाष््् ्ीय स््ि के जनजावत नायक भगिान
वबिसा मुंडा को जनजावत समाज को एकजुट
किने ि संस्कृवत को संिव््कत किने िाले महान
नायक संज््ा देते हुये जनजावत समुदाय के

स्िाधीनता की भािना पि विस््ृत व्याख्यान
वदया। दलंगलन वसंह ठाकुि शासकीय उच््ति
माध्यावमक विद््ालय के प््ाचाय्ग वशि कुमाि
कंिि ने छत््ीसगढ् मे् भूतकाल विद््ोह मे्
जनजावत नायक िीि गुण्डाधूि के साहस पि
प््काश डाला। 

आंतविक गुणित््ा प््कोष्् संयोजक प््ो.
कमलेश््ि प््साद वनषाद ने जनजावत शब्द को
पविभावषत किते हुए महासमुंद वजले की शौय्ग
बाला दयािती कंिि के साहस ि िण्गन किते
हुये िानी दुग्ागिती को साक््ात दुग्ागभािानी के
र्प मे् िण्गन वकया। डॉ. मोहन वसंह अवतवथ
प््ाध्यापक भूगोल ने जनजावत समुदाय को देश
की भौगोवलक सीमा का िास््विक िक््क
कहते हुए िाष््््ीय स््ि की जनजावत नायको् के
गौििशाली अतीत के अनकही् कहावनयो् को
सदन के समक्् प््स््ुत वकया। इस अिसि पि
छात््–छात््ाओ् ने अपने विचाि व्यक्त वकए।
छात््–छात््ाओ् ने पोस्टि प््वतयोवगता मे् भाग
वलया। 

ये रहे उपग्सित
अलतलथ प््ाध्यापक कुमारी उव्यशी
चंद््ाकर ने िन्यवाद ज््ालपत
लकया।काय्यक््म का संचालन
अलतलथ प््ाध्यापक श््ीमती अंजली
देवांगन ने लकया। काय्यशाला मे्
महालवद््ालय के सभी प््ाध्यापक
व कम्यचारी तथा स्नातक व
स्नातकोत््र कक््ाओ् के छात््–
छात््ाओ्  की उपग्सथलत रही। 

इस बार दो हफ्ते देरी
से होगी धान खरीदी

रसलेा। क््ेत्् मे् इस बाि धान खिीदी 14 निंबि से शुर् की
जाएगी, जो खिीद 31 जनििी तक चलेगी। धान खिीदी हि
बाि 1 से 5 निंबि तक हो जाती थी, लेवकन इस बाि दो
सप्ताह लेट हे शुर् की जा िही है। इससे वकसानो् को कई
प््काि के पिेशावनयो् को सामना किना पड़्ेगा, क्यो्वक धान
को ज्यादा वदन िखने की समस्या वकसानो् के घि से कोठी
गायब हो चुकी है, वजसमे् धान को िखा जाता था, एक
ज्यादा िािदाना की आिश्यकता होती है। वकसानो् को धान
को स्टोिेज किके िखने मे्
बहुत समस्या होती है। इस
कािण वकसानो् को लेट से
धन खिीदी शुर् होने मे्
नुकसान है। वकसानो् का
कहना है वक छत््ीसगढ् मे्
समथ्गन मूल्य धान खिीदी
इस बाि 14 निंबि से हो
िही है। वजससे वकसानो्
को नुकसान है, क्यो्वक
1 निंबि से धान खिीदी
होती थी तो धान की जो
अल््ी िेिाइटी की धान है िह अब पककि तैयाि हो गयी औि
वजसकी अब कटाई भी शुर् हो गई है। सप्ताह भि के भीति
वमंजाई हो जाएगी।  बता दे् वक वक पहले के जैसे वकसानो् के
घि मे् धान को िखने के वलए कोठी नही् है औि न ही धान
को िखने के वलए ओि कोई स्टोिेज जगह है। घि मे् जगह भी
कम होती जा िही है वजसके कािण वकसानो् को धान को
स्टोिेज किके िखने मे् बहुत समस्या होती है, वजसके कािण
अगि 1 नम्बि से धान खिीदी शुर् होती तो वकसान को लाभ
ही वमलता। अब हार्नहा ओि गर्नहा (अली औि मोटा)
धान दोनो् एक साथ खिीदी की जाएगी, तो वकसान िग्ग को
धान के भंडािण क््मता के वलए सम्हाल कि िखने मे् बहुत
ही वदक््तो् का सामना किना पड़्ेगा। बोिी–बोिा की
समस्या होगी औि एक साथ जब सब वकसान धान बेचने
पहुंचे्गे तो भीड़् के कािण भगदड़् भी होती है, इससे धान
खिीदी प््भावित होगी औि वकसान भाई को नुकसान होगा
िही् िाज्य सिकाि से अनुिोध किते हुए कहा वक 5 - 7
निंबि तक धन खिीदी शुर् किे्।

