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न्यूज् वायरस नेटवर्क
दहेरादनू, 07 ददसबंर । मखुय्मतं््ी पषुक्र दसहं

धामी ने बुधवार को उत््राखंड होमगाडस् एवं
नागदरक सुरक््ा टथ्ापना ददवस के अवसर पर
आयोदित रैदतक परेड मे ्शादमल होकर रैदतक
परेड का मान प््णाम ग््हण दकया।  मुखय्मंत््ी ने
कहा दक हमारे िवान राष््््सेवा का अद््ितीय
उदाहरण है। रैदतक परेड मे ् िवानो ् ि््ारा
मोिरबाईक पर साहस, कौशल एवं सनत्ुलन के
प््दश्सन की सराहना करते हुये मुखय्मंत््ी ने कहा
दक सिी िवान हमारे सहयोगी है,् और दवदिनन्
नागदरक सेवाओ ्मे ्अपना सहयोग प््दान कर रहे
है।् राजय् मे ्कानून वय्वटथ्ा को सुचार ्रप् से
संचादलत करने मे ् उनका योगदान रहता है।
होमगारस््स क ेिवानो ्को कडी् धपू सदहत बरसात
और कडक़डा्ती ठंड मे ्यातायात एवं नागदरक
सुरक््ा वय्वटथ्ा को दनयंद््तत करते हुए उनह्ोने्
देखा है।

इस अवसर पर मुखय्मंत््ी ने घोरणा की दक
होमगारस््स दविाग मे ्शस्््् प््दशक््ण प््दान दकये
िाने हेतु ‘इणड्ोर फायदरंग रेि्’ को प्े्मनगर मे्
उपलबध् दविागीय िूदम पर दनमा्सण दकया िायगेा।
होमगारस््स िवानो ्को वर्सिर मे ्12 आकसट्मक
अवकाश ददये िायेगे्। होमगारस््स टव्यसंवेको ्की
कमप्नी काया्सलय/ट््ांदिि कैमप्/इमरिेनस्ी सचस्
एवं रेटक्यू् सेि्र हेतु िवन दनमा्सण दकया िाएगा।
दविागीय मोिर साईदकल दस्े् हेतु मोिर
साइदकल क््य की िाएंगी। पुदलस कादम्सको ्एवं
एन0डी0आर0एफ0 की  िांदत उच्् दहमालयी
क्े्त््ो ् मे ् ड्ू्िीरत होमगाडस्स टव्यं सेवको ् को
प््ोतस्ाहन रादश अनुमनय् की िाएगी।

मुखय्मंत््ी ने कहा दक चाहे कोदवड महामारी
हो, कोई वीआईपी कायस्क््म हो या दफर कांवड्
या अनय् बडे आयोिन, होमगारस््स िवान दिस
दनषक्ाम सेवा से अपने कत्सवय् का दनव्सहन करते
है,् वो अितूपवू्स ह।ै होमगारस््स िवानो ्का एक ही

मंत्् रहा है, ‘िहां कम वहां हम’ इसी संकलप् के
साथ, प््देश के दवकास मे ् िी अपनी िागेदारी
दनिा रहे है।् उनह्ोन्े कहा दक राजय् सरकार ि््ारा
होमगारस््स की सदुवधा क ेदलए छोि ेहदथयारो ्िसैे
दपटि्ल आदद को क््य दकये िाने हेतु िी अपनी
टव्ीकृदत प््दान कर दी गई है। इस वर्स होमगारस््स
के दलए सेना के िवानो ्की तिस् पर सीएसडी
कैि्ीन की सुदवधा िी शुर ्की है, दिसके दलए
होमगारस्स् का टप्ेशल काडस् बनाया िा रहा है।
इसके साथ ही होमगाडस् दविाग मे ्आपदा राहत
एवं बचाव काय््ो ्तथा िनसामानय् की सहायता
के दलये "द््ुत" मोबाईल एसप्लकेशन बनाया गया
है, िो अतयं्त ही सराहनीय कदम है। यह ऐप
शुर ्करने वाला उत््राखणड् दशे का पहला प््दशे
है। राजय् सरकार ि््ारा ऐदतहादसक दनण्सय लते ेहुए
मदहला होमगारस््स को प््सूदत अवकाश अनुमनय्
दकया गया है।

मुखय्मंत््ी ने कहा दक सिी होमगारस्स्

टव्यंसेवको ् हेतु पूरे सेवाकाल मे ् छ: माह के
दचदकतस्ा अवकाश की िी संस्ु्दत की गई है।
राजय् मे ्प््थम बार मदहला एवं पुरर् होमगारस््स
को आतम्रक््ा हेतु दवशेर प््दशक््ण प््दान दकया
गया है। इसी वरस् होमगाडस् ि््ारा  दविागीय बैड्
‘‘मटक्ा बािा’’ की िी टथ्ापना की गई िो एक
सराहनीय प््यास है। राजय् मे ्‘होमगारस्स् हेलप्
डेटक्’ िी बेहतर कायस् कर रही है। हाल ही मे्
हदरि््ार गंगा आरती मे ् शादमल होने आए एक
पदरवार का ननह्ा बालक अपने पदरिनो ्स ेदबछड्
गया था, होमगाडस् हेलप् डेटक् ने तुरंत उसे ढंूढ
कर पदरिनो ् को सौप्ा,यह अतय्ंत सराहनीय
प््यास था। मखुय्मतं््ी ने कहा दक हाल मे ्ही राजय्
मे ् 330 मदहला होमगाडस् िवानो ् की ित््ी की
प््द््कया पूरी हो चुकी है, प््दशक््ण के बाद वे िलद्
ही संगठन मे ्अपना योगदान देग्ी। अब 300
पुरर् होमगाड्स िवानो ्की ित््ी की तैयारी की िा
रही है। मुखय्मंत््ी ने होमगारस््स के िवानो ्और

अदधकादरयो ् को दवश््ास ददलाया दक उनके
बेहतर िीवन क ेदलए िो िी आवशय्क होगा, वह
दकया िायेगा।

मुखय्मंत््ी ने कहा दक होमगाडस्स के िवान
समप्सण िाव और कत्सवय् पालन स ेराजय् और दशे
की सेवा कर रहे है।् मुखय्मंत््ी ने दवश््ास वय्कत्
दकया दक आने वाले समय मे ्होमगारस्स् तथा
नागदरक सुरक््ा संगठन के सिी अदधकारी एवं
कमस्चारी उत््राखणड् राजय् के दवकास तथा
कानून वय्वटथ्ा एवं शासन्त टथ्ापना के काय््ो ्मे्
अपना महतव्पूण्स सहयोग प््दान करते रहेगे्।

इस अवसर पर मुखय्मंत््ी ि््ारा होमगाडस्
टव्यसंवेको ्क ेदलए बनाई गई प््दशक््ण पदु््सका,
आपदा एवं बचाव कायस् के दलए बनाए गए
होमगाडस् दविाग के द्ु्त एप का दवमोचन तथा
दवदिनन् काय््ो ्के दलए ट््ांदिि कैप्ो ्के दलए िूदम
पूिन, केद्््ीय प््दशक््ण मे ्ऑबस्िेकल ट्ै्क का
लोकाप्सण दकया गया।

न्यूज् वायरस नेटवर्क
देहरादून, 07 ददसंबर । मुखय् सदचव डॉ.

एस. एस. संधु ने बुधवार को सदचवालय मे ्पूंिी
दनवेश हेतु राजय्ो ् को दवशेर सहायता योिना
2023- 24 के तहत दकए िा रहे काय््ो ् की
समीक््ा की। मुखय् सदचव ने काय््ो ्मे ्तेजी् लाने
के दलए सदचव स््र पर सपत्ाह मे ्2 बार बैठक
कर समीक््ा दकए िाने के दनद्े्श ददये। उनह्ोन्े
कहा दक प््स््ावो ् के अनुमोदन के दलये
डेदडकेिेड िीम लगाई िाए तादक फा्इलो ् के
पारगमन मे ् अतय्दधक समय न लगे।  मुखय्
सदचव ने प््देश मे ् पुस््कालयो ्के दनमा्सण पर
अदधकादरयो ्को शीघ्् काय्स करन ेक ेदनद््शे ददय।े
उनह्ोन्े कहा दक दवद््ालयो ्के पुस््कालयो ्को
मिबूत दकया िाए। साथ ही िहां उपलबध् नही्
है ्वहाँ नए तैयार दकए िाएँ। उनह्ोन्े कहा दक इन
पुस््कालयो ्का लाि टथ्ानीय लोग िी उठा सके्
इसके दलए पुस््कालय की एंट््ी दवद््ालय के
बाहर से दी िाए।  मुखय् सदचव ने सिी दविागो्

को अपनी िूदम के उपयोग के दलये अगले 30 से
50 वर््ो ्का माटि्र पल्ान बनाने के दनद््ेश ददये।
उनह्ोन्े कहा दक दविाग अगले 50 सालो ् की
आवशय्कताओ ्क ेदहसाब स ेमाटि्र पल्ान बना लेग्े
तो िूदम का उदचत रप् से उपयोग हो सकेगा। इससे
दविागो ् की िदवषय् की आवशय्कताओ ् को सही

तरीके से पूरा दकया िा सकेगा।  मुखय् सदचव ने
योिना के तहत दकए िा रहे काय््ो ्की उपयोदगता
प््माणपत्् िी समय से उपलबध् कराए िाने के
दनद््ेश ददये। कहा दक दिन दविागो ्का बिि अिी
तक दरलीज ्नही ्हुआ है, दविाग तेजी् से काय््ो ्को
पूरा कर उपयोदगता प््माणपत्् उपलबध् कराएँ।  

मुख्य सचिव ने की पूंजी चनवेश हेतु राज्यो् को चवशेष सहायता
योजना 2023- 24 के तहत चकए जा रहे काय््ो् की समीक््ा

न्यूज् वायरस नेटवर्क
देहरादून, 07 ददसंबर । मुखय्मंत््ी पुषक्र दसंह

धामी ने 08 और 09 ददसमब्र को एफआरआई, देहरादून
मे ् आयोदित होने वाले डेसट्िनेशन उत््राखंड, गल्ोबल
इनवे्टि्सस् सदमि की तैयादरयो ् को लेकर बुधवार को
काय्सक््म टथ्ल का टथ्लीय दनरीक््ण दकया। इस अवसर
पर उनह्ोन्े कायस्क््म टथ्ल पर की िा रही दवदिनन्
वय्वटथ्ाओ ्का िायिा दलया। मुखय्मंत््ी ने इस अवसर
पर गल्ोबल इनव्ेटि्स्स सदमि के दलए बनाये गये मीदडया
सेि्र का उदघ्ािन िी दकया।

मुखय्मंत््ी ने अदधकादरयो ्को दनद््ेश ददये दक
काय्सक््म आयोिन की सिी वय्वटथ्ाएं समय से
पूण्स कर ली िाए। मुखय्मंत््ी ने कहा दक सडक़ो्
और सौनद्य््ीकरण के काय्स िी तेिी से हो रहे है।्
उनह्ोने् कहा दक यह राजय् के दलए बडी् सदमि
है। अिी तक ढा्ई लाख करोड ्से अदधक के
करार हो चुके है।् करारो ्की ग््ाउदडंग के दलए

तेिी से कायस् दकये िा रहे है।् उनह्ोन्े कहा दक
राजय् मे ्दनवशे आने स ेटथ्ानीय लोगो ्क ेरोिगार
मे ्तेिी से वृद््ि होगी। राजय् मे ्ऐसे करारो ्को
शीर्स प््ाथदमकता दी िा रही है, दिनसे राजय् मे्
रोिगार के अवसर बढ्े। मुखय्मंत््ी ने कहा दक
राजय् के टथ्ानीय उतप्ादो ्को बढा्वा देने के दलए
िी राजय् सरकार दनरंतर प््यास दकये िा रहे है।्

दनरीक््ण क ेदौरान अपर मखुय् सदचव श््ीमती
राधा रतूडी्, काय्सवाहक डीिीपी अदिनव कमुार,
सदचव शैलेश बगोली, सदचव एवं गढव्ाल
कदमशन्र दवनय शंकर पाणड्ेय, सदचव दवनोद
कुमार सुमन, एडीिी ए.पी अंशुमन,
दिलादधकारी देहरादून श््ीमती
सोदनका,महादनदेशक सूचना बंशीधर दतवारी,
महादनदेशक उद््ोग रोदहत मीणा,एसएसपी
देहरादून अिय कुमार एवं आयोिन के काय््ो ्मे्
लगे अनय् अदधकारी उपसट्थत थे।

सीएम धामी ने किया  डेस्टिनेशन
उत््राखंड, ग्लोबल इन्वेट्िस्स सकमि

िे आयोजन ट्थल िा कनरीक््ण

3

उत््राखंड होमगाड्ड एवं नागररक सुरक््ा स्थापना रिवस के
अवसर पर आयोरित रैरतक परेड मे् शारमल हुए मुख्यमंत््ी
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न्यूज् वायरस नेटवर्क
बयू्रो दरपोिस् 07 ददसंबर   : एक दरशत्े मे्

तकरार होना बेहद सामानय् और आम बात है।
आम धारणा क ेदवपरीत, तकरार हमे ्दसूरे वय्सक्त
को अदधक टप्ष्् रप् से देखने, उनके निदरए
को समझने और उनहे् ्िानने मे ्मदद करती है।
इसस ेदरशते् मे ्अदधक टप्ष््ता आती ह ैऔर इसमे्
शादमल लोगो ्के दलए एक हेलद्ी टपे्स बनाने मे्
मदद दमलती है। हालांदक, अकस्र दकसी
कॉनस्फ्लकि् से दनपिने का हमारा तरीका
नकारातम्क रप् ले लेता है, दिससे दरशते् मे्
दूदरयां आने लगती है।् 

ऐसे मे ्यह बेहद िरर्ी है दक दकसी बहस या
तकरार के दौरान हम कुछ बातो ्को धय्ान मे ्रख
इसे लडा्ई मे ् बदलने से रोके।् अगर आप िी
दकसी कॉनस्फ्लकि् के दौरान सही तरीके से अपना
पक्् नही ्रख पाते है,् तो हेलद्ी आगय््सुमेि् के दलए
इन दिपस् को अपना सकते है।् अदधकांश झगड्े
हमारे समझने के तरीके के कारण अदनयंद््तत हो
िाते है।् हमे ्प््दतद््कया देने के बिाय समाने वाले
को समझने के दलए सुनना चादहए और दूसरा
वय्सक्त कय्ा कहना चाह रहा है, उस बारे मे्
अदधक टप्ष््ता हादसल करना चादहए।

आप िब िी दकसी दरशत्े मे ्अपनी बात
रखना चाहते है,् तो पहले उन सामानय् दबंदुओ्
पर धय्ान केद्््दत करे,् िहां आप दूसरे वय्सक्त
से सहमत है।् दफर धीरे-धीरे दो लोगो ्के बीच
मौिूद मतिेदो ् की ओर बढन्ा चादहए और
उनके बारे मे ् बात करने का प््यास करना
चादहए। िब दो लोगो ्के बीच कॉनस्फ्लकि् होने
लगते है,् तो सामने वाले की बात सुनने या
मानन ेस ेबहेतर ह ैदक उनक ेदवचारो ्को चनुौती
देते हुए अपनी बात रखे।् इस दौरान आप दोनो्
को यह पता होना चादहए दक आप दरशत्े को
नुकसान पहुंचाए दबना कैसे एक-दूसरे दवचारो्
से असहमत हो सकते है।्

अकस्र तकरार या बहस करते समय लोग
छोिी-छोिी बातो ्को लेकर लडा्ई शुर ्कर दे।्
इसदलए कोदशश करे ् दक छोिी समटय्ाओ ्को
निरअंदाि कर बडी् और गंिीर समटय्ाओ ्पर
धय्ान देते हुए िदवषय् की संिावनाओ ्पर धय्ान
केद्््दत करे।् िब कोई बहस या तकरार बढन् ेलगे
और यह लडा्ई का रप् लने ेलगे, तो आपको यह
पता होना चादहए दक कब आपको बात खतम् कर
बहस को रोकना और कब आपको अपनी ऊिा्स
खच्स करना बंद करना है।

क्या छोटी-सी बहस भी ले लेती है लड्ाई का र्प

न्यूज् वायरस नेटवर्क
बय्रूो दरपोि्स 07 ददसबंर : आपन ेअकस्र देखा

होगा दक DTH का एंिीना दतरछा लगा होता है.
कय्ा आपने किी नोदिस दकया है दक DTH का
एंिीना हमेशा दतरछा लगाने की आदखर कय्ा
विह है कई लोग यह सोचते िी नही ्होगे् दक
DTH की छतदरयो ्को दतरछा कय्ो ्लगाया िाता
ह.ै दरअसल, इन छतदरयो ्को दखेकर हमे ्इनकी
इतनी आदत हो चुकी है दक हम सोचते ही नही्
दक ऐसा कय्ो ्होता हैबता दे ्दक DTH एंिीना को
दतरछा लगान ेक ेपीछ ेकी विह बहुत ही खास है.
यदद इसे दतरछा नही ्लगाएंगे तो ये अपना काम
नही ् कर पाएंगे. बता दे ् दक DTH एंिीना
दसगन्लस् कैच करके उसे हमारे िीवी मे ्दपकच्र
मे ्कनव्िस् करता है. यदद एंिीना को दतरछा नही्
लगाया िाएगा तो ऐसा नही ्होगा. इसको दतरछा
लगाने के पीछे की विह है इसकी दडिाइन.

