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सच कहन ेकी ताकत साप्ाहहक समाचार पत्र

जल है तो
कल है

प्रेणा
मै सबसे ज्यादया होशिययार हँू, 
यही सोच हमें शिदगी में आगे 

नही बढ़ने देती है।

•• जालंधर ब्रीज. विशेष•विपोर्टि

पंजाब•में•इस•समय•आम•आदमी•पारटी•की•
सिकाि•के•पास•सत्ा•है•औि•उनके•द्ािा•
कई•चुनािी•गािंवरयों•को•देकि•लोगों•को•
अपनी•ओि•आकर्षत•वकया•गया•औि•92•
विधायकों•के•साथ•बडी•जीत•हावसल•की।•

पिनतु•3•महीने•बाद•ही•संगरूि•के•उप•
चुनाि• में• उनहें• हाि•का• मूंह• भी• देखना•
पड•गया।••वजसने•सावबत•कि•वदया•वक•
पंजाब•के•लोग•अश्ट•पि•भी•चढ़ाना•जानते•
हैं•औि•फश्ट•पि•भी•लाना•जानते•हैं।•पिनतु•
भाजपा•ने•तीसिे•नंबि•पि•आकि•अकाली•
दल•को•भी•तगडा•झरका•वदया।•वजसने•
भाजपा• को• सांस• देने• का• काम• वकया।•
वजसकी•मुखय•िजह•भाजपा•की•कें द्र•में•
सिकाि•होने•का•कािण•माना•जा•िहा•औि•
कहीं•ना•कहीं•कुछ•लोग•डबल•इंजन•की•
सिकाि•चाहते•हैं।•पिनतु•सबसे•बडी•बात•
है•वक•भाजपा•के•पास•पंजाब•में•मजबूत•
लीडि•के•रूप•में•भूवमका•कौन•वनभाएगा।•
यह•सबसे•बडा•प्रशन•है।•वजस•भाजपा•से•

कें द्र•में•सिकाि•होने• के•बािजूद•पीएपी•
चौक•का•मुददा•अभी•तक•सुलझाया•नहीं•
जा•सका•ना•ही•इस•इलाके•से•दो•बाि•
बने•मंत्ी•द्ािा•भी•कोई•प्रयास•वकया•गया।•
इसका• प्रमाण• है• वक•कें द्रीय•मंवत्यों• के•
दौिे• के•समय•मीवडया• में• उनकी•फोरो•
छप•जाए।•यावन•पारटी•लेिल•पि•प्रोरोकॉल•
के• नाते• जाना• पडता• है।• इसवलए• नज़ि•
आए•लोगों•की•वपछले•2•साल•से•कोई•
सुनिाई• नहीं• हो• िही•औि•कें द्रीय• मंत्ी•
वनवतन•गडकिी•सफि•कम•किने•की•बात•
कि•िहे•हैं।•पीएपी•चौक•से•अमृतसि•जाने•
के•वलए•सफि•को••2•वकलोमीरि•औि•
बढ़ा•वदया•गया•है।•

वजससे• शहि• से• अमृतसि• जाने• के•
वलए• लोगों• को• िामामंडी• फलाई•ओिि•
के•नीचे•से•घुमकि•आना•पडता•है।•पिनतु•
जालंधि• के• वजला• प्रधान• यावन• भाजपा•
के• सथानीय• नेता• वसफ्ट • पदिी•लेने• तक•
वकसी• भी• गवतविवध•को• बढ़ािा• देते• हैं•
वजस•कािण•पूिे• भाित•में• मजबूत• पारटी•
को•जालंधि•से•चािों•सीरें•गंिानी•पडी।•

अगि•अभी•भी•जालंधि•की•भाजपा•ना•
जगी•लोगों•के•मुददों•को•हकीकत•में•हल•

ना•कििाया•तो•2024•के•नतीजे•उनका•
िाजनीवतक• भविषय• तय• किेंगे।• बाकी•

जनता•खुद•समझदाि•है•उनहें•जब•पता•है•
वक•वकस•नेता•ने•जालंधि•शहि•के•वलए•

कया•भूवमका•वनभाई•है।
गौितलब•है•वक•कुछ•वदन•पहले•अपने•

जालंधि• दौिे• के• दौिान• कें द्रीय• विकास•
िाजय•मंत्ी•सांसद•साधिी•वनिंजन•जयोवत•
ने• जालंधि• प्रशासवनक• अवधकावियों• के•
साथ•कें द्र•द्ािा•चलाई•जा•िही•योजनाओं•
औि•समार्ट•वसरी•के•अधीन•चल•िहे•कामों•
के•तहत•समीक्ा•बैठक•की•थी•औि•उनके•
द्ािा•समार्ट•वसरी•के•तहत•चल•िहे•कामों•
का•जायजा•वलया•गया•था•वजसके•तहत•
120•फुरी•िोड•एिं•बलरन्ट•पाक्ट •में•चल•
िहे• समार्ट• वसरी• के• कामों• का• जायजा•
वलया•गया•था•औि•िह•चल•िहे•कामों•
को• देखकि• असंतोष• वयकत• किते• हुए•
अवधकावियों• को• वनददेश• वदए•औि• एक•
महीने• बाद•चल• िहे•काययों•की•समीक्ा•
हेतु•दोबािा•आने•की•बात•की।•अब•देखना•
होगा• वक• पीएपी• चौक• का• मुददा• एक•
महीने•बाद•सुर्खयों•में•आएगा•या•इस•बािे•
में•सथानीय•भाजपा•नेता•अभी•से•कें द्रीय•
नेतृति•के•साथ•संपक्ट •किके•इस•मामले•
को•सुलझाएंगे।

जालंधर के भाजपा नेताओ ंने पीएपी चौंक का 
मुद्ा कें द्ीय मंत्ी समक्ष क्यों नहीं उठाया?

मुद्ा ः  नेशनल हाइवे ववभाग

पिछले अंक में प्रकाशित खबर की कटिंग

•• जालंधर ब्रीज.चंडरीगढ़

पंजाब• के• शहिों• में• वनिावसयों•
को•बेहति•नागविक•सेिाएं•मुहैया•

किने• औि• शहिों•
के• समग्र• विकास•
के• वलए• बडे•
शहिों•की•विकास•
अथॉविरी•के•साथ•
विसतृत• बैठकें •

किने• के• वसलवसले• के• रूप• में•
आिास•वनममाण•एिं•शहिी•विकास•
मंत्ी• अमन• अिोडा• ने• आज•
पुडा,•अमृतसि• विकास•अथॉविरी•
औि• जालंधि• विकास• अथॉविरी•
के• अवधकावियों• के• साथ• बैठकें •

कीं।• अिोडा• ने• अवधकावियों• को•
वनददेश•वदए•वक•अवधकृत/िवजसरड्ट•
कॉलोवनयों• के• वनिावसयों• को•
कानून•के•मुतावबक•सभी•सिकािी•
सेिाएं•मुहैया•कििाई•जाएँ।•

शहिी• विकास• के• वलए• बडे•
सति• पि• प्रशासवनक•सुधाि•किने•
के•वलए•एक•वयापक•नकशा•बनाया•
जाए,•वजससे•पंजाब•के•शहि•देश•
भि• में• मॉडल• शहि• नजऱ•आएं।•
अिोडा• ने•कहा• वक•उनके• धयान•
में•मामला•आया•है• वक•अमृतसि•
में• िवजसरड्ट• कॉलोवनयों• की•
िवजसरवियाँ•बंद•पडी•हैं•वजस•पि•
उनहोंने• िवजसरवियाँ• खोलने• का•
फैसला•वकया।•

चंडरीगढ़. पंजाब•विजीलैंस•बयूिो•द्ािा•गुरुिाि•को•
लुवधयाना•इमपरूिमैंर•ट्रसर•के•जूवनयि•सहायक•
औि• काय्टकािी• अवधकािी• को• 10,000• रुपए•
विशित•लेते•हुये•िंगे•हाथों•काबू•वकया•गया•है।•
उपिोकत•मुलवजम•हिमीत•ससह•को•सतनाम•ससह•
वनिासी• लुवधयाना•की• वशकायत• पि• वगिफ़ताि•
वकया•गया•है।•

उनहोंने• आगे• बताया• वक• वशकायतकतमा• ने•
विजीलैंस• बयूिो• के• पास• पहुँच• किके• दोष•
लगाया•है• वक•मुलवजम•हिमीत• ससह,•जूवनयि•
सहायक,•इमपरूिमैंर•ट्रसर•ने•उसे•िाजगुरू•नगि•
लुवधयाना•में•ट्रसर•की•तिफ•से•अलॉर•वकये•गए•
बूथ•की• बकाया• िावश•की•अदायगी• के• वलए•
’िन•राईम•सेरलमेंर’•(ओ.•री.•एस.)•सकीम•
के•अंतग्टत• उसके• केस•को• वनपराने• के• वलए•
उससे•20,000•रुपए•की•माँग•की•थी।

दलेर मेहंदी को 18 साल पुराने मानव 
तस्करी मामले में 2 साल की सजा

अमृतसर में अधिकृत कॉलोननयों की रुकी 
हुईं रजजस्टररयाँ तुरंत खोलने के आदेश

•• जालंधर ब्रीज.पटियाला 

मशहूि• गायक• दलेि• मेंहदी• को• 2018•
में•मानि•तसकिी•केस•में•दो•साल•कैद•
की• सजा• सुनाई• गई• थी• वजसे• उनहोंने•
चुनौती•दी•थी।•गुरुिाि•को•सुनिाई• के•
दौिान• पंजाब• की• पवरयाला• कोर्ट• ने•
दलेि•मेहंदी•की•2•साल•की•सजा•को•
बिकिाि•िखा•है।•फैसला•सुनाने•के•बाद•
अदालत• में• दलेि• मेंहदी• को• वगिफताि•
कि• वलया• गया।• उनहें• वगिफताि• किके•
मेवडकल•चेकअप•के•वलए•हॉवसपरल•ले•
जाया•गया•औि•वफि•िहां•से•जेल•भेजा•
गया।• इस•मामले• में•सुनिाई• के• दौिान•
पवरयाला•कोर्ट•ने•दलेि•मेहंदी•को•दोषी•
किाि• वदया•औि• वफि• सजा• सुना• दी।•

यह•2003•कबूतिबाजी•का•मामला•है।•
मामले•में•दलेि•मेहंदी•औि•उनके•भाई•के•
वखलाफ•कुल•31•केस•दज्ट•वकए•गए•थे।

दलेि•मेहंदी•के•गाने•आज•भी•लोगों•
के•बीच•मशहूि•हैं•ि•शादी•या•पारटी•में•
दलेि• मेहंदी• के• गाने• डीजे• फलोि• की•
शान•बढ़ाते•हैं।

श्ीलंकया संकट : रयाष्ट्रपतत गोटयाबयायया ने ददयया इस्ीफया
नई टिललरी (एजेंसरी). श्ीलंका•
के• िाषट्रपवत• गोराबाया• ने•
ससगापुि• पहुंचते• ही• पद• से•
इसतीफा•दे•वदया•है।•इससे•पहले•
उनहोंने•कहा•था•वक•िो•बुधिाि•
को•पद•से•इसतीफा•देंगे•लेवकन•
इससे•पहले•ही•िो•देश•छोडकि•
भाग• गए• थे।• इधि• श्ीलंका•
में• उनके• इसतीफे• को• लेकि•
लगाताि•प्रदश्टनकािी•डरे•हुए•थे.•
उनहोंने• िाषट्रपवत• भिन• पि• भी•
कबजा•कि•वलया•था।•िहीं•खबि•
आ• िही• थी• वक• िो• मालदीि•
से• ससगापुि• के• वलए• ििाना•हो•

चुके• हैं।• हालांवक• मालदीि• ने•
श्ीलंकाई• िाषट्रपवत• के• देश• में•
होने• की• खबि• पि• कोई• भी•
वरपपणी• किने• से• मना• कि•
वदया• था।• भाित• ने• भी• सफाई•
दी• थी• वक• गोराबाया• िाजपक्े•
के• मालदीि• भागने• में• भाित•
का• कोई• सहयोग• नहीं• िहा।•
गोराबाया•िाजपक्े•ने•िादा•वकया•
था• वक• िो• बुधिाि• यावन• 13•
जुलाई•को••इसतीफा•देंगे,•लेवकन•
बुधिाि•को• उनके• इसतीफे•की•
कोई• खबि• नहीं• आई।• इससे•
पहले• 'डेली• वमिि'• ने•सूत्ों• के•

