
हवरि््ार, 23 जनवरी। । दोनो ्आरोवपरो्
ने व््पटंर स ेपेपर की फोटो सट्टे करन ेक ेसाथ
ही सहारनपरु वबहारीगढ वरजॉट्य मे ्अभर्वथ्यरो्
की वनगरानी की थी। एसएसपी अजर वसंह
ने पत््कारो ् से बातचीत मे ् कहा वक पेपर
लीक कांि मे ्अब तक 10 वगरफत्ावररां हो
चुकी है।्

उत््राखिं क ेपटवारी भत््ी परीि््ा क ेप््शन्
पत्् लीक के मामले मे ्एसआईटी ने दो और
आरोवपरो ् की वगरफत्ारी की है। आरोपी
दीपक कुमार वनवासी प््ह््ादपुर खानपुर और
सौरभ प््जापवत वनवासी पीठ बाजार
सीएमआई हॉहस्पटल के सामने जव्ालापुर ने
आरोपी राजपाल और संजीव दुबे के साथ
वमलकर अभर्वथ्यरो ्को पेपर पढा्ने सवहत
कई कार््ो ्मे ्सहरोग वकरा था। 

दोनो ्आरोवपरो ्ने व््पंटर से पेपर की फोटो
सट्ेट करने के साथ ही सहारनपुर वबहारीगढ
वरजॉटय् मे ्अभर्वथ्यरो ्की वनगरानी की थी।

एसएसपी अजर वसंह ने पत््कारो ्स ेबातचीत
मे ्कहा वक पेपर लीक कांि मे ्अब तक 10

पटवारी पपेर लीक : एसआईटी ने दो और आरोपियों
को पकया पिरफंतार, अब तक हुईं 10 पिरफंतापरयां

न्यूज् वायरस नेटवर्क 
दहेरादनू, 23 जनवरी। मौसम वजै््ावनको्

के अनुसार पव््िमी ववि््ोभ के सव््कर होने
के चलते मंगलवार से बुधवार तक
उत््रकाशी, चमोली, वपथौरागढ ् मे ् भारी
बावरश के साथ बफफ्बारी की पूरी संभावना
है। इसे लेकर ऑरेज् अलट्य जारी वकरा गरा
है। वही ्देहरादून, वटहरी, पौडी्, नैनीताल,
चंपावत, ऊधमवसंह नगर, हवरि््ार मे ् भी
कही ्कही ्बावरश के साथ ओलावृव््ि और
वबजली वगरने की भी संभावना है।

मौसम ववज््ान केद््् के वनदेशक ववक््म
वसंह ने बतारा वक वैसे तो मौसम के बदले

वमजाज का असर 30 जनवरी तक वदखाई
देगा लेवकन आने वाले 48 घंटे काफी भारी
पड ् सकते है।् पवय्तीर इलाको ् मे ् भारी
बावरश, बफफ्बारी के चलते भूसख्लन,
वहमसख्लन की पूरी संभावना है।
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काशीपुर, 23 जनवरी। आरोवपत राजवीर
पुत्् जीराज वसंह वनवासी नवलपुर पर थाना
कुंिा मे ्साल 2019 मे ्धारा 302 व 201 के
तहत मुकदमा दजय् हुआ था। वादी कुलदीप
वसंह पुत्् जीराज वसंह वनवासी नवलपुर ने जून
2019 मे ्बहन की सवंदगध् पवरहस्थवतरो ्मे ्मतृर्ु
की वरपोट्य दज्य कराई थी।

पछूताछ मे ्वादी क ेभाई राजवीर न ेबतारा
वक उसकी बहन पडो्सी सतर्ेद््् से फोन पर
बातचीत करती थी। मना करने पर भी नही्
मानी और बातचीत जारी रही। उस समर
गुसस्े मे ्आकर उसने अपनी बहन की चुनन्ी
से गला दबाकर हतर्ा कर दी और िीजल
िालकर जला वदरा। मामले की जांच

वनरीि््क राजेश कुमार को सौप्ी गई।
व््ितीर अपर वजला एवं सत्् नर्ारालर मे्

14 गवाहो ्को पेश वकरा गरा। वजनमे ्वादी
कुलदीप वसंह, ववजर कुमार, सावबर हुसैन,
जीराज, उप वनरीि््क ववजेद््् कुमार,
कांसट्ेबल खसट्ी आरय्, अमर वसंह, जांच
अवधकारी राजेद््् कुमार, कांसट्ेबल जमशेद
अली, सतर्ेद््् कमुार, मोहन चदं्् पािं,े मनोज
कुमार, नोिल अवधकारी वोिाफोन ववशाल
शमा्य ने गवाही दी।

इसके साथ ही अनर् दस््ावेज साक्््र
वववेचक ने प््स्ु्त वकए। कोटय् ने सहारक
वजला शासकीर अवधवकत्ा एवं बचाव पि््
के ववरष्् अवधवकत्ा शैलेद््् कुमार वमश््ा व

भासक्र तर्ागी के तक््ो ्को सुना। सहारक
वजला शासकीर अवधवकत्ा का तक्फ था वक
अवभरुकत् राजवीर का अपराध अतर्ंत गंभीर
प््कृवत का है और उसे कठोर से कठोर सजा
दी जाए।

बचाव पि्् के ववरष्् अवधवकत्ा शैलेद्््
कुमार वमश््ा का तक्फ था वक अवभरोजन ि््ारा
वदए गए साक्््रो ् के बरानो ् मे ् परसप्र
ववरोधाभास है। वववेचक ि््ारा बरामद कराई
गई वस्ु्ओ ्को जांच के वलए वववध ववज््ान
प््रोगशाला नही ्भेजा गरा। दोनो ्पि््ो ्को
सुनने के बाद साक्््रो ्के अभाव मे ्अवभरुकत्
राजवीर को शवनवार को कोट्य ने दोर मुकत्
करार दे वदरा।

सगे भाई ने बहन को दी दद्दनाक मौत, कबूला जुम्द

न्यूज् वायरस नेटवर्क 
जोशीमठ, 23 जनवरी। मौसम खलुने के

साथ ही आपदा प््भाववत जोशीमठ मे ्राहत
कार््ो ्न ेरफत्ार पकड ्ली ह।ै सोमवार को दो
होटलो ्समेत 19 भवनो ्की विसम्ेट्वलंग का
काम जारी रहा।

जोशीमठ मे ्भूधंसाव की चपेट मे ्आए
आवासो ्के बाद अब प््शासन ने बाजार मे्
दुकाने ्खाली करने के आदेश वदए है।् पहले
चरण मे ्छह ऐसी दुकाने ्वचहन्नत की गई है,्
वजनमे ् दरारे ् आ गई थी।् इन दुकानो ् को
वशफट् करने का कारय् वकरा जा रहा है।
इसके अलावा अनर् असुरव््ित दुकानो ्को
भी वचहन्नत वकरा जा रहा है। 

बदरीनाथ हाईवे पर एसबीआइ के सामने
नई दरार उभरी है, वजसे वमट््ी िालकर भरा
जा रहा है। साथ ही, मलारी हाईवे पर चौडी्
हुई दरारो ् मे ् भी वमट््ी भरकर उनह्े ् चलने
लारक बनारा जा रहा है। उधर, जेपी
कालोनी मे ् फूटी जलधारा का प््वाह भी
घटकर 132 एलपीएम रह गरा है।

बीती गुरव्ार रात से शुक््वार देर रात
तक वरा्य और बफफ्बारी के चलते
जोशीमठ मे ्राहत कार््ो ्की रफत्ार धीमी

पड ्गई थी। वही ्विसम्ेट्वलंग का काम
पूरी तरह रोकना पडा् था। वही ्ववपरीत
पवरहस्थवतरो ्मे ्प््शासन की चनुौवतरा ंभी
काफी बढ ्गई थी।

आपदा प््भाववत जोशीमठ मे ्विसम्ेट्वलंग
के वलए चरवनत 20 भवनो ्मे ् से 19 को
तोडन्े का काम चल रहा है। इनमे ्मलारी
इन और माउंट वर्ू दो होटलो ् समेत तीन
आवासीर भवन, एक िाक बंगला और जेपी
कालोनी के 14 भवन शावमल है।्

जबवक, बीती रोज एक भवन सव्ामी ने
मआुवज ेकी मागं करत ेहुए विसम्ेट्वलगं टीम
को लौटा वदरा था। होटलो ्को तोडने् का
काम पहले शुर ्हो गरा था, वजसके चलते
पांच पंवजला मलारी इन और छह मंवजला
माउंट वरू् के एक-एक तल (फल्ोर) तोड्े
जा चुके है।्

होटलो ् का मलबा ट््क के जवररे
बदरीनाथ हाईव ेपर सलेगं क ेपास बन ेिवंपगं
जोन मे ् िाला जा रहा है। उधर, जेपी
कालोनी मे ्फूटी जलधारा मे ्भी वरा्य और
बफ्फबारी क ेदौरान बढा् पानी कम हो गरा है।