दतरछा होने की विह से िब कोई दकरण इसके
कॉनकेव सरफेस से िकराती है तो ये दरफल्ेकि्
करक ेवापस नही ्िाती. इसक ेदडिाइन की विह
से यह दकरण फोकस पर केद्््दत होती है. बता दे्
दक यह फोकस सरफेस के मीदडयम से थोडी दूरी
पर होता है.कय्ा आपने किी सोचा है दक DTH
एंिीना को अगर सीधा लगा ददया िाय तो कय्ा
होगा अगर हम DTH एंिीना को सीधा लगा देग्े
तो दकरण इसके कॉनकेव सरफेस से िकराकर
दरफल्ेकि् करके वापस चली िाएगी, दिससे
दकरण फोकस पर केद्््दत नही ्हो पाएगी. DTH
एंिीना ऑफसेि होता है. यानी यह कॉनकेव
सरफेस से दमलता-िुलता है. यह थोडा् सा ही
अंदर की तरफ मुडा् होता है. िब इस सफ््ेस पर
दसगन्ल िकराते है ्तो एंिीने मे ्लगे फीड हॉन्स पर
यह केद्््दत हो िाते है.् दसगन्लस् को यह फीड हॉन्स
दरसीव करता है.ये

इस विह से रतरछी लगाई िाती है DTH की छतरी

न्यूज् वायरस नेटवर्क
बय्ूरो दरपोिस्  07 ददसंबर : ये अिब है सबसे गिब है.

मधय् प््देश को यूं ही नही ्अिब-गिब  कहा िाता है. बसल्क
यहां आए ददन कुछ न कुछ ऐसे कारनामे होते रहते है.् ऐसा ही
एक अिब-गिब तरकीब पान क ेदकुानदार न ेलगाया ह.ै बता
दे ् दक दछंदवाडा् शहर मे ् एक पान के कारोबारी ने पोटि्र
लगाया है दक कांग्े्स नेता 'राहुल गांधी िब तक देश के
प््धानमंत््ी नही ् बन िाते तब तक उधारी बंद रहेगी'. यह
पोटि्र चचा्स का दवरय बना हुआ है।  

दरअसल परूा मामला दछनद्वाडा शहर क ेकब्सला चौक
पर एक पान कारोबारी का है. दिनह्ोन्े अपनी दुकान मे्
बाकायदा पोटि्र पर दलखा है दक 'राहुल गांधी िब तक
दशे क ेप््धानमतं््ी नही ्बन िात ेतब तक उधारी बदं रहगेी.'
इसके साथ ही वो लोगो ्से राहुल गांधी को प््धानमंत््ी
बनाने की अपील िी कर रहे है.् बता दे ्दक अपनी पान की
शॉप पर पोटि्र लगान ेवाल ेदकुानदार  दछदंवाडा् मोहमम्द

हुसैन है. दिनह्ोन्े कांग््ेस नेता राहुल गांधी को प््धानमंत््ी
के रप् मे ्देखने का सपना संिोया है और इसके दलए
उनह्ोन्े बाकायदा अपनी दुकान मे ्साफ-साफ अक््रो ्मे्
दलखा पचा्स दचपका ददया है. मोहमम्द हुसैन राहुल गांधी से
खासे प््िादवत है।् 

आपको बता दे ् दक ये उधार मे ्पान और अनय् सामान
मांगने वालो ्के दलए संदेश तो है ही साथ ही मोहमम्द हुसैन
चाहते है ्दक देश की बागडोर राहुल गांधी के हाथो ्मे ्हो. अब
ये उनका संकलप् है दलया है. इसके अलावा दुकानदार
मोहमम्द हुसैन ने यह िी बताया दक लोग बार-बार उनसे
उधार मांगते थे. बार-बार िब उधारी देने की मांग से वे थक
गए तो उनह्ोन्े दुकान के बाहर पोटि्र दलखवाकर दचपका
दलया दक 'िब तक राहुल गांधी देश के प््धानमंत््ी नही ्बनेग्े
तब तक उनकी दुकान मे ्उधारी बंद रहेगी'. उनह्ोन्े बताया
दक  एक िनवरी 2023 से पूरी तरीके से अपनी दुकान मे्
लोगो ्को उधार देना बंद कर ददया है।

अजब-गजब : दुकानदार ने लगाया पोस्टर 'राहुल
गांधी जब तक प््धानमंत््ी नही् बनते उधारी बंद' 

उत््राखंड : UKSSSC मे् अलग
अलग पदो् पर निकली भर््ी

न्यूज् वायरस नेटवर्क
देहरादून 07 ददसंबर : सरकारी नौकरी की तैयारी कर

रहे युवाओ ्के दलए अचछ्ी खबर है। उत््राखंड अधीनटथ्
सेवा चयन आयोग ने इंिर स््रीय ित््ी परीक््ा का दवज््ापन
िारी कर ददया है। ित््ी के माधय्म से कुल 236 पदो ्को
िरा िाएगा। 12वी ्पास युवा ित््ी परीक््ा मे ्दहटस्ा लेने के
दलए आवेदन कर सकते है।् इसकी ऑनलाइन आवेदन
प््द््कया 11 ददसंबर से शुर ्होगी। 

आयोग के दवज््ापन के मुतादबक पदरवहन आरक््क
के 118, आबकारी दसपाही के 100, उप आबकारी
दनरीक््क क े14, पतंनगर दवदव मे ्हॉटि्ल मनैिेर क ेदो,
मदहला कलय्ाण दविाग मे ् हाउसकीपर के दो पद
दमलाकर कुल 236 पदो ्पर ित््ी की िाएगी। दवज््ापन
के साथ ही ित््ी परीक््ा का दसलेबस िी िारी दकया गया
ह।ै िनरल, ओबीसी के दलए 300 रप्य,े एससी, एसिी,
ईडबल्य्ूएस, ददवय्ांग अभय्दथ्सयो ् के दलए 150 रप्ये

शुलक् दनधा्सदरत दकया गया है। महतव्पूण्स डेटस् िी नोि
कर ले।् अभय्थ््ी 31 ददसंबर तक ऑनलाइन आवेदन
कर सकते है।् चार िनवरी से आठ िनवरी तक
आवदेन मे ्गलती सधुारने का मौका दमलगेा। इसके बाद
दलदखत परीक््ा 31 िनवरी को कराने की योिना है। 

सीधी ित््ी ि््ारा चयन के दलए ऑनलाइन आवेदन
करना होगा। अभय्दथ्सयो ्के चयन के दलए आयोग ि््ारा
ऑफलाइन व ऑनलाइन मोड मे ् प््दतयोगी परीक््ा
आयोदित कराई िाएगी। 

इसकी सूचना अभय्दथ्सयो ्को ऑनलाइन आवेदन
पत्् मे ्ददए गए मोबाइल नंबर पर एसएमएस या ईमेल
के ि््ारा उपलबध् कराई िाएगी। साथ ही वेबसाइि व
समाचार पत््ो ्के माधय्म से िी अभय्दथ्सयो ्को सूदचत
दकया िाएगा। प््वेश पत्् आयोग की वेबसाइि से ही
डाउनलोड करना होगा। डाक के माधय्म से आवेदन
पत्् नही ्िेिे िाएंगे।
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न्यूज् वायरस नेटवर्क
बयू्रो दरपोिस् , 7 ,ददसंबर ,  हमारे घर और

ऑदफस की सुरक््ा के दलए बेहद उपयोगी है।
अगर आप एक नया सीसीिीवी कैमरा लेने
पल्ादनंग कर रहे है ् तो आपको कुछ बातो ् का
दवशेर धय्ान रखने की िरर्त है। अगर आप
थोडी् सी िी लापरवाही बरतते है ्तो आपको िारी
नुकसान उठाना पड ्सकता है। सीसीिीवी कैमरे
मे ्कनेसक्िदविी ऑपश्नस् को िरर् चेक करे।्

आि से कुछ सालो पहले तक सीसीिीवी
कैमरा हमे ्बड्े बड्े ऑदफस या दफर बडी् बडी्
हद््सयो ् के घर पर ही देखने को दमलते थे।
लदेकन, अब सामानय् लोग िी अपन ेघर की सरुक््ा
क ेदलए सीसीिीवी लगान ेलग ेहै।् िागदौड ्िरी
दिदंगी मे ्हमार ेघर की सरुक््ा क ेदलए सीसीिीवी
कमैरा एक अहम पाि्स बन चकुा ह।ै ऐस ेमे ्अगर
आप अपन ेघर क ेदलए सीसीिीवी कमैरा खरीदना
चाह रह ेहै ्तो आपको कछु बातो ्का दवशरे धय्ान
रखना चादहए।

कहा िाता ह ैदक इसंानो ्की आखं स ेबहतु
कुछ छूि सकता है लेदकन सीसीिीवी कैमरा
छोिी सी छोिी घिना को िी अपनी आंखो ्मे्

कदै कर लतेा ह।ै िब यह दडवाइस हमार ेदलए
इतना उपयोगी ह ैतो िरर्ी हो िाता ह ैदक इसे
खरीदते समय कुछ सावधादनयां बरती िाएं।
आइए आपको बताते है ् एक अचछ्ा CCTV
कैमरा लेते समय दकन दकन बातो ्का धय्ान
रखना चादहए।

कमैर ेकी रेि् का धय्ान रखे्
अगर आप घर क ेदलए CCTV कमैरा ले

रह ेहै ्तो इस बात का धय्ान रखे ्दक उसकी रेि्
दकतनी है यानी वह दकतनी दूरी तक का
वीदडयो को कल्ीयर कैपच्र कर सकता है।
कमैर ेकी रेि् दितनी जय्ादा होगी वह उतनी दरू
की चीिो ्को कदै करना आसान होगा। इसदलए
कम से कम 30-40 मीिर तक की रेि् का
सीसीिीवी कमैरा लनेा बटेि् रहगेा।

रिेोलय्शून पर िरर् धय्ान दे्
एक सीसीिीवी कैमरा दितना अदधक

रिेोलय्शून का होगा वह उतनी अदधक सक्लयरिी
के साथ चीिो ् को कैपच्र कर सकेगा। अगर
कैमरा कम रेिोलय्ूशन का तो वीदडयो या दफर
फिुिे आपको कल्ीयर निर नही ्आएगंी। अदधक
रेिोलय्ूशन का कैमरा आपको बेटि् फुिेि

प््ोवाइड कराएगा। इसदलए आप कम से कम
1080p रेिोलय्शून का कमैरा िरर् खरीदे।्

कमैरे मे ्इनदबलड् एसडी काड्स का फीचर हो
CCTV Camera कई तरह क ेहोत ेहै।्

इनमे ्स ेएक कमैर ेमे ्दरकॉड्स की गई फिुिे या
दफर वीदडयो डायरकेि् हाड्स दडटक् मे ्सवे होती
ह ैिबदक वही ्कछु ऐस ेकमैर ेिी आत ेहै ्दिनमे्
ममेोरी काड्स लगान ेका िी ऑपश्न दमलता ह।ै

िबदक वही ्कछु ऐस ेकमैर ेिी आत ेहै ्दिसमे्
दसफ्फ इनदबलि् ममेोरी होती ह।ै अगर आप कम
बिि मे ् सीसीिीवी कैमरा ले रहे है ् तो यह
िरर् दखे ले ्दक उसमे ्ममेोरी काड्स लगान ेका
ऑपश्न िरर् हो।

नाइि दविन फीचर हो
वसै ेतो कम बिि क ेसीसीिीवी कमैर ेमे्

नाइि दविन का फीचर नही ् दमलता लेदकन

अगर आप अपना बिि थोडा् बढा् सकत ेहै ्तो
कोदशश करे ्दक नाइि दविन कमैरा ले।् इससे
आपको अंधेरे या दफर कम रोशनी मे ् िी
कल्ीयर और हाई रिेोलय्शून की फोिो वीदडयो
दमलेग्ी।

टम्ाि्सफोन स ेआसानी स ेकनकेि् हो
िकेन्ोलॉिी क ेदौर मे ्सीसीिीवी पर िी कई

तरह क ेफीचस्स आन ेलग ेहै।् अगर आप एक
सीसीिीवी कमैरा ल ेरह ेहै ्तो उसमे ्दमलन ेवाले
कनेसक्िदविी फीचसस् को िरर् चेक करे।्
कनसेक्िदविी ऑपश्न अदधक होन ेस ेआप घर
स ेदरू रहकर िी उस ेआसानी स ेऑपरिे कर
पाएगं।े

इन बातो ्का रखे ्दवशरे धय्ान
अगर आप घर क ेदलए सीसीिीवी कमैरा ले

रह ेहै ्तो यह िरर् चके कर ले ्दक वह कमैरा
360 दडग््ी घमूता हो। कई ऐस ेकमैर ेिी आते
है ् िो दसफफ् एक एंगल पर दफकस् रहते है।्
दफकस् कैमरे दसफफ् एक एदरया दवशेर को ही
कपैच्र कर पात ेहै।् अगर आप 360 दडग््ी रोििे
होन ेवाला कमैरा लते ेहै ्तो वह चारो तरफ से
वीदडयो कपैच्र कर सकता ह।ै

सीसीटीवी  खरीिते समय रखे् ध्यान, वरना लग िाएगी से्ध

न्यूज् वायरस नेटवर्क
देहरादून। राजय्पाल लेसफ्िनेि् िनरल

गुरमीत दसंह (से दन) ने राििवन मे ्बुधवार को
िारत रतन् बाबा साहब डॉ. िीमराव आबंडेकर के
महापदरदनवा्सण ददवस के मौक़े ्पर उनके दचत्् पर
पुषप् अदप्सत कर उनह्े ्अपनी िाव िीनी श््ि््ांिदल
अदप्सत की। राजय्पाल ने कहा दक िारतीय
संदवधान दनमा्सता बाबा साहब डॉ. िीमराव