हिाले•से•बताया•था•वक•िाषट्रपवत•
की•अपनी•पतनी•इओमा•िाजपक्े•
औि•दो•िक्ा•अवधकािी•के•साथ•
बीती•िात•एसकयू•437•पि•माले•
से•ससगापुि•के•वलए•ििाना•होने•
की• उममीद• थी,• लेवकन• सुिक्ा•
मुददों•के•कािण•विमान•में•नहीं•
चढ़े।•मालदीि•मीवडया•की•मानें•
तो•वििादों•में•वघिे•िाषट्रपवत•को•
प्राइिेर•जेर•उपलबध•किाने•की•
बात•चल•िही•है।

श्ीलंका• में• आर्थक• संकर•
के• कािण• शुरू• हुए• आंदोलन•
ने• अब• उग्र•रूप•ले• वलया• है।•

देश•की•िाजधानी•कोलंबो•समेत•
विवभन्न•वजलों•में•लोग•सडक•पि•
उति•कि•उग्र•प्रदश्टन•कि•िहे•हैं।•
पुवलस•भीड•को•वनयंवत्त•किने•
में• विफल• सावबत• हो• िही• है।•
सिकाि•के•वखलाफ•तेज•हो•िहे•
वििोध•के•मददेनजि•श्ीलंका•में•
गुरुिाि•की•सुबह•तक•देशवयापी•
कफयू्ट•लगा•वदया•गया•था।•इस•
बाबत• काय्टिाहक• िाषट्रपवत•
िावनल• विक्रमससघे• ने• बुधिाि•
को• अवधसूचना• जािी• की• थी।•
कफयू्ट• 14•जुलाई•को•सुबह• 5•
बजे•तक•लागू•थी।

लुधियाना इम्परूवमैंट ट्रस्ट 
के जूननयर सहायक व ईओ 

ररश्वत लेते गिरफ्ार

I2U2 समूह की पहली बैठक में बोले 
PM मोदी; हमने कई क्ेत्ों में की 
संयुक्त पररयोजनाओ ंकी पहचान

•• नई टिललरी (एजेंसरी)

पीएम•निेंद्र•मोदी•ने•शुक्रिाि•को•
चाि• देशों• के• समूह• आई2यू2•
समूह• की• वडवजरल• माधयम• से•
आयोवजत• होने• िाली• पहली•
बैठक• में• वहससा• वलया।• इस•
दौिान• प्रधानमंत्ी• मोदी• ने•
कहा• वक•आज•की• इस• पहली•
सवमर• से• ही•आई2यू2• ने• एक•
सकािातमक• एजेंडा• सथावपत•
कि• वलया• है।• हमनें• कईं• क्ेत्ों•
में•साझा•पवियोजना•की•पहचान•
की•है•औि•उनमें•आगे•बढ़ने•का•
िोडमैप• भी• बनाया• है।• उनहोंने•
कहा• वक• आई2यू2• ढांचे• के•
तहत•हम•पानी,•ऊजमा,•पवििहन,•

अंतविक्,• सिास्थय• औि• खाद्य•
सुिक्ा• के• 6•महतिपूण्ट•क्ेत्ों•में•
संयुकत•वनिेश•बढ़ाने•पि•सहमत•
हुए•हैं।•यह•सपषर•है•वक•आई2यू2•
का•विजन•औि•एजेंडा•प्रगवतशील•
औि•वयािहाविक•है।

उनहोंने• कहा• वक• अपनी•
पािसपविक• शवकत,• पूंजी,•
विशेषज्ञता• औि• बाजािों• को•
लामबंद• किके,• हम• अपने•
एजेंडे• को• गवत• दे• सकते• हैं•
औि• िैवशिक• अथ्टवयिसथा• में•
महतिपूण्ट• योगदान• दे•सकते• हैं।•
बढ़ती• िैवशिक•अवनवशचतता• के•
बीच• हमािा• सहकािी• ढांचा• भी•
वयािहाविक• सहयोग• का• एक•
अचछा•मॉडल•है।

बयाइडेन ने ककयया रूस कया शिक्र
इसी•बीच•अमेविकी•िाषट्रपवत•जो•बाइडेन•ने•कहा• वक•आज•

हम•वजन•चुनौवतयों•का•सामना•कि•िहे•हैं•उनमें•तेजी•से•जलिायु•
संकर•या•बढ़ती•खाद्य•असुिक्ा•शावमल•है...•यूके्रन•के•वखलाफ•
रूस•के•क्रूि•औि•अकािण•हमले•से•अवसथि•ऊजमा•बाजािों•को•औि•
भी•बदति•बना•वदया•गया•है।•उनहोंने•कहा•वक•अभी•एक•शूनय•है,•
अगले•3•िषयों•में•यह•समूह•नई•बुवनयादी•ढांचा•पवियोजनाओं•की•
पहचान•किने•के•वलए•काम•किने•जा•िहा•है,•वजसमें•हम•वनिेश•
कि•सकते•हैं•औि•एक•साथ•विकवसत•कि•सकते•हैं...•अगि•हम•
एक•साथ•िहें•तो•हम•बहुत•कुछ•कि•सकते•हैं।
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•• जालंधर ब्रीज. रिपोर्टि

रिमाचल•प्रदेश•के•आसपास•घूमने•
के•रलए•कई•सािे•रिल•सरेशन•िैं।•
अगि•आप• कम• बजर• में• रकसी•
रिल•सरेशन•को•घूमने•की•पलाननग•
कि•ििे•िैं•तो•डलिौजी•जा•सकते•
िैं।•खूबसूित•वारदयों•औि•िरियाली•

में•सुकून•भिे•पल•रबताने•के•रलए•
भी•कई•लोग•यिां•जाते•िैं।•लेरकन•
कया•जुलाई•के•मिीने•में•घूमने•के•
रलए•ये•जगि•सिी•िै•या•निीं?
कैसा होता है मौसम?
िलकी• फुिाि• को• एंजॉय• किना•
चािते• िैं• तो• आि• डलिौजी• जा•
सकेत•िैं।•यिां• देश• के•कई•दूसिे•

रिससों•की•तुलना•में•िलका•मानसून•
िोता•िै,•रजसमें•भािी•बारिश•कम•
िोती•िै।•ऐसे•में• रदन•िो•या• िात•
िवा•िमेशा•ठंडी•ििती•िै।
कैसा होता है तापमान?
बारिश• के• मौसम• में• यिां• का•
तापमान•रदन•में•किीब•18•से•23•
रडग्ी•तक•िोता•िै,•विीं•िात•में•ये•

घरकि•13•से•19•िि•जाता•िै।•यिी•
वजि•िै•रक•इस•मौसम•में•भी•यो•
लोगों•की•पसंद•बना•ििता•िै।•
मॉनसून में क्यों जाना चाहहए 
डलहौजरी :• डलिौजी• में• मॉनसून•

के• दौिान• िोमांररक• मौसम• िोता•
िै।•सुकून•के•पल•रबताने•के•रलए•
ये•सिी•जगि•िै।•गर्मयों•के•मिीने•
में•आप•यिां•कुछ•एरकररवरी•को•
एंजॉय• कि• सकते• िैं।• इस• मौसम•

में•खर्जयाि•का•नजािा•औि•भी•
खूबसूित• िोता• िै।• इस•जगि•को•
भाित•का•रसवटजिलैंड•किा•जाता•
िै।•यिां•पि•कई•तिि•की•एरकररवरी•
को•एंजॉय•रकया•जा•सकता•िै।
्यहां जाने से पहले इन बातों 
को जानें : रिपोटस्ट• की• मानें• तो•
डलिौजी•में•दूसिे•पिाडी•एरिया•में•

बाढ़•या•भूसखलन•का•खतिा•निीं•
िै,•इसरलए•आपको•मौसम•के•बािे•
में• ्यादा• नचता•किने•की•जरूित•
निीं•िै।
बैग में रखें ्ये चरीजें
▶•िेन•प्रूफ•जैकेर
▶•अचछी•जोडी•के•जूते•
▶•मचछि•औि•बग•िेरपलेंर

कम बजट में घूमने के लिए खूबसूरत हिि स्ेशन िै डििौजी

adventure with nature

डलहौजी को भारत का स्विटजरलैंड कहा जाता है। ये जगह बजट फ्रें डली डेस्टिनेशन मरें से एक है। लेककन  
क्ा जुलाई के महीने मरें यहां जाना सही है? इस आकटटिकल मरें जाननए यहां जाने का सही समय।

health+

हेल्थ के लिए तुिसी के हैं कई फायदे, बेहतर स्ास्थ्य के 
लिए आयुर्वेद में बताएं हैं इस्ेमाि करने के अिग तरीके

तुलसी•भाित•में•्यादाति•घिों•में•पाई•जाती•
िै• लेरकन• तुलसी• के• िेल्थ• बेरनरफटस• के•
बािे•में•बिुत•कम•लोग•जानते•िैं।•आयुववेद•
में•इसका•का•इसतेमाल•सरदयों•से•रकया•जा•
ििा•िै।•धार्मक•मितव•के•सा्थ•िी•ये•सेित•
के•रलए•काफी•फायदेमंद•िै।•यिां•िम•बता•
ििे•िैं•रक•कैसे•बेिति•सवास्थय•के•रलए•आप•
तुलसी•का•इसतेमाल•कि•सकते•िैं•औि•घिेलू•
उपचाि• के• रलए• इसे• कैसे• इसतेमास• रकया•
जा•सकता•िै।

कैसे आप बेहतर स्ास्थ्य के हलए तुलसरी 
का इसतेमाल कर सकते हैं :• तुलसी• के•
अक्ट •का•इसतेमाल•आम•सददी,•रसिदद्ट,•पेर•
के•रवकाि,•सूजन,•हृदय•िोग•औि•मलेरिया•
के•आयुववेरदक• ट्ीरमेंर• में• रकया• जाता• िै।•
इसे• िब्टल•चाय,•सूखे• पाउडि,•ताजी•पत्ी•
या• घी• के• सा्थ• रमलाकि• रलया•जाता• िै।•
तुलसी• के•एसेंरशयल•ऑयल•का•इसतेमाल•
औषधीय•तौि•पि•रकया•जाता•िै,•ये•रसकन•
की• देखभाल• के• रलए• के• रलए•भी• रकया•
जाता•िै।

तुलसरी का इसतेमाल कर आप भरी इन 
घरेलू उपचारों को फॉलो कर सकते हैं-

▶•खांसी•औि•सददी•में•फायदेमंद-•तुलसी•
के• पत्े,• शिद• औि• अदिक• का• काढ़ा•
ब्ोंकाइररस,• दमा,• इन्फलुएंजा,• खांसी• औि•
सददी•के•रलए•फायदेमंद•िै।•गले•में•खिाश•

के•मामले•में•तुलसी•के•पत्ों•के•सा्थ•उबला•
िुआ•पानी•इसतेमाल•रकया•जा•सकता•िै।

▶• सट्ेस• िोता• िै• कम-• तुलसी• तनाव•
में• सुधाि• किती• िै• औि• बलड• प्रेशि• के•
सा्थ-सा्थ•बलड•शुगि•के•असंतुलन•पि•भी•
सामानय•प्रभाव•डालती•िै।•ओविऑल•िेल्थ•
को•बनाए•िखने•के•रलए•रदन• में• दो• बाि•
12•पत्े•खाए•जा•सकते• िैं।•

▶• बलड• िोता• िै•
शुद्ध-• तुलसी• िकत•
को• पयूरिफाई•
किने• का•
काम• किती•
िै,• जो• मुंि• में•
अलसि•औि•संक्रमण•
को• िोकने• में• मदद•
किते•िै।

▶• रकडनी• की• प्थिी• रनकालने• में•
मददगाि-• तुलसी• का• रकडनी• पि• मजबूत•
असि•पडता•िै।•आयुववेद•के•अनुसाि•रकडनी•
की•प्थिी•के•मामले•में•तुलसी•के•पत्ों•का•
िस•औि• शिद• छि• मिीने• तक• इसतेमाल•
किने•से•पेशाब• के• िासते•से•बािि• रनकल•
जाता• िै।• िालांरक• आपको• पिले• अपने•
डॉकरि•से•सलाि•लेनी•चारिए।

▶• रसिदद्ट• में•फायदेमंद-• • तुलसी• के•
पत्ों• का• काढ़ा• रसिदद्ट• की• अचछी• दवा•

बनाता• िै।• चंदन• के• लेप• में• रपसी• िुई•
परत्यों• को• पीसकि• मा्थे• पि• लगाने• से•
आिाम•रमलता•िै।

▶•एंरीऑरकसडेंर•की•तिि•काम•किते•िैं•

तुलसी•के•बीज-•पानी•या•गाय•के•दूध•में•
बीज•रमलाकि,•एक•एंरीऑकसीडेंर•की•तिि•
काम•किते•िैं,•जो•पौर्रक•भी•सारबत•िोता•
िै•औि•शिीि•के•रलए•भी•अचछा•िोता•िै।