वजलावधकारी वहमाशं ुखुराना न ेबतारा वक
शुक््वार को जहां पानी का विसच्ाजय् 250

एलपीएम था, वह शवनवार को घटकर 136
एलपीएम हो गरा। रवववार को पानी का
विसच्ाजय् और घटकर 132 एलपीएम हो
गरा।

जोशीमठ मे ् वबगडत्े हालात को देखते
हुए सट्ेट बैक् आफ इंविरा (एसबीआइ)
क ेमहतव्पणू्य दस््ावेजो ्को गोपेश््र वशफट्
कर वदरा गरा है। हालांवक बैक् के

कमय्चारी अभी भी जोशीमठ कारा्यलर मे्
ही काम कर रह ेहै।् बैक् भवन मे ्दरारे ्होने
के चलते इसे भी दूसरी जगह वशफट् वकरा
जा सकता है।

बदरीनाथ हाईवे पर उभरी नई दरार, आवासों के
बाद अब दुकानों को खाली करने के आदेश

कई जिलों में आि भारी बाजरश
का ऑरेंि अलरंट, बरंफबारी के
चलते भूसंखलन की संभावना
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न्यूज् वायरस नेटवर्क 

बरू्रो वरपोटय् , 23 जनवरी , अब बात
सेहत और सुरि््ा की करते है।्  हमारे देश मे्
दूध पीने की आदत अमूमन सभी को होती
है। हर उम्् के लोग अलग अलग समर पर
दूध पीना पसंद करते है ्लेवकन कर्ा आप
जानते है ्दूध पीने का सही समर कर्ा है ?
आप वकसी भी समर दूध पीते है ्तो आज से
कर दीवजए बदं. दरअसल, दधू पीन ेका सही
समर आपको जरर् पता होना चावहए, तावक
आपको दधू पीन ेका जर्ादा स ेजर्ादा फारदा
वमले

दूध  ऐसी चीज है वजसे इंसान पैदा होने से
लेकर बूढा् होने तक पीता है. दूध अपने
पोरक ततव्ो ्के चलते भारतीर समुदार मे्
हर मां का फेवरेट बना हुआ है. इसमे ्मौजूद
कैहल्शरम, थारवमन, वनकोवटवनक एवसि,
प््ोटीन और अनर् पोरक ततव् हव््िरो,्
मासंपवेशरो ्को मजबूत करत ेहै ्और दातंो ्के

वलए अचछ्े कहे जाते है.् लेवकन दूध पीने का
सही समर कर्ा है. दूध वकस समर वपरा
जाए तावक वो शरीर को सभी तरह से फारदा
पहंुचा सके. इसके वलए हेलथ् एकस्पटय् की
रार अलग अलग है. चवलए जानत ेहै ्वक दूध
पीने का सही समर कर्ा है.

हलेथ् एकस्पट्य उम्् और शारीवरक जरर्त
के वलहाज से अलग अलग समर पर दूध
पीने की वकालत करते है.् दरअसल उम्् के
साथ शरीर की जरर्ते ्और हेलथ् कंिीशन
(पाचन शहक्त) बदल जाती है.् जैसे वकसी को
अचछ्ी नीद् के वलए दूध चावहए तो वकसी को
हव््िरो ्की मजबूती के वलए दूध की जरर्त है.
वकसी को बॉिी बनाने के वलए दूध पीना है तो
वकसी को दूध के रप् मे ्कैहल्शरम की खुराक
चावहए. ऐसे मे ्रे जानना जरर्ी हो जाता है वक

वकस समर वकसे  दूध पीना चावहए.
बच््ो ्की बात करे ्तो बच््ो ्को सबुह के समर

दूध देना सही रहता है. दरअसल बच््ो ्को सुबह
सुबह फुल क््ीम दूध देना चावहए वजससे उनकी
वदन भर की कैहल्शरम की जरर्ते ् पूरी सके.्
सुबह वपरा गरा दूध हव््िरो ्को मजबूत करने के
साथ साथ पोटेवशरम, फासफ्ोरस, मैगन्ीवशरम
और प््ोटीन जैसे कई पोरक ततव् देता है वजनकी
वदन भर खेलते कूदते बच््ो ्को जरर्त होती है.
ठीक इसी तरह जो लोग बॉिी बनाना चाहते है ्रा
सप्ोरस््य खेलते है,् उनको भी वदन मे ्ही दूध पीना
चावहए तावक सारे वदन ऊजा्य की कमी महसूस ना
हो. लेवकन वो लोग वजनकी उम्् जर्ादा है और
वजनका मेटाबॉवलजम् रानी पाचन शहक्त कमजोर
है, उनह्े ्सुबह के समर दूध ना पीने की सलाह दी
जाती है कर्ोव्क सुबह दूध पीने पर पूरे वदन पेट मे्

भारीपन महसूस होता है.
बुजुगय् लोग कम एहक्टव रहते है ्इसवलए

उनह्े ्सबुह की बजार शाम को दधू पीना चावहए
और वो भी गार का दूध कर्ोव्क वो हलक्ा और
सुपाचर् होता है.आरुव्े्द रात मे ्गमय् दूध पीने
की वकालत करता है जो सही भी है. लेवकन
रात मे ्दूध उन लोगो ्को पीना चावहए वजनको
रात को नीद् सही से नही ्आती और वजनका
पेट सही से साफ नही ्होता. रात मे ्दूध पीने से
शरीर मे ् व््टपट्ोफैन नामक अमीनो एवसि
वरलीज होता है वजससे नीद् आने मे ् मदद
वमलती है. रात को दूध पीने से तनाव मे ्कमी
आती है और रात को भूख भी नही ्लगती.रहां
रे धर्ान रखने वाली बात है वक जो लोग
िारवबटीज से ग््स्् है,् उनको रात मे ्दूध नही्
पीने की सलाह दी जाती.

कंया आप भी दूध पीते हैं ? कहीं लेने के देने न पड़ िाएं 

न्यूज् वायरस नेटवर्क 
बाबा वेग्ा ने साल 2023 के वलए एक

ऐसी भववषर्वाणी की है, जो इंसानो ् को
एवलरंस के बारे मे ्सोचने पर मजबूर कर
देगी। उनकी भववषर्वाणी के अनुसार नए

साल 2023 मे ्धरती पर एवलरंस का अटैक
होगा। उनह्ोन्े दावा वकरा वक अगर अगले
साल एवलरंस पृथव्ी पर आएंगे तो लाखो्
लोग बेमौत मारे जाएंगे। बाबा वेग्ा ने रे भी
भववषर्वाणी की थी वक एवशरा महाि््ीप के

वकसी नर्ूहक्लरर पावर पल्ांट मे ्  भारी
ववसफ्ोट हो सकता है, वजसका असर भारत
पर भी पड्ेगा। इस हमले मे ्बडी् संखर्ा मे्
लोगो ्की मौत हो सकती है। मालूम हो वक
रस् के राष््््पवत पुवतन रूके््म पर जैववक
हवथरारो ्के प््रोग की बात कह चुके है।्

रौन है् बाबा व्ेगा?
बता दे ् वक बाबा वेग्ा का जन�्म बुल�्गावररा मे्

1911 मे ्हआु था और 86 साल की उम्् मे ्उन�्होने्
1996 मे ्इस दुवनरा से ववदा वलरा। वे बचपन से
ही देखने मे ्अि््म थी।् आपको जानकर हैरानी
होगी वक उनकी भववष�्रवावणरो ् का वैवदक
ज�्रोवतर से कोई संबंध नही ्है। लेवकन अब तक
उनकी कई भववष�्रवावणरां सच सावबत हो चुकी
है।् बता दे ्वक उनह्ोने् अपने वनधन से पहले साल
5079 तक के वलए भववषर्ाणी की थी।्

धरती पर होगा इस साल एजलयसं का हमला ! 
बाबा वंेगा की भववषंयवावियां 
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न्यूज् वायरस नेटवर्क 

बर्ूरो वरपोट्य , 23 जनवरी , ड््ाइववंग टेसट् के वलए जाने से पहले इन
वटपस् को जान ले.् इन वटपस् की मदद स ेआप ड््ाइववगं टसेट् मे ्कभी फले
नही ्होग्े. :कोई भी वर्हक्त 18 साल की उम्् पूरी करने के बाद सबसे
पहले अपने जरर्ी िॉकर्ूमेर्स् जैसे Voter ID, PAN Card और
Driving License बनवाने की कोवशश करता है. रे सभी ऐसे
िाकर्ूमेर्स् है ्जो भववषर् मे ्बहुत काम आते है.् कुछ िाकरू्मेर्स् जहां
वसफफ् 18 साल की उम्् पूरी करने के बाद बन जाते है.् वही ्ड््ाइववंग
लाइसेस् बनवाने के वलए आपको एक टेसट् पास करना पडत्ा है. रहां
हम आपको कुछ ऐसे वटपस् बता रहे है ्वजससे आप अपने ड््ाइववंग टेसट्
मे ्कभी फेल नही ्होगे्.

ड््ाइववंग टेसट् देने से पहले आपको ट्ै्वफक से जुड्े बेवसक वनरम
जानना जरर्ी है. आप ड््ाइववंग टेसट् देने से पहले इन वटपस् को धर्ान मे्
रख सकते है,् जो आपके बहुत काम आएंगे.