आंबेडकर िी हम सिी के दलए प्े्रणास््ोत है।्
उनह्ोन्े कहा दक हम सबको उनके ददखाए गए
सामादिक नय्ाय और समरसता के मागस् पर
चलना चादहए। बाबा साहब क ेमहान आदश्स एक
श््ेष्् समाि और मजबू्त लोकतांद््तक वय्वटथ्ा
का माग्स प््शस्् करते है।्

उधर, मुखय्मंत््ी पुषक्र दसंह धामी ने
शोदरत एवं वंदचत वगस् के दलए संघरस्रत रहे

महान समाि सुधारक, प््दसि्् दशक््ादवद ्एवं
िारतीय सदंवधान क ेदनमा्सता ''िारत रतन्'' डॉ.
िीमराव अंबेडकर  के महापदरदनवा्सण ददवस
पर मुखय्मंत््ी आवास पर उनके दचत्् पर पुषप्
अदप्सत कर श््ि््ािंदल दी। मखुय्मतं््ी न ेकहा दक
सामादिक उतथ्ान एवं िनसेवा हेतु डॉ.
िीमराव अंबेडकर िी ि््ारा दकए गए काय्स दचर
काल तक समाि को नई ददशा देते रहेग्े।

राज्यपाल और सीएम ने डॉ. भीमराव आंबेडकर के
महापरररनव्ाडण रिवस पर अर्पडत की श््द््ांिरल 

न्यूज् वायरस नेटवर्क
देहरादून। राजय्पाल लेसफ्िनेि् िनरल

गुरमीत दसंह (से दन)ने बुधवार को राििवन मे्
आयोदित पुरटक्ार दवतरण समारोह मे्
उत््राखणड् राजय् बाल कलय्ाण पदररद ि््ारा
आयोदित ‘राजय् स््रीय दचत््कला प््दतयोदगता’
के उतक्ृष्् 16 प््दतिादगयो ्को पुरटक्ार, मेडल
एवं प््माण पत्् दवतदरत दकए।

बच््ो ्को संबोदधत करते हुए राजय्पाल ने
कहा दक यदद हम दृढ ्संकलप्, इचछ्ाशसक्त और
पूरे मनोयोग से कोई काय्स करे ्तो हमे ्सफल होने
से कोई नही ् रोक सकता। उनह्ोने् बच््ो ् की
शानदार दचत््कला पर गद््द हद्य से बच््ो ्को
बधाई देते हुए कहा दक राजय् मे ्प््दतिाओ ्की

कोई कमी नही ्है, बशत्े् हम इन प््दतिाओ ्को
सवंारने, उनको आगे बढऩे मे ्हर तरह स ेसहयोग
प््दान करे।् उनह्ोने् कहा दक इस उम्् मे ्चुनौदतयो्
के बाविूद आप अपनी लगन, प््दतिा एवं िूनून
के बल पर यहां तक पहुंचे है, िोदक हम सब के
दलए प््रेणादायी है। उनह्ोने् दवशेर आवशय्कताओ्
वाले बच््ो ् को टव्यं िी सांकेदतक िारा मे्
शाबासी एवं शुिकामनाएं देकर सिी को हतप््ि
कर ददया। राजय्पाल ने बच््ो ्की सफलता के
दलए उनके दशक््को ् ि््ारा दकए िा रहे अथक
प््यासो ्की िूरी-िूरी प््शंसा की। राजय्पाल ने
सिी ग््ुपो ्के उतक्ृष्् कुल 16 प््दतिागी बच््ो ्मे्
से प््तय्ेक को 10-10 हिार रप्ये पादरतोदरक
ददए िाने की घोरणा की।

उत््राखणड् राजय् बाल कलय्ाण पदररद की
महासदचव पुषप्ा मानस ने बताया दक राजय् स््र
पर 11 िनपदो ्क ेकलु 102 बच््ो ्ने उत््राखणड्
बाल िवन मे ्05 ददसमब्र को दवदिनन् दवरयो ्पर
आयोदित इस प््दतयोदगता मे ् प््दतिाग दकया,
दिसमे ् सामानय् एवं दवशेर आवशय्कता वाले
बच््ो ्के आयु वग्स के अनुसार 4 ग््ुप बनाए गए,
प््तय्ेक ग््ुप मे ्राजय् स््र पर प््थम को 5 हिार,
द््ितीय को 3 हिार एवं तृतीय को 2 हिार रप्ये
के साथ ही मेडल एवं प््माण पत्् प््दान दकए।

इस अवसर पर उत््राखणड् राजय् बाल
कलय्ाण पदररद के वदरष्् उपाधय्क्् िगदीश
बाबला, उपाधय्क्् मधु बेरी सदहत बच््ो ् के
दशक््क उपसट्थत रहे।

राज्यपाल गुरमीत चसंह ने चकए  ‘राज्य स््रीय चित््कला प््चतयोचगता’
के उत्कृष्् 16 प््चतभाचगयो् को पुरस्कार, मेडल एवं प््माण पत्् चवतचरत 

डॉ. आंबेडरर ने सदैव सामातिर न्याय रे तिए राय्य तरया
हदरि््ार। िारतीय संदवधान के दनमा्सता िारत रत?्न डॉ. िीमराव आंबडेकर के महापदरदनवा्सण

ददवस पर बीएचईएल सट्थत टव्ण्स ियंती उद््ान मे ्एक श््ि््ांिदल सिा आयोदित की गई।
काय्सक््म मे ्बीएचईएल के काय्सपालक दनदेशक प््वीण चनद््् झा ने बाबा साहब की प््दतमा पर
मालय्ाप्सण कर अपनी िावपूण्स श््ि््ांिदल अदप्सत की। उनह्ोने् कहा दक डॉ. आंबेडकर ने हमेशा
समानता, टव्तंत््ता और बंधुता पर आधादरत समाि के दनमा्सण के दलए काय्स दकया। उनह्ोन्े
अपना सारा िीवन सामादिक कुरीदतयो ्को समापत् करने मे ्लगा ददया।

200 िघु व्यापातरयो् रो व्यवस्सिि ररने री मांग
हदरि््ार। लघु वय्ापार एसोदसएशन पंति््ीप इकाई की बैठक मे ्200 रेहडी् पिरी के लघु

वय्ापादरयो ्की क््मता का वेद्डंग िोन बनाए िाने की मांग की गई। लघु वय्ापार एसोदसएशन के
प््ांतीय अधय्क्् संिय चोपडा् ने कहा दक उत््राखंड सरकार के दनद््ेशन मे ्मां गंगा के घािो ्व
समस्् पादक्िग् का टथ्ाई रप् से दवकास दकए िाने की योिनाएं बनाई िा रही है।् दवकास की
योिनाओ ्मे ्लघु वय्ापादरयो ्को िी अलग से शहरी समृद््ि के तहत उत््राखंड नगरीय फेरी नीदत
दनयमावली के दनयम अनुसार वेद्डंग िोन के रप् मे ्वय्वसट्थत दकया िाना नय्ाय संगत होगा।
कहा दक पंति््ीप पादक्िग् मे ्वर््ो ्से लघु वय्ापारी अपने पदरवार के पालन पोरण के दलए
टव्रोिगार करते चले आ रहे है।् पंति््ीप पादक्िग् मे ्लगिग 200 पदरवार टथ्ानीय कारोबारी है।्
संचालन दिला अधय्क्् रािकुमार संचालन ने दकया। बैठक मे ्आशीर अग््वाल, हंसराि अरोरा,
द््पंस साहू, वीरेद््् चौहान, कृषण्पाल दसंह, वीर दगरी, रािा ठाकुर, मनोि कुमार, रदव कुमार,
रामेश््र दसंह, माला देवी, गीता देवी, दुगा्स, सपना देवी आदद प््मुख रप् से शादमल रहे।

बड्य वातिंग रर रहे युवर रा स्रूटर िोरी
रड्क़ी। आसफनगर झाल के दनकि बड्स वॉदचंग का लुतफ् उठा रहे एक वय्सक्त के टक्ूिर पर

अज््ात ि््ारा हाथ साफ कर ददया गया। काफी तलाश करने पर िी टक्ूिर का कोई पता नही ्लगा।
दिसके बाद उसने पुदलस को तहरीर दी। तहरीर के आधार पर पुदलस ने अज््ात के दखलाफ मुकदमा
दि्स कर कार्सवाई शुर ्कर दी है। रड्क़ी के एक संटथ्ान मे ्नौकरी करने वाले आनंद प््काश मूल रप्
से प््यागराि उत््र प््देश के रहने वाले है।् वह पक््ी प््ेमी िी है।् बड्स वादचंग के दलए वह अपने टक्ूिर
पर सवार होकर रड्क़ी से आसफ नगर झाल के पास पहंुचे थे। उनके ि््ारा अपना टक्ूिर खडा् कर
बड्स वादचंग का आनंद दलया िाने लगा। करीब एक घंिे के बाद िब वह वापस आए तो टक्ूिर वहां पर
नही ्था। उनके ि््ारा आसपास काफी तलाश दकया गया। लेदकन टक्ूिर का कोई अता-पता नही ्लग
पाया। दिसके बाद उनह्ोने् पुदलस को तहरीर दी। तहरीर के आधार पर पुदलस ने अज््ात के दखलाफ
टक्ूिर चोरी का मुकदमा दि्स कर कार्सवाई शुर ्की है।

िािाब से मछिी िोरी ररने रा आरोप
रड्क़ी। कोतवाली क््ेत्् के गांव मुंडलाना दनवासी दबरमिीत ने पुदलस को तहरीर देकर

बताया दक गांव के बाहर सट्थत तालाब मे ्उसके ि््ारा मतट्य् पालन दकया गया है। आरोप है दक
लगातार उसके तालाब से मछली चोरी की िा रही थी। एक ददन पूव्स िी उसे मछली चोरी की
सूचना दमली थी। दिसके बाद वह राद््त के समय अपने साथी दवनोद के साथ तालाब की दनगरानी
के दलए पहुंचा। िैसे ही वह तालाब पर पहंुचा तो देखा दक तालाब के दूसरे छोर पर कुछ लोग
मछली पकड ्रहे है।् उनके ि््ारा आरोदपयो ्को तालाब के दूसरे छोर से ललकारा गया तो आरोपी
मौके से िाग खड्े हुए। िब वह तालाब के दूसरे छोर पर पहंुचे तो वहां पर एक बाइक तथा दो
मोबाइल फोन पाए गए। घिना के संबंध मे ्पुदलस को सूचना दी गई तथा बाइक मोबाइल फोन िी
पुदलस को सौप् ददए गये। पीदडत् ि््ारा घिना के संबंध मे ्पुदलस को तहरीर दी गई। वदरष्् उप
दनरीक््क धम््ेद््् दसंह राठी ने बताया दक तहरीर के आधार पर पुदलस ने तीन नामिद आरोदपयो्
मुिसम्मल, राहुल तथा कुलदीप दनवासी ग््ाम मुंडलाना के दखलाफ प््िावी धाराओ ्मे ्मुकदमा
दि्स काय्सवाही शुर ्की है।

सीओ ने िाम से तनिाि तदिाने री दी तहदायि
रड्क़ी। सीओ मंगलौर बहादुर दसंह चौहान ने िगवानपुर थाने का दनरीक््ण कर वय्वटथ्ाओ्

को परखा। इस दौरान उनह्ोन्े वाहनो ्के रख रखाव व कटब्े मे ्लगने वाले िाम से दनिात ददलाये
िाने की दहदायत िी दी। बुधवार को सीओ मंगलौर बहादुर दसंह चौहान ने िगवानपुर थाने का
दनरीक््ण दकया। सबसे पहले उनह्ोने् थाने मे ्मौिूद असलहो ्का दनरीक््ण दकया। उनह्ोने्
असलहो ्के रख रखाव पर धय्ान देने, ठीक ढंग से रखने के दनद््ेश ददए। इसके बाद पुदलस
बैरक, मालखाना,रसोई आदद का िी दनरीक््ण दकया।

संक््िप्त खबरे्
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न्यूज् वायरस नेटवर्क
चमोली ददसंबर 07 : उत््राखंड के सीमांत

क््ते््ो ्मे ्बफ्फबारी क ेबाद खबूसरूत निार ेददख रहे
है।् चमोली मे ् सट्थत नीती घािी मे ्िी खूब बफ्फ
दगरी ह,ै दिसस ेपरूी घािी न ेसफदे चादर ओढ ्ली
है। यहां हर तरफ बफ्फ ही बफ्फ निर आ रही है,
दिससे दठठुरन बढी् है। बफफ्बारी के बाद यहां
सडक्, पुल सदहत अनय् काय््ो ्मे ्लगे मिदूर
वापस लौिने लगे है�्। 

बीती रात को मौसम बदलने के बाद नीती
घािी मे ्बफ्फबारी शुर ्हो गई। सुबह लोग नीद् से
िागे तो बाहर बफ्फ की सफेद चादर दबछी हुई थी।
बता दे ् दक नीती घािी के चौदह गांव नीती,
गमशाली, बांपा, फरदकया गांव, गुरगुिी, मेहर
गांव, कैलाशपुर, मलारी, कोशा, िेलम, िुमम्ा,
कागा, गरपक, द््ोणादगरी आदद गांवो ्के ग््ामीण
अकि्ूबर मे ्ही अपने शीतकालीन प््वासो ्मे ्आ
गए थे, लेदकन घािी मे ्अब िी काम हो रहा है।

यहां सेना, आईिीबीपी के अलावा बीआरओ के
कम्सचारी मिदूर लगातार काम कर रहे है।्

इन ददनो ्बीआरओ सीमा पर सडक् पुल
दनमा्सण काय्स मे ्िुिा है। साथ मे ्मलारी गांव
मे ् िी दवकास कायस् हो रहे है।् यहां लगिग
चालीस मिदूर है ् िो दक ठेकेदारो ् के साथ

काम कर रहे है।् मलारी गांव के टथ्ानीय लोग
िी यहां मौिूद है।् अब िबदक ठंड बढन्े लगी
है तो मिदूर िी वापस लौिने लगे है।् नीती
घािी के अलावा यमुनोत््ी, केदारनाथ और
बदरीनाथ मे ्िी खूब बफफ्बारी हुई है, दिससे
यहां तापमान माइनस मे ्चला गया है।

उत््राखंड की नीती घाटी मे् बफ्फबारी
के बाि खूबसूरत निारे

न्यूज् वायरस नेटवर्क
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यात््ा को सुगम बनाने के दलए बडी् पदरयोिनाओ्
पर काम चल रहा है। इसी कडी् मे ्ऋदरकेश-
बदरीनाथ हाईवे पर नरकोिा मे ्उत््राखंड राजय्
का पहला घुमावदार पुल बनाया िा रहा है। ये
पुल बनने के बाद लोगो को दसरोबगड ्मे ्आए
ददन होने वाल ेलैड्टल्ाइड का सामना नही ्करना
पड्ेगा। अगले साल मई तक नरकोिा मे ्बन रहे
पुल पर गादड्यो ्की आवािाही शुर ्हो िाएगी।