हिंदू धर्म रें तुलसी पौधे की पूजा की जाती िंै तो विंीं आयुववेद रें तुलसी का इसतेराल सददयों से दकया 
जा रिंा िंै। यिंां िंर बता रिंें िंै बेिंतर सवास्थय के दलए आप कैसे तुलसी का इसतेराल कर सकते िंैं।

प्राचीन•समय•से•िी•योग•मनु्य•के•शािीरिक•औि•मानरसक•रवकास•के• रलए•
लाभदायक•माना•जाता• ििा• िै।• शिीि• में• लचीलापन•लाने• से• लेकि•चेििे• पि•
प्राकृरतक•रनखाि•लाने•तक।•िेलदी•वेर•बनाए•िखने•से•लेकि•शिीि•को•मजबूत•
बनाने•तक•योगासन•के•अनरगनत•लाभ•िैं।•ऐसा•िी•एक•बेितिीन•योगासन•िै•
उत्ान•रशशोसन।•रजसकी•मदद•से•आपकी•गद्टन,•कमि,•पीठ•औि•रिपस•से•जुडी•
कई•समसयाओं•में•िाित•रमल•सकती•िै।

क्ा है उत्ान शीशोसन 
उत्ान• रशशोसन•एक•आिामदायी•योगासन•िै,• रजसे• एकसरेंडेंड•पपपी• पोज•भी•
किा•जाता•िै।•यि•योगसन•रकसी•पपपी•की•तिि•अपने•पूिे•शिीि•में• नखचाव•
लाकि•आिाम•देने•पि•फोकस•किता•िै।•इसके•रनयरमत•अभयास•से•आपको•कई•
शािीरिक•औि•मानरसक•लाभ•भी•रमलते•िैं।•इस•योगासन•को•किते•वकत•आपकी•
कमि•औि•कंधे•अचछी•तिि•सट्ेच•िोते•िैं।•रजससे•कमि•से•लेकि•कंधे•तक•सािी•
समसयाओं•में•लाभ•रमलता•िै।

ननयनमत उत्ान शशशोसन करने के लाभ
▶	 लोअर बैक में आराम हिलाता है ः•लंबे•समय•तक•लगाताि•एक•िी•पोरजशन•

में•बैठकि•काम•किने•वाली•् यादाति•मरिलाएं•लोअि•बैक•में•दद्ट•की•रशकायत•
किती•िैं।•उत्ान•रशशोसन•किते•वकत•वयरकत•की•पीठ•से•लेकि•रिपस•तक•
सभी•मासपेरशयां•सकािातमक•रूप•से•सट्ेच•िो•पाती•िैं।•रजससे•रिपस•की•ऐंठन•
औि•जकडन•की•समसयाओं•में•िाित•रमल•सकती•िै।

▶	 कंधो के िि्द से आराम हिलाता है ः•उत्ान•रशशोसन•किने•से•आपके•कंधे•
में•पूण्ट•रूप•से•नखचाव•आता•िै।•रजससे•कंधो•की•सभी•मासपेरशयां•अचछे•से•
सट्ेच•िो•पाती•िैं।•इस•आसान•से•कंधे•से•जुडी•समसयाओं•में•िाित•रमलती•िै।

▶	 मन को शांत करने में मिि करता है ः•उत्ान• रशशोसन• किते• वकत• आपके•
शिीि•का•ऊपिी• रिससा•नीचे•की•ओि•िोता•िै।•जबरक•शिीि•का• रनचला•
रिससा•ऊपि•उठाना•िोता•िैं।•इससे•कंधे•से•लेकि•रिपस•तक•मासपेरशयां•अचछे•
से•सट्ेच•िोती•िैं।•यि•मुद्ा•आपको•पूिी•तिि•रिलैकस•किती•िैं,•आपके•रिपस•
से•लेकि•ब्ेन•तक•बलड•सकु्टलेशन•में•सुधाि•िोता•िै।•रजससे•आप•तनाव•मुकत•
िो•पाती•िैं।

▶	 ररीढ़ पर सकारातमक प्रभा् डाले ः•ऑरफस•में•लगाताि•सात•से•आठ•घंरे•
काम•किने•के•बाद•आपको•धयान•िी•निीं•ििता•रक•आपका•पोशचि•खिाब•
िोने•लगा•िै।•सुबि•भले•िी•आप•सीधे•बैठने•से•शुरूआत•किें,•पि•शाम•िोते•
आपकी•पीठ•झुकने•लगती•िै।•रजसका•असि•आपकी•िीढ़•की•िडडी•में•दद्ट•
के•रूप•में•सामने•आता•िै।•विीं•जब•आप•रशशोसन•किती•िैं,•तो•आपकी•िीढ़•
की•िडडी•को•पूिी•तिि•सट्ेच•िोने•का•मौका•रमलता•िै।•इससे•आपकी•पीठ•
की•सभी•समसयाओं•में•िाित•रमलती•िै।

अब जाननए उत्ान शशशोसन 
करने का सही तरीका
सबसे• पिले• जमीन• पि• वज्ासन•
की• मुद्ा• में• बैठ• जाएं।अब• गििी•
सांस• भिते• िुए• दोनों• िा्थों• को•
ऊपि• उठाएं।धीिे-धीिे• सांस• छोडते•
िुए•अपने•शिीि•को•आगे•की•ओि•
झुकाएं।अब•अपने•दोनों•िा्थ•जमीन•
पि• िखते• िुए• अपना• रनचला• भाग•
ऊपि• की• औि• उठाएं।इस• मुद्ा• में•
आपके•पैि•सीधे•औि•रपछला•रिससा•
ऊपि•की•ओि• िोना•चारिए।• सा्थ•
िी•आपकामा्था•जमीन•से•लगते•िुए•

आपके•िा्थ•आगे•की•ओि•िोने•चारिए।कुछ•देि•यि•मुद्ा•बनाए•िुए•सामानय•रूप•
से•सांस•लें।आरखि•में•गििी•सांस•लेते•िुए•वारपस•शुरुआती•मुद्ा•में•आ•जाएं।

योग का एक ऐसा आसन 
जो वरकिं ग लेडीज की सारी 

समस्ाओ ंका हल है

yoga+

हालांकि योग िई आसनों िे संयोजन िी विालत िरता ह।ै पर यहां 
भी िुछ ऐसे आसन हैं, जो आपिे पूर ेशरीर पर िाम िर सिते हैं। उत्ान 

शशशोसन ऐसा ही एि आसन ह।ै

आजकल• बढ़ता• वजन• एक• गंभीि•
समसया•बनता•जा•ििा•िै।•वजन•बढ़ने•
की• समसया• कई•अनय• सवास्थय•
जोरखमों• का• कािण• िो•
सकती•िैं।•इसरलए•समय•ििते•
अपनी•रफरनेस•पि•धयान•देना•
बिुत•जरूिी•िै।•िालांरक,•बढ़ते•
वजन•से•पिेशान•िोकि•लोग•कई•
तिि• की• गरतरवरधयों• में• भाग• लेते•
िैं,•इसके•सा्थ•िी•भूखे•ििना•औि•
डाइनरग•जैसे•नुसखे•आजमाते•िैं।•पि•
तब•आपको•कैसा•लगेगा,•अगि•िम•
किें•रक•आप•खाते-खाते•भी•अपना•
वजन•कम•कि•सकती•िैं?•ऐसी•िी•
ट्ेरडशनल•िेरसपी•िै•जो•आपका•बैली•
फैर•कम•किने•में•मददगाि•िै।

मे्थी• के• लडडू• मोरापा• कम•
किने• के•सा्थ•िी•डायरबरीज•औि•
कोलेसट्ॉल• लेवल•को• भी• रनयंररित•
िखने•में•मदद•कि•सकते•िैं।

असल•में•मे्थी•का• सवाद•्थोडा•
कडवा•िोता• िै।• यिी•वजि•िै• रक•
इसके•पोषक•ततवों•का•लाभ•लेने•के•
रलए•इसे•लडडू•की•रमठास•के•सा्थ•
पिोसा•जाता•िै।•इस•िेरसपी•को•इस•
तिि•तैयाि•रकया•गया•िै•रक•मे्थी•के•
कडवापन•को•रजतना•िो•सके•उतना•
कारा•जा•सके।•तारक•आप•आिाम•से•
इसे•अपनी•रनयरमत•डाइर•में•शारमल•
कि•सकें ।•यरद•चािे•तो•इनिें•सनैकस•
या•ब्ेकफासर•में•भी•ले•सकती•िैं।

फाइबि,• आयिन,• रवरारमन• ए•
औि• रवरारमन• डी• से• भिपूि• मे्थी•
के•छोरे•दानों•का•प्रयोग•यरद•सिी•
तिीके•से•रकया•जाए,•तो•यि•बैली•
फैर•कम•किने•में•आपकी•मदद•कि•
सकता•िै।

सामग्ी
▶	 मे्थी•दाना
▶	 गेिूं•का•आरा
▶	 दूध

▶	 गोंद
▶	 चीनी•या•गुड
▶	 नटस• (बादाम,• अखिोर,• काजू•

औि•रपसता)
▶	 सोंठ•पाउडि
▶	 छोरी•इलायची
▶	 जायफल
▶	 दालचीनी

मेथी के लड्डू  की रेशसपी
▶	 मे्थी•दाने•को•धो•कि•सूती•कपडे•

पि•अचछी•तिि•सुखा•लें।
▶	 अब•इसे•रमकसि•में•डालकि•पीस•

लें।• इसे• ्यादा• मिीन• न• किें,•
बरलक•िलका•दिदिा•िखें।

▶	 अब• सभी• नटस,• दालचीनी,•
जायफल•औि•छोरी•इलायची•को•
दिदिा•पाउडि•जैसा•बना•लें।

▶	 मधयम•आंच•पि•कडािी•चढ़ाएं•
औि•उसमें•घी•डालें।•घी•गम्ट•िोने•
पि• इसमें• मे्थी• डालकि• िलका•
भूिा•िोने•तक•भूनें।•रफि•इसे•पलेर•
में•रनकाल•कि•साइड•में•िख•दें।

▶	 अब•गोंद•को•अलग•से•भूनें।•यरद•
आप•चािें•तो•सबसे•पिले•गोंद•
को•भूनकि•िरा•सकती•िैं।

▶	 भुने• िुए• गोंद• को• गम्ट-गम्ट• िी•
रकसी•करोिी•या•भािी•बत्टन•की•
मदद•से•पीस•लें।•अब•दोबािा•से•
कडािी•में• घी•डालें।• उसमें• गेिूं•
का•आरा,•सोंठ•पाउडि•डालकि•
िलका•ब्ाउन•िोने•तक•फ्ाई•किें।•
रफि•कुछ•देि•फ्ाई•किने•के•बाद•

इसमें•भुनी•िुई•मे्थी,•गोंद,•छोरी•
इलाइची,• ड्ाई• फ्ूटस,• दालचीनी•
औि• जायफल• पाउडि• डालकि•
अचछी•तिि•भून•लें।

▶	 जब•यि•अचछी•तिि•भुन•जाए,•
तो•इसमें•गुड•या•चीनी• रमलाएं।•
यरद• गुड•डाल• ििी• िैं,• तो• इसे•
दिदिा•कि•लें।

▶	 अब• इस• रमकसचि• में• िलका•
िलका•सा•गुनगुना•दूध•डालें•औि•
अचछी• तिि• रमलाती• ििें।• दूध•
डालते•वकत•धयान•िखें•रक•एक•
बाि• में• इतना• दूध• न• डालें• रक•
आपका•रमकसचि•पतला•िो•जाए,•
कयोंरक• लडडू• बनाने• के• रलए•
रमकसचि• की• कंरससरेंसी• गाढ़ी•
िोनी•चारिए।

▶	 दूध•डालकि•2•से•3•रमनर•तक•
इसे•अचछी•तिि•रमलाने•के•बाद•
गैस•बंद•कि•दें•औि•रमश्रण•को•
ठंडा•िोने•के•रलए•िख•दें।

▶	 जब• रमश्रण• ठंडा• िो• जाए• तो•
अपनी•दोनों•ि्थेरलयों•पि•घी•लगा•
कि•इसे•लडडुओं•का•आकाि•दें।•
यरद•आप•चािें•तो•ऊपि•से•ड्ाई•
फ्ूटस•लगा•सकती•िैं,• या• रफि•
नारियल• के• बुिादे• से• गार्ननशग•
कि•सकती•िैं।

▶	 सवारद्र• औि• िेलदी• मे्थी• के•
लडडू•बन•कि•तैयाि•िैं,•इमयूरनरी•
पॉवि•बढ़ाने•से•लेकि•वजन•कम•
किने• तक•में•यि•काफी•्यादा•
फायदेमंद•सारबत•िोंगे।