ड््ाइडवंग टेस्ट देने से पहले जान ले् ये बाते्
ड््ाइववंग टेसट् मे ्देने से पहले आप अचछ्ी तरह से ड््ाइववंग करना

सीख ले.् इसक ेवलए वजतना हो सक ेकार चलान ेकी प््हैक्टस करे.् इसका
फारदा बाद मे ्आपको टेसट् के दौरान देखने को वमलेगा.धर्ान रखे ्वक
आप ड््ाइववगं टसेट् दने ेवक वलए उसी कार को लकेर जाए,ं वजसस ेआपने
कार चलाना सीखा है. कर्ोव्क आप उस कार के बारे मे ्अचछ्ी तरह से
जानत ेहै.् ऐस ेमे ्टसेट् क ेदौरान उस कार को चलाना आपक ेवलए आसान
होगा.टेसट् पर जाने से पहले आप अपनी कार को अचछ्ी तरह से चेक
कर ले ्वक उसके सभी बेवसक फीचस्य ठीक है ्रा नही.् अगर कुछ भी
खराबी नजर आ रही ह ैतो उस ेतरुतं ठीक करा ले.् कर्ोव्क टसेट् क ेदौरान
अगर कार की लाइट भी काम नही ्कर रही होगी, तो आप टेसट् मे ्फेल
हो जाएगं.ेआप टसेट् मे ्वजस कार को लकेर जा रह ेहै ्उसक ेसाइि वमरर,
वररर और फं््ट वमरर अचछ्ी तरह से चेक कर ले,् तावक आप सडक् पर
चारो ्तरफ की परेशानी का आसानी से पता लगा सके.् आपको बता दे्
वक टेसट् के दौरान रे भी देखा जाता है वक आप ड््ाइववंग के दौरान वमरर
का इस््ेमाल कैसे करते है.्कार को तब तक सीखते रहे ्जब तक इसे
चलाना आपके वलए आसान न हो जाए. इसके अलावा ड््ाइववंग रल्स्
और ट््ैवफक रल्स् की पूरी जानकारी रखे.् कर्ोव्क टेसट् के दौरान आपसे
इससे वरलेवटि सवाल भी पूछे जा सकते है.्इसके अलावा ड््ाइववंग टेसट्
मे ्देने के टाइम कार के सभी िॉकर्ूमेर्स् अपने साथ लेकर जाएं.

Driving License का रेसंर
देने से पहले िानें ये िरंरी
बात, कभी नहीं होंगे रेल !

न्यूज् वायरस नेटवर्क 
बरू्रो वरपोट्य , 23 जनवरी , रे खबर आपके

वलए बेहद चौक्ाने वाली है कर्ोव्क हमारी विंदगी
पर वजसका कबि्ा हो चुका है वो अब हमारा
सबसे बडा दुशम्न बनता जा रहा है। सुबह आँख
खुलते ही वो हमारे हांथो ्मे ्आ जाता है और देर
रात तक हमारे वदल और वदमाग पर छारा रहता
है। हैरानी की बात है वक रे पर्ारा लगने वाला
दुशन्ाम लडवकरो ् की विंदगी के वलए जर्ादा
वरसक्ी बन गरा है।  'लैस्ेट चाइलि् एंि
एिोलसेट् हेलथ्' की सट्िी के मुतावबक सोशल
मीविरा पर मौजदू लडको ्की तलुना मे ्लडवकरो्
की मेट्ल हेलथ् पर जर्ादा बुरा असर पडता है। वे
ट््ोलसय्, साइबर बुलीइंग के अलावा सेकश्ुअल
एबर्ूज की चपेट मे ्जर्ादा आती है।् रह उनकी
नीद् उडा देता है। वजसके बाद वे मानवसक
बीमावररो ्के जाल मे ्फंसती जाती है।्

डिप््ेशन मे् िूब जाता है व्यक्तत,
भुलक््ड़ हो जाता है

जनय्ल PubMed की वरपोटय् के मुतावबक
सोशल मीविरा पर जर्ादा एहक्टव होने की वजह
स ेनीद् परूी नही ्होती, वजसस ेमेट्ल हलेथ् पर बरुा
असर पडत्ा है। वर्हक्त विप््ेशन का वशकार और
भुलक््ड ्बन जाता है। साइबर बुलीइंग हालात
को और वबगाड देती है। अफवाहे,् वनगेवटव
कमेर्स् और गावलरां रूजसय् के मन को चोट
पहुंचाती है,् वजसका असर गहरा होता है। परू्
वरसच्य के एक सव््े के अनुसार करीब 60 फीसदी
रूजसय् ऑनलाइन एबरू्ज का वशकार होते
है।्   साइकवे््टसट्  बतात ेहै ्वक सोशल साइरस् पर
वबजी रहने वालो ्की सामावजक वजंदगी खतम् हो
जाती है। आप घरवालो,् दोस््ो ् से बात नही्
करते। आपसी वरशत्े खराब होते है।् इमोशनल
कनेकश्न खतम् होता है, जो नुकसानदारक है।

वरशत्ो ्मे ्शरेवरंग, करेवरंग नही ्रहती। वर्हक्त का
दाररा सीवमत होता है और कुंठाएं बढत्ी है।् रहां
तक वक नए कपल भी सोशल साइरस् मे ्इतने
खोए रहते है ् वक उनकी पसय्नल लाइफ विसट्बय्
हो जाती है, जो एकस्ट्््ा मैवरटल अफेरर की वजह
बनता है।

अवधकतर लोग कई-कई सोशल मीविरा
पल्ैटफॉमय् रूज करते है।् पूरी दुवनरा मे ्भारतीर
रूजस्य इस मामल ेमे ्भी अवव्ल है।् रहां हर रूजर
के औसतन 11 से 12 सोशल मीविरा अकाउंट
है।् जबवक, वरसच्य बताती है ्वक सोशल मीविरा
पर वकसी के वजतने जर्ादा अकाउंट होग्े, उसकी
मेट्ल हेलथ् उतनी ही जर्ादा वबगडेगी। अमेवरकी
मेविकल वरसच्यर ब््ारन ए. प््ाइमैक ने मलट्ीपल
सोशल मीविरा पल्ैटफॉमय् रूज करने वालो ्पर
एक सव््े वकरा। वजसमे ्उनह्ोने् पारा वक 0 से 2
पल्ैटफॉम्य रूज करने वालो ्की तुलना मे ्7 से 11

पल्टैफॉम्य इस््मेाल करने वाल ेरूजस्य को विप््शेन
और एंगज्ारटी का वशकार होने का खतरा जर्ादा
रहता है।

सोशल मीविरा रूज करने के दौरान फील-
गुि केवमकल िोपामाइन हॉम््ोन वरलीज होता है।

इससे रूजर को वैसी ही संतुव््ि और सुख वमलता
है, जैसा अचछ्ा खाना खाने, अपनो ्से बात करने
और वफवजकल वरलेशन बनाने मे ्हावसल होता
है। फोटो, वीविरो और पोसट् पर आने वाले
कमेट्, लाइक और शेरर रूजर के वलए वरवॉिय्
पॉइंरस् की तरह काम करते है।् इससे वर्हक्त को
अजीबोगरीब खुशी वमलती है। वजससे ब्े्न का
वरवॉिय् सेट्र एहक्टवेट हो जाता है। इसी कारण
रूजर सोशल साइरस् पर जर्ादा समर वबताने
लगते है।् उनहे् ्उमम्ीद होती है वक उनकी पोसट्
लोग पसंद करेग्े और वह वाररल होगी। इससे
दूसरे लोग उनह्े ्पहचानेगे्, पसंद करेगे् और ढेरो्
तारीफे ् वमलेग्ी। लेवकन, जब ऐसा नही ्हो पाता
है, तो वे मारूस होने लगते है।् एक वकत् के बाद
रह मारूसी वचडवचडेपन और सट््े्स की वजह
बनती ह।ै वे दसूर ेरजूस्य स ेखदु को अलग-थलग
महसूस करने लगते है।्

लड़जकयों के जलए खतरा है मोबाइल, चौंकाने वाली खबर 
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न्यूज् वायरस नेटवर्क 
बर्ूरो वरपोट्य , 23  जनवरी ,

वरसचय् के मुतावबक िारवबटीज
के मरीजो ् के वलए Blood
sugar कंट््ोल करने का सबसे
सस््ा और कारगर उपार है
पर्ाज। िारवबटीज एक ऐसी
हस्थवत है वजसमे ् शरीर मे्
पैव्््कराज इंसुवलन का उतप्ादन
करना कम रा बंद कर देता है
वजससे बल्ि मे ्शुगर का स््र
हाई होने लगता है। िारवबटीज क ेमरीजो ्के
वलए बल्ि शुगर को कंट््ोल करने के वलए
िाइट पल्ान  का पालन करना बेहद जरर्ी
है। एक अचछ्ा िाइट पल्ान बल्ि शुगर को
स््र को प््भावी ढंग से कंट््ोल रखने मे ्मदद
करता है।िारवबटीज के मरीजो ् की बल्ि
शुगर कंट््ोल करने मे ्पर्ाज का सेवन बेहद
असरदार सावबत होता है।पर्ाज एक ऐसी
सबज्ी है वजसका इस््ेमाल जूस वनकाल कर
वकरा जाए तो बल्ि शुगर को आसानी से
कंट््ोल वकरा जा सकता है। आइए जानते है्
वक पर्ाज का सेवन कैसे बल्ि शुगर को
कंट््ोल करता है और उससे कौन-कौन से
फारदे होते है।्