110 मीिर लंबे पुल का दनमा्सण िोरो ्पर है।
इसे ऑल वेदर रोड पदरयोिना के तहत बनाया
िा रहा है। लागत 64 करोड ्रप्ये है। बता दे्
ऋदरकेश-बदरीनाथ हाईवे पर पडन्े वाला
दसरोबगड ्िूटख्लन िोन है। िहां मलबा दगरने
से हाईवे कई-कई ददन तक बंद रहता है। पुल
बनने के बाद ये समटय्ा नही ् रहेगी। नरकोिा
गदेरे पर पुल बनने के बाद लोगो ् का सफर
सुरद््कत बनेगा। पुल की सुरक््ा के दलए दोनो्
तरफ दपलरो ्के साथ ऊपर की तरफ से सुरक््ा

केबल िी लगाई िा रही है। नरकोिा पुल 110
मीिर टप्ान का होगा। 

रात के समय ये पुल रोशनी से िगमगाएगा।
पुल के दनमा्सण के बाद इसकी अप््ोच रोड का िी
कायस् पूरा कर दलया िाएगा। एनएच खंड के
अदधशासी अदियंता तनुि कंबोि ने बताया दक
इस पुल को आरवीएनएल की ओर से ददए गए
फंड से बनाया िा रहा है। मानसून आने से पहले

पुल बनकर तैयार हो िाएगा, इसके बाद अप््ोच
रोड का काम शुर ्होगा। इस तरह नरकोिा पुल
न दसफफ् लोगो ् के सफर को आसान बनाएगा,
बसल्क इससे क्े्त्् मे ्पयस्िन िी बढ्ेगा। पुल का
दनमा्सण बीते 11 माह से चल रहा है। इसके दोनो्
दपलर का काय्स अदंतम चरण मे ्है। बताया िा रहा
है दक मानसून सीिन क ेपहल ेइस पलु को िनता
के दलए तैयार कर ददया िाएगा।

तैयार होने वाला है उत््राखंड
का पहला रसग्नेचर र््िि

न्यूज् वायरस नेटवर्क
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जम्ाने मे ्हर दकसी की जर्र्त बन गया है। लोगो्
को इसकी ऐसी लत लगी है के इसके दबना हम
कॉसन्फडेि् महसूस नही ्करते। इसमे ्कोई शक नही्
दक टम्ाि्सफोन ने हमारी दज्ंदगी को आसान बनाया
है, लेदकन साथ ही यह कई नई तरह की समटय्ाओ्
को पैदा िी कर रहा है। खासतौर पर फोन हमारी
सेहत को कई तरह से प््िादवत करता है। फोन को
रोज ्और लगातार इस््ेमाल करने से हमारा शरीर
तनाव मे ्आ िाता ह,ै उस ेसही तरीक ेस ेआराम नही्
दमल पाता और इसी थकावि का असर शरीर क ेकई
दहटस्ो ्मे ्नजर् आता है। 

आिकल िो टम्ािस्फोन आते है ् उनका
साइज ् काफी बडा् होता है। ददनिर सोशल
मीदडया पर एसक्िव होने की विह से हमारे हाथ
की छोिी उंगली काफी मुडत्ी है, दिससे कुछ
समय बात इसमे ्दद्स होना शुर ्हो िाता है। यह
ददस् आता िाता रहता है, लेदकन डॉकि्सस् इसे
लेकर चेतावनी देते है,् दक लंबे समय मे ् यह
उंगली मे ्अकडन् का िी कारण बन सकता है।
िले ही यह इस वकत् दकसी बडी् समटय्ा का
कारण न बन रहा है, लेदकन दफर िी िदवषय् मे्
उंगदलयो ्की िकडन् से बचने के दलए फोन का
उपयोग सीदमत ही रखे।्

िैसा की नाम से जा्दहर है, लगातार फोन को
देखते रहने की विह से गदस्न लगातार झुकी
रहती है, िो इसकी सही पोजी्शन नही ्है। इससे
गद्सन पर काफी दबाव पडत्ा है और आप अकस्र
गद्सन के सात कंधो ्पर दद्स का अनुिव करते है।्
कुछ समय पहले हुई एक टि्डी मे ्पाया गया दक
18 से 24 साल के 84 फीसदी युवा कमर दद्स से
िूझते है।् यह एक ऐसी उम्् है दिस दौरान आप
हेलथ् की चरम पर होते है,् इसदलए शरीर मे्
लगातार दद्स होना सही नही ्है। मोबाइल और नई
िेकन्ोलॉिी के इस जम्ाने मे ्हम लगातार झुकते
िा रहे है।् झुक कर चलने या बैठने से हमारी
कमर िवाब देने लगी है। हम पूरा ददन मोबाइल
पर सोशल मीदडया को टक्््ॉल करने से खुद को
रोक नही ् पाते। इसके अलावा हम लगातार
लैपिॉप या डेटक्िॉप पर काम िी करते है,् िीवी
िी देखते है।् दिससे हमारी आंखो ् पर दबाव
पडत्ा है, आंखे ्  कमिोर तो होती है ्साथ ही
ड््ाईनसे की समटय्ा िी होन ेलगती है। दरअसल,
गैिेटस् का इस््ेमाल करते वकत् हम पलको ्को
झपकाना िूल िाते है,् दिससे आंखो ्मे ्सूखापन
आने लगता है। ड््ाईनेस से इनफे्कश्न और अनय्
समटय्ाएं िी होती है।

इसके दलए जर्र्ी है दक आप काम के बीच
हर 20 दमनि मे ्आंखो ्को 20 सेकेड् के दलए

आराम दे।् गैिटेस् को दरू िी रखे ्और हा,ं पलको्
झपकाना न िूले।् साथ ही आप मोबाइल या
लैपिॉप की ब््ाइिनेस को िी कम कर सकते है।्
टम्ािस्फोन को घंिो ्हाथो ्मे ्पकडक्र रखने से

आपके हाथ जय्ादातर समय मुड्े ही रहते है।्
दिससे यह ददस् पैदा होता है। अगर आपकी
कोहनी मे ्ददस्, सुन या झनझनाहि अकस्र रहती
है, तो इसके पीछे आपका फोन का उपयोग हो

सकता है। इसके दलए िी आपको फोन का
उपयोग कम करना होगा। साथ ही रोज ्हाथो ्के
दलए टट््े्दचंग एकस्रसाइि करे,् तादक बल्ड
सक्फुलेशन ठीक रहे।

स्माट्डफोन की लत से बढ् रहे है् ये 6 तरह के िि्ड

रम्यिातरयो् रो मोि्ाय रर रहा िागर्र
पौडी्। राष््््ीय पुरानी पेश्न बहाली संयुकत् मोचा्स ने पुरानी पेश्न बहाल करने की मांग को

लेकर होने वाले 10 ददसंबर के देहरादून मे ्सीएम आवास कूच को लेकर तैयादरयां तेि कर दी
है। मोचा्स के पदादधकारी इन ददनो ्काया्सलयो ्मे ्िाकर कम्सचादरयो को कूच मे ्अदधक से अदधक
संखय्ा मे ्दहटस्ा लेने के दलए िागरक् कर रहे है। मोचा्स के प््देश महासदचव सीताराम
पोखदरयाल ने बताया दक अकि्ूबर 2005 के बाद से दनयुकत् सरकारी कम्सचादरयो ्को पुरानी
पेश्न का लाि नही ्दमल पा रहा है। इन कम्सचादरयो ्के दलए नई पेश्न योिना लागू की गई है,
िो दक कम्सचादरयो ्के साथ धोखा है। कहा दक नई पेश्न योिना से आचछ्ाददत कम्सचादरयो ्को
सेवादनवृत्् के बाद 5 सौ से 1 हिार तक पेश्न दमल रही है। दिससे कम्सचारी कम्सचारी परेशान है्
और कम्सचादरयो ्मे ्आक््ोश बना हुआ हुआ है। कहा दक यदद राजय् सरकार सकारातम्क दनण्सय
ले तो दनद््ित रप् से कम्सचारी दहत मे ्राजय् मे ्पुरानी पेश्न बहाल हो सकती है। लंबे समय से
पुरानी पेश्न बहाल करने की मांग की िा रही है लेदकन सरकार कम्सचादरयो ्की इस समटय्ा पर
कोई धय्ान नही ्दे रही है। कहा दक 10 ददसंबर को पुरानी पेश्न बहाली के दलए सीएम आवास
कूच दकया िाएगा। दिसको लेकर इन ददनो ्दवदिनन् काया्सलयो ्मे ्िाकर कम्सचादरयो ्को कूच मे्
अदधक से अदधक संखय्ा मे ्दहटस्ा लेने को लेकर िागरक् दकया िा रहा है।

स्वयंसेतवयो् ने ििाया स्वच्छिा अतियान
पौडी्। रािकीय टन्ातकोत््र महादवद््ालय थलीसैण् मे ्राष््््ीय सेवा योिना एवं नमादम गंगे

के संयुकत् ततव्ावधान मे ्एक ददवसीय दनयदमत दशदवर का आयोिन दकया गया। दशदवर का
आरंि राष््््ीय सेवा योिना के लक्््य गीत ि््ारा दकया गया और टव्चछ्ता अदियान चलाया। इस
दशदवर मे ्टव्यंसेदवयो ्ि््ारा सबसे पहले महादवद््ालय प््ांगण के आसपास किीली झादडय़ो ्को
साफ दकया गया और मुखय् ि््ार के अंदर की तरफ से खरपतवार को हिाया गया व पौधो ्को
पानी ददया गया। टव्यंसेदवयो ्ि््ारा महादवद््ालय के समीप िल स््ोत के आस-पास फैले कचरे
को इक_ा करते हुए एक टथ्ान पर ढेर लगाने के पि््ात उसका दनस््ारण दकया। इस दशदवर मे्
सिी टव्यंसेदवयो ्ने बढ-्चढक़र िाग लेते हुए अपनी उपसट्थदत को दि्स करवाया। इस दशदवर का
आयोिन महादवद््ालय के प््ाचाय्स डा. रेनू रानी बंसल की अधय्क््ता मे ्दकया गया। दशदवर का
संयोिन राष््््ीय सेवा योिना काय्सक््म अदधकारी डा.दववेक रावत ि््ारा दकया गया। दशदवर मे्
दशक््णेत््र कम्सचारी धम्स दसंह, सुशांत धटम्ाना ने सहयोग ददया।

14 छात््ो् रो तमिा प्िेसमे्ट
पौडी्। िीबी पंत प््ौद््ोदगकी एवं तकनीकी संटथ्ान घुडद्ौडी् के 14 छात््ो ्का मलि्ीनेशनल

कंपदनयो ्मे ्चयन हुआ है। कंपदनयो ्ि््ारा चलाएग गए पल्ेसमेि् अदियान मे ्संटथ्ान के दवदिनन्
दविागो ्के अंदतम वर्स के छात््-छात््ाओ ्ने िाग दलया। सीिफायर प््ाइवेि दलदमिेड ि््ारा चलाए गए
संयुकत् पल्ेसमेि् अदियान मे ्संटथ्ान के इलेकद्््टकल इंिीदनयदरंग दविाग मे ्अधय्यनरत तीन छात््ो ्का
3.77 लाख वादर्सक के पैकेि पर चयन हुआ। वही ्एलएनिी ि््ारा चलाए गए ऑन कैप्स वच्सुअल
ड््ाइव पल्ेसमेि् अदियान मे ्मैकेदनकल इंिीदनयदरंग दविाग के 11 छात््ो ्का 6 लाख वादर्सक पैकेि पर
पले्समेि् हुआ है। संटथ्ान के दनदेशक डा.वीएन काला ने चयदनत छात््ो ्को शुिकामनाएं देते हुए
उनके उज््वल िदवषय् की कामना की है। संटथ्ान के ट््ेदनंग एवं पल्ेसमेि् सेल के ओआईसी डॉ.
कमलिीत दसंह िादिया, इलेकद्््टकल इंिीदनयदरंग दविाग के पले्समेि् समनव्यक डॉ. सदचन नेगी एवं
मैकेदनकल इंिीदनयदरंग दविाग के समंवयक सुदमत राणा ने चयदनत छात््ो ्को शुिकामनाये ्दी।
एलएनिी और सीिफायर प््ाइवेि दलदमिेड ि््ारा इस अदियान के सफलतापूव्सक संचालन के दलए
संटथ्ान के ट््ेदनंग एवं पल्ेसमेि् सेल के प््यासो ्की सराहना की।

िुषार नेगी रा वॉिीबाि टीम मे् ियन
पौडी्। श््ीदेव सुमन दवश््दवद््ालय की वॉलीबाल िीम को नॉथ्स िोन अंतरदवश््दवद््ालयी

प््दतयोदगता मे ्िेिे िाने के दलए िीम का चयन हुआ है। इस िीम मे ्रािकीय महादवद््ालय
नैनीडांडा के बीए तृतीय वर्स के छात्् तुरार नेगी को िीम मे ्चुना गया है। प््ाचाय्स डा. बीपी
उदनयाल ने बताया दक 12 मुखय् दखलादडय़ो ्मे ्तुरार नेगी का चयन हुआ है। कुरक्््ेत््
दवश््दवद््ालय ि््ारा इस प््दतयोदगता का आयोिन दकया िा रहा है। 11 ददसंबर को िीम कुरक्््ेत््
के दलए रवाना होगी। तुरार नेगी का चयन होने पर प््ाचाय्स, प््ाधय्ापक, कम्सचादरयो,् छात््-
छात््ाओ ्ने खुशी िताई है।

संक््िप्त खबरे्



हिदंी दहैिक िेश-प््िेश
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न्यूज् वायरस नेटवर्क
बय्ूरो दरपोि्स 07 ददसंबर : यूँ तो कहने को ये

छोिी सी बात मान सकते है ्कय्ोद्क ये काम हम
और आप किी न किी हालात से मजबूरन कर
ही देते है।् लेदकन यही मामूली सी लापरवाही
हमको बडे संकि मे ्िी डाल सकती है। हम बात
कर रह ेहै ्िॉयलिे की ,  िो किी किी सही िगह
न दमलने की विह से हम नजरअंदाज कर देते है्
और असहनीय न हो िाए तब तक िॉयलेि रोक
कर रखते है।् यही नही ्आिकल देर रात या ठंड
और आलस या कई बार शमस् की विह से िी
लोग ऐसा करते है।् लेदकन कय्ा आप िानते है्
दक आपकी ये गलत आदत  काफी खतरनाक हो
सकती है। यही नही ् आपकी ये आदत कई
बीमादरयो ्को िनम् िी दे सकती है।

जय्ादातर लोगो ्को दकसी न दकसी चीि से
डर लगता ह,ै दिस ेफोदबया िी कहत ेहै।् दकसी
को ऊंचाई से, तो दकसी को पानी मे ्िाने से,
या दफर दकसी को सांप से डर लगता है। इन
सब से अलग कुछ लोगो ्को िॉयलेि िाने से
िी डर लगता है। इसे शाय बल्ैडर दसंड््ोम
कहा िाता है। इन लोगो ् को अपने घर के
अलावा दकसी और िगह पर िॉयलेि यूि

करने मे ्दहचक महसूस होती है।
मदहलाओ ्मे ्जय्ादा देखी िाती है ये समटय्ा

- इस दसंड््ोम से पीदड्त लोगो ् को पसब्लक
िॉयलेि का इस्े्माल करने से डर लगता है,
खासकर तब िब दूसरे लोग इनके आस-पास
होते है।् शाय बल्ैडर दसंड््ोम वैसे तो मदहलाओ ्मे्
आम है, कय्ोद्क अदधकतर समय मदहलाएं शम्स
या गंदे िॉयलेि की विह से बाथरम् िाने से
बचती है,् लेदकन ये परेशानी पुरर्ो ्और बच््ो ्मे्
िी देखी िाती है। इंिरनेशनल पैरद्रदसस
एसोदसएशन की एक दरपोिस् अनुसार दुदनया मे्

करीब 2 करोड लोग शाय बल्ैडर दसंड््ोम से िूझ
रहे है।् ये लोग आउिडोर पसब्लक गैददरंग,
ट््ैवदलंग या बािार तक आने-िाने से िी कतराते
है।् सदद्सयो ्मे ्ये समटय्ा और िी बढ िाती है।
ठडं क ेचलते िी कछु लोग बहतु दरे तक िॉयलिे
िाने से बचते है।् सुनने मे ्िले ही ये छोिी सी
बात लगती हो, लदेकन य ेसमटय्ा कई और गिंीर
बीमादरयो ्का कारण बन सकती है। तो आप िी
अगर ऐसी लापरवाही करते है ् तो अब जरा
समह्ल िाए ँऔर अपनी सहेत स ेअनिान ेमे ्कोई
दखलवाड न करे।्

टॉयलेट रोका तो गंभीर होगा नतीिा   
मरहलाओ् को रहना चारहए सावधान 

न्यूज् वायरस नेटवर्क
बय्ूरो दरपोिस् 07 ददसंबर : पौद््षक आहार

खाने और दनयदमत वय्ायाम करने से आप
बीमादरयो ्से दूर रहते है.् अगर आप बीमार कम
पडत्े है ्तो शरीर के अंग लंबे समय तक मिबूत
बने रहते है ् दिसका सकारातम्क असर आपकी
उम्् पर पडत्ा ह.ै आप लबं ेसमय तक िीदवत रह
सकते है.् इस आदि्सकल मे ्हम आपको लंबी उम््
(live long) के दलए दकन हेलद्ी हैदबटस् को
अपनी रि्ीन (live long routine) मे्
शादमल करना है उसके बारे मे ्बताएंगे. 