कम करनी ह ैपेट की चर्बी, तो परफेक्ट ह ैमेथी के लड्डू

सुंदि,• घने• औि• रसलकी• बालों• की• तमन्ा• सभी• को• िोती•
िैं।•खासकि•मरिलाएं•अपने• बालों•को•लेकि•काफी• ्यादा•
संवेदनशील• ििती• िैं।• ऐसे• में• बदलता• मौसम• यानी• मॉनसून•
बालों•से•जुडी•कई•समसयाओं•को•अपने•सा्थ•लेकि•आता•िै।•
इस•मौसम•में•बालों•को•खास•देखभाल•की•जरूित•पडती•िै,•
कयोंरक•बाल•डैमेज•औि•रूखे•िो•जाते•िैं।•लेरकन•इस•भाग•
दौड•भिी•नजदगी•में•ऑरफस•औि•घि•का•कामकाज•संभालते•
िुए•अपने•बालों•को•सपेशल•केयि•दे•पाना•मुरशकल•िै।•इसके•
रलए•किी•पत्ा•ऑयल•की•आसान•सी•िेरसपी।
मॉनसून में क्यों होतरी है बाल झड़ने करी समस्या ः•मॉनसून•में•
िोने•वाली•ह्ूरमरडरी•सकैलप•को•ऑयली•बना•देती•िै।•रजसके•
कािण•िमें•साधािण•रदनों•के•मुकाबले•अरधक•बाि•शैमपू•किना•
पडता•िै।•ऐसे•में•बालों•की•प्राकृरतक•नमी•रछन•जाती•िै•औि•
यि•बालों•को•बेजान•औि•रूखा•बना•देता•िै।•इसरलए•मॉनसून•
में•अपने•बालों•का•खास•खयाल•िखें।•कई•एकसपर्ट•भी•इस•बात•
से•इनकाि•निीं•किते•रक•मॉनसून•के•दौिान•बालों•की•रस्थरत•
काफी• ्यादा•खिाब• िो• जाती• िै।• ऐसे• में• केवल•सावधानी•
बितकि•औि•अपने• बालों• को• सपेशल• केयि• देकि• िी• इन•
समसयाओं•को•ठीक•रकया•जा•सकता•िै।

कररी पत्ा ऑ्यल बनाने के हलए आ्श्यक सामग्री
▶	 मुटठी•भि•कडी•पत्ा
▶	 कोकोनर•ऑयल
▶	 मे्थी•दाना

तै्यार करें कड़री लरी् ऑ्यल
▶	 सबसे•पिले•एक•पैन•या•कडािी•लें,•उसे•मधयम•आंच•पि•

गम्ट•िोने•दें।
▶	 अब•कडािी•में•सबसे•पिले•कोकोनर•ऑयल•डालें।•रफि•

कडी•पत्ा•औि•मे्थी•दाना•डाल•दें।
▶	 इसके•बाद•तेल•को•मधयम•आंच•पि•कम•से•कम•8•से•10•

रमनर•तक•उबलने•दें।
▶	 तेल•में•बुलबुले•आएंगे।•जब•यि•बुलबुले•आना•बंद•िो•जाएं•

तो•गैस•बंद•कि•दें।

र्ालों के ललए सुपर इफैक्क्टव 
ह ैकडी पत्े का तेल  
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केन्द्रीय गृह एवं सहकारिता मंत््री अममत शाह ने जयपुि में 
उत्ति्री क्ेत््रीय परिषद की 30वीं बैठक की अध्यक्ता की
•• जालंधर ब्रीज. जयपुर

केन्द्रीय• गृह• एवं•सहकाररता• मंत्री•अरमत•शाह•
ने• जयपुर• में• उत्तररी• क्ेत्रीय• पररषद• करी• 30वीं•
बैठक•करी• अधयक्ता• करी।• बैठक• में• राजस्ान•
के• मुखयमंत्री• अशोक• गहलोत,• हररयाणा• के•
मुखयमंत्री• मनोहर• लाल• और• रहमाचल• प्रदेश•
के• मुखयमंत्री• जय• राम• ठाकुर,रदललरी• के•
उपराजयपाल• रवनय• कुमार• सकसेना,• लददाख•
के• उपराजयपाल• राधा• कृषण• मा्ुर,• चंडरीगढ़•
के• प्रशासक• बनवाररीलाल• पुरोरहत,• रदललरी• के•
उपमुखयमंत्री•मनरीष•रससोरदया,•पंजाब•के•रवत्त•
मंत्री•हरपाल•ससह•चरीमा•और•सदसय•राजयों•के•
वररषठ•मंरत्यों•ने•भाग•रलया।•बैठक•में•कें द्रीय•
गृह• सरचव,अंतरराजय• पररषद• सरचवालय• करी•
सरचव,उत्तररी• क्ेत्• में• सदसय• राजयों• के• मुखय•
सरचव•और• राजयों• त्ा•कें द्रीय• मंत्ालयों• एवं•
रवभागों•के•वररषठ•अरधकाररी•भरी•शारमल•हुए।

अरमत•शाह•ने•कहा•रक•देश•के•रवकास•में•
क्ेत्रीय•पररषदों•का•एक•लंबा•इरतहास•रहा•है।•
ये•पररषदें•कें द्•त्ा•राज्•य•के•बरीच•सौहाद्दपूण्द•
संबंध,• रववारदत• अंतरराजयरीय• मुददों• का• आम•
सहमरत•से•समाधान•रनकालने,•राजयों•के•बरीच•
क्ेत्रीय•सहयोग•बढ़ाने•और•देशभर•में•लागू•रकये•
जाने•वाले•साझा• राषट्रीय•महत्•व•के•मुददों•पर•
रवचार• रवमश्द• का• एक• महतवपूण्द• मंच• प्रदान•
करतरी•हैं।

कें द्रीय•गृह•मंत्री•ने•कहा•रक•देश•में•2014•
में• प्रधानमंत्री• नरेंद्•मोदरी• के• नेतृतव•में•सरकार•
बनने•के•बाद•प्रधानमंत्री•मोदरी•जरी•का•इस•बात•
पर•जोर• रहा•है• रक•क्ेत्रीय•पररषद•करी•बैठकें •
रनयरमत•हों,•पररणामलक्री•हों•और•लंरबत•मुददों•
का• समाधान• रनकाल• रलया• जाए।• प्रधानमंत्री•
नरेंद्•मोदरी•के•माग्ददश्दन•में•अंतरराजयरीय•पररषद•
और•कें द्रीय•गृह•मंत्ालय•भारत•सरकार•के•सभरी•
मंत्ालयों•एवं• राजय•सरकारों• के•सा्• रमलकर•
इसे•गरत•देने•का•काम•कर•रहा•है।•उन्•होंने•कहा•
रक• 2006• से• 2013• के• बरीच• क्ेत्रीय• पररषद•
करी•6•और•इसकरी•स्ायरी•सरमरत•करी•8•बैठकें •
हुईं,•जबरक•2014•से•2022•तक•क्ेत्रीय•पररषद•
करी•19•और•स्ायरी•सरमरत•करी•24•बैठकें •हुईं।•
शाह• ने•कहा• रक•पररषद•करी•बैठकों•करी•गरत•
को• काफरी• बढ़ाया• है• और• इन्हें• पररणामलक्री•
भरी•बनाया•है।•उन्होंने•कहा• रक•इस•गरत•और•
पररणाम•लाने•के•ररकाड्द•को•जाररी•रखना•चारहए।

गृह•मंत्री• ने•कहा•रक•उत्तररी•क्ेत्•में•राजयों•
के•बरीच•परसपर•और•कें द्•त्ा•राजयों•के•बरीच•
समसयाओं• का• समाधान• देश• के• रवकास• व•
संघरीय• ढांचे•को• मजबूत•करने• के• रलए•बहुत•
महतवपूण्द• है।• उन्•होंने• कहा• रक• इससे• पहले•
2019•में•चंडरीगढ़•में•हुई•उत्तररी•क्ेत्रीय•पररषद•
करी•बैठक•में•18•मुददों•पर•चचरा•हुई•्री•और•
इनमें•से•16•मुददों•का•समाधान•रनकाल•रलया•
गया।

उत्तररी• क्ेत्रीय• पररषद• ने• साइबर• अपराध•
के•बढ़ते•खतरों•और•इनकरी• रोक्ाम• के• रलए•
रणनरीरत•पर•भरी•चचरा•करी।•गृह•मंत्री•ने•राजयों•एवं•
कें द्शारसत•प्रदेशों•द्ारा•रवरभन्न•माधयमों•के•जररए•
साइबर• सावधानरी• संबंधरी• जागरूकता• अरभयान•
चलाने• पर• जोर• रदया।• साइबर• अपराधों• के•
राषट्रीय•सुरक्ा,•साव्दरजनक•वयवस्ा•और•आर््क•
गरतरवरध• पर• गहरे• प्रभाव• के• दृरषटिगत• पररषद•
ने•राष्•ट्•के•साइबर•सपेस•करी•सुरक्ा•और•समग्र•
नागररकों• करी• सुरक्ा• सुरनर्चत•करने• पर• बल•
रदया।•अरमत•शाह•ने•कें द्•और•राजय•सरकारों•करी•
एजेंरसयों•को•कें द्रीय•गृह•मंत्ालय•द्ारा•रवकरसत•
कॉमन•सॉफटिवेयर•का•उपयोग•करने,• सचता• के•
रवषयों•को•रचरन्हत•करने•के•रलए•रमलकर•काम•
करने•और•अपरारधयों•का•पता•लगाने•और•उनके•
रखलाफ• सखत• कार्दवाई• करने• करी• सलाह• दरी।•
इस•संदभ्द•में•यह•फैसला•रकया•गया•रक•साइबर•
अपराध•के•बढ़ते•खतरे•से•रनपटिने•के•रलए•सभरी•
संबंरधत• रवभागों•और• राजय• सरकारों• के• सा्•
रमलकर•कें द्रीय•गृह•सरचव•करी•अधयक्ता•में•एक•
सरमरत•रणनरीरत•तैयार•करेगरी।

कें द्रीय• गृह• मंत्री• ने• पुरलस• अरधकाररयों,•
पर्लक• प्रोसरीकयूटिरों• और• टिेलकॉम• कंपरनयों,•
उनके• परीओएस• एजेंटस• सरहत• कसटिग• ऐज•

एजेंरसयों•को•नई•टिेकनोलोजरी•और•उन्नत•रसकल•
से•प्ररशरक्त•करने•करी•आव्यकता•पर•भरी•जोर•
रदया।•उन्होंने•साइबर•अपराधों•का•पता•लगाने•के•
रलए•आईटिरी•टिूलस•का•जयादा•से•जयादा•उपयोग•
करने• और• उनकरी• पुनरावृरत्त• रोकने• के• रलए•
वयवरस्त•उपाय•करने•के•रलए•कहा।

बैठक•में•सदसय• राजयों• के•बरीच•नदरी•जल•
बंटिवारे• करी• जरटिल• समसया• पर• भरी• चचरा• हुई।•
अरमत• शाह• ने• संबंरधत• राजयों• से• इस• मुददे•
का•सौहाद्दपूण्द•दृरषटिकोण•अपनाते•हुए•समयबद्ध•
समाधान•रनकालने•को•भरी•कहा।•अरमत•शाह•ने•
कहा•रक•सभरी•सटिेकहोलडर•एक•सा्•रमलकर•
रवकास•के•रलए•एक•मजबूत•सहयोगरी•तंत्•करी•
स्•् ापना•करें,•इस•उददे्य•से•हरी•क्ेत्रीय•पररषदों•
करी• रचना• करी• गई।• उन्होंने• कहा• रक• वैसे• तो•
पररषद•करी•भूरमका•सलाहकाररी•है,•लेरकन•उन्•हें••
इस•बात•करी• प्रसन्नता• है• रक•उनके• तरीन•साल•
के•अनुभव•में•पररषद•में•75•प्ररतशत•से•ज्•यादा•
मसलों•का•आम•सहमरत•से•समाधान•रकया•गया•
है।•इस•प्रकार•से•एक•बहुत•अच्•छरी•प्रररिया•शुरू•
हुई•है•और•हम•सबको•इसे•जाररी•रखना•चारहए।•
उन्होंने•कहा•रक•हम•राषट्रीय•सहमरत•के•मुददों•
पर•शत-प्ररतशत•पररणाम•हारसल•करने•करी•रदशा•
में•आगे•बढ़•रहे•हैं।

