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 • जालंधर lीज. िवशेष िरपोट lर

िपछले िदनों पंजाब के लुिधयाना शहर 
में राहुल ग धी lारा वचुlअल रैली में 
कां lेस की सरकार बनने पर पंजाब 
में मुlयमंlी के िलए चरणजीत िंसह 
च ी का नाम घोिषत िकया। इस दौरान 
उनके lारा अपने सlबोधन में पंजाब 
की जनता को एक गरीब पिरवार से 
मुlयमंlी बनाए जाने की बात को कहा 
गया था। लेिकन तबसे लेकर अभी तक 
बािक राजनीितक पा टयों समेत कां lेस 
के पंजाब lधान की पlनी नवजोत कौर 
िसlू का चरणजीत िंसह च ी को 
गरीब कहना सही नह  बताया गया है।

बता दे िक मुlयमंlी चरणजीत 
िंसह च ी के भतीजे को एlफोस lमेंट 
डायरेlटरेट (ईडी) lारा उनके घर से 
10 करोड़ से lयादा कैश िमलने के 
बाद सभी पा टयों lारा उन पर सैंड 
मािफया सिहत कई तरह के आरोप 
लगाए गए हैं।

 वह  दूसरी तरफ िवधान सभा 
चुनाव के चलते कई पा टयों के 
उlमीदवार भाषण के दौरान एक-दूसरे 
के िलए गरीब-अमीर, ईमानदार और 
llटाचारी जैसे शlदों का lयोग कर 
रहे हैं। पंजाब की जनता जानना चाहती 
है िक lया कोई पाट  का नेता है जो 
सच में गरीब रहा है और सlा हािसल 
करने के बाद lया वह गरीबों की सेवा 
कर पाएगा या हर बार की तरह जनता 
का सेवक कहलाने वाले की आमदनी 
बढ़ती जाएगी और आम आदमी की 
घटती जाएगी। यह तो आने वाला समय 
ही बता पाएगा िक मुिlकल िकसके 
पाले में आएगी जनता के सेवक के 
या जनता के।

इलेक्शन कमीशन को एिफडेिवट के रूप में कैं िडडेट ने सौंपा चल-अचल संपित्त का ब्यौरा

चरणजीत सह ची, पी 
डाॅ. कमलजीत कौर
▶  चरणजीत िंसह च ी 2020-21, 27,84,820 

पlनी डॉ. कमलजीत कौर 2021-22 
26,21,140 

▶  चल संपिl (कैश,बैंक बैलेंस, कार, 
आभूषण, िनवेश) चरणजीत िंसह च ी 
1,46,23,584 पlनी डॉlटर कमलजीत कौर 
1,16,25,915       

▶  अचल संपिl(वत lमान मूlय) (एlीकlचर, 
नॉन एlीकlचर लैंड lवयं, िवरासत में 
िमला, कम शयल, रिजडेंिशयल lलाट एंड 
िबिंlडग) चरणजीत िंसह च ी 4,71,18,000 
पlनी डॉlटर कमलजीत कौर 2,11,60,000       

▶  बैंक/अlय ऋण- चरणजीत िंसह च ी 
63,29,912 पlनी डॉlटर कमलजीत कौर 
25,06,962

▶  उlचतम िशlा योlयता बी ए और एल एल 
बी lॉम पंजाब यूिनव सटी चंडीगढ़, एम 
बी ए lॉम पंजाब टेिlनकल यूिनव सटी, 
पीएचडी चल रही है पंजाब यूिनव सटी 
चंडीगढ़

नवजोत सह स�ू�, 
पी नवजोत कौर
▶  नवजोत िंसह िसlू 2020-21 

22,58,080 पlनी नवजोत िसlू 
2020-21 26,56,272   

▶  चल संपिl (कैश,बैंक 
बैलेंस,कार,आभूषण,िनवेश) नवजोत 
िंसह िसlू 19,1,41,213.82  पlनी 
नवजोत िसlू 13,7,76,388.88 

▶  अचल संपिl(वत lमान मूlय) 
(एlीकlचर, नॉन एlीकlचर लैंड 
lवयं ,िवरासत में िमला, कम शयल, 
रिजडेंिशयल lलाट एंड िबिंlडग)  
नवजोत िंसह िसlू 39,00,60,000 
पlनी नवजोत िसlू 23,5,40,780      

▶  बैंक/अlय ऋण- 0
▶  उlचतम िशlा योlयता बीए lॉम 

पंजाबी यूिनव सटी पिटयाला

अमरदर सह, पी 
परनीत कौर
▶  अमिंरदर िंसह 2020-21 39,99,090 पlनी 

परनीत कौर 2020-21 50,00,940 अमिंरदर िंसह 
एचयूएफ 2020-21 2,19,850

▶  चल संपिl (कैश,बैंक बैलेंस,कार,आभूषण,िनवेश) 
अमिंरदर िंसह 3,55,00,353.64 पlनी परनीत 
कौर 4,17,55,940.29 अमिंरदर िंसह एचयूएफ 
2,70,07,464

▶  अचल संपिl(वत lमान मूlय) (एlीकlचर, 
नॉन एlीकlचर लैंड lवयं ,िवरासत में िमला, 
कम शयल, रिजडेंिशयल lलाट एंड िबिंlडग) 
अमिंरदर िंसह 13,80,000 पlनी परनीत 
कौर 2,25,00,000 अमिंरदर िंसह एचयूएफ 
55,92,00,000 

▶  बैंक/अlय ऋण- अमिंरदर िंसह 24,53,369 
पlनी परनीत कौर 0 अमिंरदर िंसह एचयूएफ 
9,02,00,000

▶  उlचतम िशlा योlयता lी सीिनयर कैं िlज दूून 
llल 1959, कमीशंड इन आम  आई एमए दून 
1963

भगवंत मान
▶  भगवंत मान 2020-21 18,34,350 (छूट वाली आय सिहत 7,83,000)
▶  चल संपिl (कैश,बैंक बैलेंस,कार,आभूषण,िनवेश) भगवंत मान 48,10,174.06 
▶  अचल संपिl (वत lमान मूlय) (एlीकlचर, नॉन एlीकlचर लैंड lवयं, 

िवरासत में िमला, कम शयल, रिजडेंिशयल lलाट एंड िबिंlडग) भगवंत मान 
1,49,00,000

▶  बैंक/अlय ऋण- सरकारी बकाया 7,87,923, 22,47,885
▶  उlचतम िशlा योlयता बी-कॉम 1st ईयर lॉम शहीद उधम िंसह गवन lमेंट 

कॉलेज सुनाम

अनी कुमार,पी सुमन
▶  अlवनी lमार 2020-21 9,57,889 पlनी सुमन 2019-20 4,46,235
▶  चल संपिl (कैश,बैंक बैलेंस,कार,आभूषण,िनवेश) अlवनी lमार 69,25,850.18  

पlनी सुमन 58,90,762.96 आिlत रोिहनतोष शम  (बेटा) 9,49,921.25 
▶  अचल संपिl (वत lमान मूlय) (एlीकlचर, नॉन एlीकlचर लैंड lवयं, िवरासत 

में िमला, कम शयल, रिजडेंिशयल lलाट एंड िबिंlडग) अlवनी lमार 3,00,000 
पlनी सुमन 0  

▶  बैंक/अlय ऋण- 0
▶  उlचतम िशlा बीए lॉम एस आर पी ए आदश l भारतीय कॉलेज पठानकोट

सुखबीर सह बादल, पी 
हरसमरत कौर
▶  सुखबीर िंसह बादल एफवाई 2020-21 2,14,60,110 

एlीकlचर इनकम 8,68,317 पlनी हरिसमरत कौर 
2020-21 57,79,560 एlीकlचर इनकम 23,25,674 
सुखबीर िंसह एचयूएफ 2020-21  4,58,730

▶  चल संपिl (कैश,बैंक बैलेंस,कार,आभूषण,िनवेश) 
सुखबीर िंसह बादल 25,20,30,034 पlनी हरिसमरत 
कौर 26,01,51,935 सुखबीर िंसह एचयूएफ 
29,53,39,318

▶  अचल संपिl (वत lमान मूlय) (एlीकlचर, नॉन 
एlीकlचर लैंड lवयं, िवरासत में िमला, कम शयल, 
रिजडेंिशयल lलाट एंड िबिंlडग) सुखबीर िंसह बादल  
52,95,59,762 पlनी हरिसमरत कौर 18,61,77, 250 
सुखबीर िंसह एचयूएफ 50,31,69,516

▶  बैंक/अlय ऋण- सुखबीर िंसह बादल 35,50,21,004 
पlनी हरिसमरत कौर 2,12,12,249 सुखबीर िंसह एच यू 
एफ 29,32,68,515  

▶  उlचतम िशlा योlयता मैिllलेशन लॉरेंस llल ,बी  
ए ऑनस l ,एम ए ऑनस l, एम बी ए कैिलफ़ो नया 
यूिनव सटी एल ए
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चंडीगढ़. पंजाब िवधानसभा चुनाव क िलए 
अपना धुआंधार चार छोड़कर आम आदमी 
पाट (आप) पंजाब क देश अ य  और 
मु यमं ी उ मीदवार भगवंत मान ने संसद 
म बतौर सांसद अपनी िज मेदार िनभाने से 
नह  चुक और उ ह ने पंजाब क अ दाता 
से संबंिधत गंभीर मु  को जोरदार ढ़ग से 
लोकसभा म उठाया। बुधवार को लोकसभा 
म े  क ग ा िकसान  का मु ा उठाते हुए 
मान ने कहा िक ग ा िकसान  का 2020-
21 क करीब 1.25 करोड़ और 2021-22 
क करीब 20 करोड़ पये का भुगतान नह  
हुआ है, िजसक कारण िकसान काफी परेशान 
ह। चूंिक ग ा का फसल तैयार होने म एक 
साल एक साल का समय लगता है, इसिलए 
ग ा िकसान  का प रवार का गुजारा साल भर 
इसी पैसे से होता है। देर होने से उ ह काफी 
िद कत  का सामना करना पड़ता है। 

�����मान ने संसद से ग ा िकसान  क बकाया 
रािश का याज क साथ भुगतान करने की 
अपील की और कहा िक सुगरकन ए ट 
1996 क अनुसार सरकार को सुगर मील 
पर ग े क पहुंचने क 14 िदन  क भीतर 
भुगतान करना है। अगर देर हुआ तो याज 
क साथ भुगतान करना है। इसिलए सरकार 
कानून का पालन कर याज क साथ ग ा 
िकसान  को फसल  की कीमत  का भुगतान 
करे। मान ने ग ा िकसान  क अलावा संग र 
व आसपास क कपास(नरमा) िकसान  का 
मु ा भी उठाया और उनक भी बकाए रािश 
का भुगतान करने की अपील की। िकसान 
आंदोलन म शहीद िकसान  और आंदोलन 

क दौरान िकसान  पर दज मुकदम का मु े 
भी मान ने संसद म उठाये। उ ह ने कहा 
िक िद ली बॉडर पर एक साल तक चले 
िकसान आंदोलन क दौरान 750 से यादा 
िकसान  की जान चली गई। धानमं ी मोदी 
ने किष कानून वापस लेने की घोषणा तो 
की लेिकन िकसान  की मौत पर कछ नह  
कहा। संसद से मेरी अपील है िक आंदोलन 
म शहीद हुए सभी िकसान  क प रवार  को 
उिचत मुआवजा िदया जाए और आंदोलन 
क दौरान दशनकारी िकसान  पर दज मामले 
तुरंत वापस िलए जाए, तािक उनका प रवार 
शांितपूवक जीवन जी सक।

