
§üUØð â×ÛæÎæÚU ×Šæé×ðçãUØæð´ ·¤è ÕæÌ ·¤ÚÔ´U, ©UÙ 
×Šæé×ðçãUØæð´ ·¤è Áæð ÁæÙÌð ãñ´U ç·¤ àæP¤ÚU ÙãUè´ ¹æÙæ 
ãñUÐ ©UÙ âÁ» ×Šæé×ðçãUØæð´ ·¤è Áæð ØãU Öè ÁæÙÌð ãñ´U 
ç·¤ àæP¤ÚU ·¤æ ÂØæüØ »éÇ¸ ÙãUè´ ãñUÐ ©U‹ãð´U ç·¤âè ÎæðSÌ 

âð ç×ÜÙð ©Uâ·ð¤ ƒæÚU Üð ¿ÜÌð ãñ´UÐ

¥ ÚÔU ßæãU ØãUæ¡ Ìæð ·¤æð§üU Šææç×ü·¤ Âýâ´» ¥ æØæðçÁÌ ãéU¥ æ ãñU, 
ãUæ¡ ÒÒâé‹ÎÚU ·¤æ´ÇUÓÓ ·¤æ ÂæÆU Íæ, ¥ æñÚU ¥ Õ ÂýâæÎ Õæ¡ÅUæ Áæ ÚUãUæ 
ãñUÐ Üæð ãU×æÚÔU âÁ» Öæ§üU âæãUÕ Ùð ÂêÚUè ãUÍðÜè ÖÚU àæP¤ÚU ¥ æñÚU 
àæãUÎ âð ÖÚUÂêÚU Â´¿æ×ëÌ »ÅU·¤ çÜØæÐ ¥ Õ ÜèçÁØð Øð Ìæð 
ÂýâæÎ ·¤è ÂéçÇ¸Øæ âæ×Ùð çÕÀUæ·¤ÚU ×Êæð âð ©UÇ¸æ ÚUãðU ãñ´U, ØãU ÖêÜ 
»Øð ãñ´U ç·¤ ÂýâæÎ ×ð´ ç×Üè àæP¤ÚU Öè ŽÜÇU àæé»ÚU ÕÉ¸Uæ ÎðÌè ãñUÐ

ÜèçÁØð, ¥ Õ ¥ æ »§üU ÙæàÌð ·¤è ŒÜðÅUÐ ·¤æ»Êæ ·¤è ŒÜðÅU ×ð´ ãñU »éÜæÕ Áæ×éÙ, ÕÈ¤èü, 
·ð¤Üæ, â×æðâæ ¥ æñÚU ç¿ŒâÐ ãU×æÚÔU çàæçÿæÌ ×Šæé×ðãUè ÕÇ¸è ·¤ÆUæðÚUÌæ ·ð¤ âæÍ »éÜæÕ Áæ×éÙ 
ßæçÂâ ·¤ÚU ÎðÌð ãñ´U ¥ æñÚU °·¤ ¥ çÌçÚUQ¤ ·ð¤Üæ ¥ æñÚU °·¤ ¥ çÌçÚUQ¤ â×æðâæ ·ð¤ âæÍ ÕñÆU·¤ÚU ÂêÚUè 
ŒÜðÅU SßæãUæÐ ÁÙæÕ ¥ æÂ·¤æ çÇUÙÚU ·¤æ ·¤æðÅUæ Ìæð ØãUè´ ãUæð »Øæ, çÕÙæ Îßæ Øæ §´âéçÜÙ ·ð¤Ð 
¥ Õ ¥ æÁ ¥ æÂ·¤è àæé»ÚU çÙØ´ æ̃‡æ ·¤æ €Øæ ãUæð»æÐ

ÚUæÌ ·¤æð Áæ·¤ÚU ÂéÙÑ §´UâéçÜÙ Ü»æ·¤ÚU ÂêÚUæ ÖæðÁÙ ·¤ÚÔ´U»ðÐ ·¤ãUæ¡ Âãé¡U¿ð»è ¥ æÂ·¤è ŽÜÇU 
àæé»ÚUÐ °ðâð ¥ çÙØç×Ì àææÎè, ÂæÅUèü, ¥ ÙéDUæÙ, §üUçÅ´U» ¥ æ©UÅU, â#æãU ×ð´ Îæð ÕæÚU ãéU¥ æ Ìæð €Øæ 
·¤ãðU»æ ¥ æÂ·¤æ Hba1cÐ ·ñ¤âð §UÜæÁ ·¤ÚU ÂæØð´»ð ¥ æÂ·ð¤ ç¿ç·¤̂â·¤ ¥ æÂ·¤æ?