गृह•मंत्री•ने•कहा• रक• रपछले•तरीन•साल•में•
क्ेत्रीय• पररषदों• करी• रवरभन्न• बैठकों• में• देशभर•
से• जुडे• कई• महतवपूण्द• सबदुओं• को• शारमल•
रकया•गया•है।•इनमें•फोरेंरसक•सांइस•लैब•और•
फोरेंरसक• सांइस• यूरनवर्सटिरी,• सरीआरपरीसरी•और•
आईपरीसरी•में•संशोधन,•पांच•रकलोमरीटिर•के•दायरे•
में•देश•के•हर•गांव•में•बैंसकग•सेवा,•शत-प्ररतशत•
गांवों•में•मोबाईल•नेटिवक्द ,•कॉमन•सर्वस•सेंटिर•के•
माध्•यम•से•ग्रामरीण•जनसंखया•को•राजय•और•कें द्•

सरकार•करी•सुरवधाएं,• राजय•और•कें द्•सरकार•
करी• सभरी• लाभा्थी• योजनाओं•को• शत-प्ररतशत•
डरीबरीटिरी•के•माधयम•से•सरीधे•लाभार््यों•के•खाते•
में• पहुंचना•और• राषट्रीय•सुरक्ा• से• जुडे•अनेक•
मुददे•शारमल•हैं।

उत्तररी•क्ेत्रीय•पररषद•करी•जयपुर•में•हुई•30वीं•
बैठक• और• इसकरी• स्ायरी• सरमरत• करी• 19वीं•
बैठक• में• कुल• रमलाकर• 47• मुददों• पर• चचरा•
करी•गयरी।•इनमें•से•4•मुददों•को•राषट्रीय•सतर•पर•
महतवपूण्द•रवषयों•के•रूप•में•रचरन्हत•रकया•गया•
है,• इन• पर• रवरभन्न•क्ेत्रीय• पररषदों•करी• बैठकों•
में•रनयरमत•रूप•से•चचरा•हो•रहरी•है•और•इनकरी•
मॉनरीटिसरग•भरी•करी•जा•रहरी•है।•इनमें,•ग्रामरीण•क्ेत्ों•
में• बैंसकग• सेवाओं• में• सुधार,• मरहलाओं• और•
बचचों•के•रखलाफ•बलातकार•और•यौन•अपराध•
के•मामलों•करी• रनगरानरी,•ऐसे•मामलों•के• रलए•
फासटि•ट्ैक•कोटि्द•करी•स्ापना•करना•और•प्रतयक्•
लाभ•अंतरण•का•कायरान्वयन•करना•शारमल•हैं।•
कुल•47•मुददों• रजन•पर•चचरा•करी• गई,• उनमें•
से•35•मामलों•का•समाधान•रनकाल•रलया•गया•
है।• यह• सहकाररी• संघवाद•करी• भावना• से• राषट्•
के•सववांगरीण•रवकास•के•प्ररत•मोदरी•सरकार•के•
संकलप•और•करटिबद्धता•को•दशराता•है।

क्ेत्रीय• पररषद• करी• बैठक• में• इस• बात• करी•
भरी•सराहना•करी•गई•रक•ग्रामरीण•क्ेत्ों•में•बैंसकग•
नेटिवक्द •के•रवसतार•के•रलए•प्रधानमंत्री•नरेंद्•मोदरी•
जरी•द्ारा•रदए•गए•रवजन•के•अनुसार•सभरी•गांवों•
में•5•रकमरी•के•भरीतर•बैंसकग•सुरवधाएं•उपल्ध•
कराने• करी• रदशा• में• काफरी• प्रगरत• हारसल•करी•
गई•है।•इस•मुददे•पर•उत्तररी•क्ेत्रीय•पररषद•करी•
करी•बैठक•सरहत•रपछले•3•वषषों•के•दौरान•सभरी•
क्ेत्रीय• पररषदों• करी• बैठकों• में• चचरा• करी• गई।•
इन• बैठकों• में• चचरा• और• सुझावों• के• आधार•
पर• रवत्तरीय• सेवा• रवभाग,• डाक• रवभाग• और•
सहकाररता• मंत्ालय• प्रतयेक• गाँव• में• 5• रकमरी•
के• भरीतर• बैंक• शाखाएँ• (सहकाररी• बैंक• शाखा•
सरहत)•और•पोसटि•ऑरफसों•के•आईपरीपरीबरी•टिच•
पॉइंटि•समयबद्ध•तररीके•से•स्ारपत•करने•के•रलए•
रूपरेखा•तैयार•कर•रहे•हैं।•उत्तररी•क्ेत्•के•राजयों•
और•संघ•शारसत•प्रदेशों•में•ऐसरी•बैंक•शाखाओं/
आईपरीपरीबरी•टिच•पॉइंटि•के•रवसतार•पर•जयपुर•करी•
इस•बैठक•में•रवशेष•रूप•से•चचरा•करी•गई।•कें द्रीय•
गृह•मंत्री• ने• उममरीद•जताई• रक• इन• राजयों• एव•
संघ•शारसत•प्रदेशों•के•रलए•यह•कारवाई•शरीघ्र•
पूररी•करी•जाएगरी।

संडे हो या मंडे, ककस्री भ्री वक्त किा सकते हैं पोस्ट 
ऑकिस में काम, डडजजटल हुईं कई सुकवधाएं

आम•लोगों•करी•तमाम•समसयाओं•को•धयान•
में• रखते• हुए• भारत• सरकार• ने• रडरजटिल•
पोसटि•ऑरफस•करी• नई• वयवस्ा• शुरू• करी•
है।• इस• रडरजटिल•पोसटि•ऑरफस•में• रकसरी•
भरी•वकत•डाक•सेवाओं•का•इसतेमाल•करना••
मुमरकन•है।

अब•पोसटि•ऑरफस•करी•लंबरी•कतारों•में•
लगने•करी•जरूरत•नहीं•है•कयोंरक•डाक•रवभाग•
ने•रडरजटिल•पोसटि•ऑरफस•करी•सुरवधा•शुरू•
कर• दरी• है।• जैसे• सबकुछ•और•सारा• काम•
ऑनलाइन•और•रडरजटिल•हो•रहा•है,•वैसा•हरी•
बदलाव•पोसटि•ऑरफस•में•भरी•रकया•गया•है।•
पोसटि•ऑरफस•का•पूरा•काम•अब•रडरजटिल•
हो•गया•है।• रडरजटिल•पोसटि•ऑरफस•में•वे•
सभरी•सुरवधाएं•मौजूद•हैं•जो•आप•रकसरी•बांच•
में•देखते•हैं।•सबसे•खास•बात•ये• रक•अब•
संडे•हो•या•मंडे,•रकसरी•भरी•रदन•आम•जन•
रडरजटिल•पोसटि•ऑरफस•से•काम•कर•सकें गे।•
भारत•सरकार•के•डाक•रवभाग•का•यह•प्रयोग•
ग्रामरीण•इलाके•के•रलए•परेशानरी•कम•करने•
वाला•सारबत•होगा।

आम• लोगों• करी• तमाम• समसयाओं• को•
धयान•में•रखते•हुए•भारत•सरकार•ने•रडरजटिल•
पोसटि•ऑरफस•करी• नई• वयवस्ा• शुरू• करी•
है।• इस• रडरजटिल•पोसटि•ऑरफस•में• रकसरी•
भरी•वकत•डाक•सेवाओं•का•इसतेमाल•करना•
मुमरकन• है।• इसकरी• सबसे• बडरी• खारसयत•
यह•है•रक•यह•सुरवधा•24×7•आपकरी•सेवा•
में•हारजर•रहेगरी।•यानरी•अब•डाक•भेजने•का•
काम•रकसरी• रनधराररत•समय•में•नहीं•बरलक•
रकसरी•भरी•समय•आसानरी•से•हो•सकता•है।•
इस•सेवा•के•बारे•में•जानकर•आप•भरी•इसका•

लाभ• फायदा• उठा• सकते• हैं।• अब• 10• से•
छह•करी•बाधयता•या•लंच•टिाइम•का•झंझटि•
खतम•हो•गया•है।•अब•जब•चाहें•यहां•तक•
रक•छुटटिरी•वाले•रदन•भरी•अपना•काम•पोसटि•
ऑरफस•में•कर•सकते•हैं।

एटरीएम सेवा का लें लाभ ः•एटिरीएम•करी•
सुरवधा• रजस•तरह•से•बैंकों• के•माधयम•से•
दरी• जातरी• है,• ठरीक• वैसरी• हरी• सुरवधा•आप•
पोसटि•ऑरफस•के• रडरजटिल•माधयम•में•भरी•
ले• सकते• हैं।• अभरी• एटिरीएम• मशरीन• देशभर•
में•कहीं•भरी•और•कभरी•भरी•आपकरी•सेवा•में•
उपल्ध•रहतरी•है,•वैसे•हरी• रडरजटिल•पोसटि•
ऑरफस•मशरीन•भरी•आपके• रलए•कहीं•भरी•
और• कभरी• भरी• आपकरी• सेवा• में• उपल्ध•

रहेगरी।• यहां• जाकर•आप• रकसरी• भरी• समय•
पोसटि•ऑरफस• से• जुडा• काम• करा• सकते•
हैं।•वह•भरी•रबना•रकसरी•देररी•या•रुकावटि•के।

झंझटों से ममलरी मुम्ति ः•आप•डाक•भेजने•
के•रलए•अभरी•तक•आप•पोसटि•ऑरफस•में•
जाते•रहे•होंगे•रजसकरी•उपल्धता•समय•के•
रहसाब•से•हरी•रहतरी•है।•लगभग•शाम•5•बजे•
तक•सभरी•डाकखाने•बंद•हो•जाते•हैं।•लेरकन•
रडरजटिल•पोसटि•ऑरफस•आधरी•रात•को•भरी•
जा•सकते•हैं।•ऐसे•में•यरद•कोई•वयरकत•अपने•
कामकाज•से•देर•रात•तक•फ्री•होता•है•और•
उसे•डाकखाना•जाना•है•तो•वह•इरतमनान•से•
रडरजटिल•पोसटि•ऑरफस•का•दौरा•कर•सकता•
है।• यहां• बेरफरि• होकर•आप• अपना• काम•

करा•सकें गे।
््ा ममलतिरी हैं सुमवधाएं ः पोसटि•ऑरफस•

करी•बात•करें•तो•लंबरी•कतारों•में•खडे•रहकर•
काम•कराना•पडता•है•रजसमें•कई•बार•काफरी•
समय• भरी• लग• जाता• है।• रडरजटिल• पोसटि•
ऑरफस•इन•सभरी•परेशारनयों•से•मुरकत•देता•
है।•डाक•घरों•में•आपको•अपनरी•पोसटि•का•
वेटि• चेक• कराना• पडता• है।• यह• काम• भरी•
रडरजटिल•पोसटि•ऑरफस•मशरीन•में•आसानरी•
से• हो•जाता•है।•कुल• रमलाकर•यह•मशरीन•
डाक•भेजने•से•जुडरी•साररी•सुरवधाओं•से•लैस•
है,• रजससे• आपको• डाक• खाना• जाने• करी•
बजाय•कहीं•भरी•रकसरी•भरी•समय•ये•तमाम•
सेवाएं•रमल•जातरी•हैं•जो•रक•ग्राहकों•के•रलए•
बहुत•हरी•उपयोगरी•हैं।

रवभाग• के•वररषठ•अरधकाररी•का•कहना•
है• रक• यह• सेवा• फायदेमंद• सारबत• होगरी।•
रडरजटिल•पोसटि•ऑरफस•में•लाभार््यों•को•
एक•मशरीन•में•वेटि•मेजरमेंटि,•पेमेंटि,•ऑनलाइन•
पेमेंटि•सब•कुछ•रडरजटिल•रूप•में•आसानरी•से•
रमल•जाते• हैं।• इससे• रडरजटिल•तकनरीक•से•
डाक•सेवाओं•का•इसतेमाल•करना•अब•और•
भरी• आसान• हो• जाएगा।• डाक• रवभाग• के•
अरधकाररी•ने•कहा,•‘सपषटि•है•रक•परीएम•मोदरी•
के•नेतृतव•में•बनरी•कें द्•सरकार•के•प्रयासों•से•
भारत•तेजरी•से•रडरजटिलाइजड•हो•रहा•है•और•
इसरी•आधार•पर•रडरजटिल•इंरडया•अब•पूररी•
दुरनया•के•सामने•उभर•कर•सामने•आ•रहा•
है।• इससे•खासकर• ग्रामरीण• इलाके• में• रहने•
वालों•करी•मुर्कलें•आसान•हो•जाएंगरी।•इससे•
डाक•घर• उनके• रलए•उपयोगरी•भरी•सारबत•
होने•लगा•है।’