वही,् रोि आप एकस्रसाइि करे.् इससे
आपकी दफदिकल और मेि्ल टट्््ेथ् बूटि् होती
है. इसके अलावा आप बहुत जय्ादा शराब का
सेवन ना करे.् यह िी आपके उम्् कम करने
के दलए दिमम्ेदार हो सकते है.् इसके अलावा
आप रोि 8 घंिे की नीद् लीदिए. यह आपके
संपूण्स टव्ाटथ्य् के दलए अचछ्ा माना िाता है.
लंबी उम्् के दलए आप िीवन मे ्तनाव लेना
कम कर दीदिएआप लंबी उम्् चाहती है ्तो
दफर ड््गस् आदद का सेवन ना करे.्  बहुत से

लोग डॉकि्र क ेपास तिी िात ेहै ्िब व ेबीमार
होते है ्िबदक आपको साल मे ्एक बार हेलथ्
चेकअप िरर् कराना चादहए आप िो खाते है्
उसका प््िाव इस बात पर पड ्सकता है दक

आप दकतने समय तक िीदवत रहेग्े. एक
टव्टथ् आहार हद्य रोग, मधुमेह, मोिापा,
उच्् रकत्चाप और अनय् पुरानी बीमादरयो ्से
बचाने मे ्मदद कर सकता है.

क््ोरनक पेन से उबरने के
रलए आिमाएं ये उपाय 

न्यूज् वायरस नेटवर्क
बय्ूरो दरपोि्स 07 ददसंबर : नीद् हमारे िीवन का एक

अदनवायस् पहलू है िो अचछ्े शारीदरक और मानदसक
टव्ाटथ्य् को बनाए रखने मे ्महतव्पूण्स िूदमका दनिाती है।
नीद् के दौरान हमारा शरीर सेलस् और दिशय्ूि को बनाने
और उनकी मरमम्त करता ह।ै नीद् सहेत को चसु््-दुरस्््
रखने के दलए बहुत ही िरर्ी है। इसमे ् दकसी िी तरह
की बाधा कई गंिीर समटय्ाओ,् िैसे- मोिापा, िाइप 2
डायदबिीि और हद्य रोग की विह बन सकती है। 

नीद् की मात््ा और कव्ादलिी दो अलग-अलग चीिे्
है।् नीद् की गुणवत््ा दनधा्सदरत करती है दक आप दकतनी
अचछ्ी तरह सोत ेहै,् िबदक नीद् की मात््ा दनधा्सदरत करती
है दक आप हर रात दकतना सोते है।् ResMed के टल्ीप
सव््े 2023 के अनुसार, 58% िारतीय खरा्सिो ्को अचछ्ी
नीद् का संकेत मानते है,् वे इस तथय् से अनिान है ्दक
खरा्सिे ऑबस्ट््सक्िव टल्ीप एपदनया (OSA) और अनय्

नीद् से िुडी् कई समटय्ाओ ्का एक गंिीर लक््ण होता
है। ये खतरनाक आंकड्े िारतीयो ् के बीच नीद् की
गुणवत््ा मे ्सुधार के दलए प््िावी उपायो ्की आवशय्कता
पर प््काश डालते है।् ये चीिे ्आपकी नीद् की कव्ादलिी
सुधारने मे ्आपकी सहायता कर सकते है।् 

नीद् के अनुकूल वातावरण बनाने से आपकी नीद् की
गुणवत््ा मे ्सुधार करने मे ्मदद दमल सकती है। सोने से
पहले इलेकट्््ॉदनक उपकरणो ्या टक्््ीन के इस्े्माल न
करे।् फोन/िैबलेि िैसे इलेकट्््ॉदनक उपकरणो ् से
दनकलने वाली नीली रोशनी टल्ीप हाम््ोन मेलािोदनन के
उतप्ादन को बादधत कर सकती है, िो हमारे सोने-िागने
के चक्् को दनयंद््तत करता है। बेहतर नीद् को बढा्वा देने
के दलए, नीद् लाने वाली एसक्िदविी पर धय्ान दे,् दिसमे-्
शाम को कमरे की रोशनी कम रखना, गम्स पानी से टन्ान
करना, दकताबे ् पढन्ा, धय्ान या गहरी सांस लेने के
वय्ायाम का अभय्ास करना शादमल है।्

इन छोटे-छोटे बिलावो् से िूर की िा
सकती है नी्ि न आने की समस्या 

टीटी मे् िुिसी, तसमरन, तरया, खुशबू रहे अव्वि
पौडी्। दिला स््रीय खेल महाकुंि के तहत बुधवार को फुिबाल व िेबल िेदनस

प््दतयोदगाताओ ्का आयोिन दकया गया। इस दौरान दखलादडय़ो ्ने अपने शानदार खेल का
प््दश्सन ददखाया। बुधवार को इंडोर हॉल मे ्आयोदित िीिी प््दतयोदगता के अंडर 14 बादलका वग्स
के दसगल्स मे ्पौडी् की तुलसी राणा, डबलस मे ्दसमरन व दरया अवव्ल रहे। दमकस् मे ्अनमोल
व अंदशका ने बािी मारी। अंडर 17 बादलका वग्स के दसगल्स मे ्केवस्स की खुशबू, डबलस मे्
पाबौ की कािल व अंिली ने फाइनल मुकाबला िीता। दमकस् मे ्तंुदेड की लक्््मी व ऋरि ने
फाइनल मुकाबला अपने नाम दकया। अंडर 19 बादलका के दसगल्स मे ्पौडी् की तनीरा रावत,
डबब्लस मे ्कलि्ीखाल की अंिली व दवनीता , दमकस् डबब्लस मे ्पौडी् के अनमोल रावत व
अनंत दविेिा रहे। वही,् दखस्सू के खेल मैदान मे ्अंडर 19 वग्स के फुिबाल मे ्पौडी् की िीम ने
कठूली को 7-1, दुगडडा ने ियहरीखाल को 1-0, दुगडडा ने पाबौ को पेनालि्ी शूि आउि मे्
3-1, पौडी् ने दखूस्स को 1-0 से हरा ददया। इस मौके पर दिला युवा कलय्ाण अदधकारी रदवंद््
कुमार दसंह, िगवान दसंह गुसांई, नरेश रावत, अशोक आदद शादमल रहे।

रमेड्ा रो तमिेगी सडक़ सुतवधा
पौडी्। शंकरपुर- हलद्ूखाल मोिरमाग्स पर ग््ाम पंचायत कमेडा् के तहत िंूड से कमंदा तक

मोिरमाग्स दनमा्सण का दशलांयास दवधायक ददलीप रावत ने दकया। अिल आदश्स ग््ाम योिना के
तहत लोदनदव लैस्डौन ि््ारा सडक़ का दनमा्सण करवाया िाएगा। सडक़ दनमा्सण से ग््ाम पंचायत
मुखय्ालय कमेडा् शंकरपुर हलद्ूखाल मोिरमाग्स से िुड ्िाएगा। क््ेत्् के लोगो ्ने लैसडौन्
दवधायक ददलीप रावत का फूल माला से टव्ागत दकया व सडक़ सुदवधा के दलए उनका आिार
िताया। काय्सक््म मे ्जय्ेष्् उप प््मुख लदलत पिवाल, िािपा मंडल अधय्क्् शदशकुमार धय्ानी,
सामादिक काय्सकता्स सतय्पाल दसंह रावत, क््ेपंस दविय दसंह, ग््ाम प््धान आनंदटव्रप् शमा्स
आदद शादमल रहे।

तवरतसि िारि संरल्प यात््ा रे िहि रेन्द्् सररार री योिनाओ् री िानरारी दी 
चमोली। दवकदसत िारत संकलप् यात््ा के तहत थराली बल्ॉक के बैनाली, गैरसेण् बल्ॉक के

खेती, पोखरी बल्ॉक के कलसीर व नौली तथा िोशीमठ के ढाक मे ्दशदवर आयोदित कर केनद्््
सरकार की योिनाओ ्की िानकारी दी गयी। केनद््् सरकार एवं राजय् सरकार की
िनकलय्ाणकारी योिनाओ ्के छूिे हुए लािादथ्सयो ्को चयदनत कर मौके पर योिनाओ ्का लाि
ददया गया। टव्ाटथ्य् दविाग ि््ारा कैमप् लगाकर टव्ाटथ्य् परीक््ण कर दनशुलक् दवाइयां दवतदरत
की गयी। साथ ही ग््ामीणो ्को दवकदसत िारत संकलप् यात््ा की शपथ ददलायी गयी। इस दौरान
पीएम दकसान समम्ान के 12, केसीसी के 25, उज््वला के 2, पेश्न संबंधी 6, पीएम आवास
के 4 तथा राशन काड्स के 2 आवेदन प््ापत् हुए। आगामी 08 नवमब्र को देवाल के सवाड और
लौसरी, थराली के सुनाऊ मलल्ा व कटब्ीनगर, नारायणबगड के बैनोली व डांगत्ोली, गैरसेण् के
लखेडी,कोयलख व कांसुवा, कण्सप््याग के सुंदरगांव,धमधम व मिखोला, पोखरी के मसोली व
सलना, ननद्ानगर के लांखी व सरपाणी तथा िोशीमठ के लांमबगड मे ्संकलप् यात््ा के माधय्म
से दशदवर लगाए िाएंगे।

ईवीएम रिो् रे ितरए मिदान रे प््ति तरया िाएगा िागर्र
चमोली। आगामी लोकसिा सिा चुनाव मे ्शत प््दतशत मतदान के दलए मतदाताओ ्को प््ेदरत

और िागरक् करने के दलए िारत दनवा्सचन आयोग ने पव्सतीय दिले चमोली मे ्रचनातम्क पहल
की है। इसके तहत  दिलादधकारी, दिला दनवा्सचन अदधकारी दहमांशु खुराना ने गोपेश््र से
िनपद चमोली मे ्मतदाता िागरक्ता और ईवीएम प््दशक््ण के दलए तीन ईवीएम रथो ्को हरी
झंडी ददखाकर रवाना दकया। ईवीएम रथ िनपद के दवधानसिा क््ेत्् बदरीनाथ, थराली और
कण्सप््याग के सिी 592 मतदेय टथ्ल, तहसील मुखय्ालयो,् दशक््ण संटथ्ानो ्और पंचायत िवनो्
मे ्प््दशक््ण दशदवर आयोदित करेगे्। दशदवर मे ्प््दशक््क ग््ामीणो ्को ईवीएम और वीवीपैि के
संचालन की िानकारी देने के साथ ही मतदाताओ ्को शत-प््दतशत मतदान के दलए िी िागरक्
करेग्े। िनपद मुखय्ालय से ईवीएम रथ रवाना करने के दौरान मुखय् दवकास अदधकारी/टव्ीप के
नोडल अदधकारी अदिनव शाह, सहायक दिला दनवा्सचन अदधकारी धीरि सती, पदरयोिना
दनदेशक आनंद दसंह, टव्ीप के सह समनव्यक डा. दश्सन दसंह नेगी आदद मौिूद थे।

नौिी से धोिीधार िर सडक़ बनाने री मांग
चमोली। चमोली दिले के पोखरी दवकासखंड की क््ेत््ीय ग््ामीणो ्ने सरकार से मांग की है दक

नौली से धोतीधार तक सडक़ का दनमा्सण कराया िाए। ग््ामीणो ्का कहना है दक इस सडक़ दनमा्सण की
लोग लंबे समय से मांग करते आ रहे है।् ग््ामीणो ्ने इस संबंध मे ्मुखय्मंत््ी को ज््ापन िेिा है। क््ेत््ीय
ग््ामीणो ्की नौली गांव मे ्बैठक हुई। ग््ामीणो ्का कहना है दक हापला से धोतीधार तक सडक़ का
दशलानय्ास 1997 मे ्ततक्ालीन केद्््ीय मंत््ी िुवन चंद्् खुडूडी् ने दकया था। 

संक््िप्त खबरे्
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न्यूज् वायरस नेटवर्क

रद्््प््याग 07 ददसंबर : द््ककेि के साथ
साथ िब से ड््ीम इलेवन का चटक्ा लोगो्
को चढा् है, तब से कई लोग ऐसे है ्िो
करोडप्दत बन चुके है।् लेदकन सच ये िी
है दक कई लोग इस लत के कारण बबा्सद
िी हो चकु ेहै।् ऐस ेमे ्इसस ेसिंलकर रहने
की िी िरर्त है। आि िो खबर हम
आपको बता रहे है,् वो रद्््प््याग दिले से
है। यहां सुदूर बष््ी गांव के रहने वाले
संिय लाल ने ड््ीम इलेवन पर डेढ ्करोड्
की धनरादश िीती है। इनमे ्से करीब 45
लाख िैकस् किा है और बाकी धनरादश
संिय के खाते मे ्आ गई है। संिय बेहद

गरीब पदरवार से है और बताते है ्दक पैसे
कमाने के दलए उनह्ोन्े शहरो ्मे ्10-12

हिार की िी नौकरी की। पदरवार का खच्स
चलाना बेहद मुसश्कल था। संिय को
द््ककिे का बडा् शौक है। ऐस ेमे ्उनह्ोन् ेिी
ड््ीम 11 पर अपनी दकटम्त आिमाई।
िारत ऑटट्््ेदलया के बीच हुए िी-20 मैच
मे ् उनह्ोने् िीम बनाई और िॉप टक्ोर
हादसल दकया। इसी के साथ संिय ने डेढ्
करोड ्की धनरादश िीत ली। आि द््ककिे
का लगिग हर शौकीन ड््ीम इलेवन पर
दावं लगा रहा है। लदेकन हम एक बार दफर
से आपको बता दे ्दक इसकी लत आपके
दलए हादनकारक िी हो सकती है।
दफलहाल बष््ी गांव के संिय लाल को
बधाई।