n कम समय पर पकिे वाली
धाि की कटाई शुर्, ऐसे मे्
नकसािो् को होगी नरक््ते्

नवापारा-राजिम। ग््ाम वपपिौद मे्
विवभन्न वनम्ागण काय््ो् का लोकाप्गण
समािोह विधायक इंद््कुमाि साहू के
मुख्य आवतथ्य मे् बुधिाि 24
अक्टूबि को सुबह 11 बजे होने जा
िहा है। यह जानकािी देते हुए सिपंच
सुनीता-योगेश साहू ने बताया वक
काय्गक््म की अध्यक््ता पूि्ग कृवष
मंत््ी चंद््शेखि साहू-वजला पंचायत
के पूि्ग अध्यक्् अशोक बजाज
किे्गे। विवशष्् अवतवथ के र्प मे्
वजला पंचायत सदस्य चंद््कला
ध््ुि, जनपद सदस्य कमलनािायण
साहू मौजूद िहे्गे। काय्गक््म
शासकीय हाई स्कूल प््ांगण मे् होगा।
सिपंच सुनीता ने बताया वक गांि के
शासकीय हायि सेकण्डिी स्कूल

एिं पूि्ग माध्यवमक शाला मे्
अवतविक्त कक्् वनम्ागण, सामुदावयक
भिन बजिंगपुि, सामुदावयक भिन
वपपिौद मे् दो भिन, िंगमंच
िाचनालय, टीन शेड औि
शासकीय उवचत मूल्य की दुकान
का लोकाप्गण होगा। सिपंच सुनीता
ने समस्् ग््ामिावसयो से इस
काय्गक््म मे् मौजूद िहकि विधायक
इंद््कुमाि साहू,चंद््शेखि साहू,
अशोक बजाज एिं अन्य अवतवथयो
का स्िागत किने आग््ह वकया है।

मवकास काय्ााे् के लोकाप्ाण मे् आज
शाममल हो्गे मवधायक इंद््कुमार
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आगामी दीपािली त्यौहाि के
मद््ेनजि वजले मे् लगाये जाने िाले
पटाखा दुकानो् की अस्गन सुिक््ा से
संबंवधत महत्िपूण्ग जानकािी एिं
वटप्स वजला सेनानी नगि सेना एिं

वज ला
अ स् गन श म न
अवधकािी द््ािा
बताया गया है।
साथ ही फायि
कन्ट््ोल हेल्प

लाइन नम्बि 101,  7692927373
एिं 8319571134 जािी वकया गया
है। 

अस्गनशमन विभाग एिं
एम्बुले्स का फोन नम्बि, दुकान
पविसि के कुछ स्थानो् मे् लगाये
जाने के भी वनद््ेश वदये गये है। जािी
वनद््ेशानुसाि पटाखा दुकान वकसी
भी ज्िलनशील पदाथ्ग जैसे, कपड़ा,
बांस, िस्सी, टे्ट इत्यावद का न
होकि, अज्िलनशील सामग््ी से
बने वटन (शेड) द््ािा वनव्मगत होना
चावहए। पटाखा दुकान एक दूसिे से
कम से कम तीन मीटि की दूिी,
(साइड) पि एिं एक दूसिे के सामने
न बनाई जाएं। पटाखा दुकानो् मे्