चुनाव चार बीच म छोड़ भगवंत मान 
ने संसद म उठाया िकसान  का मु ा

 • मान बोले- ग ा िकसान 
फसल  के दाम न िमलने से 
परेशान, बकाया रािश जlद 
भुगतान करे सरकार

 • ...िकसान आंदोलन म शहीद 
िकसान  के पिरवार  िमले 
मुआवजा, िकसान  पर दजl 
मामले तुरंत वापस ले सरकार 

चंडीगढ़. पंजाब िवधानसभा चुनाव के 
मlदेनजऱ राlय में आदश l चुनाव आचार संिहता 
लागू होने के उपरांत िविभ  lवत lन टीमों lारा 
राlय से 8 फरवरी, 2022 तक आचार संिहता 
के उlलंघन के सlबlध में 399.64 करोड़ 
lपए की कीमत की संपिl ज़lत की गई है। 

पजंाब के मुlय िनव चन 
अिधकारी (सी.ई.ओ.) 
डॉ. एस. कlणा राजू ने 
आज बताया िक िनगरानी 
टीमों ने 23.70 करोड़ 
lपए की 41.66 लाख 
लीटर शराब ज़lत की 
है। इसी तरह lवत lन िंवग 

lारा 314.75 करोड़ lपए के नशीले पदाथ l 
बरामद करने के अलावा 25.63 करोड़ lपए 
की बेनामी नकदी भी ज़lत की गई है।

मुlय िनव चन अिधकारी ने बताया िक 
1,356 संवेदनशील lथानों को िचिlहत िकया 
गया है। इसके अलावा अशांित फैलाने की 
संभावना वाले 3,884 lयिlतयों की पहचान भी 
की गई है, िजनमें से 3,195 lयिlतयों के िवll 
पहले ही कार lवाई शुl की जा चुकी है, जबिक 
शेष lयिlतयों पर भी जlद मामला दज l कर 
िलया जाएगा। उlहोंने यह भी बताया िक सुरlा 
के नज़िरए से सी.आर.पी.सी. अिधिनयम की 
िनवारक धाराओं के अंतग lत 2,041 lयिlतयों 
को काबू िकया गया है। उlहोंने बताया िक 
सभी 2,991 ग़ैर-ज़मानती वॉरंटों के मामलों पर 
कार lवाई की जा चुकी है।

चुनाव आचार संिहता लागू 
होने के बाद रा  से 399.64 
करोड़ पए क  संप  ज़

पंजाब म व सनीय पाट  
बनकर उभर  भाजपा : मोदी
नई िदlली. lधानमंlी नरेंl मोदी का साल 
2022 का पहला साlाlकार िजसमें पीएम 
मोदी िवधानसभा चुनाव 2022 समेत कई 
मुlदों पर अपनी राय रखी। 10 फरवरी 
के साथ ही पहले चरण की वोिंटग 
की शुlआत है और उससे ठीक पहले 
lधानमंlी नरेll मोदी ने समाचार एजेंसी 
एएनआइ को अपना साlाlकार िदया है। 
िजसमें उlहोंने चुनाव को ओपन यूिनव सटी 
की तरह बताया। lधानमंlी नरेंl मोदी ने 
कहा िक मैं इस चुनाव में सभी राlयों में 
देख रहा हूं िक भाजपा के lित लहर है, 
भारी बहुमत से भाजपा जीतेगी। हमें सेवा 
का मौका इन सभी 5 राlयों की जनता 
देगी। िजन राlयों ने हमें सेवा का मौका 
िमला है उlहोंने हमें परखा है, हमारे काम 
को देखा है।  देश में एक कlचर चला है, 
राजनेता बोलते रहते हैं िक हम ये करेंगे, 
वो करेंगे। 50 साल बाद भी कोई अगर 
वो काम कर देगा तो कहेंगे िक हमने ये 
उस समय कहा था, ऐसे लोग बहुत िमल 
जाएंगे।

लखीमपुर खीरी मामले पर पीएम 
मोदी ने कहा िक सुlीम कोट l जो कमेटी 

बनाना चाहती थी, राlय सरकार ने सहमित 
दी। िजस जज के नेतृlव में जांच चाहती 
थी सरकार ने सहमित दी। राlय सरकार 
पारद शता के साथ काम कर रही है तभी 
सुlीम कोट l की इlछा के अनुसार सारे 
िनण lय करती है।

जवाहरलाल नेहl को लेकर संसद में 
िदए बयान पर पीएम मोदी ने कहा िक 
मैंने िकसी के िपता, माता, नाना, दादा के 
िलए lछ नह  कहा। मैंने देश के lधानमंlी 
ने lया कहा, वो कहा है। पीएम मोदी ने 
कहा िक आज भाजपा पंजाब में सबसे 
िवlवसनीय पाट  बनकर उभरी है। समाज 

जीवन के बहुत से विरlठ लोग, राजनीित 
के बहुत बड़े महारथी भी अपने पुराने दल 
छोड़कर भाजपा में शािमल हुए हैं... हमने 
छोटे िकसानों के िलए जो काम िकया 
है, उसकी पंजाब में ज़बरदlत पहुंच है। 
कोिवड महामारी में सब कहते थे िक जो 
जहां है वो वह  रहे।

पीएम मोदी ने कहा िक कां lेस की 
काय lशैली और िवचारधारा के आधार 
सllदायवाद, जाितवाद, भाषावाद, lांतवाद, 
भाई-भतीजावाद और llटाचार हैं। अगर 
यही इस देश की मुlय धारा में रहेगा तो 
देश का िकतना बड़ा नुकसान होगा।

पीएम ने कहा- बीजेपी पांच  रा  म चुनाव जीतेगी
मोदी 14 को जालंधर म

चंडीगढ़. देश के lधानमंlी नरेंदर मोदी 
पंजाब में िफिजकल lप से रैली करने 
पहुँच रहे हैं। lदेश भाजपा महसिचव 
जीवन गुlता ने बताया िक मोदी पंजाब की 
जनता व भाजपा काय lकतओं के साथ l-
ब-l होने के िलए 14 फरवरी को जालंधर 
पहुँच रहे हैं जह  वो दोपहर 2 बजे चुनावी 
सभा को संबोिधत करेंगें।
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कें lीय िवl मंlी िनम lला सीतारमण ने बजट 
भाषण के दौरान कहा था िक "उlच गुणवlा 
वाले मानिसक lवाllय परामश l और देखभाल 
में सुधार के िलए एक राllीय टेली मानिसक 
lवाllय काय llम शुl िकया जाएगा।"

देश में कोरोना महामारी के कारण लोग  में 
बढ़ती मानिसक बीमािरय  पर कें l ने राllीय 
टेली मानिसक lवाllय काय llम शुl करने की 
घोषणा की। इसके िलए बेंगलुl के NIMHANS को 
नोडल एजेंसी िनयुlत िकया गया है। IIIT बेंगलुl 
इस काय llम के िलए तकनीकी सहायता lदान 
करेगा। कें lीय िवl मंlी िनम lला सीतारमण ने 
बजट भाषण के दौरान कहा िक महामारी ने सभी 
उl के लोग  में मानिसक िवकार की समlया को 
बढ़ा िदया है। उlह ने कहा,  “उlच गुणवlा वाले 
मानिसक lवाllय परामश l और देखभाल में सुधार 
के िलए एक राllीय टेली मानिसक lवाllय 
काय llम शुl िकया जाएगा।”

िवl मंlी ने कहा िक देश के अलग-अलग 
िहlस  के 23 टेली मानिसक lवाllय कें l इसमें 
शािमल ह गे। िनमहांस की िनदेशक डॉ lितमा 
मू त ने एक िनजी चैनल को बताया, “इन कें l  
की पहचान भारत सरकार ने कर ली है। उlहें 
समथ lन देकर और मजबूत िकया जा रहा है। 
NIMHANS उन कें l  के साथ काम करेगा और 
राlय सरकार  को इन टेली मानिसक lवाllय 
सेवाओं को lथािपत करने में मदद करेगा” ।

डॉ मू त ने कहा िक टेली मानिसक lवाllय 
हेlपलाइन के िलए lिशिlत परामश lदाताओं की 
हर राlय में िनयुिlत की जाएगी। “ये लोग ऐसे 

लोग  की पहचान करेंगे िजlहें समlया है 
और उlहें इलाज के िलए सही संlथान  
में भेजेंगे। बहुत से लोग नहीं जानते िक 
कहां इलाज कराना है। िफर इसे समाज 
में बुरी नजर से देखे जाने के कारण भी 
मरीज  को मुिlकल आती है। ऐसे में 
हlके मानिसक रोिगय  के िलए इस तरह 
की सेवाओं का नेटवकl  बनाना महlवपूण l 
है।”

कें l सरकार का lमुख कायllम 
NMHP ः राllीय मानिसक lवाllय 
काय llम (NMHP) मानिसक lवाllय 
सेवाएं lदान करने वाला कें l सरकार 
का lमुख काय llम है िजसमें िजला 
मानिसक lवाllय काय llम (DMHP) 
शािमल है, जो देश के 692 िजल  में 
केll सरकार की मदद से काम कर रहे 
हैं। राllीय मानिसक lवाllय काय llम 
के िलए िवl वष l 2022-23 के बजट 
में lल 40 करोड़ lपये का lावधान 
है जो िपछले साल आवंिटत रािश के 
बराबर ही है।

‘कोरोना काल में सामाlय मानिसक 
िवकारों में बढ़ोतरी हुई है’ ः इस बात 
के वैlािनक lमाण लगातार िमल रहे हैं 
िक कोरोना महामारी ने पूरी दुिनया के 
हर आयु वग l में मानिसक lवाllय को 
पहले से बढ़ा िदया है। lवाllय lेl में 
काम करने वाले लोग अपनी सेवाओं 
की लगातार मांग से कोिवड बन lआउट 

से पीिड़त हो गए हैं। बlचे भयभीत, 
अिनिlचत और अलग-थलग महसूस 
कर रहे हैं। लंबे कोरोना काल में कोरोना 
से ठीक होने वाले मरीज  के मन में भी 
यह िछपी हुई मानिसक बीमारी घर कर 
गई ह।ै

द लैंसेट में lकािशत मानिसक 
lवाllय पर महामारी के lभाव के पहले 
वैिlवक अनुमान के मुतािबक कोरोना के 
कारण 2020 में दुिनया भर में िडlेशन 
और चता के मामल  में एक चौथाई 
से अिधक की बढ़ोतरी हुई है। पुlष  
की तुलना में मिहलाओ ं पर इसका 
lभाव lयादा हुआ। अधेड़ और बुजुग  
की तुलना में युवाओं पर इसका lभाव 
lयादा पड़ा। lयादा संlमण दर और 
घर के बाहर लोग  की आवाजाही पर 

lितबंध होने के कारण लोग  में िडlेशन 
यानी अवसाद और चता के मामल  में 
बढोतरी दखेी गई।