ÁÙæÕ ÍæðÇ¸è ¿ÅUæðÚUè ÊæÕæÙ ·¤æð Ü»æ× ÎèçÁØð, ¥ ÂÙè Õè×æÚUè ·ð¤ $¹ÌÚÔU ·¤æð 
ÂãU¿æçÙØðÐ ¹æ§üU ÁæÙð ßæÜè ¥ æñÚU ¹æ§üU Áæ â·¤Ùð ßæÜè ßSÌé ·¤æ ·ñ¤ÜæðÚUè ßñËØê Øæ 
Glycemic Index ÂÌæ ·¤ÚUÌð ÚUçãUØðÐ ÂÚUãðUÊæ ·¤èçÁØð, Üðç·¤Ù âæÍ-âæÍ çÙØç×Ì Öè ÚUçãUØð 
ÌÍæ Õè¿ ×ð´ ç×ÜÙð ßæÜð ¹æÙð ·ð¤ ×æñ·¤æð´ ÂÚU çßàæðá âæßŠææÙ ãUæð Áæ§üUØðÐ ØæÎ ÚU¹ð´ çâÈü¤ 
ÂÚUãðUÊæ ãUè ·¤æÈ¤è ÙãUè´Ð ¥ ÂÙè ·ñ¤ÜæðÚUè ãUÎ Öè ÂæÚU Ù ·¤ÚÔ´UÐ

çÙØç×Ì ÚUãð´U, ÒÒ×Šæé×ðãU ßæ‡æèÓÓ ÂÉ¸UÌð ÚUãð´UÐ

Šæ‹ØßæÎ...!

- â´ÂæÎ·¤

â�ÂæÎ·¤èØ

çâÈü¤ ÂÚUãðUÊæ ÙãUè´

·¤æ Öè ÚU¹ð´ ŠØæÙ·ñ¤ ÜæðÚUè
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çÂýØ ÂæÆU·¤æð´,



¥ æÂ·ð¤ Â æ̃

çÂýØ â�ÂæÎ·¤ ×ãUæðÎØ, ãUæçÎü·¤ 
àæéÖ·¤æ×Ùæ°¡

Ò×Šæé×ðãU ßæ‡æèÓ ·ð¤ ÙØð ¥ ´·¤ ·ð¤ 
çÜØð ÕŠææ§üUÐ ×Šæé×ðãU çÙØ´ æ̃‡æ ·ð¤ çÜØð 
×Šæé×ðãU ·ð¤ â´Õ´Šæ ×ð´ Áæ»L¤·¤Ìæ ·¤æ ¥ çÌ 
×ãU ß̂Âê‡æü SÍæÙ ãñUÐ ×Šæé×ðãU Áæ»L¤·¤Ìæ 
·ð¤ çÜØð ¥ Ùð·¤ çàæçßÚU ÌÍæ ¥ ‹Ø 
·¤æØü·ý¤× ¥ æçÎ ¥ æØæðçÁÌ ãUæðÌð ÚUãUÌð ãñ´U, 
çÁÙâð ×Šæé×ðçãUØæð´ ·ð¤ çÜØð ×ãU ß̂Âê‡æü 
ÁæÙ·¤æÚUè °ß´ ÂÚUæ×àæü ç×ÜÌæ ãñUÐ