प््काश व्यिस्था हेतु वकसी भी प््काि
के तेल का लै्प, गैस लैम्प एिं खुली
वबजली बत््ी का प््योग प््वतबस्नधत
होना चावहये। वकसी भी पटाखा
दुकान से 50 मीटि के अंदि
आवतशबाजी प््दश्गन प््वतबस्नधत
होना चावहए। विद््ुत तािो् मे् ज्िाइंट
खुला नही् होना चावहए एिं प््त्येक
मास्टि स्सिच मे् फ्यूज या सव्किट
ब््ेकि लगा होना चावहए, वजससे
शाट्ग सव्किट की स्सथवत मे् विद््ुत
प््िाह स्ितः बन्द हो जाए। दुकाने्
ट््ांसफाम्गि के पास न हो औि उनके
ऊपि से हाई टे्शन पािि लाइन न
गुजिती हो। 

पटाखा दुकान संचालको् को अग्ननसुरक््ा
पर जदए गए िटप्स और जकया सावधान

दुकानो् मे् अग्ननशामक
यंत्् आवश्यक
प््त्येक पटाखा दुकान मे् पय्ायप्त
मात््ा मे् 5 लकलोग््ाम क््मता का
डीसीपी अग्ननशामक यंत्् होना
चालहए, इसकी मारक क््मता 6 फीट
की होती है। दुकानो् के सामने कुछ
अंतराल मे्, 500 लीटस्य क््मता के
पानी के ड््म की व्यवस्था बाग्टटयो्
के साथ होनी चालहए। पटाखा दुकानो्
के सामने बाइक एवं कार की
पाल्कि्ग प््लतबंलित होना चलहये।
अग्ननशमन वाहन के मूवमे्ट के
ललए पय्ायप्त स्थान होना चालहए।  

n निर््ेश के
अिुर्प
रुकािो्
व्यवस्था बिािे
के निर््ेश जारी

नवापारा-राजिम। जनप््वतवनवध
हो तो ऐसा..! मवहला वजला पंचायत
सदस्य िानी पटेल इन वदनो् फुल
फाम्ग मे् है। समस्या चाहे कोई भी हो
यवद उनकी जानकािी मे् लाई जाती
है, तो िे इसके वनिाकिण के वलए
तत्काल संबंवधत अफसिो् को तलब
किती है। बोल्ड लेडी के र्प मे्
काम किने िाली िानी पटेल को यह
बात अच्छी तिह से मालूम है वक
उनके क््ेत्् की खस््ाहाल सड़्को्
की िजह से आए वदन घटना-
दुघ्गटना हो िही है। लोगो् की जाने जा
िही है। लोग दुघ्गटना का लगाताि
वशकाि हो िहे है्। क््ेत्् के लोग जब

उनके पास पहुंचे तो उन्हो्ने तत्काल
कदम उठाते हुए ओड़्का-वभलाई
िोड को ठीक किने के वलए खुद
सड़्क पि आकि अफसिो् को
तलब की औि साफ-साफ कहा वक
यह सड़्क ठीक हो जाना चावहए।
लोग घटना-दुघ्गटना का लगाताि
वशकाि होते जा िहे है्। जानकािी के
मुतावबक निापािा-आिंग माग्ग मे्

जब से भाितमाला पवियोजना की
शुर्आत हुई है, तभी से इस काय्ग मे्
लगे भािी िाहनो् की आिाजाही से
सड़्को् की हालत औि भी बद से
बदति हो चुकी है। इसके कािण
आए वदन लोग दुघ्गटना का वशकाि
हो िहे है्। निापािा से आिंग को
जोड़्ने िाली स्टेट हाईिे का सबसे
ज्यादा बुिा हाल है। इस माग्ग मे् ग््ाम
ओड़्का औि वभलाई के बीच की
सड़्क की स्सथवत इतनी ज्यादा
खिाब हो गई है वक यहां से कोई
दुपवहया चालक सही सलामत
वनकल गए तो उसकी वकस्मत
अच्छी समझो। 
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विकासखंड गवियाबंद अंतग्गत िाष््््ीय िाजमाग्ग से लगे ग््ाम पंचायत
बार्का से लगभग 11 वकमी जंगली िास््े से पहाड़ी के ऊपि
आव््ित ग््ाम गहन्दि बसा हुआ है। पहाड़ी मे् बसे होने के कािण
चट््ानी औि पथिीली िास््ो् से होकि िहां जाना पड़ता है। िहां
पहुंचने के वलए चाि पवहया िाहन नही् जा सकता। इस क््ेत्् मे्
अक्सि हाथी, वहिण एिं कई अन्य जंगली जीि भ््मण किते पाये
जाते है्। ऐसे दुग्गम स्थल मे् बसे गांि मे् भी शासन की महत्िपूण्ग
योजना जल जीिन वमशन के तहत हि घि नल जल कनेक्शन
पहुंच गया है। लोगो् के घिो् मे् नल के माध्यम से पीने का पानी वमल
िहा है। इससे लोगो् को काफी सहूवलयत हो िही है। इससे पहले
ग््ामीण पानी के वलए मौसमी नाला एिं झिना पि वनभ्गि िहते थे।