प्याज रैसे ब्लि शुगर रो रंट््ोल
ररती है

पर्ाज का सेवन करने से बल्ि शुगर
कंट््ोल रहती है। व््बवटश वेबसाइट एकस्प््ेस
मे ्छपी वरपोट्य के मुतावबक अमेवरका मे ्की
गई एक वरसच्य मे ्रे बात सामने आई है वक
पर्ाज का रस  बल्ि शुगर को 50% तक
कम करता है। िारवबटीज के मरीज अगर
पर्ाज का सेवन करते है ् तो बल्ि शुगर
कंट््ोल रहती है। सेन विरागो मे ् हुई
एंिोक््ाइन सोसारटी की 97वी ् एनुअल

बैठक मे ् प््स्ु्त की गई इस वरसचय् के
मुतावबक पर्ाज बल्ि शुगर (blood
sugar)को कंट््ोल करने का सबसे सस््ा
और कारगर तरीका है। फाइबर से भरपूर
पर्ाज का सेवन िारवबटीज के मरीज करते
है ्तो बल्ि शुगर कंट््ोल रहती है।् पर्ाज मे्
क््ोवमरम  मौजूद होता है जो बल्ि शुगर को
कंट््ोल करने मे ्मदद करता है।

प्याज रे फायदे भी जान लीडजये 
पर्ाज के एंटीऑहक्सिेट् गुण शरीर की

सूजन को दूर करते है।् रे ट््ाइहग्लसराइडस्
को कम करके कोलेसट्््ॉल लवेल को कटं््ोल
करने मे ् मदद करते है।् पर्ाज का सेवन
सेहत के वलए फारदेमंद होता है। पर्ाज का
सेवन करने से इमर्ुवनटी सट्््ॉनग् होती है और
बॉिी हेलद्ी रहती है। पर्ाज मे ् मौजूद
बारोवटन हस्कन को हेलद्ी रखता है। पर्ाज
का इस््ेमाल अगर उसका जूस वनकालकर
वकरा जाए तो सेहत को बहुत फारदा होता
है। गाउट और गवठरा जैसी हस्थती मे ्सुधार
करने के वलए पर्ाज का सेवन असरदार है।
पर्ाज का सेवन करने से पाचन दुरस््् रहता
है। पर्ाज मे ्अवधक फाइबर है, जो सव्सथ्
और वनरवमत पाचन तंत्् को बनाए रखने के
वलए अचछ्ा है।

बात सेहत की : िायजबरीि
को कंटंंोल करने में
असरदार है पंयािन्यूज् वायरस नेटवर्क 

बर्ूरो वरपोटय् , 23 जनवरी , आज
दुवनराभर के बाजार मे ्तमाम कॉसम्ेवटकस्
और कैपस्ूलस् मौजूद है,् जो लोगो ्को कुछ
वदनो ् मे ् जवां वदखाने का दावा करते है।्
हालांवक, असल मे ्देखा जाए तो इन महंगे-
महंगे प््ोिकर्स् का कुछ खास असर नही्
होता है। ऐसे मे ्साइंवटसट् उम््दराज लोगो ्मे्
रुवाओ ्जैसी चुस््ी-फुत््ी लाने के वलए लंबे
समर से प््रोग कर रहे है,् वही ्अब जाकर
इसमे ्कुछ कामराबी वमलती वदख रही है।
हावय्िय् रूवनववस्यटी के एकस्परस्य् की इस
वरसच्य की माने ्तो शारद कछु समर बाद 50
साल की उम्् का इंसान भी 30 साल के रुवा
वजतना ताकतवर और खूबसूरत लग सकता
है। रानी उसकी हस्कन उतनी ही कसी हुई
लगेगी वजतनी वकसी नौजवान की होती
है। अब आप सोच रहे होगे् वक आवखर रे
कैसे हो सकता है कर्ा रह उम्् के पीछे
लौटने स ेजडुा् है। तो आइए इस शोध क ेबारे
मे ्अवधक जानते है।्

दरअसल, बोसट्न की लैबस् मे ्बूढ्े और
कमजोर चूहो ्को जर्ादा सव्सथ् और मजबूत

चूहो ्मे ्बदल वदरा गरा है। इतना ही नही्
इस दौरान उनकी उम्् के कारण कमजोर
पडी् नजर भी ठीक हो गई है। हावय्िय्
मेविकल सक्ूल और बोसट्न रूवनववस्यटी के
इस जॉइंट शोध के बाद शोधकता्य िेववि
वसनकल्ेरर ने साफ तौर पर कहा वक उम््
एक वरववस्यबल प््ोसेस है, वजसके साथ
छेडछ्ाड ्संभव है।वरपोरस््य के मुतावबक, इस
शोध का नाम है- लॉस ऑफ एपीजेनेवटक

इफंॉम््शेन एज कॉज ऑफ मैमवेलरन एवजगं।
इस प््रोग मे ् पारा गरा वक उम्् को पीछे
लौटाकर वापस रुवा बनारा जा सकता है।
इस दौरान एक और चौक्ाने वाली बात र ेभी
सामने आई वक एज न कवेल पीछ ेलौटती है,
बहल्क इसे आगे भी बढा्रा जा सकता है।

वकसी भी शरीर के पास अपनी रुवावसथ्ा
की बकैअप कॉपी होती ह,ै रवद इस कॉपी को
व््टगर वकरा जाए तो सेलस् का रीजेनरेशन
होने लगेगा और उम्् पीछ ेलौटने लगेगी। ऐसे
मे ्रे बात गलत सावबत हुई वक बढत्ी उम््
जेनेवटक मरू्टेशन का नतीजा है। वजसमे्
िीएनए कमजोर पड ्जाते है ्रा समर के
साथ कमजोर हो चुकी कोवशकाएं शरीर को
भी कमजोर बना देती है।्शोधकता्य
वसनकल्ेरर का कहना है वक जब कोवशकाएं
अपने ही िीएनए को ठीक से रीि नही ्कर
पाती है, तो बढुा्पा आन ेलगता है। वजस तरह
कोई पुरानी और ढीले कलपुज््ो ्वाली मशीन
पर आने वाला सॉफट्वरेर करपट् हो जाता है।
इस वरसच्य के दौरान बूढ्े और कमजोर नजर
वाले चूहो ्मे ्ह््ूमन एिलट् हस्कन सेलस् को
िाला गरा। इसके बाद कुछ ही वदनो ् मे्
उनकी नजर वापस ठीक हो गई।

अब बूढ़ंे लोग जरर से
हो िाएंगे नौिवान!

न्यूज् वायरस नेटवर्क 

देहरादून , 23 जनवरी , रे हैरान करने
वाला मामला देहरादून का है जहाँ बीते वदनो्
शैिोफैकस् कोवरअर कंपनी के एवररा मैनेजर
सुरेद््् प््ताप वसंह ि््ारा चौकी धारा पर आकर
सूचना दी वक उनकी कंपनी के विलीवरी
बव्ॉर ि््ारा कंपनी के माल को कसट्मर को

देकर कसट्मर से पैसे लेने के बाद खुद ही
ऑिय्र कैव्सल कर कोई सडा् गला सामान
कूडा् करकट पनन्ी (रेपर) मे ् िालकर
कंपनी को वापस भेजा जा रहा है

उनह्ोने् बतारा वक  फज््ी मोबाइल नंबरो्
से फज््ी ग््ाहक बनकर ऑनलाइन शॉवपंग
वविंो पर फज््ी आईिी व््कएट कर ऑनलाइन
आि्यर मंगा कर पास्यल के साथ टेप्वरंग कर

कपंनी स ेआए ओवरवजनल ब््ािेंि सामान को
बदल कर विलीवरी बव्ॉर ि््ारा ऑिय्र
कैव्सल कर वदरा जाता था और कंपनी को
वापस भेज वदरा जाता था वजससे अभी तक
कंपनी के साथ 17,19,284 सत््ह लाख
उनन्ीस हजार दो सौ चौरासी रप्रे का फ््ॉि
वकरा गरा है। रही नही ् कंपनी मे ् वकसी
अनर् की आईिी पर फज््ी तरीके से नौकरी
की जा रही है। इसके  बाद  चौकी धारा पर
मकुदमा दि्य करते हुए शावतर अपरावधरो ्की
तलाश मे ्प््भारी वनरीि््क के वनद्े्शानुसार