Ò×Šæé×ðãU ßæ‡æèÓ Öè §Uâè çÎàææ ×ð´ 
°·¤ ¥ ÙêÆUè °ß´ ÕãéU©UÂØæð»è Âç æ̃·¤æ ãñUÐ 
×Šæé×ðãU ßæ‡æè ×ð´ ×Šæé×ðãU ·ð¤ ÕæÚÔU ×ð´ 
ÁæÙ·¤æÚUè ·ð¤ ¥ çÌçÚUQ¤ ×Šæé×ðçãUØæð´ ·¤æ 
ãUæñâÜæ ÕÉ¸UæÙð ßæÜð Üð¹ Öè Âý·¤æçàæÌ 
ãUæðÌð ãñ´U, Áæð ÁèßÙ ÁèÙð ·¤è Ù§üU ÚUæãU 
çÎ¹æÌð ãñ´U ÌÍæ ×Šæé×ðçãUØæð´ ·¤æð ÁèßÙ ·¤è 
â·¤æÚUæ ×̂·¤Ìæ ·¤è ¥ æðÚU ¹è´¿Ìð ãñ´U ÌÍæ 
×ÙæðÕÜ ÕÉ¸UæÌð ãñ´UÐ

çÂÀUÜð ¥ ´·¤ ×ð´ Âý·¤æçàæÌ ¥ æçÅüU·¤Ü 
"I shouldn't be Alive" Ùð ×éÛæð 
×Šæé×ðãU ·¤è ÂÚÔUàææçÙØæð´ âð çÙÂÅUÙð ¥ æñÚU 
×Šæé×ðãU çÙØ´ æ̃‡æ ·ð¤ çÜØð ×æÙçâ·¤ M¤Â 
âð âÕÜ ÕÙæØæÐ ¥ æàææ ·¤ÚUÌæ ãê¡U ç·¤ 
¥ Ùð·¤æÙð·¤ ÂæÆU·¤ ×Šæé×ðãU ßæ‡æè ÂÉ¸U·¤ÚU 
ÜæÖ Âýæ# ·¤ÚÔ´U»ðÐ

â�ÂæÎ·¤ Áè Ò×Šæé×ðãU ßæ‡æèÓ ·ð¤ 
ÙØð ¥ ´·¤ ·¤è ÂýÌèÿææ ×ð´...!

- ·ð¤ÌÙ ÂÅðUÜ, âêÚUÌ

çÂýØ â�ÂæÎ·¤ Áè Ù×S·¤æÚU...!
×Šæé×ðãUè ßæ‡æè ·¤æ çÂÀUÜæ ¥ ´·¤ 

ÂÉ¸Uæ, ©Uâ×ð´ ÉðUÚU âæÚUè SßæS‰ØßŠæü·¤ 
ÁæÙ·¤æçÚUØæð´ ·ð¤ âæÍ-âæÍ ÂýæðˆâæãUÙ ·ð¤ 
çÜØð Üæð»æð´ ·¤è ÒÁèßÙèÓ ß ¥ ‹Ø 
·¤ãUæçÙØæ´ ¥ æçÎ àææç×Ü ãñ´U ÌÍæ ÇUæò. 

H H H

™ææÙ ¿ÌéßðüÎè ·ð¤ SßæS‰Ø ÁæÙ·¤æÚUè âð 
ÂçÚUÂê‡æü ÃØ´‚Ø ÚU¿ÙæØð´ ×ÙæðÚ´UÁÙ ·ð¤ 
âæÍ-âæÍ ×ÚUèÁ¸æð´ ·¤æð ©UÂØæð»è 
ÁæÙ·¤æÚUè ÂýÎæÙ ·¤ÚUæÌè ãñU´Ð ×Šæé×ðãU ßæ‡æè 
·ð¤ çmUÖæáè ãUæðÙð âð ¥ Õ ¥ çŠæ·¤ ÂæÆU·¤ 
×Šæé×ðãU ßæ‡æè ÂÉ¸U·¤ÚU ÜæÖ ©UÆUæ ÂæØð´»ðÐ

Ò×Šæé×ðãU ßæ‡æèÓ ·ð¤ ÙØð ¥ ´·¤ ·ð¤ 
§́UÌðÊææÚU ×ð´...

