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अिखल भारतीय आयिव��ान स�थान, रायपर राजभाषा �को� क� िहदी पि�का '�पदन' का ु ं ु ं ं

यह 13वा अक अपने नए कलेवर म � आपके सम� ��तत ह।ै '�पदन' पि�का के इस अक को ं ं ु ं ं

अपने सिध पाठकजन� के कर-कमल� म � सौपते हए अपार �स�नता का अनभव हो रहा ह।ै �ु ु

“िहदी भाषा एक ऐसी साव�जिनक भाषा ह,ै िजसे िबना भदे-भाव ��येक भारतीय �हण कर ं

सकता ह”� , मदन मोहन मालवीय जी क� यह पि� िहदी भाषा क� सरलता और सबोध होने क� ं ं ु

िवशषेता को प�रलि�त करती ह।ै िहदी भाषा के िवकास म � समाज और स�कित क� मह�वपण �ृं ं ू

भिमका रही ह।ै अपने सा�कितक वैिश�य के कारण ही िहदी आज जन-जन क� भाषा बन गई  ृू ं ं

ह।ै वत�मान म � सचना �ौ�ोिगक� के �े� म � इटरनेट के बढ़ते इ�तेमाल ने िहदी भाषा के भिव�य के ू ं ं

सबध म � भी नई राह � िदखाई ह।ै गगल के अनसार भारत म � अ�ेजी भाषा म � जहा िवषयव�त ं ं ू ु ं ं ु

िनमा�ण क� र�तार 19 फ�सदी ह ैवह� िहदी के िलए ये आकड़ा 94 फ�सदी ह,ै इसिलए िहदी को ं ं ं

नई सचना �ौ�ोिगक� क� ज�रत� के मतािबक ढाला जाए तो ये इस भाषा के िवकास म � उपयोगी ू ु

िस� हो सकता ह।ै इसके साथ ही िहदी भाषा के उपयोग को काया�लयीन काय� के साथ-साथ ं

िनजी �यवहार म � भी �ो�सािहत िकया जाना चािहए। 

काया�लय म � राजभाषा िहदी के �चार-�सार एव उ�रो�र िवकास क� कड़ी म � राजभाषा �को� ं ं

क� ई-पि�का '�पदन' भली-भाित अपनी भिमका का िनव�हन कर रही ह।ै '�पदन' का यह ं ं ू ं

नवीनतम अक िवषयव�त के �तर पर अ�त सम�ता िलए हए ह।ैृ �ं ु ु

िनदेशक क� कलम से

3
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मझ ेआशा ही नह� पण � िव�ास ह ैिक '�पदन' के इस नवीनतम अक को आपका अपार �नेह िमलेगा ु ू ं ं

एव पि�का को और अिधक सारगिभत� , �ानवधक�  एव मनोरजक बनाने म � आपके बहम�य सझाव �ं ं ं ू ु

�ा� होते रहग� े । 

शभकामनाओ सिहत, ु ं

�काशन के उ��वल भिव�य के साथ �काशन काय� से जड़े सपादक मडल एव रचनाकार� को उनके ु ं ं ं

सराहनीय �यास हते बधाई एव साधवाद। ु ं ु

 जय राजभाषा! जय िहद!ं

पि�का के भावी अक� को अ�यत रचना�मक, �ानवधक�  एव उपयोगी बनाने हते आपके सझाव के ं ं ं ु ु

�ती�ा के साथ '�पदन' का ��तत अक आप सभी सिधजन� को सादर समिप�त ह।ै ं ु ं ु

आपका शभाका�ी ु ं
लेि�टन�ट जनरल अशोक िजदल (सेवािनव�) ृं

काय�पालक िनदेशक एव सीईओ, ए�स,रायपरं ु
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वो जी रहा था शान से,
दिनया म � था बड़ा नाम से।ु

हर �वाब परा, हर चीज अपनी,ू
िफर भी िजदगी रही अधरी सी।ं ू

स�ाईस का था, जब िक�मत हारी,
डॉ�टर ने सना दी आिखरी तारीख सारी।ु

उ�ह�र िदन ह,�  बस और नह�,

माँ को खो िदया था ऐसे,
कोई था नह�, जो उनको दखे।े

काश, म � डॉ�टर बन पाता,

काश, म � क�मीर म � शाम िबताता,
िबजनेस छोड़, सरज को िनहारता।ू

अब मौत ही आिखरी राह रही।

आखँ � मदी, िदल भर आया,ंू
अफसोस� का सैलाब समाया।

िकसी क� िजदगी बचा पाता।ं

पर म � फोन और मीिटग म � ही रहा।ं

वो रगीन शाम बलाती रही,ं ु

न याद िकया, न कछ महसस हआ।�ु ू

उनके आिखरी सफर म � साथ चलता।
काश, दादा जी का हाथ थामता,

पर म � दर था, अपनी दिनया म � गम,ुू ु

ेअधर सपन� क� कहानीू
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काश, उसे बेिझझक अपना कहता,

पर समाज के डर से कदम रोकता रहा।

परानी याद� को िफर से सजाता।ु
पर अब उनका चहेरा धधला हआ,�ंु

कोई रग, कोई त�वीर ना रहा।ं

�यार को दिनया से ऊपर रखता।ु
वो मझ ेचाहती थी, ये म � जानता था,ु

काश, माँ क� त�वीर बना पाता,

झठी शान ने मझ ेअधा कर िदया।ु ंू

पर मन� े उसे स�ती से रोका था,

मनाफे के बजाय, �यार जताया होता।ु

उनका �यार, उनका �नेह महसस कर पाता।ू

काश, उस दो�त को गले लगा पाता,

काश, पापा सग व� िबताया होता,ं

पर मन� े उसे नजरअदाज कर िदया,ं

अपनी िज�मदेा�रय� म � उसे भला िदया।ु

एक िपता-प� क� दरी रह गई।ु ू

िजसने मील� चलकर मझ ेदखेा था।ु

िजसक� माँ ने दिनया छोड़ी थी।ु

उनक� हसँी, उनक� बात� खो गई,

काश, उस कमच� ारी को छ�ी द ेपाता,ु

काश, माँ क� गोद म � िसर रख पाता,

िदल म � बस एक सवाल रह गया।
अब साँस� धीमी, व� थम गया,

तो इसे सच म � जीऊँगा, अपने िलए।

एक बेहतर इसान, जो िजदगी को जीता।ं ं
अगर वो होत�, तो शायद म � होता,

अगर िफर से िजदगी िमले,ं

-डॉ. िव�रेखा सामल
शोधछा�ा

जन �वा��य िव�ालय
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सच म � मि�कल ह,ै लड़क� होकर जीना।ु