िचिकlसक, मनोवैlािनक और 
मनोिचिकlसक  ने खुद को मानिसक 
lवाllय संकट के बीच में पाया तो पूरे 
देश में टेली-परामश l सl  में बढ़ोतरी 
दज l हुई। िपछले साल 15 अlटूबर तक, 
कें lीय lवाllय और पिरवार कlयाण 
िवभाग ने महामारी की शुlआत के 
बाद से 23.8 लाख टेली-परामश l सl 
आयोिजत िकए।

कन टक सरकार में lवाllय मंlी 
डॉ। के सुधाकर ने lवीट िकया िक 
महामारी के दौरान राlय में 24 लाख 
टेली-परामश l सl आयोिजत िकए गए। 
राlय भर में 24,445 lवाllय क मय  

की सरकार की मानिसक lवाllय शाखा 
ने काउंस लग की।

डॉ मू त ने बताया, “राllीय मानिसक 
lवाllय सवlण के अनुसार महामारी 
से पहले भी मानिसक िवकार से पीिड़त 
होने के बावजूद तीन-चौथाई से अिधक 
लोग  को मानिसक lवाllय सेवा नहीं 
िमल पाती थी। हम जानते हैं िक महामारी 
के दौरान सामाlय मानिसक िवकार  में 
बढ़ोतरी हुई है।”

महामारी के दौरान, NIMHANS 
में सेंटर फॉर साइकोलॉिजकल सपोट l 
इन िडजाlटर मैनेजमेंट ने देश भर में 
मानिसक िवकार  पर परामश l देने के 
िलए चौबीस  घंटे की हेlपलाइन लॉlच 
की। “उस हेlपलाइन को एक महीने में 
औसतन 10,000 कॉल िमले। ये मुlयतः 
वे लोग थे जो या तो जानकारी चाहते थे 
या संकट में थे।” डॉlटर मू त ने बताया 
िक महामारी के दौरान मानिसक lवाllय 
को लेकर काफी चच  हुई मगर lयादातर 
को जlरी िवशेषl  का परामश l नहीं 
िमला lय िक देश में अlछे मानिसक 
िवकार से संबंिधत lोफेशनlस की भारी 
कमी है। “ऐसे में भारत सरकार ने lयास 
कर अंतर को पाटने की कोिशश की।”

कें l की पहल से देश में जारी 
मानिसक िवकार से िनपटने में कैसे मदद 
िमलेगी?

डॉ मू त ने बताया, “इस पहल से 

मनोवैlािनक परेशानी और हlकी 
समlयाओं वाले लोग  को मदद िमलेगी 
lय िक उनके िलए परामश l ही पय lत है। 
यह गंभीर मानिसक िवकार  वाले लोग  
की पहचान कर उlहें सही अlपताल या 
संlथान  में भेजने में भी सहायक होगा।”

“जब आप मनोवैlािनक तनाव से 
गुजर रहे लोग  का उपचार करते हैं तो 
उनकी बीमारी गंभीर lप नहीं लेती, 
वो आlमहlया नहीं करते और मादक 
llय  के सेवन की तरफ भी बढ़ने की 
आशंका भी काफी कम हो जाती है।” 
टेली सेवाओं के lभाव पर डॉlटर मू त 
बताती हैं िक इसके समथ lन में दुिनया 
भर में पय lत शोध और सबूत मौजूद 
हैं। “यह केवल टेली मानिसक lवाllय 
सेवाएं नहीं हैं। इसमें टेली मानिसक 
lवाllय परामश l के साथ कई और भी 
नेटवकl  जुड़े हैं।” उlह ने जानकारी दी िक 
इन सभी जlरत  को lयापक lप से पूरा 
िकया जा रहा है।

उlह ने कहा, “हम जानते हैं िक 
आमने-सामने बैठ कर परामश l बहुत 
महlवपूण l है। हम जानते हैं िक काफी 
कम लोग  को परामश l िमल रहा है। हो 
सकता है िक डॉlटर इतने lयlत ह  िक 
वे रोिगय  को उतना समय नहीं दे पा रहे 
ह  िजतना रोिगय  को जlरत है। इसिलए 
देश में कई तरह की सेवाओं का िमlण 
हमेशा से उपयोगी सािबत हुआ है।”
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अ णाचल देश का बेहद खूबसूरत ेस है तव ग 
यह  के खास नजारे आपको कर दग ेमं मु

DO YOU
KNOW

तवांग अlणाचल lदेश राlय में िlथित 
एक बहुत ही खूबसूरत lलेस है। अगर 
आप घूमने का शौक रखते हैं और आपने 
तवांग नहीं घूमा तो lया ही घूमा। बता दें 
िक तवांग समुl तल से 2669 मीटर की 
ऊंचाई पर िlथत हैं। इतना ही नहीं तवांग 
पय lटन lथल को दलाई लामा की जlम 
lथली के lप में भी जाना जाता हैं। यहां 
घूमने के कई खूबसूरत lलेस हैं। आज हम 
आपको तवांग के बेlट lलेस से lबl 
करवाएंगे।

सेला दर  तवांग का lिसl lथान हैं,य े
िहमालयी िवlटा में सबसे खूबसूरत नजार  
को पेश करने के िलए जाना जाता है। दर  
की स दय lता यह  आने वाले पय lटक  को 
मंlमुlध कर देती हैं। ये lथान पूरी तरह से 
बफl  से ढा रहता है, िजस कारण से और 
भी सुंदर लगती है। सेला दर  और सेला 
झील को अlणाचल lदेश के lवेश lार 
के lप में जाना जाता है।

तवांग पय lटन lथल में घूमने वाली 
जगह नूरानांग जलlपात भी हर िकसी को 
भाती है। अगर तवांग जा रहे हैं तो इसकी 
तरफ lख जlर किरए। यहां आपको कई 
ऐसे नजारें िमलेंगे िजनको आप कभी नहीं 
भूल पाएंगे,यह वॉटरफॉल नूरनांग नदी का 
एक अहम िहlसा जोिक सेला दर से 

िनकलता है।
तवांग पय lटन के दौरान घूमने लायक 

जगह है गोरीचेन पीक। पय lटन के िलए ये 
एक बहुत ही बेlट ऑlशन है। अlणाचल 
lदेश राlय की सबसे ऊंची चोटी है। 
बता दें िक गोरीचेन तवांग और पिlचम 
कामेंग िजले के बीच में िlथत हैं। ये तवांग 
के बीच की दूरी लगभग 57 िकलोमीटर 
हैं।lै कग और ना भूलने वाले नजार  को 
चाहते हैं तो यहां का lख किरए।

तवांग शहर की खूबसूरती को चार 
चांद लगाता है, पी टी lसो झील। खूबसूरत 
नजार  से भरा पी टी lसो तवांग शहर से 
लगभग 25 िकलोमीटर की दूरी पर िlथत 
हैं। ये एक बहुत ही मंlमुlध करने वाला 
पय lटन lथल है। पी टी lसो झील के 
आसपास का खूबसूरत वातावरण पय lटक  
को मंlमुlध कर देता है।

तवांग में घूमने के कई खास lलेस 
हैं। इसी में एक है तवांग मठ (तवांग 
मोनेllी)। इसको दुिनया का दूसरा सबसे 
बड़ा मठ का दज  lाlत करता हैं, हालािक 
पहले lथान पर lहासा मठ हैं। माना जाता 
है िक ये मठ 400 साल पुराना है। ये एक 
हवेली के lप में िन मत है। इतना ही नहीं 
ये 300 से भी अिधक िभlुओं के िलए 
आlय lथल के lप में जाना जाता हैं।

तवांग म कई खास मठ बने ए है जोक बौ भुओ ंके लए बेहद मह रखते है। तवांग धामक मह क भूम है जोक पनी 
ाकृतक सुंदरता र पव ल क वजह से पयटक क पसंदीदा जगह बन चुक ह। 

प्रेगनेंसी के दौरान चाहकर भी नहीं बढ़ रहा 
ह ैवजन, तो डाइट में शािमल करें ये चीजें

प्रेगनेंसी के दौरान बच्चे की बेहतर ग्रोथ 
के िलए मिहला का खानपान हले्दी होना 
बहुत जरूरी ह ैक्योंिक अगर मिहला का 
वजन बहुत कम ह,ै या शरीर में पोषक तत्वों 
की कमी ह,ै तो इससे बच्चे का स्वास्थ्य भी 
प्रभािवत होता ह।ै

lेगनेंसी के दौरान मिहला के शरीर में 
एक नई जान पनप रही होती है। ऐसे में 
मिहला को अपना िवशेष खयाल रखने की 
जlरत होती है, तािक बlचा सुरिlत रहे 
और उसका िवकास भी ठीक से हो सके। 
ऐसे में मिहला के िलए वजन को संतुिलत 
रखना भी बहुत जlरी है। हालांिक बlचे 
के कारण मिहला को थोड़ा वेट तो नेचुरली 
बढ़ता है, लेिकन अगर मिहला मोटी है 
और lेगनेंसी में उसका वजन जlरत से 
lयादा बढ़ गया, या मिहला बहुत कमजोर 
है और जlरत भर का भी वजन नहीं बढ़ा 
पायी, ये दोन  ही िlथितयां उसके िलए 
समlया पैदा कर सकती है। ऐसे में यहां 
हम आपको बताने जा रहे हैं, वो डाइट 
जो अंडर वेट मिहलाओं का वजन बढ़ाने 
व उlहें सेहतमंद रखने में मददगार मानी 
जाती हैं।

lेगनेंट मिहलाओं का वजन बढ़ाने और 
सेहतमंद रखने में मददगार है ये डाइट ः-
 lेगनेंसी के दौरान आप अगर अंडर वेट 
हैं तो परेशान होने की जlरत नहीं। 

िनयिमत lप से डाइट में दूध, दही 
और टोl लेना शुl करें। इनसे आपके 
शरीर को पय lत माlा में lोटीन िमल 
जाएगा। वजन नहीं भी बढ़ा तो भी 
आपके शरीर की जlरतें काफी हद 
तक पूरी हो जाएंगी।
 नािरयल पानी lेगनेंसी के दौरान बहुत 
फायदेमंद माना जाता है। इससे बlचे 
को भी काफी लाभ िमलते हैं। आप 
रोजाना एक नािरयल पानी जlर लें। 
इसके अलावा संतरे का जूस, गाजर 
का जूस लेने से भी आपको काफी 
लाभ िमलेगा।
 lेगनेंसी के दौरान अगर आपको 
भूख नहीं भी लगती है, तो भी खाएं। 
लगातार एक बार में न खाएं। थोड़ी 
थोड़ी देर में lछ lछ चीजें खाती रहें। 
इससे आपके शरीर को भरपूर माlा में 
एनज  भी िमल जाएगी और आपका 
वजन बेहतर होगा, लेिकन आप बहुत 
मोटी नहीं ह गी, सेहतमंद ह गी।
 राजमा, दाल, पनीर, सोयाबींस, lोकली 
आिद खाने से भी आपके शरीर को 
लाभ िमलते हैं और आपका वजन भी 
बेहतर होता है। इसके अलावा हाई 
कैलोरी lड जैसे अंlिरत अनाज, 
सोयाबीन आिद को भी ले सकती हैं। 
इसके अलावा रोजाना कम से कम 
एक स ेदो फल खाने की आदत जlर 
डालें।

पिब्लक वाई-फाई सेफ नहीं, हकैर चुरा सकते 
हैं आपका डेटा; इन बातों का जरूर रखें ध्यान