र्द््प््याग के संिय की लगी बंपर
लॉटरी, ड््ीम 11 पर िीते डेढ् करोड्

न्यूज् वायरस नेटवर्क
देहरादून  07 ददसंबर : ड््ाइदवंग

लाइसेस् बनवाने की सोच रहे है ् तो ये
खबर आपके काम की है। अब प््देश मे्
ड््ाइदवंग लाइसेस् बनवाने के दलए
ऑिोमेदिक िेटि् देना होगा। इसके दलए
प््देश मे ्ऑिोमेदिक सेि्र बनाए िाएंगे।
िहां कंपयू्िर, सीसीिीवी की मदद से
ड््ाइदवंग िेटि् दलया िाएगा। पदरवहन
दविाग न ेदनयमावली मे ्सशंोधन दकया है।
दिस पर कैदबनेि की मुहर लग चुकी है।
कदैबनिे न े इस संबधं मे ्महतव्पणू्स फसैला
लेते हुए पदरवहन दविाग की नीदत मे्
बदलाव को टव्ीकृदत दे दी। 

कैदबनेि से मुहर के बाद अब इसकी
अदधसूचना िारी होगी। अिी तक कई
ऑनलाइन सेवाओ ्के प््बंधन को पदरवहन
दविाग 50 रप्ये यूिर चाि्स लेता आया है।
िबदक ऑिोमैदिक िेटि् के बाद 100 रप्ये

यूिर चािस् अलग से देय होगा। यादन
ऑिोमदेिक िटेि् क ेदलए यिूर स े100 रप्ये
अदतदरकत् दलए िाएंगे। योिना के तहत
प््देश मे ्21 ड््ाइदवंग िेटि् सेि्र बन रहे है,् 

दिनमे ्से आठ प््स््ाव पदरवहन दविाग
ने पास िी कर ददए है।् सदचव पदरवहन
अरदवंद दसंह ह््ांकी ने बताया दक अिी तक
देहरादून मे ्ऑिोमेदिक िेटि् सेि्र से िेटि्
क ेआधार पर ही ड््ाइदवगं लाइसेस् िारी होते

आए है,् लेदकन अब प््देश मे ् सिी 21
एआरिीओ क््ेत््ो ्मे ्ऐसे सेि्र बनाए िा रहे
है।् इनमे ्से आठ के प््स््ाव को पास दकया
िा चुका है। बाकी पर िी काम चल रहा है।
आने वाल ेसमय मे ्इन सेि्र पर िटेि् क ेबाद
ही डीएल िारी होगा, दबना िेटि् के डीएल
नही ्बनेगा। इन सेि्र के संचालन पर होने
वाले खचस् की िरपाई के दलए 100 रप्ये
यूिर चाि्स का प््ावधान दकया गया है।

िेहरािून : अब ऑटोमैरटक टेस्ट
के रबना नही् बनेगा डीएल

न्यूज् वायरस नेटवर्क
बय्ूरो दरपोिस् 26 िून : हमारे शरीर के दलए

दकतना िरर्ी है, ये तो हम सिी िानते है्
इसदलए िब िी हमे ्पानी पीने की सलाह दी िाती
है हम पानी पर ऐसे िूि पडते् है ्और इतना पानी
पीते है ् दक ये हमारी दकडनी को इफेकि् करने
लगता है या दफर पानी इतना कम पीते है ् दक
शरीर दडहाइड्े्ि होने लगती है. तो कय्ा किी
आपने सोचा है दक पानी पीने का सही तरीका,
सही समय और सही पैिन्स कय्ा होता है? अगर
नही,् तो हम आपको बताते है ्दक 21 ददनो ्तक
अगर आप इस तरीके से पानी दपएंगे तो आपके
शरीर से िुडी् सिी समटय्ाएं दूर हो िाएंगी. तो
चदलए िानते है ्एकस्पिस् का बताया हुआ और
आिमाया हुआ पानी पीने  का तरीका िो आपको
कई तरह की बीमादरयो ्से दूर रखेगा. 

किी िी एक झिके मे ्पानी ना दपएं. अगर
आप अपने शरीर मे ्पानी का इंिक एकदम से
बडा् लेगे् और 2 की िगह 5-7 लीिर पानी पीने
लगेगे्, तो आपकी दकडनी पर जय्ादा लोड पडन्े
लगेगा और दकडनी डैमेि िी हो सकती है.
Experts के अनुसार, पुरर्ो ्को एक ददन मे्
तीन से चार लीिर पानी और मदहलाओ ्को दो से
तीन लीिर पानी पीने की िरर्त होती है. अगर
आप इंिेस् वकफ्आउि करते है ् तो आप आधा
लीिर पानी इसमे ्और बढा् सकते है.्

िब लोगो ्को पय्ास लगती है, तो वो दगलास
मे ्या बोतल से सीधे उठाकर एकदम से सारा
पानी पी िाते है,् दिसमे ्अमूमन 4 से 5 सेकंड
लगत ेहै.् लदेकन किी िी आपको ऐसा नही ्करना
चादहए, आपको हमेशा 2-3 दमनि तक दसप-
दसप करके पानी पीना चादहए और इसे 2 से 5
सेकंड तक मुंह के अंदर घूमना चादहए, इससे
मुहं का सलाइवा पानी क ेसाथ पिे मे ्िाता है
और बॉडी आसानी स ेपानी को डाइिटेि् कर
लतेी ह.ैिी हा ंपानी पीन ेक ेदलए हमे ्समय का
धय्ान रखना बहतु जय्ादा िरर्ी होता ह.ै अकस्र
आपने लोगो ् को कहते सुना होगा दक खाना
खान ेक े1 घिं ेपहल ेऔर 1 घिं ेबाद तक पानी
नही ्पीना चादहए, लदेकन ऐसा कय्ो?् दरअसल,
खाना खान ेस ेपहल ेही हमार ेपिे मे ्िठरासग्न
शरु ्हो िाती ह,ै िो पाचन रस बनाती ह ैऔर
अगर हम खाना खान ेस ेपहल ेया बाद मे ्पानी
पी लते ेहै ्तो यह असग्न शातं हो िाती ह ैऔर
पाचन रस पतला हो िाता ह,ै दिसस ेखाना सही
तरीक ेस ेपचता नही ्ह ैऔर खाना हमार ेपिे मे्
पडा् पडा् सडन् ेलगता ह,ै दिसस ेगसै, अपच,
बल्ोदिंग और पेि संबंधी समटय्ा होने लगती
है.गम््ी मे ्आप लोग ठंडा पानी पीते होग्े या
सदद्सयो ्मे ्गमस् पानी, लेदकन बहुत जय्ादा गमस्
और ठडंा पानी दोनो ्हमारी सहेत क ेदलए बहतु
नुकसानदायक होता है. ऐसे मे ् डॉकि्रो ् का

मानना है दक आप गदम्सयो ्मे ्मिके का पानी
और सदद्सयो ्मे ्हलक्ा गुनगुना पानी पी सकते
है.्खड् ेहोकर पानी पीन ेस ेकई सार ेहलेथ् इशय्ू
हो सकत ेहै,् दिसमे ्इनडाइिशेन सबस ेघातक

ह ैकय्ोद्क िब आप खड् ेहोकर पानी पीत ेहै ्तो
पानी हमारे फूड कनाल से होते हुए लोअर
टि्मक तक पहुचं िाता ह,ै दिसस ेखाना सही
तरीक ेस ेपच नही ्पाता ह.ै इतना ही नही ्खड्े

होकर पानी पीन ेस ेहमार ेशरीर का फय्डू लवेल
िी बढ ्िाता ह ैऔर इसस ेशरीर का ऑकस्ीिन
लवेल िी दडटि्ब्स होता ह ैऔर लगंस् और हाि्स
फकंश्न पर िी इफकेि् पडत्ा ह.ै

21 रिन तक इस तरह रपए पानी, इन
चीज़ो् से रमलेगी राहत : एक्सपट्ड 

िंतबि मामिो् रो ररे् तनस््ातरि: एसपी
रद्््प््याग। पुदलस दविाग की अपराध समीक््ा गोष््ी मे ्एसपी ने अपने अधीनटथ्ो ्को

आवशय्क ददशा दनद््ेश ददए। साथ ही िनपद के पय्सिक टथ्लो ्मे ्बफ्फबारी के चलते पय्सिको ्की
संखय्ा मे ्इिाफा होने की उमम्ीद है। ऐसे मे ्यातायात एवं पुदलस प््बनध्न को दुरस््् करने के
दनद््ेश िी ददए। पुदलस काया्सलय सिागार मे ्आयोदित गोष््ी मे ्पुदलस अधीक््क डा. दवशाखा
अशोक िदाणे ने सकारातम्क दृद््षकोण एवं मनोिाव के साथ एक िीम वग्स के रप् मे ्काय्स
करने के दलए दनद््ेदशत दकया। थानावार लसम्बत अपराधो ्की समीक््ा कर शीघ्् दनस््ारण के
दनद््ेश संबंदधत दववेचको ्को ददए गए। सीएम हेलप्लाइन पोि्सल सदहत अनय् सिी पोि्सलो ्को प््दत
ददवस चेक करते हुए दशकायतो ्का गुणवत््ापरक व समयबि्् दनस््ारण करने, धरातल पर काय्स
कर रहे पुदलस कादम्सको ्के अनद्र प््ो-एसक्िव पुदलदसंग की िावना िागृत करने, आगामी
लोकसिा चुनावो ्के दृद््षगत एणि्ी सोशल एदलमेट्स् की दनगरानी करने, प््िावी दनरोधातम्क
काय्सवाही पर दवशेर धय्ान देने, िमानत अथवा पेरोल पर आए अदियुकत्ो ्की दनगरानी और
उनकी गदतदवदधयो ्पर सतक्फ दृद््ष रखने के दनद््ेश िी ददए। सडक़ दुघ्सिना समि्ादवत क््ेत््ो ्का
दचनह्ीकरण करते हुए दरपोि्स समय से प््ेदरत करने, मोिर वाहन अदधदनयम के तहत प््िावी
काय्सवाही दकए िाने के दनद््ेश िी ददए। तादक िनपद मे ्नशे की हालत मे ्कोई वाहन न चलाए,
इसके दलए चेदकंग अदियान िारी रखे।् इस अवसर पर पुदलस उपाधीक््क प््बोध कुमार
दघसल्डयाल, पुदलस उपाधीक््क ऑपरेशनस्/यातायात हर्सवद्््धनी सुमन, प््दतसार दनरीक््क पुदलस
लाइन गणेश लाल बणड्वाल, दनरीक््क यातायात शय्ाम लाल, दनरीक््क अदिसूचना मनोि दबष््,
दनरीक््क संचार अनुराधा डबराल, प््िारी चुनाव दनरीक््क योगेनद््् दसंह गुसाई,् प््िारी एसओिी
दनरीक््क मनोि नेगी, प््िारी कोतवाली दनरीक््क ियपाल दसंह नेगी समेत पुदलस काया्सलय का
टि्ाफ मौिूद था।

िंबा म्े पूतिि अक््ि रिश रा तहन्दू संगठनो् ने स्वागि तरया
नई दिहरी। श््ीराम िनम्िूदम से पूदित अक््त कलश के चंबा पहंुचने पर दहनद्ू संगठनो ्के

काय्सकता्सओ ्ने फूल मालाओ ्से कलश का टव्ागत दकया। चंबा सट्थत दशवालय और नई दिहरी के
रघुनाथ मंददर मे ्कलश की पूिा अच्सना की गई। प््तय्ेक पदरवार को अक््त बांिकर अयोधय्ा आने का
नय्ौता ददया िाऐगा। बुधवार को दवश्् दहनद्ू पदररद के नेतृतव् मे ्श््ीराम िनम्िूदम से पूदित अक््त से
िरे कलश के चंबा पहुंचने पर चंबा के ऋदरकेश चौक पर दहनद्ू संगठनो ्के काय्सकता्सओ ्ने फूल
मालाओ ्से कलश का टव्ागत दकया। दवदहप दिलाधय्क्् यशपाल दसंह सिवाण ने कहा दक लगिग
5सौ साल के संघर्स और 40 वर््ो ्तक कोि्स की लंबी कानूनी लडा्ई के बाद श््ीराम िनम्िूदम के पक्् मे्
आये फैसले के बाद अयोधय्ा मे ्श््ीराम िनम्िूदम पर िगवान राम का िवय् मंददर का दनमा्सण तेि गदत
से चल रहा है। आगामी 22 िनवरी को नव दनदम्सत मंददर मे ्िगवान राम की िवय् मूदत्स की
प््ाणप््दतष््ा होगी। इससे पूव्स मंददर दनमा्सण के दलये देश एवं दवदेशो ्से राम िकत्ो ्ने अपना सहयोग
ददया था। दवदहप दविाग मंत््ी सुरम तोपवाल ने बताया दक राम िनम् िूदम ट््टि् की ओर से िेिे गये
पूदित अक््तो ्को िगवान राम के दचत्् को 1 िनवरी से प््तय्ेक पदरवार मे ्बांिने का काम दकया
िाऐगा, दिसका उद््ेशय् राम िकत्ो ्को राम िनम् िूदम अयोधय्ा आने का नय्ौता ददया िा रहा है। 

िुनावो् रे तिए िुटे् रांग््ेस राय्यरि्ाय
नई दिहरी। दिला कांग््ेस कमेिी ने आगामी चुनावो ्को लेकर सिी फ््नि्ल संगठनो ्और दविागो ्को

कमर कसने की दहदायत दी है। दिसके चलते दिहरी गढव्ाल दिला कांग््ेस कमेिी के अलप्संखय्क दविाग
के दजल्ाधय्क्् अशद आलम ने काय्सकता्सओ ्की बैठक लेते हुए चुनावो ्के दलए िनसंपक्फ अदियान बढा्ने के
साथ ही वोिर सूची तैयारी मे ्िुिने को कहा। बुधवार को कांग््ेस के दिला अलप्संखय्क दविाग के
पदादधकादरयो ्ने दिलाधय्क्् अशद आलम के नेतृतव् मे ्बौराडी् नगर क््ेत्् के वाड्स संखय्ा 4, 5, 6 व 7 मे्
मतदाताओ ्का सतय्ापन कर सूचीबि्् करने का काय्स िी शुर ्दकया। अशद ने सिी काय्सकता्सयो ्को िनपद
की सीमा मे ्आने वाले दिहरी लोकसिा क््ेत्् व दिहरी नगर पादलका क््ेत्् मे ्अलप्संखय्क समुदाय के
मतदाताओ ्की बूथ वाइि सूची तैयार करने तथा जय्ादा से जय्ादा छूिे हुये मतदाताओ ्व फस्््ि िाईम वोिर
को टथ्ानीय बीएलओ से समप्क्फ कर मतदाता सूची मे िोडऩे के प््यास तेि करने को कहा। 

संक््िप्त खबरे्



न्यूज् वायरस नेटवर्क
बयू्रो दरपोि्स , 7 ,ददसंबर ,   हाि्स अिैक के

कुछ सालो ् मे ् तेिी से बढ्े है।् खराब
लाइफटि्ाइल और खाने-पीने की गलत आदते्
आपको हाि्स की बीमादरयो ्की ओर ले िाती है।्
डॉकि्रो ् की माने ् तो हािस् अिैक के खतरे को
हेलद्ी डाइि, दनयदमत कसरत और हेलद्ी
लाइफटि्ाइल से कम दकया िा सकता है। िो
लोग अपने कोलेटट्््ॉल को कंट््ोल रखते है ्उनहे््
हाि्स की बीमादरयो ्का खतरा कम होता है। कई
टि्डीि मे ्ये सामने आ चुका है दक रात मे ्सही
समय पर सोने से हाि्स अिैक के खतरे को कम
दकया िा सकता है।