एक टीम लगाई गई।
पुवलस टीम ने अवभरुकत् विलीवरी बॉरज

को तलाश करत ेहएु दवबश दी वजसमे ्पवुलस
टीम ि््ारा अवभरुकत् गण को तर्ागी हॉहस्पटल
िीएल रोि देहरादून से ऑनलाइन आिय्र
हुए कीमती माल के साथ वगरफत्ार वकरा
और  वगरफत्ारी के दौरान पूछताछ मे ्पकड्े
गए शावतरो ्ने जुम्य सव्ीकार करते हुए बतारा
वक वो लोग कंपनी के माल को एक फेक
आईिी के माधर्म से वकसी फज््ी एड््ेस पर
मंगवाते है ्कर्ोव्क उस आि्यर की विलीवरी

हम ही करते है ्तो व ऑि्यर हम कैव्सल कर
ऑिय्र वाले कीमती सामान को उस पैवकंग
से वनकाल कर उसके सथ्ान पर सडा् गला
सामान पैक कर कंपनी को वापस कर देते
है।् कसट्मर के नाम से मंगवाए गए ब््ांिेि
सामान को अलग से अनर् लोगो ्को महंगे
दामो ्मे ्बेच देते थे। लेवकन कहते है ्न वक
जुमय् की उम्् बहुत छोटी होती है वलहािा
उत््राखंि वमत्् पुवलस की शापय् टीम ने इन
शावतर विलेवरी बॉरि को कम समर मे ्ही
वगरफत्ार कर उनह्े ्जेल पहंुचा वदरा है

देहरादून में घूम रहे शाजतर जिलेवरी
बॉयज़ चढ़े दून पुजलस के हतंथे 
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मुखर्मंत््ी पुषक्र वसंह धामी ने मुखर्मंत््ी आवास पर माँ भारती की सव्तंत््ता के वलए अपना सव्यसव् अप्यण करने वाले, अदमर् साहसी एवं
पराक््मी नेताजी सुभार चनद््् बोस जी की जरंती पर उनह्े ्श््द््ा सुमन अवप्यत कर श््द््ांजवल दी।

न्यूज् वायरस नेटवर्क 

देहरादून,23 जनवरी।
नतेाजी सभुार चंद्् बोस  जी की
जरंती पर आकाश  ग््ामीण
वशि््ा  एवं सव्ासथ्र् ससंथ्ा ि््ारा
राजसथ्ानी बस््ी रारपुर रोि
पर बस््ी के बच््ो्
को वशि््ण
सा म ग् ी्
बां ट क र
उ न की
जरंती मनाई
गई इस
अवसर पर िॉ
बबीता सहोत््ा ने
बच््ो ्को नेताजी सुभार
चंद्् बोस के जीवन के संबंध मे्
बतारा नेताजी सुभार चंद्् बोस
ने सथ्ापना की सव्तंत््ता की
लडा्ई मे ्नेताजी का के संघर्य

को भुलारा नही ् जा सकता,
उनह्ोने् बच््ो ् को आवह्ान
वकरा वक हमे ् अपने देश के
प््वत प््ेम उनह्ोन्े बच््ो ्से कहा
तुम भारत का भववषर् हमे्
अपने महापुरर्ो ् का समम्ान

करना चावहए राष््््प्े्म की
भावना अभी से

पर्ारे बच््ो ्मे्
पड्ेगी वाह
देश के
अ च् छे
ना ग वर क
ब ने् गे

उ न् हो् ने
नेताजी की

फोटो पर पुषप्
चढा्कर श््द््ांजवल दी,इस
अवसर पर उनके साथ प््ीवत
भट्् आकाश चाहत सीमा
अमन आवद उपहस्थत थे

िॉ
बजबता सहोतंंा ने
बचंंों का जकया

मागंटदशंटन

शंंदंंा-सुमन अवंपित 

न्यूज् वायरस नेटवर्क 
देहरादून,23 जनवरी।देवभूवम दुगध्

वर्ापार संघ देहरादून ि््ारा नेताजी सुभार
चनद््् बोस जरंती क ेअवसर मुखर् अवतवथ के
रप् मे ्श््ी प््ेम चंद अग््वाल मा० ववत्् मंत््ी
उत््राखंि सरकार ने नेताजी के जीवन से
सभी को प्े्रणा लेने का आह््ान वकरा।
उनह्ोने् कहा वक नेताजी के खून देने के
आह््ान पर सभी भारतीरो ्ने बढ ्चढक्र देश
के वलए रोगदान वकरा।                            

इस अवसर पर देवभूवम दुगध् वर्ापार संघ
के मुखर् संरि््क रोशन लाल अग््वाल ने
नतेाजी क ेअनके प््रेक प््सगंो ्को प््स््तु कर
सभी का ज््ान वध्यन वकरा। संघ के अधर्ि््
वजतेद््् कांबोज ने सभी अवतवथरो ्का सव्ागत
करत ेहुए आजाद वहनद् फौज स ेजडु् ेपवरवारो्
मे ्श््ीमती कलप्ना बहुगुणा,श््ी रघुवीर वसंह
तथा वेट वलफट्र राजू थापा का अवभनंदन
वकरा गरा।                                      

आरोजन मे ् श््ीमती मनीरा आले, तथा
संदीप अग््वाल ने राष्््् भहक्त के गीत
प््स्ु्त कर सभी को मंत््मुगध् कर वदरा।
समारोह मे ्पार्यद राकेश पंवित ने कववता
प््स््ुत की।   इं. एम सी गुपत्ा ने नेताजी के
सघंर्य शील जीवन स ेप््रेणा लनेे का सुझाव
वदरा। समारोह का संचालन रोगेश

अग््वाल ने रोचक सव्रप् मे ् वकरा।
समारोह मे ् कोटक बैक् के एवररा हैि्
अवनल व््तपाठी, शोवभत अग््वाल,िा.
सूनील अग््वाल, िॉ. सूरय् प््काश भट््,
ववषण्ु महावार, नरेनद््् मवलक, संदीप
कांबोज, मेनपाल सैनी,रवव वकरण सैनी,
देवेद््् रावत,मनीर पंवार,रववराज,
रशपाल आरय्,राजेश पंत, से.तनवीर

वसंह, केतन पुरोवहत, मोती दीवान, जी
वनम्यल दीवान, अवनल सेठ,िी के गुपत्ा,
ईश््र चंद शमा्य, नवमता गुपत्ा,वकरन
देवी, शावलनी अग््वाल,आवद अनेक
महानुभावो ्उपहस्थत रहे। देवभूवम दुगध्
वर्ापार संघ देहरादून के मुखर् संरि््क
रोशन लाल अग््वाल ने सभी का आभार
ज््ावपत वकरा।

नेतािी सुभाष चंदंं बोस की ियंती पर जवतंं
मंतंंी पंंेमचंद अगंंवाल ने उनंहें याद जकया

नेता िी सुभाष चंदंं बोस ियंती पर बचंंों ने उनंहें याद जकया
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न्यूज् वायरस नेटवर्क 
बर्ूरो वरपोट्य , 23 जनवरी , 60 साल की

उम्् मे ्लोग वरटारर होने क ेबाद आमतौर पर
आराम करना पसंद करते है,् कुछ लोग
घूमने की रोजना भी बनाते है ्पर व््बटेन के
जूली टॉक और गैरी का सपना दुवनरा घूमने
का था. पर इतना सारा पैसा उनके पास नही्
था. जूली ने बतारा वक फ�िर उनके वदमाग मे्
एक आइि�िरा आरा. उनके पास एक वैन थी
जो सामान ढोने के काम आती थी. रह वैन
उन�्होने् छह साल पहले 5,500 पाउंि मे्
खरीदी थी. उनका कालीन की सफाई का
कारोबार था तो रह कालीन ढोने के काम
आती थी

सोफा-बेि सब वैन रे अंदर
जूली ने इसी को आलीशान हॉवलिे होम

बनवाने की ठान ली. उसने बतारा वक वैन
मे ्एक बेि और शॉवर तो पहले से लगा था
पर हमारे वहसाब से नही ् था. हमने लंबा
वरसच्य वकरा तावक इसे और बेहतर कैसे कर
सकते है.् इसके बाद मैकेवनक को बुलारा.
आरामदारक िबल बेि बनवारा, एक

सोफा भी लगारा. इस पर एक हजार पाउंि
से जर्ादा खच्य वकए.

आउटिोर रे डलए खास तंबू 
आउटिोर मे ्हम आराम कर सके,् इसके

वलए एक सुंदर तंबू भी खरीदा. फ््ांस मे ्एक
दोस्् ने बेि के पास रखने के वलए कपबोि्य

भी वदरा. अंदर मन के मुतावबक होने के बाद
हमने वैन को सप््े् करारा वजस पर 4500
पाउंि खचय् वकए तावक लुक बेहतर लगे.
जूली ने कहा,हम चाहते थे वक जब हम
सडक् से गुजरे तो लोगो ्को हमारी वैन सुंदर
नजर आए.