अगर आप भी स्माटर्फोन को वाई-फाई 
से कनेक्ट कर रह ेहैं तो आपको सावधान 
रहने की जरूरत ह।ै हकैसर् पिब्लक वाई-
फाई के जिरए यूजसर् का पसर्नल डेटा चुरा 
रह ेहैं।

अगर आप भी lमाट lफोन को वाई-फाई से 
कनेlट कर रहे हैं तो आपको सावधान रहने 
की जlरत है। एक िरपोट l के मुतािबक, 
हैकस l पिlलक वाई-फाई के जिरए यूजस l 
का पस lनल डेटा चुरा रहे हैं। सबसे बड़ा 
खतरा आईफोन यूजस l को है। आपके डेटा 
को सुरिlत रखने के िलए पिlलक वाईफाई 
में सुरlा उपाय  और एिlllशन का अभाव 
है। अlसर हैकस l यूजस l को अपने नेटवकl  
में फंसाने के िलए अपना पिlलक वाईफाई 
सेट कर लेते हैं।

पिlलक वाई-फाई के माlयम से 
lमाट lफोन यूजस l को टारगेट करने के 
िलए हैकस l के इlतेमाल िकए जाने वाले 
कई तरीके हैं। सबसे आम मैन-इन-द-
िमिडल (MITM) अटैक हैं। MITM हमले डेटा 
चोरी के िलए मैिलिशयस थड l पाट  lलेटफॉम l 
का इlतेमाल करते हैं। इससे हैकस l वाईफाई के 
माlयम से एlसेस की गई जानकारी तक का 
एlसेस lाlत करते हैं।

पिlलक वाई-फाई से चोरी हो सकता 
है आपका डेटा ः अlसर पिlलक lलेस पर 
वाई-फाई में पासवड l सुरlा नहीं होती है। 
इसिलए यूजर के वाई-फाई से कनेlट होने 
के बाद उसका मैक एlेस और आईपी 
एlेस हैकस l के पास जा सकता है। उस 
वlत हैकस l पैकेlस को इंटरसेlट कर लेते 

हैं और यूजस l की lाउ जग िहllी हािसल 
कर लेते हैं। साथ ही, हैकस l lनी फग 
नेटवकl  lारा िविजबल lैिफक को इंटरसेlट 
कर सकते हैं। इसिलए, यूजस l के सभी डेटा 
को हैकस l lारा आसानी से एकl िकए 
जाने की संभावना है।

हैकस l ईमेल लॉिगन, बैंक िडटेlस, 
पस lनल फोटो और वीिडयो से उनके घर 
के एlेस पर िदया गया जlरी डेटा चुरा 
सकते हैं। इससे बचने के िलए वीपीएन 
का इlतेमाल करना जlरी है, तािक आप 
अपने फोन को हैकस l के संपकl  में आने 
से बचा सकें ।

आई फोन में वीपीएन का इlतेमाल कैसे 
करें ः एक VPN एक आभासी िनजी नेटवकl  
है, जो एक साव lजिनक नेटवकl  पर एक 
िनजी नेटवकl  को सlम करता है। यह 
यूजस l को थड l पाट  के साथ बातचीत 
या डेटा एकl िकए िबना सुरिlत lप से 
इंटरनेट का इlतेमाल करने में सlम बनाता 
है। आईफोन में एक वीपीएन ऐप होने 
से आपका डेटा उस वाई-फाई नेटवकl  से 
सुरिlत रहेगा िजससे आपका फोन जुड़ा 
हुआ है। ऐप lटोर पर कई वीपीएन स वस 
ऐप उपलlध हैं।

साथ ही अगर आप पिlलक lलेस पर 
lी वाई-फाई का इlतेमाल कर रहे हैं तो 
उस वlत अपने lमाट lफोन से कोई भी 
ऑनलाइन lांजैlशन न करें। lी वाई-फाई 
कनेlशन का  इlतेमाल करने से पहले, 
इसके सोस l की जांच करें। यह िकस 
संगठन से संबंिधत है या िकसके नाम पर 
या िकतने और लोग इसका इlतेमाल करते 
हैं ये भी सुिनिlचत करें।

िवटािमन D की कमी से बढ़ा 
रहा है तनाव? जािनए या ह 

इसके मु य कारण…

हमारे शरीर के िफट रहने के िलए हर एक चीज की पय lत माlा में होना 
जlरी होता है। हेlदी lड के साथ ही िवटािमlस का भी शरीर में होना 
बहुत आवlयक होता है। हर एक िवटािमन का lचुर माlा में बॉडी में होना 
बहुत जlरी होता है। लेिकन आज के समय में िवटािमन डी की कमी लोग  
में सबसे lयादा देखी जाती है।lछ िरसच l में सामने आया है िक भारत में 
लोग  में िवटािमन डी की कमी काफी हो रही है और इस कमी का कारण 
लोग  में तनाव बढ़ा रहा है। िरसच l में िवटािमन डी की कमी से तनाव का 
संबंध पाया गया है।

िवटािमन डी और मेंटल हेlथ में lया संबंध ह?
साइंस जन lल नेचर में lकािशत एक िरपोट l के अनुसार भारत में करीबकरीब 

49 करोड़ लोग िवटािमन डी की कमी से जूझ रहे हैं। इसके साथ ही अलग 
अलग देश  का आंकड़ा अलग अलग lप का है। हालांिक सभी में ये पाया 
गया है िक िवटािमन डी का कनेlशन तनाव से है।

लॉकडाउन में lयादा बढ़ी िवटािमन डी की कमी?
कोरोना के कहर के कारण भारत ही नहीं कई देश  में लॉकडाइन लगाया 

गया। िजस कारण से एक लंबे समय के िलए लोग  को पूरी तरह से घर में 
कैद होना पड़ा था। लगातार लोग  के घर में लॉकडाउन के कारण बंद रहने 
से िवटािमन डी की कमी और lयादा बढ़ गई है।बता दें िक घर में रहने, 
lदूषण, जंक lड खाना इसका कारण है, lय िक पौिlटक आहार न िमलने 
से भी लोग  में अहम lप से िवटािमन डी की कमी तेजी बढ़ती िदखाई दी 
है। इतना ही नहीं िवटािमन डी का कनेlशन नींद से भी होता है।

कई बीमािरयों को कर सकता है दूर
ये एक lकार वसा घुलनशील िवटािमन है। बता दें िक ये िवटािमन शरीर 

lवlथ रहने के िलए अवशोिषत और संlहीत करता है। ये िवटािमन सही 
तरह से कई शारीिरक काय  को पूरा करने में सहायक होता है। ये इlयुिनटी 
बूlट करने, दांत , मांसपेिशय  और हिlडय  को मजबूत बनाने, मानिसक 
सेहत से लेकर हाट l अटैक होने, मधुमेह और कैं सर जैसी बीमािरय  को हमसे 
दूर रखने में सहायक होता है।

ऐसे दूर करें िवटािमन डी की कमी
ऐसे में हर िकसी के िदमाग में ये भी होता है िक आिखर कैसे िवटािमन 

डी की कमी को पूरा िकया जाए। हालांिक ये तो हम सभी जानते हैं िक 
िवटािमन डी का सबसे अlछा lोत सूरज की रोशनी है। सूरज की रोशनी 
के अलावा, मछली, संतरे का जूस, दूध और अनाज के सेवन से भी हम 
आसानी से िवटािमन डी की कमी को पूरा कर सकते हैं। डाकl  िlकन वाले 
लोग  में मेलािनन की कमी होती है, िजससे िवटािमन डी का िनम ण कम 
होता है। इसिलए इन लोग  को बॉडी में धूप lयादा लेना चािहए।

िवटािमन डी क  कमी से हमारे शर र म कई तरह के रोग हो जाते ह। ऐसे म आज हम बताएंगे िक 
कैसे िवटािमन डी क  कमी को आप आसानी से पूरा कर सकते ह।

Health +
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आईसीआईसीआई लोlबाड l ने उपभोlताओं के िलए ‘िडिजटल-
फlट l’ अlोच को lयान में रखते हुए िसlनेचर ऐप, आईएल 
टेककेयर के िलए इनोवेिटव फेस lकैन 
फीचर पेश िकया है, जो lछ ही िमनटों 
में जlरी चीजों की जांच में सlम है। 
बीमा उlोग में सबसे पहले ऐप के 
बैनर ‘नो योर हेlथ वाइटlस’ के तहत 
पेश िकया गया इनोवेिटव सॉlयूशन, 
उपयोगकतओं को िबना िकसी अितिरlत िडवाइस के अपने घरों 
में आराम और सुरlा से रlतचाप, SpO2, हट l रेट, रेिlपरेशन रेट, 
हाट l रेट विरयािबिलटी और तनाव का lतर जैसी महlवपूण l बातों 
पर नजर रखने में मदद करता है।

हाल ही में कोिवड मामलों में बढ़ोतरी के साथ इन महlवपूण l 
बातों की िनयिमत lप से चेक करने की जागlकता बढ़ रही है। 
उपयोगकत  lलड lेशर मॉिनटर, ऑlसीजन मीटर इlयािद जैसे 
कई गैजेlस की लागत और परेशानी से बचने के िलए केवल ऐप 
का उपयोग करके इन महlवपूण l बातों की जांच कर सकते हैं। ऐप 
lयापक वेलनेस सॉlयूशन के साथ lभावी है, जो उपचाराlमक 
lिlटकोण के बजाय एक िनवारण को बढ़ावा देता है। lाथिमक 
मािलकों के साथ इस lलेटफाम l का उपयोग उनके पिरवार के 
सदlय भी कर सकते हैं।

आईएलटीसी ऐप में जुड़े नए फीचस l ः बता दें िक महामारी 
के दौरान िडिजटल समाधानों को तेजी से lवीकार िकया गया 
है। आईएलटीसी ऐप ने हाल ही में 1 िमिलयन डाउनलोड का 
माइलlटोन हािसल िकया है। एिlलकेशन में नए फीचस l मेंटल 
वेल-बीइंग, आसान िरlयुअल, पॉिलसी के बाद हेlथ चेक-अप, 
कॉlटैlटलेस मोटर lलेम स वसेज, हेlथ बूlटर िरlयुअल, हेlथ 
िरlक असेसमेंट और वेलनसे लlय जैसी नई सुिवधाएं जोड़ी हैं।

ऑनलाइन lलेम हो रहे दावे ः आईसीआईसीआई लोlबाड l 
के काय lकारी िनदेशक संजीव मंlी ने कहा, आईसीआईसीआई 
लोlबाड l की lलैगिशप आईएल टेककेयर ऐप, lाहक के lित 
हमारी lितबlता का एक ऐसा कदम है, जहां उसकी संपूण l भलाई 
का lयान सहानुभूित के साथ रखा जाता है।