- ÚUæÁðàæ çÎßæ·¤ÚU, Ùæ»ÂéÚU

â�×æÙèØ â�ÂæÎ·¤ ×ãUæðÎØ,
Ò×Šæé×ðãU ßæ‡æèÓ ·ð¤ SÍæ§Uü SÌ�Ö ×ð´ 

Âý·¤æçàæÌ ÒàææðŠæ â×æ¿æÚUÓ ÂÉ¸U·¤ÚU ÕãéUÌ 
¥ ‘ÀUæ Ü»æÐ àææðŠæ â×æ¿æÚU ×ð´ ¥ Ùð·¤ 
¥ ÙâéÜÛæð Ì‰Ø ¥ æ× Üæð»æð´ Ì·¤ ×Šæé×ðãU 
ßæ‡æè mUæÚUæ Âãé¡U¿Ìð ãñ´UÐ ·¤§üU ÌÚUãU ·¤è 
Öýæ´çÌØæ¡, ¥ ´ŠæçßEæâ ÎêÚU ·¤ÚUÙð ÌÍæ Ù§üU 
©U�×èÎð´ Á»æÙð ×ð´ ×Šæé×ðãU ßæ‡æè ×ð´ 
Âý·¤æçàæÌ àææðŠæ â×æ¿æÚU ¥ çÌ âÚUÜ, 
SÂCU °ß´ ×ãUÌßÂê‡æü ãñ´UÐ

â�ÂæÎ·¤ Áè âð çÙßðÎÙ ãñU ç·¤ àææðŠæ 
â×æ¿æÚU ×ð´ ¥ çŠæ·¤-âð-¥ çŠæ·¤ 
ÁæÙ·¤æÚUè Âý·¤æçàæÌ ·¤ÚÔ´U, çÁââð ×ÚUèÁæð´ 
·¤è ÕãéUÌ âæÚUè Öýæ¡çÌØæ¡ ÎêÚU ãUæð â·ð´¤Ð

- ×ÙæðÁ çmUßðÎè
àæãUÇUæðÜ (×.Âý.)

çÂýØ â´ÂæÎ·¤ Áè,
  ¥ ÂÙð ÁèßÙ ×ð´ ×Šæé×ðãU ·¤è ·¤Õ ¥ æñÚU 

·ñ¤âð àæéL¤¥ æÌ ãéU§üU §Uâ·ð¤ ÕæÚÔU ×ð´ ÂæÆU·¤æð´ 

·¤æð ÕÌæÙð Áæ ÚUãUè ãê¡UÐ ×ðÚUæ Á‹× ×.Âý. 

·¤è ÚUæÁŠææÙè ÖæðÂæÜ ×ð´ °·¤ âÖýæ´Ì 

ÂçÚUßæÚU ×ð´ ãéU¥ æ ÍæÐ ×ñ´ ¥ ÂÙð ÂçÚUßæÚU ×ð´ 

ÕãéUÌ ¹éàæ ÍèÐ ×ñ´Ùð ÖæðÂæÜ ×ð´ ãUè ÚUãU·¤ÚU 

°×.°. ·¤è ÂÉ¸Uæ§üU ÂêÚUè ·¤èÐ ×ñ´Ùð ·¤æòÜðÁ 

×ð´ ¥ ÂÙè âãðUçÜØæð´ ·ð¤ âæÍ ÂÉ¸Uæ§üU ·ð¤ 

H H H

H H H

âæÍ-âæÍ ƒæê×Ùð-çÈ¤ÚUÙð ·¤æ Öè ·¤æÈ¤è 

¥ æÙ‹Î ©UÆUæØæÐ 

z® âæÜ Ì·¤ ×éÛæð ·¤æð§üU Õè×æÚUè ÙãUè´ 
ãéU§üUÐ ØãUæ¡ Ì·¤ ·¤è w çÎÙ ·ð¤ çÜØð Öè 
·¤Öè Õé¹æÚU ÙãUè´ ¥ æØæ ¥ æñÚU ·¤Öè ·¤æð§üU 
Îßæ§üU Öè ÙãUè´ ¹æ§üUÐ z® âæÜ ·¤è ©U×ý 
×ð´ ×ñ´ °·¤ ÕæÚU âèçÉ¸UØæð´ âð ç»ÚU »§üU ¥ æñÚU 
×ðÚÔU ƒæéÅUÙð ×ð´ Ì·¤ÜèÈ¤ ãUæð »§üU ¥ æñÚU ÌÕ 
×éÛæð Õè×æÚUè Ùð ƒæðÚU çÜØæÐ çÈ¤ÚU ¥ ¿æÙ·¤ 
v® ç·¤Üæð ×ðÚUæ ßÊæÙ ·¤× ãUæð »ØæÐ ÌÕ 
×ñ´ ÇUæò€ ÅUÚU ·ð¤ ØãUæ¡ çÎ¹æÙð »§üU Ìæð ÇUæò€ ÅUÚU 
âæãUÕ Ùð ×ðÚUè àæé»ÚU ·¤è Áæ¡¿ ·¤ÚUßæ§üUÐ 
×ðÚUæ àæé»ÚU ÜðßÜ x~® çÙ·¤Üæ çÁâ·¤è 
·¤Öè ×ñ´Ùð ·¤ËÂÙæ Öè ÙãUè´ ·¤è ÍèÐ