हाट्य अटैर से बिने रे तिए सोने रा
सही समय : ददल का दौरा पडन्े से रोकने के
दलए सोन ेका सही समय िी िरर्ी है। कई दरसच्स
मे ्ये पाया गया है दक आपके सोने का समय हाि्स
अिैक के खतरे को कम और जय्ादा कर सकता
है। एक अधय्यन मे ्पाया गया है दक अगर आप
रात मे ्10-11 बिे के बीच  सोते है ्तो हद्य रोग
क ेखतर ेकम दकया िा सकता ह।ै इस समय तक
सोने से बॉडी कल्ॉक मे ्दडटि्ब््ेस् नही ्होता है।
दरसच्स मे ्पाया गया है दक िो लोग सही समय पर
सोते है ्उनका हाि्स हेलद्ी रहता है। ऐसे लोगो ्को

हाि्स अिैक का खतरा कम हो िाता है।
नीद् की कमी से आता है हाि्स अिैक?
लंबे समय तक नीद् की कमी होने से हाई

बल्ड प्े्शर, हािस् रेि बढन्े और हािस् पर प्े्शर
पडने् लगता है। कई बार ऐसा करने से हाि्स पर
सूिन की समटय्ा होने लगती है। नीद् कम आने
से मोिापा तेिी से बढत्ा है। इससे चयापचय से
संबंधी दवकार होने लगते है ्और डायदबिीि का
खतरा बढ ्िाता है। हेलद्ी रहने के दलए आपको

कम से कम 6 से 9 घंिे की नीद् लेनी चादहए।
ज�्यादा सोना िी है नुकसानदायक
जय्ादा सोना िी सहेत क ेदलए हादनकारक है।

अदधक सोने से कई टव्ाटथ्य् संबंधी परेशानी पैदा
हो सकती है।् लंबे समय तक जय्ादा सोने से
अलि्ाइमर और दडमेद्शया िैसी बीमादरयो ्का
खतरा बढ ्िाता है। इसदलए अपने टल्ीदपंग पैिन्स
पर िरर् धय्ान दे।् जय्ादा सोना और कम सोना
दोनो ्की सेहत के दलए नुकसानदायक है।

िान बचानी है तो पढ लीरिये
नी्ि का सही समय

हिदंी दहैिक िेश-प््िेश 7देहरादून, बृहस्पतिवार, 07 तदसंबर, 2023

संपािकीय
ईवीएम और ‘गौमूत््’ रािनीरत
ये कुदंठत और दघस-ेदपिे आरोप है।् चनुावी िनादशे क ेबाद मतदान की ईवीएम को कोसना

दवपक्् की दफतरत रही ह।ै उसक ेआरोप रह ेहै ्दक ईवीएम मे ्दचप का इस््मेाल दकया िाता ह,ै
दलहािा उस े‘हकै’ दकया िा सकता ह।ै ऐसी दलीले ्दी िाती रही है ्मानो दशे िर की ईवीएम मे्
िािपा घसु कर बठैी ह ैऔर वह िनादशे को पलि दतेी ह।ै यह हमार ेलोकततं्् और करोडो् ्मतदाताओ्
का अपमान िी ह।ै ददसबंर, 1998 मे ्‘िनप््दतदनदधतव् काननू’ मे ्सशंोधन दकया गया था और बलैिे
पपेर क ेटथ्ान पर ईवीएम क ेिदरए मतदान करन ेकी वय्वटथ्ा लाग ूकी गई थी। उसक ेबाद 2004
का लोकसिा चनुाव सबस ेमहतव्पूण्स था, दिसमे ्करीब 17.5 लाख ईवीएम का इस््मेाल दकया गया
था। ततक्ालीन प््धानमतं््ी अिल दबहारी वािपयेी क े‘िारत उदय’ नार ेके बाविदू िािपा चनुाव हार
गई और कागं््से सबस ेबडी् पाि््ी क ेतौर पर उिरी। कागं््से क ेनतेतृव् मे ्दवपक्् का गठबधंन बना-
यपूीए। मई, 2014 तक उसन ेदो सत््ा-काल दखेे। उस दौरान ईवीएम स ेही मतदान कराए गए। कही्
दवपक्् िीता, तो कही ्िािपा की सत््ा आई। आि िी देश क े18 राजय्ो ्मे ्िािपा-एनडीए और 13
राजय्ो ्मे ्कागं््से, वाममोचा्स और साथी दलो ्की सरकारे ्है।् हाल ही मे ्तलेगंाना मे ्कागं््से को िनादशे
ईवीएम क ेिदरए ही प््ापत् हआु ह।ै राजय् क ेनए, कागं््सेी मखुय्मतं््ी रवेतं रडे््ी बन ेहै।् इसक ेपहले
कना्सिक और दहमाचल मे ्कागं््से िीती थी और वहा ंउसकी सरकारे ्काम कर रही है।् दिन राजय्ो-्
मधय्प््दशे, छत््ीसगढ,् रािटथ्ान-मे ्कागं््से अब परादित हईु ह,ै वहा ं2018 मे ्उस ेही, ईवीएम के
िदरए, िनादशे हादसल हएु थ।े अब कागं््से नेताओ ्के अलावा, सपा, बसपा और नशेनल कॉनफ्े्््स
आदद दवपक््ी दलो ्न ेिी ईवीएम मे ्‘िािपा क ेितू’ होन ेकी कुदंठत दलीले ्दी है।् दवरोध दसफ्फ यही्
तक सीदमत नही ्ह,ै बसल्क द््मकु सासंद सेद्थल कमुार न ेलोकसिा मे ्ही बयान दकेर िनादशे को
‘उत््र बनाम दद््कण’ करने की मंशा िादहर की ह।ै उनह्ोन् ेकहा दक िािपा दहदंी पट््ी क े‘गौमतू््’ वाले
राजय्ो ्मे ्ही चनुाव िीतती ह।ै हालादंक इस कथन को लोकसिा की काय्सवाही क ेदरकॉड्स स ेबाहर
कर ददया गया ह,ै लदेकन यह अपमान कौन सहेगा? द््मुक क ेनतेाओ ्न ेही ‘सनातन’ के समलू नाश
की बात कही थी और उसकी तलुना एरस् और कोढ ्िसैी बीमादरयो ्स ेकी थी। कय्ा ऐसी गादलयां
दनेा रािनीदत क ेदलए िरर्ी ह?ै द््मकु दवपक््ी गठबधंन ‘इंदडया’ का ही घिक-दल ह।ै कागं््से के
कई नतेाओ ्न ेद््मकु सासंद क ेऐस ेबयान की ित्््सना की ह।ै माफी मांगन ेक ेआग््ह िी दकए गए।
अतंत: सासंद को माफी मागंनी पडी्, लदेकन ऐसा िािपा-दवरोध दशे की ‘दवदवधता मे ्एकता’ सटंक्दृत
का अपमान और उलल्घंन ह।ै सवाल ह ैदक कय्ा ऐसी दविािक रािनीदत क ेिदरए ही 2024 का
आम चनुाव िीता िा सकता ह?ै कय्ा यह दविािनकारी मानदसकता ही दवपक्् का नया रािनीदतक
एिेड्ा ह?ै कय्ा दशे मे ्गौ, गगंा, गायत््ी, गीता का अपमान बदा्सशत् दकया िा सकता ह?ै लोकततं्् मे्
िनादशे ही अदंतम दनण्सय ह।ै वह िनता का दनणा्सयक रख् ह।ै उसी क ेआधार पर दशे मे,् राजय्ो ्मे,्
उत््र-दद््कण-पवू्स-पद््िम मे ्सत््ाए ंतय होती रही है।् िहा ंतक ईवीएम का प््शन् ह,ै तो उसस ेिडु्े
दववाद सव््ोच्् अदालत तक िा चकु ेहै।् चनुाव आयोग न ेिी सव्सदलीय दनमतं््ण ददया था और मशीन
मे ्गडब्डी् दनकालन ेकी चनुौती दी थी। उस ेदवपक्् न ेटव्ीकार कय्ो ्नही ्दकया?
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न्यूज् वायरस नेटवर्क
बय्ूरो दरपोि्स 07 ददसंबर : कहने को तो अब

हम जय्ादा िीन ेलग ेहै।् बीत ेपाचं दशक मे ्हमारी
औसत उम्् (िीवन प््तय्ाशा) करीब 22 साल
बढ ्गई है। लेदकन उम्् जय्ादा होने से टव्टथ्
िीवन मे ्कोई खास इिाफा नही ्हुआ। अब हम
पहले के मुकाबले जय्ादा बीमादरयो ्के साथ िीने
लगे है।् दवश्् टव्ाटथ्य् संगठन (डबल्य्ूएचओ)
की तािा दरपोि्स क ेदहसाब स ेबीमारो ्की दखेिाल
मे ्तो िारत का प््दशस्न पहले से अचछ्ा रहा है
लेदकन िीवन शैली से िुड्े डायदबिीि िैसे रोगो्
ने नई चुनौदतयां खडी् कर दी है।् किी पोदलयो,
खसरा, िीबी और एरस् से लडत्ा रहा िारत
आि डायदबिीि 'कैदपिल' बन गया है और
2025 तक सात करोड ् से जय्ादा लोग इससे
ग््दसत होने के आसार है।् 

सबसे जय्ादा मौते ्हद्य रोग सेबीते 30 वर््ो्
मे ्हद्य रोदगयो ्की तादाद दोगुनी हो गई है। हद्य
रोग किी पांचवे ्पायदान पर था लेदकन अब यह
देश मे ् सबसे बडी् बीमारी बन गया है। एक
अधय्यन के मुतादबक, िारत मे ्बीते तीन दशको्
के दौरान लोगो ्की टव्ाटथ्य् क््दत मे ्सबसे बडा्
योगदान हद्य, सीओपीडी, डायदबिीि और

पक््ाघात िैसे रोगो ्का रहा है। िीवन शैली के
कारण होने वाली बीमादरयो ्ने 35 साल तक की
युवा आबादी को शहर ही नही,् गांवो ्तक तेिी से
अपनी दगरफत् मे ्दलया है और यह मौत का सबसे
बडा् कारण बन गई है।् इसका असर  साफ देखने
को दमला, दिसमे ्िान गंवाने वाले आधे िारतीय
पहले से ही डायदबिीि और हाइपरिेश्न िैसे
रोगो ्के दशकार थे।

22 साल बढी् िारतीयो ्की उम््, पर िीवन
शैली से िुड्े रोगो ्के मरीि हो गए दोगुनेगैर
संक््ामक रोगो ्से मरने वालो ्की तादाद हुई
50% : दद््कण एदशया क््ेत्् मे ्काफी लोगो ्के
िीवन का एक बडा् दहटस्ा खराब सहेत की िेि्
चढ ्रहा ह ैऔर गरै-सकं््ामक (एनसीडी) रोग
इसकी बडी् विह बनकर उिरे है।्
शोधकता्सओ ्का कहना ह ैदक िारत क ेटव्ाटथ्य्
ततं्् पर 58 फीसदी रोग िार गरै-सकं््ामक रोगो्
के कारण है, िो 1990 मे ्29 फीसदी था।
एनसीडी के कारण अकाल मौतो ्की तादाद
पहले दसफ्फ 22 फीसदी थी, िो अब दोगुने से
िी जय्ादा बढक्र 50 फीसदी हो गई है।

वायु प््दूरण, उच्् रकत्चाप और खराब
िोिन मुखय् कारण2019 मे ्एक शोध मे ्पता

लगा था दक देश मे ्िान लेने वाले शीरस् पांच
कारणो ्मे ्वाय ुप््दरूण (16.7 लाख मौते)्, उच््
रकत्चाप (14.7 लाख मौते)्, तंबाकू (12.3
लाख), खराब िोिन  (10.18 लाख) और

उच्् बल्ड शुगर (10.12 लाख) शादमल है।्
हम 70 साल िीने लगे, 10 हिार लोगो ्पर

महि नौ डॉकि्र1970 मे ्औसत उम्् 47.7 साल
थी, िो 2020 मे ्बढक्र 69.6 साल हो गई है।

डॉकि्र और नस््ो ्का अनुपात तुलनातम्क रप् से
सधुरा है पर वय्ापक रप् स ेहालात अिी कमिोर
है।् 10 हिार लोगो ्पर नौ डॉकि्र और 24 नस््े्
ही है।् इतने ही लोगो ्पर महि नौ फामा्सदसटि् है।्

सेहत की बात : िीवन लंबा पर सेहतमंि नही्
िीवन शैली से िुड्े मरीि हो गए िोगुने

पुरानी पे्शन बहाली को सीएम
आवास घरे्गे कम्डचारी 

नई दिहरी। दवकासखणड् देवप््याग मखुय्ालय दहडंोलाखाल मे ्राष््््ीय परुानी
पेश्न बहाली सगंठन की बठैक आयोदित हुई। बैठक मे ्आगामी 10 ददसमब्र को
मखुय्मंत््ी आवास घरेाव को लेकर वय्ापक चचा्स हईु।  बधुवार को बल्ॉक सिागार
मे ्आयोदित बठैक मे ्सगंठन बल्ॉक अधय्क्् राकशे चंद न ेसिी कम्सचादरयो ्से रलैी
मे ्िाग लने ेका आह््ान दकया। बल्ॉक मतं््ी धनवीर चनद् रमोला न ेकहा दक, सरकार
को बढुाप ेका एक मात्् सहारा परुानी पेश्न को ततक्ाल बहाल कर सकारातम्क
कदम उठाना चादहए। अनय्था आगामी लोकसिा व दनकाय चनुाव मे ्सरकार को
इसका खादमयािा िुगतना पडेगा। संरक््क बृिेश िट्् ने नई पेशन योिना की
खादमयो ्को दगनाते इसको पूरी तरह कमस्चादरयो के अनदहत मे ्बताया। सिी ने
सरकार स ेलोकसिा चनुाव से पवू्स लदंबत मागं को परू ेदकय ेिाने की मागं की। इस
मौक ेपर नई बल्ॉक काय्सकादरणी िी गदठत की गयी। दिसमे ्बल्ॉक अधय्क्् राकशे
चनद्, वदरष्् उपाधय्क्् दीपक दमया,ं मदहला उपाधय्क्् दबष््, सदचव दविय आय्स,
मीदडया प््िारी पणूा्सनंद बंगवाल को चनुा गया। बठैक मे ्सतीश बलूनी, धनवीर चनद्
रमोला, सोमनाथ िोडदरया दकरण पुडंीर ,सनुीता चदं, डॉ शदश मोहनरावत, शीतल
डुकलान, पूणा्सननद् बंगवाल,देवेद््् कठैत, ियदीप रावत, सीताराम पोखदरयाल,
दहमाश ुिगूडी्,दशखा मेहता, दहमानी िट््, हरीश डगंवाल, पनूम चौहान, धीरि ,
िुवनेश पाल सदहत बडी् सखंय्ा मे ्कम्सचादरयो ्ने िाग दलया।