अपने िव�तत अि�त�व को, समटे लेना। ृ

सच म � मि�कल ह,ै लड़क� होकर जीना। ु

कई बकवास पर, जी हाँ, कह दनेा। 

और ये �याला तो ह ैपीना।

राह चलते हर फ�ती, सह लेना। 

मि�कल ह ै,बहत मि�कल और मि�कल ह ैये मान लेना, �ु ु ु

िक िजदगी के ये ह � उतार-चढ़ाव ।ं

यक�न मािनए,  इस समाज म�

मि�कल ह ैलड़क� होकर जीना। ु

हर गलत उठी नजर� को टोक दनेा। 

हर झठे आरोप� को रोक दनेा। ू

लड़क� होकर जीना

-कमारी अ�पना िस�हाु
िनज सिचव 

�शासिनक िवभाग 
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एक लड़क� थी जो सपने सजाया करती थी। 

एक लड़क� थी जो कल हो ना हो दखे कर रोया करती थी। 

चाँद म � िकसी को ढढ़ा करती थी।ू ं

वो आसमा के रग� से खश हो जाया करती थी, वो तार� से बात� करती थी ं ं ु

एक लड़क� िजसे म � रोज- रोज शीश ेम � दखेा करती थी                                  

जो छोटी जीत को भी मनाना चाहती, 

जो मझ ेकभी दखे म�करा उठती ु ु ु

दो िदन आस बहाकर िफर ,ं ू

तो कभी खफा होकर आख � चरा लेती थी ं ु

तो हर हार पर रोना भी चाहती। 

तो अजाने म � ना जाने िकतन� को खफा कर जाती थी। ं

एक लड़क� थी जो सपने सजाया करती थी ।             

एक लड़क� थी जो बात� से सबको अपना बना लेती थी,

एक लड़क� जो िकसी क� पसदीदा हआ करती थी,�ं

अगली मि�कल के आगे खड़ी हो जाती ।ु

वो चाहती हर कहानी क� ह�ैपी एिडग हो ं ं

िफर उनसे खद को जोड़ा करती थी।ु

एक लड़क� थी जो कहािनय� म � भरोसा करती थी, 

तो िकसी को फटी आख न भाती थी ू ं

अगर नह� तो वो कहानी छोड़ िदया करती थी। 

एक लड़क� थी

-मनीषा काबरा

निस�ग महािव�ालय- वष�-2021 
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      जीवन के तफान� से लड़ना सीखो,ू

ये परी �कित �याग बताती,ृू

निदय� सा तम बहना सीखो,ु

पेड़ो सा तम फलना सीखो,ु

अपने उपकार� को कभी न जताती।

स�कम� का पाठ पढ़ाती,

अपने धन म � रहना सीखो।ु

और अि�न से दहकना।

तभी तो धरती से स�धी खशब ह ैआती।ु ू

सीखो तम सरज से चमकना,ु ू

बादल� सा बरसना सीखो।

और फल� से महकना।ू

जल से शीतल रहना सीखो,�

व� आए तो वीर बनो और दशे के िलए मरना सीखो।

इनक� तरह कछ करना सीखो।ु

जीवन िमले तो �यथ� न करो तमु

अिवचल आगे बढ़ना सीखो। 

महँ न मोड़ो, नजर न फेरोु

सीखो

-िशवानी कमारी ु

जिनयर �केल �टेनो (िहदी), राजभाषा �को�ू ं
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�या पता िक खिशय� का कोई महल भी ह,ैु

�या पता िक ये अ�क म � �य� पी रही ह,� ं

�या पता िक िकसी को मरेी भी ज�रत ह।ै

अगर कछ नह� जानते हो तो ये �या ह ैहमारी खता,ु

�या पता िक उन दःख� का कोई अत भी ह।ैंु

ये हम सब का हाल है

सही या गलत जवाब भी हो। 

अ�सर लगता ह,ै मरेा कोई नह� ह।ै

�या पता ये आख � कब से रोई नह� ह,ै

य इस तरह मझपे तरस खाओ तम,ंू ु ु

हम सब के कछ सवाल ह।�ु

त�ह � सब पता ह ैतो मझ ेबताओ तम।ु ु ु

शायद हमारे टटे हए �वाब भी हो,�ू

�या पता िक ये सब कैसे पता क�।ं

म � सबके िदल� म � ठहरना �य� चाह,�ं

अब हर सवाल का जवाब बचा ह,ै �या पता।

�या पता िक िजदगी सच म � खबसरत ह,ैं ू ू

�या पता म � इस तरह से �य� जी रही ह।� ं

�या पता खद को सकन कैसे अदा क�,ु ु ू ं

�या पता ?  
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िदख जाए कछ पर िदखावा न हो।ु

पहले थी �वािहश िक ये छलावा न हो, 

ये रा�ता ह ैझठा, अब चलना नह� ह,ैू

िक बदले जो तम तो बदलना नह� ह।ैु

ह ैनह� �वािहश तो मरना �य� चाह।�ं

गर कछ न िमले तो उस कलदर से पछो।ु ं ू

तो इनको अपने अदर से पछो,ं ू

जब वो भी बोलेगा �या पता।

कछ तमसे भी ऐसे ही सवाल हो।ु ु

तम पर उँगली कर के वो तमको भी दगेा बता,ु ु

यिद त�हारा भी ऐसा ही हाल हो,ु

-आकित जयसवालृ

शोध छा�ा, िफिजयोलॉजी िवभाग

क� �ीय �वा��य एव प�रवार क�याण म�ालय �ारा राजभाषा �को� का िनरी�णं ं
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े े ेअंधर गिलयार