मुफ्त मे् पार्क डरया, रही् पैसा नही्
लगा 

जूली ने बतारा वक रह वैन बेहद खास
है कर्ोव्क हमे ्कही ्भी होटल नही ्लेना
पडत्ा और आराम वबलक्ुल आलीशान
होटल की तरह. कपल न ेबीते साल गवम्यरो्
मे ्फ््ांस के समुद््ी तटो ्पर 1500 मील की
रात््ा की. इसी वैन स ेघमूते रहे और मौसम
का मजा वलरा. जूली ने बतारा वक हमने
एक फ््ांसीसी बंदरगाह को छोडक्र हर
जगह मुफत् मे ् पाकफ् वकरा. अगर आप
समझदार है ्और शोर नही ्मचा रहे है ्तो
आप सडक्ो ्को भी होटल की तरह देख
सकते है.् रह वबलक्ुल मुफत् है और मजा
भी खूब आएगा. आपका जो भी खचय्
आएगा वह बेहद कम होगा.

जज़ंदाजदल कपल इस वैन में िीते
हैं आलीशान घुमनंतु जिंदगी

न्यूज् वायरस नेटवर्क 
बर्ूरो वरपोट्य , 23 जनवरी , साइबेवररा मे्

हजारो ्साल पुराने शेर के शावक का जमा
हुआ जीवाशम् वमलने के बाद प््कृवत ने एक
बार वफर से ववज््ान को हैरान कर वदरा है. रे
शेर का हजारो ् साल पुराना शावक
साइबेवररा क ेएक पमा्यफ््ॉसट् मे ्पारा गरा है.
प््कृवत के गोद मे ् रे शावक इतनी अचछ्ी
तरह संरव््ित है वक इसकी मूंछे ्भी अचछ्ी
तरह से देखी जा सकती है.्.. शेर के शावक
का र ेजीवाशम् 28 हजार साल परुाना बतारा
जा रहा है. इस संबंध मे ् सव्ीिन के
शोधकता्यओ ् का कहना है वक शावक का
उपनाम सप्ाटा्य है, जो वहमरुग जानवरो ्मे्
सबसे अचछ्ी तरह संरव््ित है. उसके दांत,
तव्चा और कोमल ऊतक सभी बफफ् के

कारण ममीफाइि हो गए. रहां तक वक
उसके अंग भी बरकरार है.् सप्ाटा्य उन शेरो्
के शावको ् मे ् से एक है, वजसे रस् के
पूव््ोत््र मे ्हस्थत राकुवटरा के पमा्यफ््ॉसट् मे्
पारा गरा था.

यहां 40,000 साल पुराने जीवाश्म
भी पाए गए 

इसे 2018 मे ्रहां के सथ्ानीर वनवासी
बोवरस बेरेिन्ेव ि््ारा खोजा गरा था.
बोवरस ववशाल दातंो ्की तलाश मे ्था, इसी
दौरान रे शावक का जीवाशम् वमला था.
वनर्जीवो ् का वशकार और वर्ापार
प््वतबंवधत होने के कारण दांतो ्के वशकारी
बफ््ील ेइलाको ्मे ्प््ाचीन हाथी दांत खोजते
है.् जलवारु पवरवतय्न के साथ पमा्यफ््ॉसट्
कमजोर हो रहे है,् और दातंो ्क ेवशकावररो्

के वलए मौसम लंबा होता जा रहा है. अब
इन इलाको ्मे ्अवधक और प््ाचीन जानवरो्
के अवशेर वमल रहे है.् वपछले कुछ वर््ो्
मे ्साइबवेररा क ेलोगो ्ि््ारा 40 हजार साल
पुराने जानवरो ्के जीवाशम् भी खोज ेगए है.्
रहां खोजे गए जानवरो ् मे ् ऊनी गैि्ो,्
भेवड्रो,् भूरे भालू, घोड्े, और बाइसन
शावमल है,् वजनह्े ् पमा्यफ््ॉसट् से बाहर
वनकाला गरा है. र ेबफ्फ के मदैान कभी इन
जानवरो ्का घर थे 

इन बफ््ीले मैदानो ् मे ् इन जानवरो ् के
जीवाशम् वमलने के बाद रे माना जा रहा है
वक रे बफफ् के मैदान वकसी समर मे ् बड्े
स््नधावररो ् का घर हुआ करते थे. वजस

जगह पर बेरेिनवे ने सप्ाटा्य को खोजा है
उससे 15 मीटर की दूरी ही एक और शेर का
शव खोजा गरा था. प््ाचीन केव लारन रानी
गुफा शेरो ् के बारे मे ् दुवनरा को जर्ादातर
जानकारी जीवाशम्ो ्से ही वमली है. प््ाचीन
जानवरो ् के अव््सतव् के सबसे बडे सबूत
पमा्यफ््ॉसट् मे ्पाए गए ममीकृत शरीर ही होते
है.् उनके जमे हुए शरीर आधुवनक शेरो ्के
ही समान वदखते है.् हालांवक रे मोती तव्चा
वाल ेहोते थे और इनके शरीर पर जर्ादा बाल
नही ्थे. वही ्अफ््ीकी शेरो ्मे ्पाए जाने वाले
गद्यन के बाल इन गुफा शेरो ्मे ्नही ्है.्गुफा
की परुानी पेव्टगं मे ्भी इन पर बाल दखेने को
नही ्वमलते है.्

बरंफ से जनकला 28,000 साल पुराना शेर बना कुदरत का कजरशंमा 

न्यूज् वायरस नेटवर्क 
बरू्रो वरपोट्य , 23 जनवरी , देश मे ्हेलथ्

इंशर्ारेस् कराने के मामले मे ् ग््ामीणो ् ने
शहवररो ् को पीछे छोड ् वदरा है. आइरे
आपको बताते है ्वक कर्ा कहता है नेशनल
फैवमली हेलथ् का सव्े्.... देश मे ्मात्् 41
फीसदी पवरवारो ्के पास हेल�्थ इंश�्रोरेस् है.
59 फीसदी वबना हेल�्थ इंश�्रोरेस् के इलाज
करा रहे है.् NFHS-5 के आंकड्े बताते है्
वक शहरी से ज�्रादा ग््ामीण ि्े्त्् के लोग
अपनी सेहत को लेकर संजीदा है.् ....
आंकड्े बताते है ्वक हेल�्थ इंश�्रोरेस् कराने मे्
राजस�्थानी सबसे आगे है.् रहां के 87.8
फीसदी पवरवारो ्मे ्से वकसी न वकसी सदस�्र

ने हेल�्थ बीमा करा रखा है.... जनसंख�्रा के
वलहाज से सबसे बड्े राज�्रो ्की बात करे ्तो
वबहार इस मामले मे ्सबसे वपछडा् है. रहां
के मात्् 14.6 फीसदी पवरवारो ्के पास हेल�्थ
बीमा है.सव्े् मे ् उन हेल�्थ इंश�्रोरेस् को
शावमल वकरा गरा जो सरकार की तरफ से
मुफत् कराए जा रहे है,् कंपवनरां कम्यचावररो्
के वलए करा रही है ् और लोग प््ाइवेट
कंपवनरो ् से पॉवलसी खरीदकर पा रहे
है.्वपछले 5 सालो ्मे ्स�्वास�्थ�्र बीमा कराने
वालो ्का आंकडा् 12 फीसदी तक बढा् है.
इसकी एक सबसे बडी् वजह है सरकारी
रोजनाओ ्के जवरए वमलने वाला मुफत् हेल�्थ
इंश�्रोरेस्.

59% भारतीय पजरवारों
के पास हेलंथ इंशंयोरेंस

नहीं, ये रही जलसंर
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संपादकीय
बचंंों और इंररनेर