पोसट आमिस ः 
सांकेमतिक तिसवरीर

दवा-पेट्रोल करो तरसते, जान गंवाते लरोग, मुखिया ने भी छरोडा साथ; श्ीलंका की तबाही की कहानी
1 अप्रैल को श्रीलंका में विरोध प्दर्शन 
के बाद राजपक्े ने अस्ाई तौर पर 
आपातकाल का ऐलान ककया था। उस 
दौरान सुरक्ा बलों को संददग्ों को 
विरफ्ार करने और दिरासत में लेने की 
रक्तियां दरी िई थरी।

•• जालंधर ब्रीज. वलड्द•न्यूज

कोलंबो•आर््क•और•राजनरीरतक•संकटि•
से• जूझ• रहे• श्रीलंका• को• राहत• रमलने•
का•आसार•नजर•नहीं•आ•रहे•हैं।•नौबत•
यहां• तक•आ• गई• है• रक• बुधवार• को•
देश• के• राषट्परत• गोटिबाया• राजपक्े• भरी•
देश•छोडकर•भाग• चुके• हैं।• रफलहाल,•
राषट्परत• आवास• पर• नागररकों• का•
क्जा• है।•खबर• है• रक• देश• में• सुरक्ा•
बल•तैनात•हैं•और•संभारवत•इसतरीफे•से•
पहले•राजपक्े•मालदरीवस•पहुंच•गए•हैं।•

2• करोड• से• जयादा• करी• आबादरी•
वाला•श्रीलंका•में•रबजलरी,•भोजन,•ईंधन•
तक• का• संकटि• गहराया• हुआ• है।• ऐस•े
में• महंगाई• और• दवाओं• करी• कमरी• ने•
रस्रत•और•बदतर•कर•दरी•है।•हालांरक,•

श्रीलंका•में•तबाहरी•करी•यह•कहानरी•नई•
नहीं• है।• महरीनों• से• संकटि• से• जूझ• रहे•
देश•के•हालात•अप्रैल•से•रबगडना•शुरू•
हो•गए•्े।•

1 अप्रैल: आपातिकाल लगा ः•श्रीलंका•
में• रवरोध• प्रदश्दन• के• बाद• राजपक्े• ने•
अस्ाई•तौर•पर•आपातकाल•का•ऐलान•
रकया•्ा।• उस• दौरान•सुरक्ा• बलों•को•
संरदगधों•को•रगरफतार•करने•और•रहरासत•
में•लेने•करी•शरकतयां•दरी•गई•्री।

3 अप्रैल: करै मिनेट ने इसतिरीिा मि्ा 
ः• देर• रात• हुई• एक• बैठक• में• श्रीलंका•
सरकार•के•लगभग•सभरी•कैरबनेटि•मंरत्यों•
ने•इसतरीफा•दे•रदया•्ा।•तब•राजपक्े•और•
उनके•भाई•प्रधानमंत्री•मसहद्ा•को•अलग•
रखा•गया•्ा।•इसके•एक•रदन•बाद•हरी•
सेंट्ल•बैंक•के•गवन्दर•ने•भरी•इसतरीफा•देन•े
का•ऐलान•कर•रदया•्ा।

5 अप्रैल: राष्ट्रपमति ने खो्ा िहुमति 
ः•रनयुरकत•के•एक•रदन•बाद•हरी•सरकार•
में• रवत्त• मंत्री• अलरी• साबरे• ने• इसतरीफा•
दे• रदया• ्ा।• इसके• चलते• राषट्परत•
राजपक्े• करी• मुर्कलें• और• बढ़तरी• गईं।•
इधर,•नेताओं•ने•संसद•में•अपना•बहुमत•
भरी• खो• रदया• ्ा।• राषट्परत• ने• देश• से•

आपातकाल•हटिाया।
10 अप्रैल: िवाओं के मलए हाहाकार 

ः•देश•के•डॉकटिस्द•ने•जरूररी•दवाओं•करी•
कमरी•करी•जानकाररी•दरी।•सा्•हरी•उन्होंने•
यह•चेतावनरी•भरी•दरी•रक•कोरोनावायरस•
के•मुकाबले•जाररी•संकटि•से•जयादा•लोगों•
करी•मौत•हो•सकतरी•है।

19 अप्रैल: पहलरी मौति ः• देश• में•

बढ़ते•संकटि•के•बरीच•सहसक•प्रदश्दन•भरी•
रफतार• पकड•चुके• ्े।•खबर•आई• रक•
पुरलस•ने•एक•प्रदश्दनकाररी•को•मार•रदया•
है।•खास•बात•है•मौत•करी•पहलरी•घटिना•
्री।

9 मई: हहसा, हहसा और हहसा ः•
सरकार•सम््दक•भरीड•सररिय•हुई•और•
शांरतपूण्द• प्रदश्दन• कर• रहे• लोगों• ने•

कोलंबो• रस्त• राषट्परत• कायरालय• का•
रुख• रकया।• इसके• बाद• हुई• सहसा• में•
9• लोग• मारे• गए• और• सैकडों• घायल•
हो•गए।•उस•दौरान•भरीड•ने•सहसा•और•
सांसदों•के•घरों•को•आग•लगाने•के•रलए•
रजममेदार•लोगों•को•लक्य•बनाया•्ा।

मसहद्ा•राजपक्े•ने•प्रधानमंत्री•के•तौर•
पर• इसतरीफा• रदया।• खास• बात• है• रक•
हजारों•करी•संखया•में•प्रदश्दनकाररी•उनके•
कोलंबो•रस्त•आवास•में•पहुंच•गए•्े,•
रजसके• चलते• राजपक्े• को• सैरनकों• ने•
बचाया।•इसके•बाद•पद•पहले•भरी•परीएम•
रह•चुके•ररनल•रवरिमससघे•ने•संभाला।

10 मई: गोलरी मारने के आिेश ः•लूटि•
या• जरीवन• को• नुकसान• पहुंचाने• वालरी•
गरतरवरधयों•में•शारमल•लोगों•को•देखते•
हरी• गोलरी• मारने• के• आदेश• रदए• गए।•
श्रीलंका• के• रक्ा• मंत्ालय•करी•तरफ•से•
ऑड्दर•जाररी•हुए।•हालांरक,•प्रदश्दनकाररयों•
ने•सरकार•करी•तरफ•से•लगाए•गए•कफयू्द•
को•नहीं•माना।•कोलंबो•में•शरीष्द•पुरलस•
अरधकाररी• पर• हमला• हुआ•और• उनके•
वाहन•को•आग•लगा•दरी•गई।

27 जून: ईंधन करी मिक्री थमरी ः•पहले•
हरी•भयंकर•कमरी•का•सामना•कर•रहे•देश•

वारसयों• को• 27• जून• को• बडा• झटिका•
लगा।• सरकार• ने• कहा• रक• श्रीलंका• में•
ईंधन• लगभग•खतम• हो• चुका• है•और•
जरूररी•सेवाओं•को•छोडकर•पेट्ोल•करी•
रबरिरी•पर•रोक•लगा•दरी•गई।

1 जुलाई: महंगाई ने िना्ा न्ा 
मरकॉर्ड ः•सरकार•करी•तरफ•से•आंकडे•
जाररी• रकए• गए।• इससे• पता• चला• करी•
श्रीलंका•में•लगातार• 9वें•महरीने•महंगाई•
अपने•उचच•सतर•पर•है।

9 जुलाई: राष्ट्रपमति के घर पर 
प्िश्डनकामर्ों का हलला िोल ः•
प्रदश्दनकाररयों•ने•कोलंबो•रस्त•राषट्परत•
राजपक्े• के• आवास• पर• क्जा• कर•
रलया।• हालांरक,• इस• घटिना• के• पहले•
हरी• राजपक्े•अपने•आवास•से•भाग•गए•
्े।•इधर,•रवरिमससघे•के•आवास•को•भरी•
आग•लगा• दरी• गई• ्री।• सपरीकर• मसहद्ा•
अबेवध्दन• ने• बयान• रदया• रक• राजपक्े•
ने• 13•जुलाई•को•पद•छोडने•करी•बात•
कहरी•है।

13 जुलाई: राष्ट्रपमति हरी िेश से भागे 
ः• राषट्परत• राजपक्े• पतनरी• और• बचचों•
के• सा्• सैन्य• रवमान• में• मालदरीवस••
भाग•गए।

utility+
मुसीबत में नहीं होगी पैसों की कमी, अब 
पीएफ अकाउंट से ननकाल सकें गे दोगुना 
पैसा, ये रहा पैसे ननकाले का पूरा प्ोसेस
मिामाररी से कनपटने के ललए परीएफ अकाउंट से परैसा कनकालने 
की सुविधा मार्श 2020 में रुरू हुई थरी। दपछले साल सरकार ने 
दो बार इस सुविधा के इस्ेमाल को मंजूररी दे दरी।

•• जालंधर ब्रीज. नाॅलेज

पैसों•करी•जरूरत•इंसान•को•कभरी•भरी•पड•सकतरी•है।•कोरोना•ने•इस•
बात•को•अचछरी•तरह•से•लोगों•को•समझा•रदया•है।•इसरी•के•सा्•हरी•
लोगों•अपनरी•छोटिरी•छोटिरी•बचत•करी•ताकत•का•भरी•अहसास•हुआ।•
कोरोना•काल•में•परीएफ•करी•मदद•से•कई•लोग•अपने•ऊपर•आई•
हुई•मुसरीबत•टिाल•सके।•अब•ये•परीएफ•(PF)•आपके•रलए•और•
भरी•जयादा•मददगार•सारबत•होगा।•कयोंरक•बरीमाररी•जैसरी•मुसरीबत•से•
रनपटिने•के•रलए•परीएफ•से•पहले•के•मुकाबले•दोगुने•पैसे•रनकाल•
सकते•हैं।•या•रफर•मेरडकल•इमरजेंसरी•से•रनपटिने•के•रलए•दो•बार•
इस•सुरवधा•का•इसतेमाल•कर•सकता•है।

क्या है ये सुविधया
कोरोना• के• बढ़ते• संरिमण• के• बरीच• सरकार• ने•आम•लोगों•

को• ये• सुरवधा• दरी• ्री।• रजसमें• वो• नॉन• ररफंडेबल• एडवांस• में•
दोगुनरी•रकम•रनकाल•सकता•है•या•रफर•इस•सुरवधा•का•दो•बार•
इसतेमाल•कर•सकते•है।•पहले•ये•सुरवधा•एक•बार•हरी•रमलतरी•्री।•
सरकार•ने•ये•सुरवधा•मेरडकल•इमरजेंसरी•से•रनपटिने•के•रलए•दरी•
्री•रजससे•बरीमाररी•के•दौरान•पैसों•करी•कमरी•से•रकसरी•कम्दचाररी•
या•उसके•पररवार•के• रकसरी•सदसय•का•इलाज•अधूरा•रह•जाए•
या•रफर•वो•बरीमाररी•के•सा्•सा्•आर््क•संकटि•में•फंस•जाएं।•
रनयमों•के•मुतारबक•खाताधारक•3•महरीने•करी•बेरसक•सेलररी•या•
खाते•के•बैलेंस•का•75•प्ररतशत•जो•भरी•कम•हो•रनकाल•सकता•है।•
पैसा•रनकालने•का•ये•तररीका•बेहद•आसान•है•और•ऑनलाइन•पूरा•
रकया•जा•सकता•है।•प्रररिया•पूररी•होने•के•बाद•पैसा•भरी•आसानरी•
से•आपके•खाते•में•आ•जाएगा।

क्या है पैसे विकयालिे की ये प्रक्रियया
√	 इसके• रलए• कम्दचाररी• https://unifiedportal-mem.

epfindia.gov.in/memberinterface/•पर•रवरजटि•करे
√	 इसके•बाद•यूएएन•नंबर,•पासवड्द,•कैपचा•कोड•के•सा्•अपने•

खाते•में•लॉगइन•करे
√	 अब•आप•ऑनलाइन•सेवाओं•पर•जाएं•और•वहां•अपना•कलेम•

के•रलए•फॉम्द•चुनें•(•फॉम्द•31,•19,•10सरी•और•10डरी)
√	 अब•आपकरी•सरिरीन•पर•नया•वेबपेज•रदखाई•देगा•रजसमें•पूछरी•

गई•सभरी•जानकाररयों•को•भरें
√	 बैंक•खाते•करी•जानकाररी•भरकर•वेररफाई•करें
√	 इसके•बाद•आपसे•सर्टिरफकेटि•ऑफ•अंडरटिेसकग•मांगा•जाएगा
√	 ड्ॉप•डाउन•मेन्यू•से•परीएफ•एडवांस•फॉम्द•31•का•चुनाव•करें
√	 ड्ॉप•डाउन•मेन्यु•से•महामाररी•का•प्रकोप•के•रूप•पैसे•रनकालने•

का•चयन•करें
√	 आव्यक•रारश•दज्द•करें•और•चेक•करी•गई•कॉपरी•अपलोड•करें•

और•अपना•पता•दज्द•करें
√	 अब•आपके•पास•आधार•के•सा्•ररजसटिर•मोबाइल•नंबर•पर•

ओटिरीपरी•आएगा•रजसे•रदए•गए•जगह•पर•भर•कर•सबरमटि•करें।•
इसके•सा्•हरी•आपका•आवेदन•जमा•हो•गया

√	 जानकाररयों•के•रमलान•के•सा्•ईपरीएफओ•आपके•आवेदन•को•
सवरीकार•कर•लेगा•और•आपके•खाते•में•पैसा•आ•जाएगा
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"माँ! जल्दीं-जल्दीं मेरा समान पैक कर 
्दो मुझे जल्ददी से जल्ददी लखनऊ ननकलना है 
आज मेरा साक्ातकार है यन्द मैं सफल हुआ 
तो बऩिया नौकरदी लगेगदी माँ"! ये कह कर 
निपुल अपनदी फाइलें इकट्दी करने लगा। 
"निपुल बेटा! 