-लोकेश यादव 
एम. बी.बी.एस इ�टन� 

आज िफर से एक मासम प�रदा िदखा मझ,े ू ं ु

जो खो रहा आजादी उन जजीर� के बदले हर जगहं

इन रोशन दीवार� के अधरेे गिलयार� से गजरते ं ु

उन मिजल� क� सनी राह� म � वो प�रदा िनकल पड़ा,ं ू ं

या वो इन पख� क� क�मत सोचकर पछताएगा।ं

कटते हो पख जहा आजादी के नाम पर ं ं

िफर याद आया, आजादी एक सच था, 

�य�िक उसक� और मिजल म � जाने िकतनी ऐसी जजीर� क� दरी ह।ै ं ं ू

वो शौक नह�, उसक� बस मजबरी ह,ैू

इन पख� क� क�मत ह ैवो चमचमाती मिजल� ं ं

सोचने लगा वो भी िक �या करे वो गलामी भरी आजादी का।ु

एक प�रद ेको दखेो कभी।ं

एक प�रद ेको दखेो कभी,ं

इन कागज क� शान� के, द�रद ेजमान� से गजरते ं ु

सामने से दखेोगे तो िदखग� े लह-लहाते पाख वहा� ु ं

�या वो प�रदा आसमान छ पाएगा,ं ू

बटते हो कलक जहा आवारगी के नाम पर ं ं

कछ वष� पहले, जो बबा�दी ने िकया हो फतह ,ु
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एक �यारी सी हसँी का अपना राज है

िकसी रोगी काया क� जीवन क� आस है

हसँते हए जीवन का यह भी एक अदाज है� ं

िदल खोलकर हसँ ये मसािफरु

खशहाल जीवन का यह फलसफाु

जो कल था वही आज ह।ै

िकसी का दःख समटे ल� ु

शाित और हष��लास हैं

और खशी का आगाज हैु

एक डॉ�टर का हसँता हआ चहेरा�

यह तेरे दःख का अत ह ैंु

िकसी का दद � बाट ल� ं

  

एक ब�च ेक� म�कराहटु ु

हसँते रहो म�कराते रहोु ु

                           

इस उतार-चढ़ाव क� डगर पर,

गजर रही इस िजदगी म�ु ं

-नाज़नी खान
                                    अवर �ेणी िलिपक, परी�ा िवभाग

   एक �यारी सी हंसी



vf[ky Hkkjrh; vk;qfoZKku laLFkku] jk;iqj14

�पंदन .

िहदी िदवस, यह एक िदवस का �योहार नह�, ं

लेखक का अिभमान ह ैयह भाषा, 

यह हमारे िवचार� को खोलती, 

िहदी दशे का गौरव ह,ै ं

िहदी दशे क� एकता का �तीक ह।ै ं

एकजट रहने का सदशे दतेी ह ैयह भाषा। ु ं

सभी सक�प कर� यही। ं

यह हम � अपने जड़� से जोड़ती, 

िहदी हमारी आन ह,ै िहदी हमारी शान ह।ै ं ं

जोड़ती सारा िहद�तान ह,ै ं ु

यह हम � एकता म � जोड़ती , 

जोड़ती सारा िहद�तान ह।ै ं ु

हर िदन मनाया जाए सभी सक�प कर� यही, ं

 

िहंदी भाषा

-�रक� आशतोष ग�ा ं ु ु
अवर �ेणी िलिपक, लेखा िवभाग
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कलयग म � भगवान के घर ही लटता चीर ।ु ु

दखेो �ौपदी िफर अपन� के बीच ही लट गई वजीर ु

अधरेे म � िडडके पाँव, ओझल छाव ं ं

ना चप ह, ना चीखता ह ।� �ु ं ं

इस बेदद � िवडबना से कछ इस तरह जझता ह ।�ं ु ू ं

मारीच, रावण और दःशासन आज सब बेनकाब ह ै।ु

चहेर� म � उनके बड़े गहरे-गहरे दाग ह ै।

िबखरे नीड़, बहशी चीड़

म�कान को तकते सख चके आसँ ह ै।ु ु ु ू

ना चप ह,  ना चीखता ह।� �ु ं ं

इस बेदद,�  िवडबना से कछ इस तरह जझता ह ।�ं ु ू ं

माधव पि�म म � साझा हई ऐसी िक,�

सय�दय का िठकाना नह�।ू

कल �या था कल �या होगा म � ही ध� हए सारे ह � ।�ु

भत-भिव�य क� िचता म � वत�मान क� बाजी हारे ह � ।ू ं

टट गया ितिल�म, अब सच से भय खाता ह ।�ू ं

अपन� से भरे मलेे म,�  िमल नह� पाता ह। � ं

ना चप ह, ना चीखता ह।� �ु ं ं

इस बेदद � िवडबना से कछ इस तरह जझता ह।� � � � � � ��ं ु ू ं

   ना चप हं ना चीखता हं  ु � �

-अिवनाश महरड़ा

�������एम. बी. बी. एस. -2019 ( इटन�)ं
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अ�ेजी भाषा का सबसे पराना स�करण अम�ेरकन ं ु ं

डायले�ट सोसाइटी वड� ऑफ द ईयर ह।ै यह कैल�डर 

वष � क� समाि� के प�ात घोिषत क� जाने वाली एकमा� घोषणा ह।ै हालाँिक, कई अ�य सगठन� ने ् ं

भी वष � के श�द� क� घोषणा क� ह ैजैसे ऑ��ेिलयाई रा��ीय श�दकोश क� �, कैि��ज िड�शनरी, 