प््िमं ने क््ेत्् की
समस्याओ् को रनस््ारण

करने की मांग
श््ीनगर गढव्ाल। नगर क्े्त्् की समटय्ाओ ्को

लेकर प््गदतशील िन मंच ने मुखय्मंत््ी को ज््ापन
प्े्दरत दकया। उनह्ोने् मांगो ्पर शीघ्् दनस््ारण करने
की मांग की है। सीएम को िेिे ज््ापन मे ्प््िमं के
अधय्क्् अदनल टव्ामी ने कहा दक श््ीनगर एक मात््
उच्् दशक््ा का केद््् के रप् मे ्दवकदसत होता शहर है
और यात््ा माग्स का मखुय् पडा्व िी है। उनह्ोने् श््ीनगर
उप दिला दचदकतस्ालय मे ् पादक्िग् बनाये िाने,
एनआईिी के टथ्ाई पदरसर दनमा्सण मे ् आ रही
प््शासदनक अडच्नो ् का दनस््ारण कर अदवलंब
दनमा्सण काय्स प््ारंि करने, श््ीनगर पदरवहन दडपो को
मुखय् शहर सट्थत दडपो टथ्ल से संचादलत दकये िाने,
श््ीनगर नगर दनगम अनत्ग्सत सडक़ो ्के डामरीकरण,
सीवर लाइन दनमा्सण काय््ो ्को शीघ्् शुर ्दकये िाने
की मांग की है।
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न्यूज् वायरस नेटवर्क
बयू्रो दरपोिस् , 7 ,ददसंबर , ऑकस्फोडस्

यदूनवदस्सिी प््से ने 'दरज'् (RIZZ) को वड्स ऑफ
द ईयर के रप् मे ्चुना है। इसे 'बोलचाल की
संज््ा' की केिेगरी मे ्शादमल दकया गया है। यह
शबद् शैली, सौद्यस्, आकरस्ण या रोमांदिक या
यौन साथी को आकदर्सत करने की क््मता को
दशा्सता है। Oxford University Press ने
अपने ऑदफदशयल सट्विर हैड्ल पर इसका
एलान करते हुए पोटि् दकया दक Word of the
Year 2023 is...#RIZZ (n.) style,
charm, or attractiveness; the ability
to attract a romantic or sexual
partner. Tag someone who's got
plenty of it 👇#WOTY23 #rizz
pic.twitter.com/KBi6tTA3y4

गौरतलब है दक ऑकस्फोड्स यूदनवदस्सिी प््ेस
(ओयूपी) के दवशेरज््ो ्ने आठ शबद्ो ्की एक
संद््कपत् सूची तैयार की और उसमे ्से इस शबद्
को चुना गया। दरज के अलावा अनय् शबद् िी थे।
शॉिस्दलटि् दकये शबद्ो ् मे ् 'दसचुएशनदशप',

'सट्वफि्ी', 'बेि फल्ैग', 'डी-इनफ्ल्ुएंदसंग',
'पैरासोशल', 'हीिडोम' और 'प््ॉमप्ि्' मे ्शादमल
थे। ऑकस्फोड्स यूदनवदस्सिी प््ेस ने इन शबद्ो ्का
चुनाव करने के दलए वोदिंग कराई। इसमे ्'दरज'्
(RIZZ) को 32,000 से अदधक वोि दमले।
इसके बाद ही इस शबद् को 2023 के वड्स ऑफ
द ईयर के रप् मे ्घोदरत दकया।

इस शबद् को लोकद््पय बनाने का श्े्य
टप्ाइडर-मैन के अदिनेता िॉम हॉलैड् को िाता

है। दरअसल इस साल के शुरआ्त मे ्एक बार
उनस ेपछूा गया था दक उनक ेदरज ्का रहटय् कय्ा
है। इसका िवाब देते हुए उनह्ोने् कहा था दक
"मुझे दकसी िी तरह का कोई ददस् नही ्है। मेरे
पास सीदमत दरज ्है। दिसके बाद से यह शबद्
वायरल हो गया था। िारा के शबद्ो ्के इदतहास
क ेअधय्यन यादन वयु्तप्द््त शास्््् के अनुसार, यह
शबद् 'कदरजम्ा' शबद् का संद््कपत् रप् माना िाता
है, िो शबद् के मधय् िाग से दलया गया है।

ऑक्सफोड्ड यूरनवर्सडटी ने 'Rizz'
को चुना वड्ड ऑफ़ ि ईयर

न्यूज् वायरस नेटवर्क
बय्ूरो दरपोि्स ,   7 ,ददसंबर  दिस तरह सारे

ददन काम करने के बाद हमारा शरीर थक िाता
है, ठीक उसी प््कार हमारी आंखे ्िी थक िाती
है।् कंपय्ूिर और मोबाइल के साथ ही हमारी नीद्
का तरीका और िोिन िी कुछ हद तक आंखो्
की परेशादनयो ्के दलए दिममे्दार रहती है। आंखे्
हमारे शरीर का अहम अंग है। लेदकन दफर िी
हम इनका खय्ाल अचछ् ेस ेनही ्रख पाते है।्शरीर
को हेलद्ी रखन ेक ेदलए एकस्रसाइि की िाती है,
ठीक वैसे ही आंखो ्की रोशनी बढा्ने के दलए िी
कुछ योग करना बेहद फायदेमंद रहता है। आंखो्
की एकस्रसाइि कई तरह की होती है, िैसे-
ताली बिाना, पलके ्झपकाना, आखंो ्को ऊपर-
नीचे घुमाना, आदद। आंखो ् के दलए योगासन
करना आंखो ्की रोशनी बढा्ने का सबसे बेटि्
तरीका है। इस आदि्सकल के माधय्म से आंखो ्के
दलए कौन-कौन से योगासन कारगर है,् िादनए।

पादमंग तकनीक (Palming
Technique)

अपनी हथेदलयो ्को आपस मे ्रगड्े और िब

गम््ी पदैा हो िाए, तो हथदेलयो ्को दबना दकसी के
दबाव क ेबंद आखंो ्पर धीरे स ेरखे।् यह तकनीक
करने से आंखो ्की मांसपेदशयां दरलैकस् होती है
और आंखो ्का तनाव दूर होता है।

आंख घूमाना (Eye Roll)
अपनी कमर सीधी करके बैठे ् या खड्े हो

िाएं। धीरे-धीरे आंखो ्को 5-10 सेकंड के दलए
कल्ॉकवाइि ददशा मे ्घुमाएं और दफर काउंिर
कल्ॉकवाइि ददशा मे ्घुमाएं। यह आसन योग
आंखो ्की मांसपेदशयो ्के फोकस मे ्सुधार करता
है।

त््ािक (Trataka)
त््ािक या िकिकी एक प््कार का योगासन

है, दिसे आंखो ्के दलए दकया िाता है। इसे करने
के दलए दकसी एक चीि पर िकिकी लगाकर
दखेना होता है। इसमे ्शरीर को दबना दहलाए ंऔर
पूरा धय्ान एक चीि पर रखना है।

आंखे ्झपकाना (Blinking)
यह सबसे आसान एकस्रसाइि है और आप

इसे कही ्िी कर सकते है।् इसे करने के दलए
पहले आंखो ्को तेिी से 5-10 सेकंड के दलए

झपकाएं और दफर 20 सेकंड के दलए आंखे बंद
करे ्और आराम दे।् इस द््कया को करने क ेदौरान
सांस लेने पर धय्ान फोकस करेर् इस प््ोसेस को

4 या 5 बार करे।्
आंखो ् को ऊपर-नीचे घुमाना (Up &

Down)

आंखो ् को लगातार ऊपर नीचे घुमाने से
आंखो ्की मूवमेि् अच््ी होती है और आंखो ्की
रोशनी मे ्िी सुधार की संिावना बढत्ी है।

आंखो् की रोशनी को तेि करते है् 5 िबरिस्् योगासन !

न्यूज् वायरस नेटवर्क
बय्ूरो दरपोि्स , 7 ददसंबर , िारत एक मंददरो्

का देश है िहां  करोडो् ्मंददर है ् । िहां लोग
िगवान की पूिा करते है ्। लेदकन िारत मे ्कुछ
ऐसे मंददर है ्िहां पुरर्ो का िाना बैन है। कई
मंददरो ्मे ्तो साल के कुछ ददन दसफ्फ मदहलाओ्
को ही पूिा-अच्सना करने की अनुमदत है। चदलए
आपको इन मंददरो ्के बारे मे ्बताते है्

रािरािेश््री मािा मंतदर
दबहार के मुिफफ्रपुर का माता मंददर आम

तौर पर सिी श््ि््ालुओ ्के दलए खुला होता है,
लेदकन ऐसी मानय्ता है दक मंददर मे ् दवरािमान
रोडशी देवी कुमारी कनय्ा है।् वह महीने मे ्4
ददन रिटव्ला मे ् होती है।् इस दौरान कोई िी
पुरर् मंददर मे ् प््वेश नही ्कर सकता है। इस
दनयम का इतनी सखत्ी से पालन होता है दक
मंददर के पुिारी को िी इस दौरान गि्सगृह मे ्रहने
की अनुमदत नही ्है। इस मंददर की दगनती दबहार
के प््मुख शसक्तपीठो ्मे ्होती है।

रामाख्या मंतदर
कामाखय्ा मंददर नीलांचल पवस्त पर बना

हुआ है. आपको बता दे दक माता के सिी
शसक्तपीठो ् मे ् कामाखय्ा शसक्तपीठ का टथ्ान
सबस ेऊपर है. और यह मदंदर असम क ेगवुाहािी
मे ्सट्थत है। दरअसल माता के माहवारी के ददनो्
मे ्यहां उतस्व मनाया िाता है। दिसके चलते इन

ददनो ्पुरर्ो ्की एंट््ी दबलकुल बैन होती है . और
इस दौरान  यहां की पुिारी िी एक मदहला होती
है।

ब््ह्मदेव रा मंतदर
िगवान ब््हम्ा का मंददर पूरे िारत  मे ्दसफ्फ

एक ही है िो रािटथ्ान के पुषक्र मे ्मौिूद है ।
इस मंददर  का दनमा्सण 14वी ्शताबद्ी मे ्बनाया
गया था, िहां शादीशुदा पुरर् का आना  बैन है.
कय्ोद्क ऐसा माना िाता है दक देवी सरटव्ती के
श््ाप की विह से यहां कोई िी शादीशुदा पुरर्
नही ्िा सकता। इसदलए पुरर् दसफ्फ आंगन से ही
हाथ िोड लेते है ्और शादीशुदा मदहलाएं अंदर
िाकर पूिा करती है।्

आट्््राि देवी मंतदर
केरल के अट्््कल िगवती मंददर मे्

मदहलाओ ्का वच्सटव् है। यहां हर साल पोग्ल
का खास तय्ौहार मनाया िाता है। दिसमे्
लाखो ् मदहला श््ि््ालु दहटस्ा लेती है।् ये
काय्सक््म 10 ददन तक चलता ह,ै इस ेनारी पिूा
िी कहते है।् इस दौरान यहां पुरर्ो ्का प््वेश
वदि्सत होता है। इस मंददर का नाम दगनीि बुक
ऑफ वलड््स दरकॉड्स मे ्िी दि्स है। यहां के पुरर्
पंदडत ददसंबर मे ्मदहलाओ ्के दलए 10 ददन
का उपवास रखते है ्और पहले शुक््वार को
मदहला श््ि््ालुओ ्के पैर धोते है।् इस ददन को
धनु कहा िाता है।

िगविी देवी मंतदर
ये मंददर कनय्ाकुमारी मे ्सट्थत है इस मंददर मे्

मां िगवती की पूिा की िाती है । ऐसा कहा िाता

है दक िगवान दशव को अपने पदत के रप् मे ्प््ापत्
करने के दलए मां िगवती यहां एक बार तपटय्ा
करने के दलए आई थी। िगवती माता को संनय्ास

देवी िी कहते है।् सनय्ासी पुरर् इस गेि तक ही मां
के दशस्न कर सकते है।् इसके साथ ही शादीशुदा
पुरर्ो ्को िी इस मंददर मे ्िाने की अनुमदत नही ्है।

यहाँ मि््ो् की एंट््ी क्यो् है बैन ? रोचक है विह

श््ी रघुनाथ मंरिर को नए र्प मे्
संवारेगा पय्डटन रवभाग

नई दिहरी। तीथस्नगरी देवप््याग सट्थत प््ाचीन श््ी रघुनाथ मसन्दर को पयस्िन दविाग नये रप् मे्
संवारेगा। इसके दलए दविाग की ओर से 15 लाख की धनरादश टव्ीकृत दकए गए है। क््ेत््ीय दवधायक
दवनोद कंडारी ने िानकारी देते बताया दक, उनके ि््ारा श््ी रघुनाथ मसन्दर के सौद्य्सकरण सदहत अनय्
सुदवधाये ददये िाने का प््स््ाव पय्सिन दविाग को ददया गया था। दिसके तहत दविाग की ओर से 15
लाख की टव्ीकृदत प््दान की गयी है। श््ी रघुनाथ मसन्दर सदमदत की ओर से दपछले कई वर््ो ्से मसन्दर
के सौद्य्सकरण का अनुरोध दवधायक से दकया िा रहा था। पय्सिन दविाग की ओर से मसन्दर पदरसर के
छोि ेमदंदरो ्को िवय् रप् ददये िाने सदहत यहा ंपदरक््मा क््ते्् सट्थत प््थम सदी क ेदशलालेखो ्को सरुद््कत
दकया िायेगा। साथ ही रघुनाथ मसन्दर के ऐदतहादसक, धादम्सक महतव् के बोड्स लगाने, दश्सन पूिन के
दलए आने श््ि््ालुओ ्के दलए पेयिल व प््काश आदद की सुदवधा बनाई िायेगी। दवधायक दवनोद
कंडारी को इसके दलए श््ी रघुनाथ मसन्दर सदमदत अधय्क्् कृषण्कांत कोदियाल, सदचव दविय िोशी,
िािपा मणड्ल अधय्क्् शदश धय्ानी, सदचव ममता दवेी, अशोक दतवारी,दीवान दसहं, डॉ बी एस रावत,
नीता धय्ानी रिनीश मोतीवाल, गगन िोशी,अतुल िागीरदार, रेखा िट्् ने आिार िताया गया है।

डॉ. आंबेडरर री पुण्य तिति पर  रांग््ेतसयो्
ने  री पुष्पांिति अत्पयि

नई दिहरी। िारत के प््थम दवदध एवं नय्ाय मंत््ी िारतीय संदवधान के िनक डा िीमराव राम
आंबेडकर की पुणय् दतदथ पर कांग््ेस काया्सलय नई दिहरी मे ्कांग््ेसिनो ्ने बाबा साहब को याद करते
हुए उनके दचत्् पर पुषप्ांिदल अदप्सत की। इस मौके पर गोष््ी का आयोिन दकया गया। बुधवार को
दिला कांग््ेस काया्सलय नई दिहरी मे ्बाबा साहब की पुणय् दतदथ पर कांग््ेदसयो ्ने शहर कांग््ेस अधय्क््
कुलदीप पंवार की अधय्क््ता मे ्गोष््ी का आयोिन कर देश व देश के संदवधान दनमा्सण मे ्उनके
योगदान को याद करते हुए उनहे् ्पुषप्ांिदल अदप्सत की। गोष््ी मे ्मुखय् वकत्ा दिला पंचायत के पूवस्
सदटय् प््देश कागं््से कमिेी के सदटय् मरुारीलाल खंडवाल ने डा आबंडेकर क ेिीवन पर प््काश डालते
हुए कहा दक आि िारत मे ्दवदध के समक्् समता है, तो यह बाबा साहब की देन है। 