कई बाि मटमैला पानी को कई पित छानकि उपयोगी बनाकि पीने
योग्य बनाते थे। हालांवक प््शासन द््ािा ग््ामीणो् के वलए कुछ दूिी

पि एक हैण्डपंप लगाया गया था। वजससे पानी का उपयोग ग््ामीण
किते थे। विकट प््ाकृवतक दशाओ् के कािण गहन्दि मे् विद््ुत की

सुविधा नही् पहुंच पाने के कािण जल जीिन वमशन के द््ािा सोलि
स्सथत नल जल योजना के तहत् हि घि मे् नल के साथ स्िच्छ जल
पहुंचाया जा िहा है। ग््ाम मे् 11 पवििाि लगभग वनिास किते है्। यह
आव््ित ग््ाम मे् विशेष वपछड़ी कमाि जनजावत वनिासित है। इनका
मुख्य आय स््््ोत िनोपज संग््हण है। यह ग््ाम हि घि जल 18
अक्टूबि को हि घि जल के साथ सिपंच छत््पाल कुंजाम द््ािा घोवषत
वकया गया है। सिपंच ने अनुभि साझा किते हुए बताया वक ग््ामीण
पहले बहुत तकलीफ से जूझकि नाला से पानी लाया किते थे। यह
पविि््म उनके िोजाना जीिन का एक वहस्सा बन गया था। शासन
प््शासन द््ािा उठाए गए जनकल्याणकािी कदम से आज गांि मे् हि
घि नल कनेक्शन वदया गया जा चुका है। वजससे लोग लाभांवित हो
िहे है। उन्हो्ने शासन प््शासन का आभाि जताते हुए कहा वक लोगो्
की समस्याओ् को सुलझाने गंभीिता पूि्गक काम वकया गया। 

पहाड़ पर बसे गांव गहन्दर मे् पहुंचा हर घर नल, ममल रहा पीने का पानी
पानी का सदुपयोग कर उगा रहे सब्िी- भािी
गांव की रहने वाली संत कुमारी एवं जंयती बाई के घर नल लगने
के बाद पहले जो सब्जी भाजी के ललए अलतलरक्त मेहनत एवं श््म
कर दूर ग््ाम से लेकर आते थे। अब वे बचत पानी का सदुपयोग
करते हुए अपने अपने घरो् पर ही सब्जी भाजी का उत्पादन कर
उपभोग कर रहे है्। इससे मलहलाओ् एवं बच््ो् के स्वास्थ्य मे्
वृल््ि हुई है। घर पर नल लग जाने के बाद सकारात्मक असर
लदखाई दे रहा है। ग््ामीण बचत जल का उपयोग कर पौल््िक
आहारो् का सेवन कर पा रहे है्। जयंती बाई ने अपनी खुशी
जालहर करते हुए बताया लक अब उनके पारम्पलरक काय्य भी
अलिक लगन से कर पा रहे है्।

खस््ाहाल सड्को् की मरम्मत कराने
सड्क पर उतरी् जिपं सदस्य पटेल

खास खबर
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खबर संकंंेप
गंंामीणों की मांग, पदरसीमन
कर गांवों को बनाये पंचायत
मुड्ागांव(कोरासी)। छतंंीसगढं