इटंरनटे पर हमारी वनभ्यरता लगातार बढत्ी ही जा रही है.
इसक ेउपरोगकता्यओ ्मे ्बच््,े रवुा और बढू् ेसभी शावमल
है.् इसका उपरोग करनवेालो ्की सखंर्ा मे ्प््वत ि््ण ववृ््द
हो रही ह.ै मोबाइल फोन न ेइटंरनटे की उपलबध्ता को
बहतु ही सलुभ कर वदरा है. चाह ेशहर हो रा गावं, मोबाइल
एक ऐसा प््ोिकट् बन गरा ह,ै जो घर-घर की जरर्त हो
गरा ह.ै रह हमारे जीवन मे ्ऐसे दावखल हो गरा ह ैवक
इसक ेप््भामिंल स ेबाहर वनकल पाना महुश्कल होता जा
रहा ह.ै सचूना क््ावंत क ेवाहक इटंरनटे न ेजहा ंहमारे जीवन
क ेकई कामो ्को बहतु ही आसान बनारा ह,ै वही ्कई
बडी् महुश्कले ्भी खडी् की है.् बड्-ेबजुगु्य साइबर फ््ॉि
की घटना का वशकार हो रहे है ्तो बच्् ेसाइबर बवुलगं
और ऑनलाइन रौन शोरण का. हाल ही मे ्चाइलि् राइरस्
एिं र ूव चाणकर्ा नेशनल लॉ रवूनववस्यटी, पटना न ेएक
सरंकुत् अधर्रन वकरा ह,ै वजसकी वरपोट्य अब आरी ह.ै
इस अधर्रन क ेअनसुार कोववि महामारी क ेबाद भारत
मे ्बच््ो ्क ेसाथ ऑनलाइन अपराध क ेमामलो ्मे ्बढो्तरी
हुई ह.ै मोबाइल इटंरनटे तक बच््ो ्और वकशोरो ्की बढत्ी
पहुचं न ेउनहे् ्जोवखम मे ्िाल वदरा है. सोशल मीविरा
पल्टेफॉम्य उनक ेवलए एक ऐसी जगह सावबत होत ेजा रहे
है,् जहा ंव ेआसानी से अपरावधरो ्क ेवशकार हो जा रहे
है.् जब कोववि क ेदौरान सक्लू बदं हो गर ेथ,े तब
ऑनलाइन वशि््ा क ेचलन मे ्आन ेक ेकारण इंटरनटे
और सोशल मीविरा का उपरोग काफी बढ ्गरा था. इस
दौरान माता-वपता की ओर से बच््ो ्की वनगरानी भी कम
हुई वक व ेकर्ा दखे-पढ ्रह ेहै.् वशि््क भी बच््ो ्की
गवतवववधरो ्पर नजर नही ्रख पार.े इसका नतीजा रह
हुआ वक बच्् ेऔर वकशोर ऑनलाइन अपरावधरो ्की
जकड ्मे ्आत ेचल ेगर.े कुछ बच््ो ्क ेमाता-वपता और
वशि््को ्न ेइस अधर्रन क ेदौरान रह सव्ीकार वकरा
है वक वो अपन ेबच््ो ्क ेवर्वहार मे ्आर ेपवरवत्यन को
समझ तो गर ेथ,े मगर इस हस्थवत स ेवनपटने क ेवलए
उनह्े ्कोई ससुगंत जानकारी नही ्थी. उनहे् ्इसस ेसबंवंधत
काननूो ्क ेबारे मे ्भी सूचना नही ्थी. वरपोट्य क ेअनसुार
ऑनलाइन रौन शोरण और दवुर््यवहार की हस्थवत पर
वनरतं््ण क ेवलए सखत् उपार करने की जरर्त है. रह
अधर्रन हमार ेवलए एक चतेावनी की भावंत ह.ै केद्््
सरकार इस कोवशश मे ्लगी ह ैवक बच््ो ्क ेवलए इटंरनटे
को सरुव््ित बनारा जा सक.े सरकार नरा विवजटल
इवंिरा एकट् लान ेजा रही ह.ै इस काननू मे ्साइबर बवुलगं
को अपराध बनान ेकी तरैारी ह.ै
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न्यूज् वायरस नेटवर्क 
देहरादून , 23 जनवरी , आजकल देश

भर मे ्ठणि् का कहर है।  लोग घरो ्मे ्रजाई
ओढकर गम्य चार की चहुस्करां लने ेमे ्वर्स््
है ् लेवकन कर्ा आप जानते है ् वक रात मे्
अगर आप सद््ी के िर से कंबल रजाई मे्
गम्य कपिे पहन कर सोने के आवद है ्तो रे
आदत तुरंत छोड दीवजरे। हम ऐसा इसवलए
कह रहे है ्कर्ोव्क  ठंि से बचने के वलए
अकस्र कुछ लोग ऊनी कपडे पहनकर सोते
है।् इससे ठंि से राहत तो वमल जाती है,
लेवकन सेहत को रह नुकसान पहंुचाती है।्
नरू्ि वाररस  वचवकतस्को ्की  सलाह को
इस खबर मे ् बता रहा है वक ऊनी कपडे
पहनकर सोना कर्ो ् है खतरनाक, इससे
हमारी सेहत को वकस तरह के नुकसान हो
सकते है्

सवाल: स्वेटर पहनरर सोना त्यो्
नुरसानदायर है?

जवाब: सवे्टर पहनकर सोने से आपके
शरीर मे ्कई तरह के साइि इफेकर्स् हो
सकते है।् ऐसा ऊन की कव्ावलटी की वजह
से होता है। दरअसल ऊन ऊषम्ा का
कुचालक होता है। रानी ऊन हीट का
इसंलुटेर है। रे अपन ेरशेो ्क ेबीच बडी् मात््ा
मे ्एरर ट््ैप कर लेता है। इसी कारण हमारे
शरीर मे ् पैदा होने वाली गमा्यहट लॉक हो
जाती है और बाहर नही ्वनकलती। इस तरह
हम ठिं स ेबच ेरहते है,् लवेकन इसका असर
हमारी सेहत पर पडत्ा है

सवाल: गम्म रपड़ो् से बचाव रे डलए
त्या रर सरते है्?

जवाब: गम्य कपडो् ्से होने वाले नुकसान
से ऐसे बचे्

हस्कन पर खुजली रा दाने होने पर उनह्े्
खुजलाएं नही।्िॉकट्र की सलाह से कोई
लोशन लगाएं।जर्ादा गम्य पानी से न नहाएं,
न ही साबुन लगाएं।नेचुरल कलर वाले
कपडे ही खरीदे।्वबस््र पर सॉफट् टॉरज
और वसंथेवटक फैव््बक वाली चीजे ् न
वबछाएं।हाइजीन का पूरा धर्ान रखे।्

सवाल: सवे्टर रा गमय् कपडे पहनकर
सोने से कर्ो ्नीद् विसट्ब्य होती है?

जवाब: अचछ्ी नीद् के वलए बॉिी को
टेमप्््ेचर मेट्ेन करना पडता है। जैसे ही हम
गम्य कपडे पहनते है ्ऐसा संभव नही ्हो पाता

है। सव्ेटर पहनने से बॉिी का टेमप्््ेचर अंदर
ही ट्ै्प हो जाता है। इस वजह से रात को
बैचेनी महसूस होती है। इस वजह से सुबह
हमे ्थकान लगती है।

सवाल: तो त्या सोते वत्त वुलन रैप
भी नही् पहनना चाडहए?

जवाब: सवद्यरो ् मे ् वुलन कैप पहनकर
नही ् सोना चावहए। कैप पहनने से सबसे
जर्ादा बालो ्को नुकसान पहुंचता है। इससे
सक्ैलप् मे ्खुजली हो सकती है और हेरर
फॉवलकलस् बल्ॉक हो सकते है।् इससे
सक्ैलप् मे ् इनफ्ेकश्न हो सकता है। टाइट
ऊनी कैप पहनने से सक्ैलप् मे ्तेल जमा हो
जाता है वजससे कई तरह की समसर्ाएं हो
सकती है।्

अगर सोते समर कैप पहनना चाहते है्
तो…

कॉटन का कैप पहने।्धुला हुआ कैप
पहने।्कैप जर्ादा टाइट नही ् होना
चावहए।अगर बच्े् को कैप पहना रहे है ्तो
धर्ान रहे वक सोते समर उसकी आंख-नाक
कैप से कवर न हो जाए।

सवाल: कर्ा कंबल से वसर ढककर सोना
भी नुकसानदेह हो सकता है?

जवाब: वसर पर कंबल ढककर सोने से
कमरे मे ् मौजूद फे््श ऑकस्ीजन नही ् ले
पाते। कबंल क ेअदंर जो ऑकस्ीजन है, उसी
से सांस लेते रहते है।् कंबल के अंदर जब
ऑकस्ीजन की कमी होन ेलगती ह ैतो अशुद््
हवा ही शरीर के अंदर जाने लगती है। इससे
सभी अंगो ्तक बल्ि सक्फुलेशन सही से नही्

हो पाता।
इसक ेअलावा कबंल स ेवसर ढककर सोने

से हो सकती है ्रे परेशावनरां…
चहेर ेपर काब्यन िाई ऑकस्ाइि जमा होने

लगता है। इससे साइकोलॉवजकल और
वबहेववररल बदलाव देखने को वमलता
है।लंगस् पर इसका सबसे जर्ादा बुरा असर
पडता है। फेफडे वसकुडने लगते है।् रानी
फेफडो ्मे ्गैस एकस्चेज् का जो काम होता
है वह ठीक से पूरा नही ् होता। इससे
असथ्मा, सुस््ी छाना, विमेव्शरा और
लगातार वसर ददय् की परेशानी हो सकती
है।वसर ढककर सोने से सफोकेशन होने
लगती है। ठंि के वदनो ्मे ्वेव्टलेशन प््ॉपर
नही ्होता और वखडवकरां भी बंद रहती है।्
रह सव्ासथ्र् के वलए ठीक नही ् है।जब
परा्यपत् मात््ा मे ्ऑकस्ीजन नही ्वमलती तो
वमग््ी का अटैक आ सकता है।

सवाल: सवद्यरो ् मे ् पैर ठंिे हो जाते है,्
इसवलए सॉकस् पहनकर सोते है।् इससे कर्ा
प््ॉबल्म हो सकती है?

जवाब: सवद्यरो ् मे ् सॉकस् और दस््ाने
पहनकर सोना नुकसानदेह है कर्ोव्क…

ऊन ठंि से तो बचाता है मगर रह पसीना
नही ्सोख सकता।इसवलए बैकट्ीवररा पैदा हो
सकते है।्हाथो-्पैरो ् मे ् एलज््ी हो सकती
ह।ैबल्ि सक्फलुशेन की समसर्ा भी हो सकती
है।जर्ादा टाइट सॉकस् पहनने से बल्ि फल्ो
मे ् परेशानी होती है।टाइट सॉकस् पहनकर
सोने से पैरो ्की नसो ्पर दबाव पडत्ा है।
इससे वदल की सेहत पर बुरा असर पडत्ा
है।ओवरहीवटंग की परेशानी हो सकती है।
इसस ेरात मे ्बचैनेी हो जाती ह।ैवदनभर पहने
हुए सॉकस् अगर रात को पहनकर सोते है ्तो
हस्कन एलज््ी हो सकती है।

सवाल: कर्ा कॉटन क ेसॉकस् पहनकर सो
सकती हूं?