कोिल�स इि�लश िड�शनरी, िड�शनरी.कॉम, म�ैवेरी िड�शनरी, म�ेरयम-वेब�टर, ऑ�सफोड� ं

और �ाट बैरेट।ं

श�द " वड� ऑफ द ईयर" िजसे म�य �प म � " वड� ु

ऑफ द ईयर" िलखा जाता ह ैऔर सि�� �प म �ं

"ड�लओटीवाई" िलखा जाता ह,ै िकसी िदए गए वष �ू

के दौरान साव�जिनक डोमने म � सबसे मह�वपण � श�द ू

या अिभ�यि� के कई म�याकन� म � से िकसी को ू ं

सदिभत�  करता ह।ैं

ऑ�सफोड� वड� ऑफ द ईयर

वड� ऑफ द ईयर

'�ने रॉट' श�द ऑ�सफोड� वड� ऑफ द ईयर 2024 का श�द ह।ै ऑ�सफोड� यिनविस�टी �ेस के ू

अनसार, "�ने रॉट" श�द का अथ� ह ै"िकसी �यि� क� मानिसक या बौि�क ि�थित म � किथत ु

िगरावट, िवशषे �प से मह�वहीन या अनाव�यक समझी जाने वाली साम�ी (िवशषे �प से 

इटरनेट साम�ी) के अ�यिधक उपभोग के प�रणाम�व�प।" इसके अित�र�, कछ ऐसा भी ह ैजो ं ु

इस तरह के पतन का कारण बन सकता ह।ै िवशषे�� के अनसार, "�ने रॉट" श�द इस वष �ु

अ�यिधक �चिलत हआ ह ैिजसका उ��ेय अ�यिधक िन�न �तरीय ऑनलाइन साम�ी, िवशषे �

तौर पर सोशल मीिडया पर, के नकारा�मक �भाव� के बारे म � िचता �य� करना ह।ै वष � 2023 और ं

2024 के बीच इस श�द के �योग म � 230% क� वि� हई। ृ �

�ने रॉट का सबसे पहला �ात अन�योग हनेरी डेिवड थोरो ने अपनी प�तक वा�डेन म � वष � 1854 ु ु

म � िलखा था जो इटरनेट के अि�त�व म � आने से बहत पहले क� बात ह।ै वह जिटल अवधारणाओ �ं ं

को कम करने क� समाज क� �वि� क� आलोचना करते ह � और यह मानिसक और बौि�क �मता ृ

के �यापक िगरावट म � योगदान दतेा ह।ै

े�न रॉट
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सोशल मीिडया: इसक� �यसन को सोशल मीिडया �लेटफाम� से जड़े रहने क� िनरतर मजबरी के ु ं ू

�प म � प�रभािषत िकया जाता ह ैतथा इस �यवहार को कम करने या समा� करने का �यास करने पर 

बेचनैी क� भावना उ�प�न होती ह।ै �यि�य� को यटयब, इ�टा�ाम और िटकटॉक जैसी साइट के ू ् ू ं

�योग से बचना असहज लगता ह।ै िनरतर आने वाली सचनाए, जीवत ��य और लभावने ऑिडयो ं ू ं ं ु

त�व उपयोगकता�ओ को अ�यिधक मोिहत करते ह � तथा उनक� तक� सगत �प से सोचने क� �मता ं ं

को �भािवत करते ह।�

�ौ�ोिगक� के अ�यिधक �योग से मि�त�क का �रण होता ह।ै यह िविभ�न इटरनेट टै�स के बीच म �ं

बदलाव करना, सोशल मीिडया पर नजर डालना या यटयब वीिडयो को लगातार दखेना हो सकता ू ् ू

ह।ै इसके अित�र� आप एक ही समय म � अपना ईमले चके कर सकते ह,�  टे��ट भजे सकते ह � और 

इटरनेट �ाउज कर सकते ह।�  इसके प�रणाम�व�प, आपका मि�त�क अ�यिधक उ�िेजत हो रहा ह।ै ं

इसके अित�र�, जब आप िडिजटल मा�यम� से �वय को �ान से भर लेते ह � तो आपको �ने रॉट होने ं

का खतरा रहता ह।ै 

डोपामाइन एक �यरोकेिमकल ह ै जो सोशल मीिडया �ाउज करने पर बढ़ जाता ह ै िजसके ू

प�रणाम�व�प खशी और सति� क� भावनाओ क� उ�पित होती ह।�  िजतना अिधक आप इसका ु ं ु ं

�योग करना चाहग� े उतना ही अिधक आप इसका उपयोग कर�गे। िनसदहे आपको ��ॉिलग के ं ं

हािनकारक �भाव� के बारे म � �ात हो िफर भी आपका मि�त�क इसे सति� क� भावना से जोड़ता ह।ै ं ु

इस तरह से ��ॉिलग एक �यवहा�रक �यसन म � बदल सकती ह।ैं

�ेन रॉट �यवहार के उदाहरण

�ने रॉट का �यवहार िविभ�न �कार से होता ह ैजैसे-

वीिडयो गेिमग: हालाँिक �यसन म � पड़े िबना गेिमग म � सि�मिलत होना सभव ह ैिकत कछ �यि� ं ं ं ं ु ु

अ�यिधक खले सकते ह � और उनम � गेिमग िवकार िवकिसत हो सकता ह।ै वे वैकि�पक ं

वा�तिवकताओ, क�पनाशील पा�� और वीिडयो गेम क� जिटल कथाओ से इतने मोिहत हो जाते ं ं

ह � िक वे अपने जीवन के अ�य पहलओ म � �भावी �दशन�  करने के िलए सघष � करते ह।�  ु ं ं

�ेन रॉट का कारण �या है?



vf[ky Hkkjrh; vk;qfoZKku laLFkku] jk;iqj18

�पंदन .

ज�बी ��ॉिलग: यह घटना एक िवचारहीन और आदतन �यवहार का �या�या करती ह ैिजसम �ं

िकसी िविश� उ��ेय या लाभ के िबना, ल�यहीन तरीके से साम�ी को ��ॉल करना सि�मिलत ह।ै 

ज�बी ��ॉिलग के दौरान लोग अ�सर �वय को अपने �माट�फोन पर िनिन�मेष �प से दखेते ह �ं ं

�य�िक वे एक सोशल मीिडया फ�ड से दसरे पर जाते ह।�ू

स�ाना�मक िगरावट को रोकने हते, मीिडया उपभोग म � सावधानी बरतनी क� आव�यकता ह।ै ं ु
अपने ���न समय को �बिधत करके आप अपने मानिसक �वा��य और भावना�मक क�याण को ं
बेहतर बना सकते ह।�  सबसे �भावी रणनीितय� म � से ह:�  गैर-िडिजटल �िचया रखना, ���न समय ं
पर सीमा िनधा��रत करना, िडिजटल िडटॉ�स करना, लोग� के साथ ऑफलाइन जड़ना आिद। ु