©U‹ãUæð´Ùð ×ðÚUæ §UÜæÁ àæéM¤ ç·¤Øæ ¥ æñÚU ×éÛæð 
y® ç×ÙÅU Ì·¤ ÚUæðÁ ƒæê×Ùð ¥ æñÚU ÇUæ§üUÅU ·ð¤ 
ÕæÚÔU ×ð´ ¿æÅüU ÕÙæ·¤ÚU çÎØæÐ ÌÕ ×ðÚUè 
àæé»ÚU ÙæÚU×Ü ØæÙè vv® ãUæð »§üUÐ Üðç·¤Ù 
×ñ´Ùð ƒæê×Ùæ ÙãUè´ ÀUæðÇ¸æ ¥ æñÚU ÇUæ§üUÅU ÂÚU Öè 
ŠØæÙ çÎØæÐ Üðç·¤Ù °·¤ çÎÙ ×ñ´ àææòçÂ´» 
·ð¤ çÜ° ÕñÚUæ»É¸U »§üU Íè ßãUæ¡ ÂÚU ×ðÚUæ °·¤ 
ÂñÚU »bðU ×ð´ ¿Üæ »Øæ, çÁââð ×ðÚUæ ÂñÚU 
Èýð¤€¿ÚU ãUæð »Øæ ¥ æñÚU ×ñ´Ùð ¿æÚU ×ãUèÙð ·ð¤ 
çÜØð çÕSÌÚU Â·¤Ç¸ çÜØæÐ 

¥ Õ ×ñ´ çÕSÌÚU ÂÚU ãUè ãê¡U ÁÕ ×ñ´ ØãU Â æ̃ 
çÜ¹ ÚUãUè ãê¡U ¥ æñÚU ×ðÚUè àæé»ÚU çÈ¤ÚU âð xv® 
ãUæð »§üUÐ ×ñ´ çÈ¤ÚU ÇUæò€ ÅUÚU âæãUÕ ·ð¤ ØãUæ¡ 
»§üU ¥ æñÚU ©U‹ãUè´ ·ð¤ §UÜæÁ âð ãUè ×ðÚUè àæé»ÚU 
çÈ¤ÚU âð ŠæèÚÔU-ŠæèÚÔU ÙæòÚU×Ü ãUæð ÚUãUè ãñUÐ 
ØãU âÕ ÇUæò€ ÅUÚU ·¤è ãUè ×ðãUÚUÕæÙè âð 
ãéU¥ æÐ ØçÎ ×ñ´ ©UÙ·ð¤ Âæâ ÙãUè´ ÁæÌè Ìæð 
àææØÎ ×ñ´ ¥ æÁ ¥ æÂ·ð¤ Õè¿ ÙãUè´ ãUæðÌè 
¥ æñÚU ØãU ·¤ãUæÙè ÙãUè´ çÜ¹ ÚUãUè ãUæðÌèÐ 
¥ æÁ ×ñ´ â“ æð ×Ù âð ©U‹ãð´U àæéç·ý¤Øæ ¥ Îæ 
·¤ÚUÌè ãê¡U ¥ æñÚU ©UÙ·ð¤ âé¹è ¥ æñÚU ¹éàæ 
ÚUãUÙð ·¤è Ö»ßæÙ âð ÂýæÍüÙæ ·¤ÚUÌè ãê¡UÐ 

- ¿´Îý·¤æ´Ìæ ¥ »ýßæÜ, ÖæðÂæÜ.
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