हाईकोटंद ने
दनकाय चुनाव
से पहले वारंद
पदरसीमन का
रािंंा साफ
दकया है। ठीक
उसी पंंकार
गंंाम पंचायत
का भी
पदरसीमन

होना चादहए। हमारे आददवासी कंंेतंंों में
बहुत से ऐसे गंंाम है, िो पूणंद रंप से
गंंाम पंचायत बनाने योगंय है, लेदकन
शासन पंंशासन की ओर से पदरसीमन
का कायंद नहीं दकया िा रहा है। कंंेतंं के
पालेनंदंं साहू ने बताया दक गदरयाबंद
दिले में बहुत से ऐसे गंंाम है िो अपने
गांव के दवकास के साथ-साथ बहुत सी
मुलभुत सुदवधा से वंदचत हो रहे हैं।
इससे अभी की संसथदत के अनुसार एक
पूणंद गंंामपंचायत बना सकते हैं। इसके
दलए कलेकंटर को आवेदन ददया िा
चुका है। दितना आवेदन ददया गया है
उतने गंंामों का पदरसीमन दकया िाए।
नगरी दनकाय और दिला पंचायत
िनपद और गंंाम पंचायत सभी का
एक साथ पदरसीमन का कायंद पूणंद
करें, दिससे गंंामीणों को राहत दमल
सके। इससे सरकार की योिनाएं का
लाभ अदधक से अदधक गंंामीणाें को
दमल सकेगा। 
कुमंही में लगा संसंकार
महोतंसव मेला 

राजिम। सरसंवती दशशु मंददर उचंंतर
माधंयदमक दवदंंालय कुमंही में संसंकार
महोतंसव मेला आयोदित हुआ। इसमें
रादगनी साहू दवदंंादंथदयों का चयन
राषंंंंीय िंंर पर हुआ। अंबुिा
दवदंंापीठ के दवदंंादंथदयों ने समूह गीत
के वदरषंं वगंद में पंंथम संथान एकल
गायन कदनषंं वगंद में पंंथम संथान
वदरषंं वगंद के पंंापंत दकया। उसके
उजंंंवल भदवषंय की कामना करते हुए
दवदंंालय पादरवार आचायंद मेरनाथ
साहू, उमेश चंदंंाकर, बसंती मैरम ने
बधाई दी।
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छातंंों को दी
कानूनी जानकारी

नवापारा-राजिम। छतंंीसगढं
महादवदंंालय दवदध दवभाग दंंारा दवदध
िागरंकता कायंदकंंम के तहत
पीएलवाय पूवंद माधंयदमक शाला
बैरनबािार रायपुर पहुंच कर संकूली
छातंं-छातंंाओं को दकशोर नंयाय
अदधदनयम 2015 की दविंंृत
िानकारी पंंदान की गई। इसमें मुखंय
रंप से दकशोरों को दवदभनंन पंंकार के
अपराधों से अवगत कराया गया व
अपराध न करने की समझाइश दी
गईं। दकशोर नंयाय बालकों की
देखरेख और संरकंंण अदधदनयम,
2015 का मुखंय उदंंेशंय दवदध से
संरषंदरत बचंंों की समुदचत देखरेख,
पुनवंादस, संरकंंण, उपचार एवं दवकास
सुदनदंंित करना हैं। इसके साथ ही साथ
बचंंों को िीवन में अनुशासन का पालन
कर िीवन में अनुशादसत रहकर
अपराध करने से बचें और दनयमों का
पालन कर सभंय समाि का दनमंादण
करने में अपनी भागीदारी सुदनदंंित
करने का संदेश ददया। कायंदकंंम में मुखंय
रंप से संसंथा पंंमुख अचंदना संवामी ने
दवदध दवभाग के छातंंों की सराहना की व
उनके उजंंवल भदवषंय की
शुभकामनाएं पंंेदषत दकया। कायंदकंंम में
दशकंंक-दशदंंककाएं दवदध दवभाग के छातंं
अदभषेक साहू, अपरादिता िांगडंे,
धनेशंंरी माकंकणंरेय, कािल सागरवंशी,
दशवानी दरो, योदगता देवांगन, योदगता
मनहरे सदहत सैकडंों की संखंया में
संकूली छातंं-छातंंाएं उपसंसथत थे।