�ेन रॉट को कैसे रोक� -

डम��ॉिलग: यह श�द परेशान करने वाली जानकारी और नकारा�मक समाचार� क� सि�य �प ू ं
से खोज करने क� ि�या को सदिभत�  करता ह।ै जो लोग डम��ॉिलग म � सल�न होते ह � वे नवीनतम ं ू ं ं
घटनाओ के बारे म � सिचत रहने क� एक जबरद�त इ�छा का अनभव करते ह � भले ही ऐसी जानकारी ं ू ु
परेशान करने वाली हो।

3. https://www.bbc.com/news/articles/cx2n2r695nzo
 - �र�ी�ड 31 िदसबर 2024.ं

- �र�ी�ड 31 िदसबर 2024.ं
4. https://www.newportinstitute.com/resources/co-occurring-disorders/
    brain-rot
- �र�ी�ड 31 िदसबर 2024.ं

सदभ�:ं

1. https://en.wikipedia.org/wiki/वड�_ऑफ_द_ईयरr 

 - �र�ी�ड 31 िदसबर 2024ं .
2.https://corp.oup.com/news/brain-rot-named-oxford-वड�_ऑफ_द_ईयर- 2024

-डॉ. अिमत कमार चौहानु
�ा�यापक एव िवभागा�य�ं

पैथलॉजी एव लैब मेिडिसन िवभागं
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े � े ैरडी-ट-ईट खा� पदाथ होत ह आसान ू
े े �लिकन िकतन �वा��यवधक ? 

रेडी-ट-ईट वे खा� पदाथ� िज�ह � पकाने या िकसी अित�र� �ि�या क� आव�यकता नह� होती। ये ू

ताजे, पै�ड या �ोसे�ड �प म � बाज़ार म � उपल�ध होते ह।�  ये खा� पदाथ� िबना िकसी िवशषे तैयारी के 

सीध ेखाए जा सकते ह,�  िजससे समय और महेनत क� बचत होती ह,ै उदाहरण के तौर पर इ�ट�ट ं

नड�स और पा�ता, पै�ड �नै�स जैसे िच�स, नमक�न, रेडी-ट-ईट करी और दाल-चावल, पलाव, ू ू ु

िबरयानी, ड�बाबद सप और �ोजन पराठे आिद।ं ू

रेडी-ट-ईट खा� पदाथ� �या है ? ू

आज क� तेज र�तार िजदगी म � रेडी-ट-ईट खा� पदाथ� लोग� क� पहली पसद बनते जा रह � ह।�  ं ू ं

दिनयाभर म � रेडी-ट-ईट खा� पदाथ� का बाजार, जो वष � 2023 म � 1.2 ि�िलयन डॉलर था, ूु

शहरीकरण, �य�त जीवनशलैी और सिवधा के कारण खान पान क� आदत� म � एक मह�वपण �ु ू

बदलाव को दशा�ता ह।ै भारत म � रेडी-ट-ईट उ�ोग तेजी से बढ़ रहा ह ैऔर वष � 2023 से वष � 2030 ू

तक 14% क� वािषक�  वि� दर से िव�तार करने क� उ�मीद ह,ै िजसका म�य कारण बढ़ती आिथ�क ृ ु

�यव�था और पि�मी �यजन� का �भाव ह।ै लेिकन �या ये सेहत के िलए फायदमेद ह ै या ं ं

नकसानदायक, िवशषे �प से ऐसे दशे म,�  जो कपोषण और आहार-सबधी गैर सचारी रोग� क� ु ु ं ं ं

दोहरी चनौितय� का सामना कर रहा ह।ै आइए जानते ह � इनके फायद,े नकसान और कछ �व�थ ु ु ु

िवक�प: 
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Ÿ समय क� बचत - वष � 2022 क� नीलसन �रपोट� के अनसार, शहरी भारतीय �ितिदन 2-3 घटे ु ं
भोजन तैयार करने म � �यतीत करते ह।�  रेडी-ट-ईट िवक�प जैसे इ�ट�ट नड�स और �ोजन भोजन ू ं ू
इस समय को मा� कछ िमनट� तक सीिमत कर उसे आसान बना दतेे ह।�  ु

रेडी-ट-ईट खा� पदाथ� को अपनाने के कारक :ू

    अिधक नमक और श�कर- इनम � �ित सिव�ग 1500-2000 िमली�ाम सोिडयम होता ह ैजो 

     ड��य एच ओ क� दिैनक सीमा का 75-100% तक ह।ै िमठाइय� और अनाज उ�पाद� म � �ित ू
      सिव�ग 20-25 �ाम श�कर होता ह ैजो ड��य एच ओ क� अनशिसत दिैनक सीमा 25 �ाम से ू ु ं
       अिधक ह।ै

वष � 2021 क� भारतीय खा� सर�ा और मानक �ािधकरण सव��ण �रपोट� के अनसार, स�ाह म �ु ु
चार या अिधक बार रेडी-ट-ईट खा� पदाथ� का सेवन करने से अिधक बॉडी मास इडे�स (मोटापा), ू ं
बढ़ा हआ र�चाप, मधमहे, �दय रोग आिद जैसी �वा��य सम�याए आ सकती ह।ै कई ए�सपट�स � ु ं ्

का मानना ह ैिक अगली महामारी  आएगी वो इसी तरह के खाने से होगी। जो �वा��य को लेकर

भारत म � 77 िमिलयन लोग मधमहे से पीिड़त ह ैिजसम � असतिलत आहार एक �मख कारण ह।ैु ं ु ु

Ÿ लबी श�ेफ लाइफ रेडी ट ईट उ�पाद जैसे पैक िकए गए पोहा, उपमा, डोसा, पलाव, िबरयानी ं ू ु
आिद म � ि�जव�िट�स और फड कलर (जैसे अजीनोमोटो, सोिडयम ब�जोएट, सोिडयम नाइ�ेट) ू
होते ह,�  िजससे ये लबे समय तक खराब नह� होते ह ैऔर आकषक�  िदखते ह।�ं

Ÿ पोषक त�व� क� कमी- �स�करण के समय इनम � से कई आव�यक िवटािम�स और िमनर�स न� ं
हो जाते ह।�

Ÿ स�ती क�मत- भारत म � कई उपभो�ा 10 से 20 � के बीच क� क�मत म � कम लागत वाले �नै�स 

को पसद करते ह,�  उदाहरण के िलए मगैी नड�स अ�यिधक लोकि�य ह ैऔर इ�ट�ट नड�स ं ू ं ू
बाज़ार म �  70% क� िह�सेदारी रखते ह।�

Ÿ िविवधता- िविभ�न �वाद� और �यजन� म � उपल�ध होने के कारण लोग इ�ह � खाना पसद करते ं ं
ह।�

 रेडी-ट-ईट खा� पदाथ� का �वा��य पर �भाव :ू

Ÿ आरामदायक िवक�प- या�ा, ऑिफस या हॉ�टल म � रहने वाल� के िलए यह आसान िवक�प 

होता ह।ै
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§ आहार म � अ�यिधक श�कर और नमक का सेवन मोटापा, उ�च र�चाप और मधमहे का ु

कारण बन सकता ह।ै

 रेडी-ट-ईट खा� पदाथ� के मनोवै�ािनक और सा�कितक �भाव :ू ं ृ

§ खाना पकाने का तरीका- पराने जमाने म � खाना बनाने म � समय लगता था जो �वा��यवधक�  ु

होता ह ैलेिकन आजकल रेडी ट ईट खा� पदाथ� के पैकेट पर िदए गए िनदशे के अनसार ू ु

उ�च तापमान पर उबाल कर, माइ�ोवेव, डीप �ाई आिद जैसे पकाने के तरीके क� सलाह 

दी जाती ह ैिजससे पोषक त�व� का �ास होता ह,ै कई तरह के केिमक�स उ�प�न होते ह,ै 

अनह�ेदी फैटस बढ़ता ह,ै असली �वाद क� कमी होती ह,ै हालािक �ोसे�ड फडस म � पहले ् ू ्ं

से ही पोषक त�व� क� कमी होती ह।ै ये लबे समय तक शरीर पर नकारा�मक �भाव डालते ं

ह।�

पारप�रक भोजन और घर के बने खाने क� जगह पर रेडी-ट-ईट खा� पदाथ� क� आसान उपल�धता, ं ू
िबना सोच ेसमझ ेभोजन करना एव अ�यिधक उपभोग को बढ़ावा दतेा ह,ै िजससे पोषक त�व� से  ं
भरपर खा� पदाथ� जैसे दाल�, सि�जया, मसाले का सेवन कम होता ह ैजो सा�कितक खान पान क� ृू ं ं
परपराओ का �ास करते ह।�  सबसे �यादा ब�च ेऔर िकशोर इससे �भािवत होते ह।ै वष � 2022 म �ं ं
इिडयन जन�ल ऑफ पीिडयाि��स के एक अ�ययन के अनसार, म�ेो शहर� म � बचपन के मोटापे म �ं ु
20% क� वि� दखेी गई, िजसका म�य कारण रेडी-ट-ईट �नै�स का अ�यिधक सेवन ह।ैृ ु ू

§ �ास फैट (हािनकारक वसा) और एमटी कैलोरीज़ (पोषणहीन कैलोरी) - इन खा� पदाथ� ं

म � �ास फैट और एमटी कैलोरीज होती ह,ै िजससे मोटापा तथा �दय रोग� का खतरा बढ़ ं

सकता ह।ै

§ ि�जव�िट�स और फड कलर- रेडी-ट-ईट खा� पदाथ� को लबे समय तक खाने यो�य बनाने ू ू ं

तथा �वाद बढ़ाने के िलए ि�जव�िट�स और अलग-अलग रग के एिडिट�स का उपयोग ं

आकषण�  बढ़ाने के िलए िकया जाता ह ैिजसका लबे समय तक सेवन करने से शारी�रक ं

और मानिसक �वा��य पर  नकारा�मक �भाव पड़ता ह।ै



vf[ky Hkkjrh; vk;qfoZKku laLFkku] jk;iqj22

�पंदन .

�व�थ िवक�प �या हो सकते ह� ?
Ÿ सिनयोिजत तरीके से योजना बना कर घर के बने खाने को �ाथिमकता द,�  जैसे पोहा, उपमा, ु

इडली, डोसा, पराठा, दाल-चावल आिद।
Ÿ ताजे �थानीय फल और सि�जय� को मह�व द।�  फल, सख ेमवेे और बीज, अक�रत एव भने ू ं ु ं ु

चने, स�, मगफली आिद को �नै�स के �प म � अपनाए। इसे आसानी से अपने साथ लेकर ू ंू ं
जाया जा सकता ह।ै

Ÿ ड�बाबद खा� पदाथ� खरीदते समय पोषण �तर पढ़� तथा एफएसएसएआई खा� सर�ा ं ु
मानक िच� एव फोट�िफकेशन एफ+ भी दखे � और कम ि�जव�िट�स एव एिडिट�स वाले ं ं
उ�पाद� का चयन कर�।

Ÿ  ि�ज�ड� एव एमटी कैलोरीज य� भो�य पदाथ� क� तलना म � रेशाय� और �ोटीन से भरपर ं ु ु ु ू
�ाकितक खा� पदाथ� का सेवन कर�।ृ

Ÿ रेडी-ट-ईट भोजन अ�सर लबे समय तक �टोरेज म � रहता ह ैकई बार खराब गणव�ा वाली ू ं ु
साम�ी से बनाया जाता ह।ै वह�, घर म � बना खाना ताजा, �व�छ और सरि�त होता ह,ै ु
िजससे खा� जिनत बीमा�रय� का खतरा कम हो जाता ह ैऔर खा� सर�ा एव  �व�छता ु ं
क� गारटी दतेा ह।ैं
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भारत म� रेडी-ट-ईट खा� पदाथ� का भिव�य :ू
रेडी-ट-ईट खा� पदाथ� शहरी भारत म � सिवधा �दान करते ह,�  लेिकन िबना िनय�ण उपभोग से दशे ू ु ं
म � स�ामक और बढ़ सकता ह।ै �व�थ रेडी-ट-ईट खा� पदाथ� के िलए एक सहयोगी �ि�कोण क� ं ू
आव�यकता ह ैऔर इस ल�य को �ा� करने के िलए सामिहक �यास आव�यक ह।ैू