इनमें फेस lकैन का उपयोग करके lछ िमनटों से भी कम 
समय में lदय गित, ऑlसीजन lतर और तनाव lतर की जांच, 
ऑिडयो, वीिडयो और चैट के माlयम से lाहक की सुिवधा पर 
टेलीकंसlटेशन तक पहुंच जैसी सुिवधाएं ह।
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पनीर lवाllय के िलए बहुत 
फायदेमंद है। इससे आपके 
तरह-तरह के lयंजन बना 
सकते हैं। इसमें पनीर पुलाव 
भी शािमल है। आप रसोई में 
आसानी से उपलlध सामlी 
से पनीर पुलाव बना सकते हैं। 
पनीर पुलाव को मैरीनेट िकए 
हुए पनीर से बनाया जाता है। 
इसे धीमी आंच पर सुगंिधत 
मसालों के साथ पकाया जाता 
है। िवशेष अवसरों और lयोहारों 
पर आप इस िडश को बना 
सकते हैं। ये रेिसपी बड़े हों 
या छोटे सबको पसंद आएगी। 
पनीर पुलाव को आप दाल 
मखनी और दाल तड़का के 
साथ परोस सकते हैं। आप इसे 
िचकन बटर मसाला या मटन 
कोरमा के साथ भी पेयर कर 
सकते हैं। आइए जानें इसे बनाने 
की िविध।
पनीर पुलाव की सामlी
2 कप बासमती चावल, 
आवlयकता अनुसार नमक, 1 
छोटा चlमच लहसुन का पेlट
10 हरी इलायची, 1/2 छोटा 
चlमच गरम मसाला पाउडर, 
1 चुटकी केसर, 1/2 छोटा 
चlमच काली िमच l, 1 छोटा 
चlमच िपसी हुई हlदी, 1 बड़ा 
चlमच सरसों का तेल, 1 तेज 
पlा, 1 छोटा चlमच चीनी, 
3 चlमच िकशिमश, 150 lाम 
पनीर, 2 चlमच अदरक का 
पेlट, 1 दालचीनी िlटक, 1 
काली इलायची, 3 बड़े चlमच 
दूध, 2 lयाज, 1/2 कप घी, 
100 lाम दही, 2 टहनी पुदीने 
की पिlयां, 1 छोटा चlमच 
लाल िमच l पाउडर, 3 चlमच 
काजू
पनीर पुलाव कैसे बनाते है।
lटेप – 1 ः पनीर पुलाव लगभग 
हर शाकाहारी को पसंद होता 
है। इसे बनाना बहुत आसान है। 
एक बाउल लें और इसमें कटा 
हुआ पनीर डालें। पनीर को इस 
तरह से काट लें िक न lयादा 
छोटे हों और न lयादा बड़े।
lटेप – 2 ः नीर में एक 
चुटकी नमक, दही, थोड़ी 
हlदी पाउडर, सरसों का तेल, 
आधा छोटा चlमच अदरक 
और लहसुन का पेlट डालकर 
एक तरफ रख दें। आप इसे 
3-4 घंटे के िलए िlज में रख 
दें तािक पनीर के टुकड़ों में 
मसाले भर जाएं।
lटेप – 3 ः अब एक गहरे तले 

के पैन में आधा घी गम l करें। 
पैन ऐसा होना चािहए िक इसमें 
एक ढlकन हो जो उस पर 
कसकर िफट हो। अब lयाज 
को पतली िlllस में काट लें 
और घी में डीप lाई करें। इlहें 
अlछी तरह से lाउन िकया 
जाना चािहए लेिकन सुिनिlचत 
करें िक ये जलें नह ।
lटेप – 4 ः lयाज को अलग रख 
दें और अब इसमें दालचीनी, 
3 इलायची, काली इलायची, 
काली िमच l, तेज पlा डालें। 
इlहें lटने दें और चटकने दें। 
एक बार जब इनसे खुशबू आने 
लगे तो आंच धीमी कर दें और 
अदरक और लहसुन का पेlट 
डालें।
lटेप – 5 ः धीमी आंच पर 
अदरक-लहसुन की कlची 
महक जाने तक भूनें। अब 
चावल, नमक, हlदी पाउडर, 
चीनी डालकर धीमी आंच पर 
लगातार चलाते हुए पकाएं।
lटेप – 6 ः इस बीच बचा 
हुआ घी दूसरे पैन में गम l करें। 
मैरीनेट िकए हुए पनीर को 
िlज से बाहर िनकालें और 
अलग-अलग टुकड़ों को डीप 
lाई करें। आंच धीमी रखें और 
पनीर को सुनहरा होने तक lाई 
करें। अगर इसे lाउन िकया 
जाता है तो मसालों की महक 
चली जाएगी।
lटेप – 7 ः अब इस पनीर को 
चावल में डालकर अlछी तरह 
िमला लें। सुिनिlचत करें िक 
आप इसे धीरे से िमलाते रहें। 
बची हुई इलाइची का पाउडर 
बनाकर चावल में डाल दें। गरम 
मसाला और लाल िमच l पाउडर 
डालकर हlके हाथों िमला लें। 
इस समय काजू और िकशिमश 
डालें। (lटेप 3 में आप lाई 
lूlस को lयाज के साथ डीप 
lाई भी कर सकते हैं) दूध में 
केसर घोलकर चावल में डाल 
दें।
lटेप- 8 ः चावल में 4 कप 
पानी डालकर अlछी तरह 
िमला लें और पैन को ढक दें। 
उबाल आने के बाद, आंच को 
कम कर दें और ढककर तब 
तक पकाएं जब तक िक सारा 
पानी सोख न जाए। 15 िमनट 
बाद चेक करते रहें। एक बार 
चावल हो जाने के बाद आंच 
से हटा दें और कटे हुए पुदीने 
के पlे और अपनी पसंद के 
टॉ पग के साथ परोसें।

पनीर पुलाव को आप कई खास अवसरों पर बना सकते ह। इसे 
बनाना बहुत आसान है। ये पुलाव बहुत ही lवािदlट होता है। 

आइए जानें इसे बनाने की िविध।

 • नई िदlली.lयूरो

टाटा नेlसॉन ईवी देश की 
सबसे पॉपुलर इलेिllक कारों 
में से एक है। कार की िडमांड 
इतनी lयादा बढ़ गई है िक 
देश में इसके खरीदारों के िलए 
वे टग पीिरयड काफी lयादा 
बढ़ गया है। नेlसॉन ईवी के 
खरीदार किथत तौर पर छह 
महीन ेतक वे टग पीिरयड के 
साथ काम कर रहे हैं। यह 
देखते हुए िक ईवी ओवरऑल 
वोlयूम के मामले में काफी 
पीछे है, यह वे टग पीिरयड 
िडमांड में बदलाव को दश ता 
है। ऑटोकार इंिडया की एक 
िरपोट l के मुतािबक, नेlसॉन 
ईवी की वे टग पीिरयड छह 
महीने तक है। इस हाई वे टग 
पीिरयड को सlलाई चेन के 
मुlदों के िलए भी िजlमेदार 
ठहराया जा सकता है। कंपनी 
के ICE-ऑपरेटेड वाहनों में भी 
भारी मांग लेिकन कम सlलाई 

देखी जा रही है। सेमीकंडlटर 
की कमी इंिडयन आटोमोिटव 
इंडllी में परेशानी का कारण 
बन रही है।

लॉlच के बाद से टाटा 
नेlसॉन ईवी ने शानदार 
परफॉमस दी है। हाल ही में, 
टाटा मोटस l ने अनाउंसमेंट 
की िक वे 2020 में लॉlच 
होने के बाद से टाटा 
नेlसॉन ईवी की 13,500 
से अिधक यूिनlस को 
बेचने में कामयाब रहे हैं। 
ईवी एक खरीदार के िलए 
सबसे आकष lक पैकेजों में से 
एक है जो एक lीन lयूल 
पर िlवच करना चाहता है। 
टाटा मोटस l के पास 15 
लाख lपए से कम कीमत 
की कटेगरी में दो पेशकश 
हैं। एक है नेlसॉन ईवी और 
दूसरी है िटगोर ईवी, िजसकी 
कीमत और भी कम है।

टाटा नेlसॉन ईवी की रेंज
टाटा नेlसॉन ईवी 312 

िकमी की lाइ वग रेंज के साथ 
आती है और यह 30।2 kWh 
बैटरी पर चलती है। पावरlेन 
lल 127 एचपी पावर और 

245 एनएम टॉकl  जनरेट कर 
सकता है। कें l सरकार lारा 
फेम lकीम के तहत दी जाने 
वाली lाइस सिlसडी और 

lटेट-lपेिसिफक सिlसडी ने 
खरीदारों के िलए lछ इंसेंिटव 
ऑफर िकए हैं। हालांिक, 
अपने आईसीई एlवीवैलेंट की 

तुलना में, नेlसॉन ईवी अभी 
भी काफी महंगी है। वत lमान 
में उपलlध सबसे सlते 
वेिरएंट की कीमत 14.29 
लाख lपए (एlस-शोlम 
िदlली) है, टॉप वेिरएंट की 
कीमत 16.90 लाख lपए 
(एlस-शोlम) है। इसकी 
तुलना में, टाटा नेlसॉन की 
कीमत 7.39 लाख lपए 
(एlस-शोlम िदlली) से 
शुl होती है और यह 13.34 
लाख lपए (एlस-शोlम 
िदlली) तक जाती है। यह 
lयान रखना जlरी है िक 
नेlसॉन ईवी और आईसीई-
पावड l नेlसॉन के बेस वेिरएंट 
में काफी अंतर होंगे।

टाटा मोटस l ने हाल ही 
में घोषणा की थी िक उसने 
जनवरी के महीने में इलेिllक 
वाहनों की अब तक की 
सबसे अिधक िबlी दज l 
की है। कंपनी ने lल 2,892 
यूिनlस की िबlी की है।
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ये इले क कार 312 िकमी क  डाइ वगं रज के साथ आती है और यह 30।2 kWh बैटरी पर चलती है। पावरटने 
कुल 127 एचपी पावर और 245 एनएम टॉक जनरेट कर सकता है।
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नई िदlली. कें lीय बजट 
2022-23 के बारे में चच  
ये है िक यह दीघ lकािलक 
िवकास के िलए बनाया गया 
है। आ थक सवlण 2021-22 
ने संकेत िदया था िक सरकार 
‘सlलाई नीितयों’ के मुतािबक 
चल रही है और बजट को 
उसी सांचे में ढ़ाला गया ह।ै 
िवl मंlी ने शुlआत में ही 
कहा था िक उनका सारा lयान 
अगले 25 वष  पर है- एक 
‘अमृत काल’ जो 1947 के 
बाद मौजूदा 75वें वष l से लेकर 
lवतंlता की शताlदी तक का 
काल- खंड माना जा रहा है।

आ थक सवlण में िनवेश 
के एक ऐसे पैटन l की बात की 
गई थी जो लंबी अविध के 
साथ तlकाल लlयों को lयान 
में रख कर योजना बनाने में 
सlम हो। दुभ lय से, बजट 
पूरी तरह से लlबी अविध 
की योजनाओं पर कें िlत है 
और तlकाल के मुlदों पर 
lयान नह  दे रहा। तlकाल 
वाले मुlदों में बेरोजगारी का 
संकट, नीचे की 60 lितशत 
आबादी (िकसानों सिहत) की 
आमदनी में लगातार िगरावट 
और सूlम व छोटे lेlों के 
कई lयवसायों का बंद होना 
शािमल है। दूसरे शlदों में हम 
कह सकते हैं िक मौजूदा दौर 
में अिधकां श भारतीय संकट 
का सामना कर रहे हैं।