हजरभूिम नंयूज : मैनपुर

गवरयाबंद वजले के मैनपुर को लगिग 5 िि्ा पिले
राजस्ि अनुवििाग का दज्ाा वमला िै। पिले छोटे–
छोटे काय््ो् के वलए एसडीएम काय्ाालय देििोग
जाना पड्ता था, अब दूरी िी कम िो गई। ग््ामीणो् का
काय्ा आसानी से नगर मे् िोने लगा। िासन ने लाखो्
र्पए स्िीकृत कर मैनपुर मे् नये एसडीएम काय्ाालय
ििन का वनम्ााण काय्ा करिाया गया िै। नया ििन
उद्घाटन की बांट जोि रिा िै। क््ेत्् की जनता ने
वजले कलेक्टर दीपक अग््िाल से मांग की िै वक नये

एसडीएम काय्ाालय का विवधित लोकाप्ाण करिा
कर काय्ाालय का ििां संचालन कराया जाए।
वजससे दूर–दूर गांि से आने िाले लोगो् को इसका
लाि वमल सके। िाजपा वजला उपाध्यक्् पंवडत
योगेि िम्ाा िाजपा मंडल अध्यक्् दुलार वसन्िा,युिा
मोच्ाा अध्यक्् मिेि क”यप,सरपंच बलेदि राज
ठाकुर,नगर के िवरष्् नागवरकगण िनीफ
मेमन,संजय गुप्ता विरेन्द् ् श््ीिास््ि र्देश््र
सािू,व््तिुन पटेल,सोतन सेन एिं क््ेत््िावसयो् ने
जल्द एसडीएम काय्ाालय का लोकाप्ाण करिाने की
मांग वकया िै। 

एसडीएम कायंाालय का नया भवन बनकर तैयार, उदंघाटन की जोह रहा बांट 
खास बातें
n पांच िरंष पहले शमला

था राजसंि अनुभाग
का दजंाष

n ितंषमान अनुशिभाग
अशिकारी
कारंाषलर की छत
का पंलासंटर कई
बार शगर चुका 

वतंडमान में जजंडर भवन में संचालन
वतंदमान में दिस भवन में एसरीएम कायंादलय का संचालन हो
रहा है, वह बेहद ििंदर हो चुका है। पुराने असंपताल भवन में
एसरीएम कायंादलय का संचालन दकया िा रहा है। यह भवन
ििंदर हो चुका है।  बादरश के ददनो में पुराने एसरीएम कायंादलय
की छत का पंलासंटर टूटकर कई बार दगर चुका है।  हालांदक
छत के पंलासंटर टूटकर दगरने से दकसी को कोई नुकसान नहीं
पहुचा। भवन ििंदर है, दिससे दुरंदटना की आशंका बनी रहती
है।  दमली िानकारी के अनुसार लगभग 30 वषंद पहले इस
भवन का दनमंादण दकया गया था।  और बेहद ििंदर होने के
कारण ही असंपताल 6 साल पहले नए भवन में संचालन दकया
िा रहा है। 

अभनपरु। अिनपुर के िाड्ा 9 एिं
10 मे अिैध िराब तथा गांजा की
व््िकी बंद कराने एिं िराब ि गांजा
को मोिल्ले मे अिैध व््िकी करने
िाले लोगो के विर्द्् कड्ी
काय्ािािी की मांग िाड्ा के लोगो
द््ारा की गई िै इस संबंध मे वलवखत
विकायत विधायक इन्द््कुमार सािू,
पुवलस अधीक््क ि कलेक्टर रायपुर
ि थाना प््िारी अिनपुर को सूचना
प््ेवित की गई िै सैकड्ो लोगो के
िस्क््ारयुक्त आिेदन मे बताया गया
िै वक िाड्ा नंबर 9 ि 10 उपरपारा
मोिल्ले मे अिैध र्प से गांजा िराब
की व््िकी िोने से मोिल्ले के लोगो
का जीना दुि्ार िो गया िै यिां का
मािौल इतना खराब िै वक लोगो को
घर से वनकलने मे िी डर लगने लगा
िै यिां अपरावधक प््िृव््ि के लोगो
का मोिल्ले मे आना जाना लगा
रिता िै निेड्ी लोगो के कारण आये
वदन मोिल्ले मे लड्ाई झगड्ा िोता
रिता िै निे के वगरफ्त मे युिा ि
नाबावलक बच््े आ चुके िै उनका
िविष्य अंधकारमय िोते देख मां
बाप वचन्नतत िै मविलाओ ि बच््े के
साथ अपरावधक घटनाओ की
संिािना बनी रिती िै न्सथती यिां
तक वनव्मात िो गई िै वक अगर कोई