खूब सारा आशदीिवा्द तुमहें सफल 
होकर आना और अपने सपने पूरे करना" 
और ये कह कर 
माँ ने बेटे का 
सामान पैक करके 
उसके जरूरत 
कदी सारदी चदीजे 
एक बैग में भर 
न्दया और निपुल 
एयरपोट्ट कदी ओर 
ननकल गया। 
पलेन में बै्ा 
निपुल अब सपनें 
पूरे करने के 
नलए नखड़कदी 
कदी तरफ खुला आसमान ्देखते 
हुए एक नई उड़ान भर रहा था। 
मंनजल आते हदी निपुल जल्ददी में अपनदी 
फाइलों िाला बैग िहीं पलेन में भूल गया 
और िो साक्ातकार के नलए ननकल गया। 
अचानक उसे या्द आया जब िो 
आधे रासते में था नक उसका बैग िहीं 
रह गया िो नफर से ऑटो पकड़ कर 

िानपस एयरपोट्ट भागा लेनकन तब 
तक पलेन अपनदी उड़ान भर चुका था। 
हताश ननराश निपुल बेबस होकर िहीं 
जमदीन पर बै् गया और करुण कं््दन करते 
हुए अपनदी ऩिसमत को कोसने लगा िो 
अपने आँसुओं के िेग को रोक नहीं पाया 
और माँ को कया उत्तर ्देगा इसदी खयाल 
से िो हताश हो गया नफर भरे क्दमों से 
नफर घर िानपस जाने के नलए ननकल पड़ा। 
"ओ भाई साहब! रुनकए"!! पदीछे से एक 
युितदी कदी आिाज सुनकर निपुल अचानक 
रुक जाता है और ब्दहिास पदीछे मुड़कर 
्देखता है। 

िो युितदी पास आकर बोलतदी है-"ये 
फाइल आपकदी है कया? मुझे पलेन में एक 
सदीट पर रखदी नमलदी शाय्द आप इसे भूल 
गए ले जाना, मैंने सोचा अगर नजसकदी 
ये फाइल होगदी िो लेने जरूर आयेगा 

इसनलए यहीं मैं भदी खड़दी थदी आपको 
परेशान ्देखा मैंने तो समझ गई नक आपकदी 
फाइल होगदी इसनलए आपसे पूछा मैंने"! 
निपुल खुशदी से भाि-निभोर हो उ्ा िो 
युितदी से कहने लगा-" हाँ ये मेरदी फाइल 
है और आज ये नहीं नमलतदी तो मेरा जदीिन 
बेकार हो जाता मैं आपका शुनक्या करता 
हूँ आपने मेरदी जज्दगदी मुझे न्दला न्दया"। 
युितदी बोलदी-" कोई बात नहीं है भाई 
साहब मुझे अचछा लगा नक मेरदी िजह से 
आपका जदीिन बचा आप खुश रनहए और 
नजस काय्ट के नलए ननकले हैं उसे पूण्ट 
कदीनजए"। इतना कहकर िो युितदी मुड़कर 
िानपस जाने लगदी और निपुल सोच में था 
नक ऐसे भदी सहयात्दी होते हैं कया जो नेक 
काय्ट कर जाते हैं निपुल के ्देखते हदी ्देखते 
िो युितदी ओझल हो गई और निपुल अपने 
साक्ातकार के नलए ननकल गया।

स्वरचित
"्वो सहयात्री"

लघकुथा
पूजा गुप्ा 

मिराजापरु उत्तर प्रदशे

सांकेनतक तसिदीर

 • जालधर ब्रीज.चंडरीगढ़/
जालंधर

गैंगसटर लॉरेंस नबशनोई और 
हरनिन्दर नरन्दा से समबननधत 
अंतर-राजयदीय नगरोह का 
प्दवाफाश करने के थोड़े न्दनों 
बा्द पंजाब पुनलस द्ारा इस 
नगरोह के 9 शाप्टशूटरों समेत 
13 अनय सानथयों को नगरफ़्तार 
नकया गया है। यह जानकारदी 
आज यहाँ इंसपेकटर जनरल 
ऑफ पुनलस (आईजदीपदी) 
हैडकिाट्टरज सुखचैन जसह नगल 
ने ्ददी। जालंधर ग्ामदीण पुनलस 
ने निशेष टदीमों के नेतृति में ्दो 
हफ़्तों तक चले ऑपरेशन के 
उपरांत इन मुलनज़मों को काबू 
नकया। पकड़े गए वयनकतयों 
कदी पहचान तरन तारन से 
अितार उफ्ट  मंगल, जोबनप्दीत, 

अकाश्ददीप, हरप्दीत उफ्ट  
काका, अश्ट्ददीप, लिजदीत और 
रेशम उफ्ट  बाऊ; नफऱोजपुर से 
गुरप्दीत उफ्ट  घुमा शूटर, बॉबदी 
उफ्ट  बाबा और सोनू उफ्ट  पुला; 
जालंधर से गुरप्दीत उफ्ट  गोपदी 
और हरमन कलसदी; कपूरथला 
से बलनिन्दर उफ्ट  नबलला 
के तौर पर हुई है। पुनलस ने 
इनके कबजे से 13 आधुननक 
हनथयार और 18 कारतूस भदी 
बराम्द नकए हैं। आईजदीपदी ने 
बताया नक 29 जून, 2022 को 
इस नगरोह के 11 स्दसयों कदी 
नगरफ़्तारदी के बा्द जालंधर 
ग्ामदीण पुनलस इस नगरोह के 
बाकदी सानथयों को नगरफ़्तार 
करने के नलए कुछ सुरागों 
पर काम कर रहदी थदी। उनहोंने 
बताया नक नगरफ़्तार नकए 
गए सभदी वयनकत आपरानधक 

पृषटभूनम िाले हैं और इनके 
नख़लाफ लुनधयाना, अमृतसर, 
नफऱोजपुर, तरन तारन, जालंधर, 
खन्ा, मोहालदी और पनटयाला 
समेत अनय नजलों में घृनणत 
आपरानधक मामले ्दज्ट हैं।  
आईजदीपदी सुखचैन नगल ने कहा 
नक इस नगरोह का प्दवाफाश 
करने के बा्द पंजाब पुनलस ने 
कम-से-कम पाँच कतल और 
सात हनथयारबं्द डकैनतयों को 
नाकाम नकया है।  

एसएसपदी जालंधर ग्ामदीण 
सिपन शमवा ने बताया नक 
प्ाथनमक जांच के अनुसार इस 
नगरोह को घुमा और गोपदी द्ारा 
चलाया जा रहा था। यह ्दोनों 
माक्रस उफ्ट  मससा के साथदी थे, 
जो जगगू भगिानपुनरया और 
लॉरेंस नबशनोई के नन्ददेशों पर 
काम कर रहा था।

लॉरेंस-ररन्ा गैंग के 13 अन्य साथी गगरफ्ार
पंजाब पुललस ने पांच संभावित कत्ल और सात िथथयारबंद डकैवतयों को भी ककया नाकाम

 • जालंधर ब्रीज.चंडरीगढ़/ 
फतेहगढ़ साहहब

गुरप्दीत जसह भुललर आईपदीएस 
डदीआईजदी रूपनगर रेंज रूपनगर 
ने बताया नक तारदीख 27-6 
2022 को युिराज इंमपैकस 
फम्ट मंडदी गोनबन्दगड़ के ्दफ़तर 
में काम करते कम्टचारदी परनमन्दर 
जसह कदी आँखों में नमचची डाल 
कर उसको मार ्देने कदी ननयत 
से उसके पेट में गोलदी मार 
कर तदीन अज्ात मोटरसाईकल 
सिार वयनकतयों कदी तरफ से 
8 लाख 90 हजार रुपए कदी 
लूट कदी िार्दात को अंजाम 
न्दया गया था, नजसको रिजोत 
ग्ेिाल आई. पदी. एस, सदीननयर 

कपतान पुनलस, फतेहग़ि 
सानहब कदी ननगरानदी अधदीन 
रेंज एंटदी- नारकोनटकस-कम-
सपैशल ऑपरेशन सैल कैं प एट 
मोहालदी कदी टदीम कदी तरफ से 
सब-इंसपेकटर हरनमन्दर जसह 
के नेतृति में ट्ेस करके तदीनों 

्दोनषयों को नगरफ़तार नकया गया 
और उनसे िार्दात में इसतेमाल 
नकया गया नरिॉलिर ़32 बोर 
समेत 08 जज्दा कारतूस और 
लूट कदी रकम 8 लाख 20 
हजार रुपए बराम्द कराने में 
सफलता हानसल कदी है।

फतेिगढ़ साहिब पुललस ने 8.9 लाख 
की लूट का मामला सुलझाया

लूटी िुई रकम, ररिॉल्वर और लजदंा कारतूस समेत तीन काबू

 • जालंधर ब्रीज.जालंधर

छ्े पातशाह श्दी गुरु 
हरगोजब्द सानहब जदी के मदीरदी-
पदीरदी न्दिस को समर्पत 16 
जुलाई को शहर में खालसाई 
शसत् माच्ट का आयोजन नकया 
जा रहा है, नजसके नलए नजला 
प्शासन कदी तरफ से आिशयक 
प्बंध नकए जा रहे है। नसख 
तालमेल कमेटदी और अनय 
धार्मक संग्नों के प्नतनननधयों 
ने अनतनरकत नडपटदी कनमशनर 
(ज) मेजर अनमत सरदीन के 

साथ माच्ट संबंधदी कदी जा रहदी 
वयिसथाओं कदी के बारे बै्क 
कदी । प्नतनननधयों ने बताया नक 
यह माच्ट 16 जुलाई को ्दोपहर 
करदीब 3 बजे नई ्दाना मंडदी 
से शुरू होकर िक्ट शॉप चौक, 
पटेल चौक, जयोनत चौक, के 
बा्द नको्दर चौक से जाते हुए 
गुरु नानक नमशन चौक पर 
खतम होगा। बै्क के ्दौरान 
डदीसदीपदी (नसटदी) जगमोहन जसह 
ने कहा नक शसत् माच्ट के रूट 
और आसपास के क्ेत्ों में सुरक्ा 
के इंतजाम नकए जाएंग।

श्ी गुरु िरगोवबदं साहिब जी के मीरी-पीरी 
हदिस को समकपपित शस्त्र माचपि 16 को

 • जालंधर ब्रीज.जालंधर

पंजाब सरकार द्ारा उद्ोगों को 
और ब़िािा ्देने के उद्देशय 
से ्ददी जा रहदी अलग-अलग 
छूट में आज जालंधर से 
जुड़दी 4 औद्ोनगक इकाइयों 
को ईडदीसदी, सदीएलयू और 
नबजलदी कर से छूट ्ददी गई है। 
इस संबंधदी सथानदीय नजला 
प्शासकदीय पनरसर में बै्क के 
्दौरान नडपटदी कनमशनर जसप्दीत 
जसह ने कहा नक इनिेसट पंजाब 
पोट्टल पर औद्ोनगक नदीनत 
2013 और 2017 के अधदीन इन 
ईकाईयों ने छूट के नलए नििरण 
न्दया था। उनहोंने कहा नक इन 
चार इकाइयों में से फलेयर 
इंटरनेशनल और शाप्ट चकस 
एंड मशदीन को नबजलदी कर से 
छूट  होटल पालम इन और केजे 

सटदील नसट्पस को सदीएलयू/ईडदीसदी 
से छूट ्ददी गई है।उनहोंने कहा नक 
औद्ोनगक एिं वयिसाय निकास 
नदीनत-2017 के तहत नए सथानपत 
होने िाले और पहले से चल रहे 
उद्ोगों में 50 प्नतशत से अनधक 
कदी िृनधि िालदी यूननट को पंजाब 
सरकार द्ारा छूट ्ददी जातदी है।