कारोबािरयों में खुशी ः 
कारोबािरयों ने बजट की 

सराहना की है। शेयर बाजारों 
ने तुरंत ही तेजी के साथ जlन 
भी मनाया। पीएम गितशिlत 
के तहत बुिनयादी ढांचे के 
खच l में काफी इजाफे का 
वादा िकया गया, जािहर है 
इसमें बहुत सारा कारोबािरयों 
के पास पहुंचेगा। इसी तरह 
पीएलआई lकीम भी है जो 
अिधक उlपादन के िलए 
एक सिlसडी की तरह है। 
इसे lोlसाहन कहा जाता है, 
लेिकन ये लागत कम करने का 
एक lभावी सिlसडी है।

lयवसायों के िलए बजट 
में सबसे बड़ी बात ये है िक 
llयl करों, कॉरपोरेट कर 
और आयकर में बहुlतीिlत 
वृिl नह  की गई। इसिलए 
महामारी के दौरान कॉरपोरेट 
lेl ने िजतना मुनाफा कमाया 
है उस पर िकसी तरह का 
असर नह  पड़ेगा। संपिl कर 
को िफर से लागू करने का 
दबाव था, लेिकन इसकी भी 
घोषणा नह  की गई है। उसी 
तरह शेयर बाजार में हो रहे 
उछाल के कारण धन में हो 
रही वृिl को भी नह  छुआ 
गया है। आिखरकार, उन 
लोगों पर कर लगाने के िलए 
लगातार दवाब आ रहे थे 
िजlहोंने महामारी के दरlयान 
काफी कमाई की तािक उन 
लोगों को राहत दी जा सके 
िजlहोंने इस दौरान काफी lछ 
खोया था। बहरहाल, ये सब 
िनlसंदेह कारोबािरयों के िलए 

बड़ी राहत बनकर आया होगा।
सवाल यह है िक जो 

रणनीित अपनाई जा रही है 
lया वो दीघ कािलक लlयों 
को lाlत करने में मदद करेगी, 
यिद अlपाविध के लlयों को 
सही तरीके से न भी lाlत 
िकया जा सके? आिखरकार, 
इस तरह की रणनीित की 
वजह से ही अथ lतंl में मंदी 
आई और आठ ितमािहयों के 
िलए महामारी- पूव l के आठ 
lितशत की वृिl दर सीधे 
सीधे 3.1 lितशत तक पहुंच 
गई।

िवकास की पहेली ः 
मौजूदा समय में भारतीय 
अथ llयवlथा 2020-21 के 
अभूतपूव l िगरावट से उबर 
रही है। इसिलए, जैसे-जैसे 
सभी lेl अनलॉक हो रहे हैं, 
वैसे-वैसे अथ llयवlथा 2019-
20 के जीडीपी lतर की ओर 
बढ़ने लगी है। 2020-21 

में िजतनी तेज िगरावट हुई 
2021-22 में उतनी ही तेज 
वृिl हुई। इसिलए, िवकास दर 
की तुलना करना अनुिचत है 
और इसके बजाय हमें 2021-
22 में जीडीपी के lतर की 
तुलना 2019-20 से करने की 
आवlयकता है। इसिलए ये 
दावा करने का कोई मतलब 
नह  है िक हम G20 देशों 
में सबसे तेजी से बढ़ने वाली 
अथ llयवlथा हैं- यह िदखने 
में तो अlछा लग सकता है 
लेिकन कतई भी lासंिगक 
नह  है।

चता की बात यह है 
िक असंगिठत lेl और 
हािlपटैिलटी, याlा और 
पय lटन जैसी सेवाएं अभी तक 
ठीक नह  हुई हैं। कंlयूमर 
सेंिटमेंट लगभग 60 पर है 
जो महामारी पूव l के 105 के 
lतर से काफी नीचे है और 
यह काफी हद तक संगिठत 

lेl से है। यही वजह है िक 
संगिठत lेl में lमता उपयोग 
70 फीसदी से नीचे बना हुआ 
है। असंगिठत llेों में िlथित 
बहुत खराब है जहां आमदनी 
में भारी िगरावट आई है। इस 
तरह lल िमलाकर ये कहा जा 
सकता है िक अथ llयवlथा में 
खपत और उlपादन अभी तक 
महामारी पूव l के lतर तक नह  
पहुंच पाई है।

दुभ lय से, आिधकािरक 
आंकड़े असंगिठत lेl के 
बारे में lयादा नह  बताते जो 
िक संगिठत lेl से िबलlल 
अलग होता है। और अपनाए 
गए इस पlित की वजह से 
आिधकािरक आंकड़ों में दोष 
होता है। दुभ lय से, सरकार 
इस िlथित को बदलने के िलए 
बहुत कम कर रही है और 
अपने ही दोषपूण l आंकड़ों के 
आधार पर योजना बना रही है। 
यह पॉिलसी के िलए घातक 
सािबत हो रहा है।

अथ llयवlथा को िकतना 
बढ़ावा?

बजट िनचले 60 lितशत 
लोगों की आमदनी या िफर 
इस वग l के िलए रोजगार बढ़ाने 
का बहुत कम lयास कर रहा 
है। युवा िवरोध और िकसान 
आंदोलन ये इशारा करते हैं 
िक जlद से जlद कोई कदम 
उठाने की जlरत है।

बजट के lल आवंटन 
में महज 4.6 lितशत की 
वृिl हुई है, जो िक अब 

37.7 लाख करोड़ lपये से 
बढ़कर 39.4 लाख करोड़ 
lपये हो गया है। 5.5 lितशत 
की मुlाlफीित के िहसाब से 
इसमें िगरावट ही नज़र आता 
है। इसके अलावा, कैिपटल 
एकाउंट एlसपेंडीचर के िलए 
बजट अनुमान के 5।54 लाख 
करोड़ lपये से 35 फीसदी 
lयादा आवंटन िदखाया गया 
है। ये हकीकत में तlदील नह  
हो सकता। नवंबर 2021 तक 
सीजीए की िरपोट l बताती है 
िक इसमें से आधा भी खच l 
नह  िकया गया। इसिलए, ये 
नामुमिकन है िक बाक़ी चार 
महीनों में बचे हुए 50 lितशत 
खच l िकए जा सकते हैं।

कमी का कारण यह है 
िक अिlम तैयारी के साथ 
पिरयोजनाओं को लागू करने 
के िलए भी तैयार रहना पड़ता 
है। जािहर है, पिरयोजनाएं तैयार 
नह  हुए िजसकी वजह से पैसे 
खच l नह  हो पाए। 2022-23 
में िफर ऐसा होगा। चूंिक पैसों 
के आवंटन में काफी बढ़ोतरी 
करने का llताव है इसिलए 
बहुत अिधक तैयारी की 
आवlयकता है। दुभ lय से वो 
कह  भी िदखाई नह  दे रहा 
और इसिलए पूंजीगत lयय के 
िलए आवंटन में इजाफा होने 
की संभावना नह  है।

इस तरह िजन दो चीजों से 
lल मांग में वृिl हो सकती 
थी वैसा होने की संभावना 
नह  है।

बजट पूरी तरह से ल ी अव ध क  योजनाओ ंपर क त है और त ाल के मु  पर ान नह  दे रहा। त ाल वाले मु  म बेरोजगारी का संकट, नीचे क  
60 तशत आबादी (िकसान  स हत) क  आमदनी म लगातार गरावट और सू  व छोट े े  के कई वसाय  का बंद होना शा मल है।

िlटेन के इयान टेलर, लोबॉरो यूिनव सटी के 
मुतािबक, अगर इस साल अिधक lयायाम करने 
का आपका संकlप कमजोर पड़ रहा है तो आप 
अकेले नह  हैं। ऐसा संकेत िमलता है िक करीब 
80 lितशत लोग फरवरी तक नए साल पर िलए 
अपने संकlपों को तोड़ देंगे। लेिकन आपकी 
lेरणा के कमजोर पड़ने की वजह यह हो सकती 
है िक आपने गलत उlदेlयों और लlयों के साथ 
इसकी शुlआत की हो। अनुसंधान हमें िदखाता 
है िक सही तरह के लlय का चुनाव करना लंबे 

समय तक हमें lेिरत रखने के िलए अहम है।
हम में से कई लोगों का मानना है िक हमें 

lवlथ जीवन जीने के िलए अिधक पसीना बहाने 
की आवlयकता है। इसिलए जनवरी की शुlआत 
में हम अपने लlयों तक पहुंचने में मदद करने के 
lयासों का बोझ उठा लेते हैं। दभु lयपूण l lप से 
हमारा मिlतlक हमें शारीिरक lयास से बचने के 
िलए lेिरत करता है। यही वजह है िक lयायाम 
करते वlत हम जो अlयिधक lयास करते हैं वह 
लंबे समय में हमारे िखलाफ काम करेगा िजससे 
हम जनवरी के अंत तक आते-आते lयायाम 
करने के िलए कम lेरणा महसूस करते हैं। हमारा 
मिlतlक आराम की िlथित में िकसी भी बदलाव 
के िलए हमारे शरीर पर लगातार नजर रख रहा है 
िजसका मतलब है िक हमारे lवाllय को खतरा 
हो सकता है।

15 िमनट की जॉिंगग की बजाय 5 िमनट करें 
ः इसिलए lयास कम करने के िलए हमें ऐसे 
lयायाम करने की आवlयकता है जो लंबे समय 
तक हमारे संकlपों पर िटके रहने के िलए बेहतर 
तरीके से हमारी मदद कर सके। उदाहरण के िलए 
अगर आप 15 िमनट की जॉ गग से भी डर रहे हैं 
तो आप इसके बजाय पांच िमनट करें। या अगर 
आपको दौड़ने के बजाय जुlबा करने में आनंद 
आता है तो यही किरए।

जब नए साल में नया lयायाम शुl करने 
की बात आती है तो अपनी िदनचय  में lयायाम 
के िलए वlत िनकालना और एक घंटे पहले 
सोकर उठने के िलए मनोवैlािनक lयास की 
आवlयकता होती है।अनुसंधान से भी पता 
चलता है िक जब हम सोचते हैं िक हमारे 
लlयों को हािसल करने के िलए कम lयास की 
आवlयकता होती है तो उlहें हािसल करने की 
संभावना अिधक होती है।

छोटी अविध के लlयों को चुनें ः हमारे में 
से कई लोगों ने जनवरी में जो अlय मूल lेरक 
गलती की, वह थी भिवlय में बहुत लंबे समय 
बाद लlयों को हािसल करना। कई लोग lछ 
पाउंड वजन कम करने के उlदेlय से lयायाम 
करना शुl कर देते हैं तािक उनकी पसंदीदा 
जीlस िफर से िफट हो सके। लेिकन जब भिवlय 
में नतीजा बहुत दूर होता है तो हमारा मिlतlक 
lयायाम के साथ इस lेरणा से जुड़ नह  पाता 
इसिलए हमारे अंदर lयायाम करने की िदलचlपी 
कम हो जाती है। िनकट भिवlय में नतीजे देने 
वाले लlय का चुनाव करके हमारा मिlतlक 
सकाराlमक lप से नतीजा देगा। कम शlदों में 
कहे तो ऐसे लlय तय कीिजए िजसे आप तुरंत 
हािसल कर सकें  और इसके दीघ lकालीन फायदे 
आने लगेंगे।