जवाब: ऊनी सॉकस् से बेहतर कॉटन
सॉकस् है।् कॉटन एक ब््ीदेबल फैव््बक है
वजसे रात मे ् अगर पहनकर सोते है ् तो
नकुसान नही ्होगा। बस धर्ान रहे वक जर्ादा
टाइट सॉकस् न पहने ्और साफ-सफाई का
धर्ान रखे।्

सवाल: गम्य सॉकस् और सवे्टर से एलज््ी
कर्ो ्होती है?

जवाब: खराब कव्ावलटी की ऊन और
वसंथेवटक वमकस् ऊन से बने सव्ेटर, शॉल
आवद स ेकछु लोगो ्को एलज््ी होती ह।ै र ेवो
लोग होते है ् वजनहे् ् पहले से एलज््ी की
समसर्ा है। ऐसा केवल उनहे् ्सव्ेटर, बहल्क
कंबल और सॉफट् टॉरज से भी होता। इस
समसर्ा को कल्ोवदंग िम्े्टाइवटस भी कहते
है।् रह तब होता है जब आपका शरीर पहने
रा रूज मे ्लाए गए कपडो ्रा प््ोिकट् के
फाइबर, िाई (रंग) रा दूसरे केवमकल को
लेकर वरएकश्न देता है।कई बार गम्य कपडे
धोने क ेवलए इस््मेाल मे ्आन ेवाला विटज््ेट्
भी एलज््ी होती है। कपडो ् को एक बार
खुशबू और केवमकल रवहत विटज्े््ट मे्
धोकर देखे।् इसके बाद एलज््ी के लि््ण
नही ् उभरते तो मतलब आपकी एलज््ी
विटज््ेट् से ही थी।

संवेरर-मोिे पहनकर सोने से आएगा
अरैक, तुरंत बंद कजरये ये आदतें 
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न्यूज् वायरस नेटवर्क 
बर्ूरो वरपोटय् , 23 जनवरी , गूगल ने

करीब 12 हजार कमय्चावररो ्को बाहर का
रास््ा वदखा वदरा है। अब कमय्चावररो ्का
गुसस्ा और नाराजगी सामने आने लगा है।
इनह्ी ्मे ्कंपनी की प््ोग््ाम मैनेजर कैथरीन
वोग् भी शावमल है,् जो एक हफत्े बाद मां
बनने वाली है।्

वदगग्ज टेक कंपनी गूगल (Google)

मे ्छंटनी का दौर शुर ्होते ही कम्यचावररो्
का दद्य बाहर आने लगा है। अभी हाल ही
मे ् 16 साल बाद कंपनी से वनकाले गए
जहस्टन मोर नाम के एक इंजीवनरवरंग
मैनेजर ने अपना ददय् बरां वकरा था वक
अब एक मवहला कम्यचारी ने भी कंपनी के
इस एकश्न पर अपना गुसस्ा जावहर वकरा
है। कंपनी की प््ोग््ाम मैनेजर कैथरीन वोग्
ने बतारा वक वे 8 महीने की प्े्गन्ेट् है।्

मैटरवनटी लीव से ठीक पहले ही कंपनी ने
उनहे् ्बाहर कर वदरा है। वजससे वे काफी
नाराज है ्और सोशल मीविरा पर अपना
गुसस्ा वनकाला है।

'अब मै् त्या ररं्..'
कपंनी न ेवजन लोगो ्को बाहर वनकाला है,

उनमे ्कथैरीन वोग् भी शावमल है।् छटंनी की
नरू्ज ने उनह्े ्पूरी तरह तोडक्र रख वदरा है।
एक वलंकि्इन पोसट् मे ्उनह्ोने् वलखा- 'मै्

बेहद खुश थी वक एक हफते् बाद मै ्मां बनने
जा रही हंू, मै ् मैटरवनटी लीव पर जाऊंगी,
लेवकन जब मेरे फोन पर नौकरी जाने की
खबर आई तो मेरा वदल बैठ गरा। कंपनी से
वनकाले गए 12 हजार कमय्चावररो ्मे ्से मै्
भी एक हूं। प््ेगन्ेट् होने और मैटरवनटी लीव
पर जाने के चलते मै ्नौकरी भी नही ्तलाश
कर सकती हंू।'

मवहला कमय्चारी कैथरीन ने आगे

वलखा है, 'मै ्अपने बच््े की परववरश को
लेकर काफी पॉवजवटव हंू, मैने् खुद पर
वनगेवटव इमोशनस् हावी नही ् होने वदरा
और ना ही आगे होने देना चाहती हंू,
कर्ोव्क मेरे अंदर एक ननह्ा सा बच््ा है।
वजसकी मै ्खर्ाल रखना चाहती हंू। लवेकन
नौकरी जाने की खबर मोबाइल पर वमलने
से मेरे हाथ कांप रहे है।् मेरे वलए रह एक
वमसि् फीवलंग है।'

' Google से जनकाले िाने पर पंंेगंनेंर
एमंपंलॉई की भावुक जचटंंी 

न्यूज् वायरस नेटवर्क 
देहरादून, 23 जनवरी। आई.टी.िी.ए की

नई वनदेशक वनवतका खंिेलवाल ने अपना
कारय्भार ग््हण करने के बाद समपू्णय् सट्ाफ
की बैठक करके अपनी प््ाथवमकताओ ्से
सबको अवगत करारा है।

आईटी पाक्फ हस्थत मखुर्ालर मे ्चाज्य लनेे
के वनदेशक वनवतका खंिेलवाल ने नरू्ि्
वाररस से बात करते हुए अपनी सव््ोच््
प््ाथवमकता मुखर्मंत््ी धामी के वविन् को
बतारा। उनह्ोन् ेकहा वक मखुर्मतं््ी जी चाहते
है वरय् 2025 तक उत््राखंि राजर् देश मे्
सव्यश््ेष्् राजर् के तौर पर सथ्ावपत हो और
हम उसी वदशा मे ् आई.टी.िी.ए को आगे
बढा्एंगे,हमारा प््रास होगा वक सूचना
प््ौद््ोवगकी के ि््ेत्् मे ्उत््राखंि अपनी एक
अलग पहचान बनाने मे ्कामराब रहे और
प््दशे क ेरवुा सव्रोजगार क ेमाधर्म स ेअपने

आपको सथ्ावपत कर पाए।
उनह्ोन्े कहा वक प््देश की ववरम

भौगोवलक पवरहस्थवतरो ् मे ् हम सव्रोजगार
सृजन के अवसर कैसे उतप्नन् कर सकते है

उसके वलए हम ववस्ृ्त संभावनाएं
तलाशेग्े।वनवतका खंिेलवाल ने वचवकतस्ा
और सव्ासथ् के ि्े्त्् मे ्धामी सरकार की
महतव्पणू्य रोजना ड््ोन स ेदवाई क ेदारर ेको

ववस््ार देने के वलए रुद्् स््र पर वर्वसथ्ाएं
बनवाने की बात भी कही,उनह्ोन्े कहा वक
ड््ोन तकनीक का दवा सपल्ाई के ि्े्त्् मे्
सफल ट््ारल वलरा जा चुका है, एनएचएम
से चचा्य करके दवा की सपल्ाई के वलए
वववभनन् रट्ो पर आई.टी.िी.ए ड््ोन तकनीक
को मजबूत करेगा,रुवाओ ् के वलए ड््ोन
प््वशि््ण और लाइसेस् की वर्वसथ्ाओ ्को
मजबूत करेगा।2014 बैच की आईएएस
अवधकारी वनवतका खंिेलवाल रड्क्ी मे्
संरुकत् मवजसट्््ेट और देहरादून की सीिीओ

रह चुकी है,वत्यमान मे ्ग््ाम ववकास ववभाग
की अपर सवचव और वहलांस की मुखर्
पवररोजना अवधकारी भी है,वनवतका
खंिेलवाल रुवाओ ् के वलए रोिग्ार के
अवसर तलाशने वाली,उनहे् आतम्वनभय्र
बनाने वाली सोच से लेस वो मवहला
अवधकारी है वजनह्ोने् वपछले वदनो ् अपने
गुलल्क कांसेपट् के माधर्म से प््देश के
ग््ामीण टेलेट् को सव्रोजगार मे ् न केवल
सथ्ावपत करने का काम वकरा है बहल्क उनहे््
बड्े बड्े इनव्ेसट्मेट् भी वदलाए है।

मुखंयमंतंंी धामी का जमशन संवरोज़ंगार आई.री.िी.ए की
नई जनदेशक जनजतका खंिेलवाल की सवंंोचंं पंंाथजमकता