व्यन्कत ऐसे लोगो का विरोध करता िै
तो उन्िे जान माल का खतरा रिता िै
इस गंिीर पवरन्सथती को देखते िुये
िाड्ा नंबर 9 -10 के प््मुख लोगो ने
वलवखत आिेदन देकर िासन
प््िासन से निे का कारोबार बंद
कराने एिं ऐसे लोगो के विर्द्् कड्ी
काय्ािािी की मांग की गई िै।
विधायक इन्द््कुमार सािू ने उपन्सथत
लोगो से किा वक गांजा,िराब की
अिैध व््िकी पर रोक लगाने के वलए
िासन स््र पर कड्े वनद््ेि वदये गये
िै एिं क््ेत् ् मे इस तरि की
गवतविवधयो मे संवलप्त लोगो के
विर्द्् कड्ी काय्ािािी िोनी चाविए
चािे िि वकसी िी पाट््ी से ताल्लुक
रखता िो उन्िोने आश््ासन वदया िै
वक इस संबंध मे जल्द िी पुवलस
अधीक््क से बात कर उवचत
काय्ािािी क रने के वलए किेगे।
ज््ापन मे प््मुख र्प से पाि्ाद रमेि
तारक, उपाध्यक्् वकिन िम्ाा, पूि्ा
नंपं.अध्यक्् राधाकृष्ण टंडन, कामता
तारक, मुन्ना बांधे, मनोज िम्ाा,
रामचरण चक््धारी, धम््ेन्द््,काव्ताक,
प््काि, निीनसािू, ओमप््काि
सािू, अिोक कुमार, गणेि,
देिनारायण आवद सैकड्ो लोग
ज््ापन देने पिुंचे थे। 

गांजा व शराब की अवैध दबकंंी से वाडंड 9-10 
के लोग हैं परेशान, दवधायक को सौंपा जंंापन 

हरिभूिम न्यूज : गरियाबंद

विकासखण्ड के ग््ाम आमदी ‘द’ मे् आज
वजला स््रीय जनसमस्या वनिारण विविर का
आयोजन वकया गया। विविर मे् राजस्ि,
पंचायत, कृवि, के््डा, िन, स्िास्थ्य, पीएचई,
मविला एिं बाल विकास, उद््ोग, विक््ा,

आवदिासी विकास,
विद््ुत, श््म, समाज
कल्याण, आयुि््ेद सवित
विविन्न वििागो् द् ्ारा
जनसमस्याओ् के
समाधान िेतु स्टॉल लगाए
गए थे। विविर मे् ग््ामीणो्

से 148 आिेदन प््ाप्त िुए, वजनमे् से
अवधकांि का मौके पर िी वनराकरण वकया
गया। जवटल समस्याओ् के वलए आिेदको् को
उच्् काय्ाालयो् के माग्ादि्ान के अनुसार
वनराकरण की जानकारी दी गई। विविर मे्
वजला अवधकावरयो् ने वििागीय
जनकल्याणकारी योजनाओ् की जानकारी देते
िुए ग््ामीणो् से अवधक से अवधक लाि उठाने
की अपील की। वबन्द््ानिागढ़ विधानसिा क््ेत््
के विधायक जनक राम ध््ुि, कलेक्टर दीपक
अग््िाल, वजला पंचायत सीईओ रीता यादि
सवित स्थानीय जनप््वतवनवधयो् ने िी विविर मे्

िाग वलया। उन्िो्ने विविन्न वििागो् के स्टॉलो्
का अिलोकन वकया और वितग््ावियो् को
वििागीय योजनाओ् के तित सामग््ी वितवरत
कर लािान्नित वकया।