अब 15 मनट क  जगह 5 मनट कर जॉ गगं, जा नए 
ायाम के लए े रत करने वाले ये तीन सुझाव

अनुसंधान से भी पता चलता है िक जब हम सोचते हैं िक हमारे ल  को हा सल करने के लए कम यास क  
आव कता होती है तो उ  हा सल करने क  संभावना अ धक होती है।

recipe +

खुजली मचाने पर इतना आनंद  मलता है िक इंसान 
बार-बार ऐसा करता है, इसक  वजह भी जान ली जए

खुजली मचान े पर इंसान को अlछा महसूसा 
होता है। उसे खुशी िमलती है, पर ऐसा होता 
lयों है कभी सोचा है? इस पर कई िरसच l हुई 
हैं, िजसमें कई बातें सामने आई हैं। lयादातर 
वैlािनकों उस िरसच l को सपोट l िकया है 
िजसमें इसका एक कनेlशन िदमाग से बताया 
है। ऐसा lयों होता है, वैlािनकों ने इसे जानने 
के िलए इंसानों की फंlशनल मैlनेिटक 
रेजोनेंस जांच की, तािक खुजली मचाते समय 
िदमाग के पैटन l को समझा जा सके। 

साइंस फोकस की िरपोट l कहती है, 
जब इंसान खुजली मचाता है तो lेन में 
एिlटिवटी शुl होती है। इस एिlटिवटी के 
पिरणामlवlप इंसान को आनंद की अनुभूित 
होती है। आसान भाषा में समझें तो जैसे-जैसे 
वो खुजली मचाता है मानिसक तौर पर उसे 
अlछा लगने लगता है। उसे खुशी िमलती है। 
इसिलए वो बार-बार ऐसा करने लगता है।

िरपोट l कहती है, खुजली मचाना िसफl  
इंसानों को ही नह  पसंद है, जानवरों में भी 
ऐसा होता है। जैसे- मछली भी ऐसा करती 
है। हालांिक, इसका िकतना कनेlशन हॉम न 
से है, lपlटतौर पर यह बात सामने नह  आ 
पाई है, लेिकन इसका कनेlशन िदमाग से 
यह तय है lयोंिक यह िरसच l में भी सािबत 

हो चुका है।
हेlथलाइन की िरपोट l कहती है, खुजली 

और िदमाग के कनेlशन को एक lिlया 
से समझा जा सकता है। जब इंसान खुजली 
मचाता है तो शरीर में lछ केिमकल िरलीज 
होते हैं जो नव l के जिरए lपाइन को इसकी 
जानकारी देते हैं। lपाइन यह बात lेन तक 
पहुंचाती है और इंसान ऐसा बार-बार करने 
लगता है।

इंसान में खुजली का सबसे कॉमन कारण 
है िlकन का lाय होना। ऐसा होने पर िlकन 
में बारीक lैlचर हो जाते हैं। इसिलए िlकन 
को lाय होने से रोकें । िlकन को मॉlचराइज 
करें। इसके अलावा शरीर में कह  पर दाद 
जैसी िlकन lॉlलम है तो उसे बार-बार छुएं 
नह  और वहां पर खुजली न मचाएं।

खुजली मचाने पर इंसान को अ ा महसूस होता है। उसे खुशी मलती है, पर ऐसा होता  है कभी सोचा 
है? इस पर कई रसच हुई हैं, जसम इसक  वजह सामने आई है। जा नए ऐसा  होता है?
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ईरा मदान
पिता- पिरेंद्र 
माता - प्रगपत 

जालंधर. जालंधर पजले ने 15 से 
18 आयु के पकशोरों के टीकाकरण 
और एहतयाती ख़ुराक लगाने में 
िंजाब भर में अग्रणी स्ान हापसल 
करके चल रहे टीकाकरण अपभयान 
में एक और सफलता प्रापत की है। 
िचुचुअल समीक्ा बैठक में पहससा लेते 
हुए पिपटी कपमशनर घनशयाम ्ोरी 
ने बताया पक दोनों िगगों अधीन अब 
तक कुल 1,18,739 ख़ुराक लगाई जा 
चुकी है, पजसमें 15 से 18 साल िगचु 
के युिाओं को 63679 ख़ुराक और 
55060 एहतयाती ख़ुराक शापमल है। 
उनहोंने यह भी बताया पक सिास्थय 

संभाल कमचुचापरयों के ठोस प्रयतनों से 
यह लक्य प्रापत पकया गया है और 
इस लक्य की प्रापपत के पलए सरकारी 
और प्राईिेट शैपक्क संस्ानों, चुनाि 
सटाफ प्रपशक्ण केनद्रों में बड़ी संखया 

में पिशेष टीकाकरण कैं ि लगाए गए 
्े। उनहोंने बताया पक ऐसे ही कैं ि 
उन स्ानों िर भी लगाए गए, जहाँ 
कें द्रीय बल ठहरा हुआ है ,पजससे 
अपधक से अपधक लाभिातपरयों को 
अहतयाती ख़ुराक के अंतगचुत किर 
पकया जा सके। उनहोंने कहा पक पिला 
प्रशासन की तरफ से अिनी पिशाल 
टीकाकरण अपभयान के अंतगचुत सभी 
योगय लाभिातपरयों को किर करने के 
पलए िहले ही बहु -सम्चुकी रणनीपत 
अिनाई गई है।

पिपटी कपमशनर ने आगे बताया 
पक पजले में अब तक इस अपभयान के 

अंतगचुत कुल 31,60,858 लाभिातपरयों 
को किर पकया जा चुका है, पजसमें 
दोनों ख़ुराक, 15 से 18िषचु िगचु और 
एहतयाती ख़ुराक सपहत सभी श्ेपणयों 
में िहली ख़ुराक की 92.5 प्रपतशत 
किरेज शापमल है। उनहोंने बताया 
पक प्रशासन की तरफ से करीब 257 
कैं ि रोिाना लगाए जा रहे है, जबपक 
शपनिार और रपििार को 350 से 
अपधक कैं ि लगाए जाते हैं। उनहोंने 
जालंधर में इस टीकाकरण अपभयान 
को बड़े सतर िर सफल बनाने के पलए 
लोगों से सहयोग की माँग की, पजससे 
यह यकीनी बनाया जा सके पक कोई 

भी कोपिि -19 िैकसीन की ख़ुराक 
से न रहे।

पिपटी कपमशनर ने बताया पक 
जालंधर प्रशासन की तरफ से कोपिि 
टीकाकरण का संदेश प्रापत न होने 
/टीकाकरण सर्टपफकेट /िाटा एंटरी 
या पकसी भी त्ुपट समबपनधत पदककत 
के हल के पलए हेलिलाइन नं. 0181 
-2224417 जारी पकया गया है, जो 
पक 24 घंटे काम कर रहा है। उनहोंने 
कहा पक इन समसयाओं का सामना 
करने िाला कोई भी वयपकत इस 
हेलिलाइन नंबर िर अिनी पशकायत 
दजचु करिा सकता है।

15 से 18 वर्ष और एित्ाती ख़ुराक कवरेज में जालंधर पंजाब भर में अग्रणी
डिप्ी कममशनर थोरी ने किा दोनों वर्गों के योग्य लाभपाडरियों को लर्भर् 1.19 लाख ख़ुराक लर्ाई 

कपूरथला.  िंजाब पिधान 
सभा चुनाि के मददेनिर 
आज किूर्ला हलके के पलए 
जनरल आबजिचुर सुधाकर बािू 
राि तेलांग और एस िी एम 
कम परटर्नग अपधकारी िा जय 
इंद्र ससह की तरफ से किूर्ले 
-027 के सभी उममीद्ारों के 
सा् बैठक की गई। 

किूर्ला के सभी उममीदिारों 
को कहा गया पक स्टांग रूम 
10 फरिरी 2022 को सुबह 
10 बजे खोला जायेगा, पजसमें 
सभी उममीदिार अिनी हापिरी 
यकीनी बनाए। उनहोंने कहा पक 
उममीद्ार भारतीय चुनाि आयोग 

के आदेशों अनुसार चुनाि प्रचार 
यकीनी बनाए और चुनाि प्रचार 
से िहले एम.सी.किूर्ला से 
मंिूरी लेने के बाद ही प्रचार करे। 
उनहोंने कहा पक किूर्ला 
हलके के 372 बुिुगचु या 
शारीपरक तौर िर असम्चु लोगों 

के लोकतांपत्क अपधकार के 
इसतेमाल के पलए प्रशासन की 
तरफ से चार टीमों का गठन 
पकया गया है। पजसके अंतगचुत 
उनकी तरफ से घर -घर जा 
कर िोसटल बैलट के द्ारा 11 
फरिरी 13 फरिरी और 14 
फरिरी को िोट दी जाएंगी। 
उनहोंने लोगों से अिील की 
पक यपद उनकी तरफ से पकसी 
भी उममीदिार पख़लाफ़ कोई 
पशकायत है तो िह उनके सा् 
मोबाइल िर सीधा संिकचु  कर 
सकते हैं। उनकी तरफ से अिना 
नंबर 83604 -31380 जनतक 
पकया गया है। 

जनरल आब्जव्षर व ररटमनिंर् अधधकारी की तरफ से उम्ीद्ारों के साथ बैठक 

आज खुलेर्ा स्ट्रांर् रूम, सभी उम्ीद्ारों 
को िाज़िरी यकीनी बनाने की अपील 

जालंधर. पिधान सभा मतदान 
के पलए पिला जालंधर के 
9 पिधान सभा हलकों में 59 
मॉिल िोसलग सटेशन स्ापित 
पकये जाएंगे जबपक समूह 
चुनाि प्रपरिया में मपहलाओं 
की भागीदारी को उतसापहत 
करने के पलए सभी हलकों में 
एक-एक िोसलग सटेशन ऐसा 
होगा, जहां मपहला मुलापिमों 
को तैनात पकया जायेगा। इसके 
अलािा एक िोसलग सटेशन 
का संचालन पदवयांगजनों 
की तरफ से पकया जायेगा। 
पिपटी कपमशनर -कम -पिला 
चुनाि अपधकारी घनशयाम 
्ोरी ने इससे समबपनधत और 
जयादा जानकारी देते बताया पक 
पिधानसभा हलका करतारिुर, 
जालंधर िपशचमी, जालंधर 
कें द्रीय, जालंधर उत्तरी और 
पिधान सभा हलका जालंधर 
छािनी में 7-7 और हलका 
पफललौर, नकोदर, शाहकोट और 
आदमिुर में 6-6 मािल िोसलग 

सटेशन बनाए जाएंगे। उनहोंने 
बताया पक मािल िोसलग सटेशनों 
की इमारतों की अचछी हालत, 
िोसलग सटाफ और िोसलग सटाफ 
के पलए बप़िया फननीचर, कतारों 
का सभय प्रबंध, िीने िाले िानी 
की सुपिधा, िाकटरी सहायता, 
िोटरों के पलए बैठने का प्रबंध, 
शौचालय ि सहायता के पलए 
िालंपटयर आपद उिलबध होंगे। 
इसी तरह चुनाि प्रपरिया में 
मपहलाओं की भागीदारी को 
उतसापहत करने के पलए बनाऐ 

जा रहे `िूमैन ओनली िोसलग 
सटेशनों’ के बारे जानकारी देते 
हुए िीसी ने बताया पक पिले के 
सभी पिधान सभा हलके में एक 
ऐसा िोसलग सटेशन बनाया जा 
रहा है, जहां पसफ़चु  मपहला सटाफ 
तैनात पकया जायेगा। पिले में ऐसे 
9 िोसलग सटेशनों का प्रबंध पसफ़चु  
मपहला टीमों की तरफ से पकया 
जाएगा और इन िोसलग सटेशनों 
िर िोसलग सटाफ, िुपलस और 
सुरक्ा कमचुचापरयों समेत िूरा  
सटाफ मपहलाओं का ही होगा।