§  औ�ोिगक नवाचार- कपिनय� को पौि�क और कम जोिखम वाले आर टी ई उ�पाद ं

िवकिसत करने के िलए �ो�सािहत िकया जाना चािहए।

सजग खानपान के मा�यम से �वा��य क� र�ा  होती ह,ै �य�िक यह शारी�रक और मानिसक 
सतलन बनाए रखने म � सहायक होता ह।ै जैसा िक गाधी जी ने कहा था, "�वा��य ही असली ं ु ं
धन ह"ै। इसे बनाए रखने के िलए �य�त जीवन म � भी सोच समझ कर भोजन करना आव�यक ह।ै 
समय क� बचत के िलए रेडी-ट-ईट फड खाना आसान और �वािद� लग सकता ह ैलेिकन ू ू
इसका दीघक� ािलक �भाव हमारे �वा��य के िलए हािनकारक हो सकता ह।ै इसिलए अपनी 
सेहत को �ाथिमकता द � और घर के बने ताजे भोजन का सेवन कर�। यह न केवल �वािद� और 
पौि�क होता ह,ै बि�क यह आपक� रोग �ितरोधक �मता को भी मजबत बनाता ह ैऔर ू
आपको िफट और �व�थ रखने म � मदद करता ह।ै सही आहार ही अ�छे �वा��य क� कजी ह।ैंु

सदभ � :ं

Ÿ भारतीय िचिक�सा अनसधान प�रषद, 2023ु ं

§ कड़े िनयम- �व�थ रेडी ट ईट िवक�प� को सिनि�त करने के िलए कठोर नीितया लाग ू ु ं ू

करनी चािहए।

Ÿ भारतीय खा� सर�ा और मानक �ािधकरण, 2021-2023ु
Ÿ नीलसन उपभो�ा �रपोट�, 2022

§ जन जाग�कता- उपभो�ाओ को सतिलत आहार और �व�थ िवक�प� के बारे म � िशि�त ं ं ु

करना और घर के बने खाने को मह�व दनेा।

Ÿ िव� �वा��य सगठन, 2023ं

-मस�र जहा ं
आहार िवशेष�

ि�लिनकल �य�ीशन एड डायटेिशयन िवभागू ं
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“मझे िलखना बहत था, बहत कम िलख पाया। देखा बहत, सना भी म�ने बहत, महसस भी ु � � � ु � ू

िकया बहत, िलखने म� थोड़ा ही िलखा। िकतना ही कछ िलखना बाक� है जब सोचता ह � ु � ं

तो लगता है बहत बाक� है......... इस बचे हए को म� िलख लेता अपने बचे होने तक।”� �

यह छ�ीसगढ़ के िलए अ�यत गौरव का पल ह ैं

िक िवनोद कमार श�ल को वष � 2024 के िलए ु ु

सव��च भारतीय सािहि�यक पर�कार 5 9 व� ु

'�ानपीठ पर�कार' दनेे क� घोषणा हई ह।ै िवनोद �ु

कमार श�ल जी िहदी के 12व� और छ�ीसगढ़ के ु ु ं

पहले सािह�यकार ह � िज�ह � यह पर�कार �ा� ु

हआ ह।ै यह भारत का सव��च सािहि�यक �

स�मान ह,ै िजसे िकसी लेखक को “सािह�य म � उनके उ�क� योगदान” के िलए �ितवष � �दान िकया ृ

जाता ह।ै

श�ल का सािह�य िवचार� और सवेदनाओ का अि�तीय सगम ह ैजो जनमानस को छता ह।ै उनक� ु ं ं ं ू

रचनाओ म � गहराई, मौिलकता और मानवीय सरोकार� क� झलक �प� दखेने को िमलती ह।ै उनका ं

रचना ससार छ�ीसगढ़ क� माटी क� खशब को भारत के कोने-कोने म � पहचाता ह।ै श�ल जी क� �ं ु ू ं ु

पहली किवता स�ह 'लगभग जय िहद' वष � 1979 म � �कािशत हई। उसके साथ ही साथ उनके �ं ं

उप�यास “नौकर क� कमीज”, “िखलेगा तो दखेग� े” और “दीवार म � एक िखड़क�” सव��े� िहदी ं

उप�यास माने जाते ह।�  इसके अित�र� उनके 'कहानी स�ह' एव उनक� किवताए लोकि�य ह।ै इसके ं ं ं

साथ ही साथ उनक� प�तक� का कई भाषाओ म � अनवाद िकया गया ह।ै िवनोद कमार श�ल को ु ं ु ु ु

उनके लेखन के िलए कई पर�कार िमल चके ह।�  इनम � गजानन माधव मि�बोध फेलोिशप, रजा ु ु ु

पर�कार और सािह�य अकादमी पर�कार शािमल ह।ै ु ु

�थम �ानपीठ पर�कार मलयालम लेखक जी. शकर क�प को वष � 1965 म � �ा� हआ था। उ�ह ��ु ं ु

यह पर�कार उनके किवता स�ह 'ओड�कजल' (बास क� बासरी) के िलए िदया गया था। ु ं ु ं ं ु

पर�कार क� घोषणा के बाद जब ऑल इिडया रेिडयो (आकाशवाणी) ने श�ल जी से उनक� ु ं ु

�िति�या पछी तो उ�ह�ने परी बात किवता के अदाज म � कही। उ�ह�ने कहा-ू ू ं

िवनोद कमार श�ल िहंदी के 12व � और छ�ीसगढ़ के ु ु

�थम �ानपीठ पर�कार स ेस�मािनत सािह�यकार ु

 -िनिध जयसवाल 
       किन� िहदी अनवादक, राजभाषा �को�ं ु
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भोजन एक कत��य ह ैऔर हमारा यह कत��य होना चािहए िक हम यह कत��य अपने शरीर के �ित 

िनभाए ना िक अपने िज�ा के �ित। जीवन के �ित हमारा यह मह�वपण � दािय�व होना चािहए िक ू

हम सेहतमद और सतिलत भोजन कर� तािक �व�थ रह सक� । सय� रा�� के 17 सतत िवकास ं ं ु ं ु