डदीसदी ने कहा नक ये छूट 7 
साल 10 साल के नलए ्ददी जातदी 
है, नजसके नलए इसके ्दायरे में 
आने िालदी ईकाईयां investpunjab.
gov.in या Business First Portal 
पर आिे्दन कर सकतदी है।

4 औद्ोगगक ईकाइयों को अलग-अलग 
छूट की मंजूरी, डीसी ने किा- इनिेस्ट 

पंजाब ि वबजनेस फस्टपि पोटपिल का लाभ लें 

 • जालंधर ब्रीज.कपूरथला 

राज बचन जसह संधू 
(पदीपदीएस) सदीननयर पुनलस 
कपतान कपूरथला को सूचना 
नमलदी नक असम से 02 बचचों 
का अपहरण कर नलया गया 
है, िे बचचे कपूरथला नजले 
में हो सकते है। एसएसपदी द्ारा 
जानकारदी पर कपूरथला में 
बचचों के ढूँढने और आरोनपयों 
को नगरफतार करने के नलए 
एक टदीम का ग्न नकया। 
टदीम में मुखतार राय (पदीपदीएस) 
पुनलस कपतान सब नडिदीजन 
फगिाड़ा और जसप्दीत जसह 

(पदीपदीएस) नडपटदी पुनलस कपतान 
सब नडिदीजन फगिाड़ा, सतनाम 
जसह (पदीपदीएस) उप पुनलस 
कपतान सथानदीय कपूरथला एिं 
इंसपेकटर जजत्दर कुमार मुखय 
अनधकारदी थाना सतनामपुरा के 
नेतृति में कुछ घंटों में उकत 
गन्त टदीम ने करदीमगंज नजले 
से अपहरण हुए ्दो बचचे इनमें 
से एक कदी आयु 10 साल और 
्दूसरे कदी 08 साल को ढूंढ नलया। 
असम के करदीमगंज नजले के 
करदीमगंज नजले के पुत् बसदीर 
अलदी िासदी करदीमगंज को 
नगरफतार कर नलया गया है, 
नजससे ्दोनों बचचे नमले है।

असम से अगिा िुए बच्े कपूरथला 
पुललस ने ढंूढे, अपिरणकतता गगरफ्ार

 • जालंधर ब्रीज.चंडरीगढ़

नागनरक कें नरित सेिाओं को 
आसान तरदीके से नागनरकों 
तक पहुँचाने के नलए मुखयमंत्दी 
भगिंत जसह मान के नेतृति 
िालदी पंजाब सरकार अपने 
कामकाज में ई-गिननेंस को 
अपनाकर नागनरक सेिाएं प््दान 
करने िालदी प्णालदी में बड़े 
सुधार कर रहदी है। सरकार कदी 
प्नतबधिता को सुननशचत बनाने 
के नलए पंजाब के प्शासननक 
सुधार मंत्दी गुरमदीत जसह मदीत 
हेयर ने गुरुिार को डदी.जदी.आर., 
मोहालदी के ्दफतर में प्शासननक 

सुधार निभाग के कामकाज 
का जायजा नलया। मदीत हेयर 
ने निभाग के कामकाज कदी 
सराहना कदी और कहा नक लोगों 
को ननधवानरत समय के अं्दर और 
मानक सेिाएं प््दान कदी जाएँ।  

मदीत हेयर ने कहा नक सेिा 
केनरिों में नकसदी भदी नागनरक के 
उतपदीडऩ कदी नसथनत में जदीरो 
टॉलरेंस नदीनत अपनाई जाएगदी 
और सेिा केनरिों कदी सर्िस 
ऑपरेटर कंपननयों के नख़लाफ 
सखत कार्टिाई कदी जाएगदी।  
उनहोंने निभाग को अनय निभागों 
के साथ नमलकर काम करने के 
नलए भदी कहा।

ई-गिननेंस अपनाकर पंजाब सरकार नागररक 
सेिाएं प्रदान करने में ला रिी िै बडे सुधार

 • जालंधर ब्रीज.जालंधर

जालंधर कदी थाना नडिदीजन नंबर 6 कदी पुनलस टदीम ने एक 
भगोड़े को काबू नकया है नजसकदी पहचान सं्ददीप कुमार उफ्ट  शदीपा 
पूत् सि हरमेश लाल िासदी मकान नंबर 28, बाजिा कालोनदी,  
बसतदी पदीर्दा्द जालंधर के रूप में हुईं हैं। ्दोषदी के नखलाफ अलग-
अलग धारा तहत लगभग पांच मुक्दमें ्दज्ट हैं, नजनको लेकर िो 
नपछले न्दनों से भगोड़ा करार था। पुनलस द्ारा आरोपदी को 14 
जुलाई को काबू कर नलया गया है और पूछताश के बा्द अ्दालत 
में पेश नकया जाएगा।

अलग-अलग मुकद्दमों में भगोडा करार 
पुललस ने ककया काबू, दजपि िैं 5 केस

 • जालंधर ब्रीज.कपूरथला

डदीसदी–कम-नजला कलैकटर 
निशेष सारंगल ने नगर सुधार 
ट्सट फगिाड़ा को नन्ददेश 
जारदी नकए है नक िह शहर में 
ब़ितदी जनसंखया के अनुसार 
लोगों को िानजब ्दरों पर 
आिास उपलबध करिाने के 
नलए वयापक योजना बनाए। 
उनहोंने कहा नक भनिषय कदी 
जरूरतों के अनुरूप हर पहलू 
जनसंखया, वयपारक नहतों के 
अनुसार निकास योजनाओं 
कदी रूपरेखा तैयार कदी जाए। 
आज यहां नजला प्शासननक 
पनरसर में नगर सुधार ट्सट 
फगिाड़ा कदी प्ाईज एंड रेट 

नफकस कमेटदी ने निकास 
योजनाओं के नलए 2022 के 
नलए आरनक्त रेट ननधवानरत करने 
के बारे बै्क ्दौरान नडपटदी 
कनमशनर ने कहा नक आरनक्त 
रेट नए लागू नकए कलेकटर ्दरों 
के अनुकूल हो।

नगर सुधार ट्सट कदी योजनाओं 
जैसे शहदी्द भगत जसह नगर में 

नरहायशदी और वयािसानयक 
संपनत्तयों के आरनक्त रेट को 
7 से ब़िाकर 15 प्नतशत करने 
के प्सताि को मंजूरदी ्ददी गई। 
इसदी तरह गुरु हरगोजब्द नगर, 
बबबर अकालदी मार्कट में 
नरहायशदी और वयपारक संपनत्तयों 
के आरनक्त मूलय में िृनधि के 
प्सताि को मंजूरदी ्ददी गई।

नगर सुधार ट्रस्ट फगिाडा को योजनाबंदी 
िाउलसगं के ललए काम करने के वनददेश 
डीसी ने की विकास योजनाओ ंके ललए आरलषित रेट वनधताररत करने संबंधी बैठक

 • जालंधर ब्रीज.जालंधर

नजला कौशल निकास योजना-
2022-23 तैयार करने के नलए 
अनतनरकत नडपटदी कनमशनर 
(निकास) िजर्दरपाल जसह 
बाजिा ने अनधकानरयों को 
सात न्दनों के भदीतर आिशयक 
जानकारदी उपलबध करिाने 
के नन्ददेश न्दए, तानक नडपटदी 
कनमशनर कदी मंजूरदी के बा्द 
योजना को समय पर कौशल 
निकास और उद्नमता मंत्ालय, 
भारत सरकार को भेजा जा 
सके। एडदीसदी ने यहां नजला 
प्शासकदीय पनरसर में नजला 
कौशल सनमनत के साथ 
बै्क कदी अधयक्ता करते हुए 
कहा नक युिाओं को कौशल 
प्नशक्ण प््दान कर रोजगार 
और सिरोजगार के अनधक 
से अनधक अिसर उपलबध 
करिाने के नलए कौशल निकास 
योजना तैयार नकया जाएगा। इस 

संबंधदी अनधकानरयों को मांगदी 
गई सूचना समय पर उपलबध 
करिाने के नन्ददेश न्दए गए।

एडदीसदी ने कहा नक योजना 
तैयार करते समय इस बात पर 
निशेष धयान न्दया जाएगा नक 
नजले में उद्ोग और सेिा क्ेत् 
को धयान में रखते हुए कौशल 
निकास के तहत बेरोजगार 
युिाओं के नलए कौन से 
कौशल कोस्ट करिाए जा सकते 
है तानक कोस्ट पूरा करने के बा्द 
युिा रोजगार और सिरोजगार 
के अिसरों का लाभ उ्ा सके।

एडीसी द्ारा लजला कौशल विकास 
योजना संबंधी जरूरी जानकारी 7 
हदनों में उपलब्ध करिाने के वनददेश 

रोहित कप्ान, कोिली और बुमराि को आराम
इंग्ैंड के बाद िेस्टइंडीज दौरे के ललए टीम इंकडया का ऐलान

मुंबई. इंगलैंड ्दौरे के बा्द 
टदीम इंनडया िेसटइंडदीज के ्दौरे 
पर जाएगदी। िेसटइंडदीज ्दौरे 
पर टदीम इंनडया को 5 टदी20 
मुकाबले और तदीन एकन्दिसदीय 
मुकाबले खेलने हैं। आज टदी-
20 मुकाबलों के नलए टदीम 
इंनडया का ऐलान हो चुका है। 
सबसे अचछदी बात यह है नक 
िेसटइंडदीज ्दौरे के नलए रोनहत 
शमवा उपनसथत रहेंगे। हालांनक 
निराट कोहलदी और जसप्दीत 
बुमराह को इसदी ्दौरे पर आराम 
न्दया गया है। निराट कोहलदी 
को लेकर काफदी समय से यह 
कयास लगाए जा रहे थे नक 
शाय्द हदी िेसटइंडदीज ्दौरे पर 
मौजू्द रहेंगे। यह साफ हो गया 
है नक निराट कोहलदी िेसटइंडदीज 
्दौरे पर मौजू्द नहीं रहेंगे।

िेसटइंडदीज ्दौरे के नलए टदीम 
में बहुत जया्दा ब्दलाि नकया 
गया है। आर अनशिन, केएल 
राहुल और कुल्ददीप या्दि को 
टदीम में शानमल नकया गया 
है। हालांनक, 18 स्दसय टदीम 
में उमरान मनलक को जगह 
नहीं नमलदी है। 18 स्दसय टदीम 

में शानमल केएल राहुल और 
कुल्ददीप या्दि नफटनेस पर 
अभदी भदी संशय है। 

िेसटइंडदीज के नखलाफ 5 
टदी-20 आई के नलए भारत 
कदी टदीम: आर शमवा (कपतान), 
ईशान नकशन, केएल राहुल, 
सूय्टकुमार या्दि, ्ददीपक हुडडा, 
श्ेयस अययर, न्दनेश कार्तक, 
ऋषभ पंत, हार््दक पांडया, 
रिींरि जडेजा, अक्र पटेल, आर 
अनशिन, रनि नबशनोई, कुल्ददीप 
या्दि, भुिनेशिर कुमार, आिेश 
खान, हष्टल पटेल, अश्ट्ददीप 
जसह।
 • वनडे श्रंखला में भारत के 
कपतान होंगे धवन
ननयनमत कपतान रोनहत शमवा कदी 
अनुपनसथनत में नशखर धिन को 
नत्नन्दा्द के पोट्ट ऑफ सपेन 
में 22 जुलाई से िेसटइंडदीज के 
नखलाफ शुरू होने िालदी तदीन 
मैचों कदी िनडे श्ृंखला के नलये 
बुधिार को भारतदीय टदीम का 
कपतान चुना गया जबनक निराट 
कोहलदी और ऋषभ पंत उन 
नखलानड़यों में शानमल हैं नजनहें 
निश्ाम न्दया गया है।

टीम इस प्रकार है :
नशखर धिन (कपतान), रजिरि जडेजा (उप कपतान), 

रूतुराज गायकिाड़, शुभमन नगल, ्ददीपक हुडडा, सूय्टकुमार 
या्दि, श्ेयस अययर, इशान नकशन (निकेटकदीपर), संजू 

सैमसन (निकेटकदीपर), शा्दु्टल ्ाकुर, युजिेंरि चहल, अक्र 
पटेल, आिेश खान, प्नसधि कृषणा, मोहमम्द नसराज और 

अश्ट्ददीप जसह।

वेस्टइंडीज़ के खिलाफ टी-20 सीरीज
29 जुलाई, पहला टदी-20; 1 अगसत, ्दूसरा टदी-20; 2 

अगसत, तदीसरा टदी-20; 6 अगसत, चौथा टदी-20; 7 अगसत, 
पांचिां टदी-20