कपूरथला में बनेंर्े 20 ‘डपकं बूथ’

जालंधर में 59 मािल पोज़लरं् से्शन डकये जाएंर्े स्ाडपत : ज़जला चुनाव अधधकारी
पोज़लरं् प्रडरिया में महिलाओ ंकी भार्ीदारी को उत्ाहित करने के ज़लए बनाऐ जाएंर्े 9 वूमैन पोज़लरं् से्शन 

कपूरथला. िंजाब पिधान सभा चुनाि 2022 
के पलए किूर्ला पजले के चार पिधान 
सभा हलकों अंदर 20 ‘सिक बू् ’ बनाऐ 
जा रहे है, पजनमें चुनाि पियूटी िर केिल 
मपहला सटाफ को तैनात पकया जायेगा। 
पजला चुनाि अपधकारी 
दीपपत उपिल ने बताया 
पक औरतों की केिल 
तैनाती िाले िोसलग बू् 
बनाने का मुखय मकसद 
मपहला सटाफ में सममान 
की भािना िैदा करना है। 
उनहोंने बताया पक सभी 
हलकों फगिाड़ा, किूर्ला, 
भुलत् और सुलतानिुर 
लोधी में 5-5सिक बू् बनाऐ जा रहे हैं। 
इन बू्ों िर िोसलग अपधकारी, प्रीजाईसिग 
अपधकारी और अनय सटाफ भी मपहलाओं का 
होगा। इन बू्ों में भुलत् हलके अंदर सरकारी 
सकूल बेगोिाल, सरकारी सकूल जैद, सरकारी 

सकूल भुलत् गरबी, सरकारी सकूल पिललिां 
शापमल है। इसके इलािा किूर्ला हलके अंदर 
सहदु िुत्ी िाठशाला, समटगुमरी कालेज फार 
िूमैन किूर्ला (िूिनी इलाका), समटगुमरी 
कालेज फार िूमैन किूर्ला (िपशचमी 

िक्), सीटी हाल मािल 
टाऊन किूर्ला -1और 
2शापमल हैं। सुलतानिुर 
लोधी हलके अंदर सरकारी 
सकूल फत्तूिींगा, सरकारी 
सकूल भौंर, सरकारी सकूल 
बोर्िग हाऊस सुलतानिुर 
लोधी, एस.िी. हाई सकूल 
सुलतानिुर लोधी (दापहना 
इलाका) और ऐस.िी.हायी 

सकूल (कें द्रीय) शापमल हैं। फगिाड़ा हलके 
अंदर सरकारी सकूल नरूर, नि भारत सकूल 
िांशटा, सरकारी सकूल लकखिुर 39 और 40 
के इलािा सरकारी गलचुि सकूल बंगा रोि 
फगिाड़ा को ‘सिक बू् ’ बनाया गया है।

जालंधर. पिपटी कपमशनर -कम 
-पिला चुनाि अफ़सर घनशयाम 
्ोरी के पनददेशों िर पिधान सभा 
मतदान के मददेनिर पिले की 
समूह बैंकों को आज पनददेश पदए 
गए पक पकसी भी पकसम की शकी 
्टांिैकशन की तुरंत सूचना पिला 
चुनाि दफ़तर को दी जाये पजससे 
अिेपक्त कायचुिाही की जा सके।  
बैंकों को यह भी पनददेश पदए गए 
पक चुनाि लड़ रहे उममीदिारों 
और उन के िापरिापरक सदसयों के 
खातों में 1 लाख रुिए से अपधक 
की रकम संपचत और पनकलिाने 
िर भी पनगरानी रखी जाये और 
यपद पकसी खाते में से 10 लाख 
रुिए से अपधक का लेन-देन पकया 
जाता है तो आमदन कर पिभाग 
के आपधकापरयों को सूपचत पकया 

जाये। इसी तरह एक बैंक खाते 
में से छोटी -छोटी कई ्टांिैकशनें 
एक ही या इस से अपधक खातों 
में बार -बार जमा करिाने िर भी 
निर रखी जाये। 

एिीसी (पिकास)-कम 
-अपधक पिला चुनाि अफ़सर 
जसप्रीत ससह ने लींि बैंक मैनेजर 
और अनय बैंकों के सीपनयर 
आपधकापरयों के सा् पिशेष 

मीसटग करते हुए कहा पक चुनाि 
पििरे के दौरान चुनाि कमीशन की 
बैंकों के संदभचु में जारी पनददेशों की 
िूणचु िालना यकीनी बनाई जाये। 
उनहोंने कहा पक सभी बैंकों की 
तरफ से रोिमररा की परिोटचु दी 
जायेगी और यपद एक लाख रुिए 
से अपधक की कोई भी संपदगध 
्टांिैकशन होती है तो जानकारी 
पिला चुनाि दफ़तर को दी जायेगी। 

संहदग्ध रकम के लेन-देन पर पूरी निर रखी 
जाये, रोिमररा की दी जायेर्ी ररपोट्ष : एिीसी

होशियारपुर. सी.जे.एम- कम-
सपचि पजला कानूनी सेिाएं 
अ्ापरटी अिरापजता जोशी की 
ओर से 12 माचचु को लगाई 
जाने िाली राष््टीय लोक 
अदालत को सुचारु िंग से 
संिन्न करिाने के पलए सपचि 
परजनल ्टांसिोटचु अ्ापरटी 
सुखसिदर ससह बराड़, सहायक 
लेबर कपमशनर पिकास कुमार, 
िी.एस.िी कुलिंत ससह, 
िी.एस.िी.सी.एल, बी.एस.
एन.एल, बी.िी.िी.ओ. पजले 
के बैंकों के  कं्टोसलग हैि ि 
इंशयोरेंस कंिनी के अपधकापरयों 
के सा् बैठक की गई। 

बैठक के दौरान उनहोंने 
कहा पक  इस लोक अदालत 
में अपधक से अपधक प्री-
पलपटगेपटि केस लेकर आएं। 
उनहोंने कहा पक इसके अलािा 
जो केस अदालतों में िेंसिग 
चल रहे हैं, उन केसों को भी 
लोक अदालत में प्रा्चुना ित् 
देकर संबंपधत कोटचु में लगाया 
जा सकता है। इन मामलों में 

घरेलू झगड़े, जमीन-जायदाद के 
झगड़े, पसपिल केस, इंजकशन 
मैटर, लैंि एकयोजेशन केस, 
्टैपफक चालान, चैक बाउंस 
केस ि फौजदारी कंिोिेबल 
केस लगाए जा सकते हैं, 
पजसके बारे में जयादा से जयादा 
लोगों को जागरुक पकया जाए।

अिरापजता जोशी ने बताया 
पक लोक अदालत का फैसला 
अंपतम होता है और इस फैसले 
की कोई अिील नहीं होती ि 
लोक अदालत में लगी कोटचु 
फीस भी िापिस हो जाती है। 
इस पलए अपधक से अपधक 
लोग लोक अदालत में केस 
लगाकर इसका लाभ प्रापत करें। 

इस दौरान उनहोंने बी.िी.
िी.ओज के सा् बैठक के 
दौरान बताया पक 12 माचचु 
को लगने िाली राष््टीय लोक 
अदालत का प्रचार अिने-अिने 
संबंपधत क्ेत्ों में अपधक से 
अपधक पकया जाए तापक हर 
वयपकत इस लोक अदालत का 
लाभ  ले सके।

12 माच्ष को लर्ने वाली लोक 
अदालत संबंधी बैठक

टीम इंडिया ने दसूरे वनिे 
में वेस्इंिीज को िराकर 
सीरीज पर डकया कब्जा

अहमदाबाद के नरेंद्र मोदी सटेपियम में खेले गए दूसरे िनिे में 
भारत ने िेसटइंिीज को 44 रनों से हरा पदया। भारत ने िहले खेलने 
के बाद 50 ओिर में 9 पिकेट िर 237 रन बनाए ्े। जिाब में 
िेसटइंिीज की टीम 46 ओिरों में 193 रनों िर िेर हो गई। इसके 
सा् ही टीम इंपिया ने तीन मैचों की िनिे सीरीज में 2-0 की 
अजेय ब़ित बना ली। भारत के पलए लंबे कद के तेज गेंदबाज 
प्रपसद्ध कृष्णा ने कमाल की गेंदबाजी की। उनहोंने 9 ओिर में तीन 
मेिन के सा् पसफचु  12 रन देकर चार पिकेट झटके।

टॉस हारकर िहले बललेबािी करने उतरी टीम इंपिया की 
शुरुआत बेहद खराब रही। कपतान रोपहत शमरा और पिकेटकीिर 
बललेबाि ऋषभ िंत आज ओिसनग करने आए। लेपकन दोनों फलॉि 
रहे। रोपहत आठ गेंदों में िांच रन बना सके। िहीं िंत ने 34 गेंदों 
में तीन चौकों की मदद से 18 रन बनाए। इसके अलािा पिराट 
कोहली 30 गेंदों में 18 रन बनाकर ििेपलयन लौटे।

43 रनों िर तीन पिकेट पगरने के बाद केएल राहुल और 
सूयचुकुमार यादि ने भारत की िारी को संभाला। दोनों ने चौ्े पिकेट 
के पलए 91 रनों की साझेदारी की। राहुल ने 48 गेंदों में 49 रन 
बनाए। इस दौरान उनके बलले से चार चौके और दो छकके पनकले। 
िहीं सूयचुकुमार ने 83 गेंदों में िांच चौकों की मदद से 64 रन बनाए। 
इसके बाद िासशगटन सुंदर ने 41 गेंदों में 24 और दीिक हूिा 25 
गेंदों में दो चौकों की मदद से 29 रनों की िारी खेली। िहीं शादुचुल 
ठाकुर ने आठ और मोहममद पसराज ने तीन रन बनाए. अंत में 
युजिेंद्र चहल 11 और प्रपसद्ध कृष्णा शूनय िर नाबाद लौटे। टीम 
इंपिया ने 50 ओिरों में 9 पिकेट िर 237 रन बनाए।

फोटो-बीसीसीआई

सतगरुू रविदास जी महाराज 

के 645िें प्रकाश पि्व की 
लख-लख बधाईयां

स. बलविदंर वसंह धालीिाल,
हलका शिधायक, उम्मीदिार 

कां ग्रेस, फगिाडा

रोहहत शममा
परिोटचुर, जालंधर ब्ीज

हरनके ससहं नकेा
समाज सेिक, 
हरदासिुर

हरीश भडंारी
परिोटचुर, जालंधर ब्ीज

संत कुलिंत राम भरोमजारा जी
अधयक् श्ी गुरु रपिदास साधु 

समप्रदाय रपज. िंजाब

यश िरना
चेयरमैन, गुरु रपिदास टाइगर 

फोसचु, िंजाब

भलु्ा राम, 
सेक्टी महेड़ू

सुखविदंर ससहं काला
सरिंच, महेड़ू

महेर चदं ससद्धूधू, 
ित्कार/लेखक, भुलत्

तीरथ संधधू
महेड़ू