विधायक जनक राम ध््ुि ने विविर को
ग््ामीणो् तक िासन की योजनाओ् की
जानकारी पिुंचाने का एक उत्कृष्् माध्यम
बताया। उन्िो्ने अवधकावरयो् से आग््ि वकया
वक पात्् वितग््ावियो् को िासकीय योजनाओ्

का अवधकतम लाि प््दान वकया जाए।
कलेक्टर दीपक अग््िाल ने बताया वक विविर
का उद््ेश्य एक िी स्थान पर विविन्न
समस्याओ् का त्िवरत वनराकरण करना िै।
इसी क््म मे् आमदी ‘द’ मे् यि विविर
आयोवजत वकया गया।

कलेक्टर ने यि िी बताया वक गवरयाबंद
वजले को ित प््वतित सेिाओ् की संतृन्पत
के वलए चुना गया िै, वजसमे् 37 प््कार की

वितग््ािीमूलक सेिाएं िावमल िै्। इसके
तित पात्् व्यन्कतयो् को लािान्नित करने
के वलए पंचायत स््र पर िी विविर लगाए
जा रिे िै्। उन्िो्ने वकसानो् से 31 अक्टूबर
तक पंजीयन कराने की अपील की और
किा वक समथ्ान मूल्य पर धान ि मक््ा
की खरीदी के वलए पंजीयन की प््व््कया
जारी िै। साथ िी, साि्ाजवनक वितरण
प््णाली के तित रािन काड्ा निीनीकरण
एिं ईकेिाईसी िी 31 अक्टूबर तक पूण्ा
कराने का वनद््ेि वदया। इस अिसर पर
जनपद पंचायत उपाध्यक्् प््िीण यादि,
जनपद सदस्य वखलेश््री आयाम और अन्य
स्थानीय जनप््वतवनवध एिं ग््ामीणजन िी
उपन्सथत थे।

आयोजन: आमदी ‘द’ में लगा जजला संंरीय जनसमसंया जनवारण जिजवर

दशदवर गंंामीणों तक शासन की योजनाओं की 
जानकारी पहुंचाने का एक उतंकृषंं माधंयम

n शिशिर में शमले
148 आिेदनों
में से कई
मौके पर ही
शकए गए
शनराकृत

बचंंों का अनंनपंंाशन, पोषण आहार दकट का दवतरण
दशदवर में मदहला एवं बाल दवकास दवभाग दंंारा 2 बचंंों को अनंनपंंाशन और 2 गभंदवती मदहलाओं को
पोषण आहार दकट पंंदान की गई। कृदष दवभाग ने 6 दकसानों को मसूर बीि, 5 दकसानों को मृदा
हेलंथ कारंद, और खादंं दवभाग ने 8 राशनकारंद तथा 2 दहतगंंादहयों को ऋण पुदंंिका दी। समाि
कलंयाण दवभाग ने 4 दहतगंंादहयों को शंंवण यंतंं और 6 को छडंी पंंदान की। संवासंथंय दवभाग ने गंंामीणों
का दनःशुलंक बीपी, शुगर और अनंय संवासंथंय िांच की, साथ ही दनःशुलंक दवाइयां दवतदरत कीं।

हायर सेकंडरी में मनाया गया शहीद ददवस
मुड्ागांव(कोरासी)। अमर शहीद फणीशंंर दसनंहा शासकीय उचंंतर माधंयदमक

दवदंंालय सोदरद खुदंद में पुदलस संमृदत ददवस के
ततंवावधान में शहीद ददवस मनाया गया। कायंदकंंम
में दफंगेशंंर के टीआई के साथ संटाफ और हाई
संकूल पंंाचायंद, बचंंों एवं संटाफ, शहीद पदरवार के
सभी सदसंय और गंंामवादसयों के साथ पुदलस
संमृदत ददवस मनाया गया। वीर सेनानीयों और

शहीदों को नमन वंदन कर शंंदंंांिदल अदंपदत करते हुए उनंहें याद दकया गया।

एक्सीडे्ट मे् युवक घायल : महासमुंद। मेला देखकर वापस लौट रहे युवकों को
बाइक चालक ने टकंंर मार ददया। दिससे युवकों को चोटें आई है। 
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