ल�य� (एसडीजी) म � पोषण सधारना तथा सभी के िलए अ�छा �वा��य जैसे िवषय� को �थान ु

िदया जाना यह दशा�ता ह ैक� अ�छा �वा��य और पोषण िसफ�  हमारी ही नह� आज के िदन� म �

वैि�क सम�या बन गई ह।ै �व�थ आहार और शारी�रक गितिविधय� म � कमी होने से हमारे दशे म �

र�चाप, मोटापा, �दय रोग, मधमहे, क� सर, पीसीओडी, िवटािमन ए, डी, बी 12, र�ा�पता, ु

कोले��ॉल जैसी सम�याए बढ़ रही ह ै।  वैसे तो �कित ने हम � िविभ�न �कार के पोषक खा� पदाथ� ृं

से सम� िकया ह ै| िजसम � से एक छोटे मगर पोषक गण� से भरपर "बीज" ह।�  बीज म � �ोटीन, ृ ु ू

फाइबर, �व�थ वसा, िवटािमन और खिनज जैसे पोषक त�व� क� अिधक मा�ा पायी जाती ह।ै

 
 

 पौि�क बीजः आकार म � छोट ेमगर बड़ ेकाम क� चीज
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अलसी: �दय के िलए फायदमेद, ये बीज �लाट-आधा�रत ओमगेा-3 और एटीऑि�सड�ट से ं ं ं

भरपर होते ह।�ू

आव�यक पोषक त�व�  जैसे �ोटीन, एटीऑि�सड�ट , सेलेिनयम,िजक, िलि�नन, �व�थ वसा, ं ं

/ओमगेा 3 फैटी एिसड, कैि�शयम, िजक, म�ैनीिशयम, रेशा/फाइबर आिद से भरपर होने के ं ू

कारण यह हमारे सम� �वा��य को बढ़ावा दतेा ह � । �दय �वा��य, पाचन ि�या, क�ज होने से 

रोकने, ऊजा� से भरपर, मासपेिशय� क� मर�मत एव िवकास, कोले��ॉल तथा सजन को कम ू ं ं ू

करने म � मदद करते ह।�  ये हडिडय� के �वा��य के िलए फायदमेद होते ह।�  इसको खाने से रोग ् ं

�ितरोधक �मता बढ़ता ह,ै िजससे स�मण का खतरा कम होता ह।ै मानिसक िवकार�, तनाव, ं

और िचता को कम करने म � मदद करते ह।�  िलि�नन जो हाम�नल सतलन बनाए रखने म � उपयोगी ं ं ु

ह।�  कछ बीज� म � िवटािमन ई पाया जाता ह ैजो �वचा और बाल� को सेहतमद बनाता ह।ै ु ं

िचया बीज, ितल के बीज, अलसी के बीज, सरजमखी के बीज, तलसी के बीज, पटसन के बीज, ू ु ु

क� के बीज, कल�जी और खरबजा के बीज, मगज के बीज ये सभी बीज हमारे �वा��य के िलए ूू

फायदमेद ह।�  ये बीज छोटे होते ह,�  लेिकन इनम � पोषक त�व� क� भरपर मा�ा होती ह।ै  ं ू

ये बीज �य� फायदेमद  होते ह� ? ं

कछ बीज� के नाम और �वा��य म� उनका योगदान ु

िचया बीज: फाइबर और ओमगेा-3 से भरपर, ये बीज हाइ�ेशन और पाचन के िलए बेहतरीन ू

ह।�
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पटसन के बीज: इसम � फाइबर/रेशा, ओमगेा 3 फैटी एिसड, िलि�नन पाया जाता ह।ै जो 

कोले��ॉल और उ�च र�चाप को कम करने म � मदद करता ह।ै

क� के बीज: म�ैनीिशयम का पावरहाउस, जो मासपेिशय� और हडिडय� के �वा��य को बढ़ावा ्ंू

दतेा ह।ै

Ÿ मवेे और बीज� का अनशिसत दिैनक सेवन लगभग 35 �ाम ह ै।ु ं

इन बीज� का इ�तेमाल कैसे कर� ? 

Ÿ इन बीज� का इ�तेमाल भोजन म � िमलाकर िकया जा सकता ह।ै

Ÿ इनके लडड बनाकर सेवन िकया जा सकता ह।ै् ू

                यिद आपने अभी तक इन बीज� को अपने  दिैनक भोजन म � शािमल नह� िकया ह ै

तो इस पर एक बार अव�य िवचार कर�।अपने शरीर को �व�थ बनाए और िव� म े हो रही 

�वा��य सबिधत सम�याओ को कम करने म � अपना योगदान द।�ं ं ं

Ÿ इन बीज� को सलाद म � डाला जा सकता ह।ै

ितल के बीज: हडिडय� को मजबत करते ह � और सजन-रोधी लाभ �दान करते ह।�् ू ू

कल�जी: एक �ाचीन �ितर�ा ब�टर, िजसम � सजन-रोधी गण होते ह।�ू ू ु

सरजमखी के बीज: ऊजा� का �ोत, जो िवटािमन ई और �व�थ वसा से भरपर होते ह।�ू ु ू

Ÿ इन बीज� को �मदी म � िमलाया जा सकता ह।ैू

-मेघा िसहं
आहार िवशेष�

ि�लिनकल �य�ीशन एड डायटेिशयन िवभागू ं
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मानवािधकार

यह ि�तीय िव� य� के अनभव� का प�रणाम था। ु ु

मानवािधकार वे अिधकार ह � जो सभी लोगो को इसान होने के नाते िमलते ह,�  ये अिधकार िकसी ं

रा�य �ारा नह� िदए जाते, बि�क ये सभी को समान �प से �ा� ह,ै चाह ेवे िकसी भी धम,�  िलग, ं

भाषा, रा�� आिद से सबध रखते हो।  ं ं

सय� रा�� महासभा ने 10 िदसबर, 1948 को मानवािधकार क� साव�भौिमक घोषणा को ं ु ं
अपनाया था। इसे पे�रस म � सय� रा�� महासभा के तीसरे स� म � ��ताव 217 ए के ज�रए अपनाया ं ु

गया था इसीिलए �ित वष � 10 िदसबर को मानवािधकार िदवस मनाया जाता ह।ै ं

हमारे सिवधान के भाग-6, िजसे सिवधान का म�ैनाकाटा� भी कहा जाता ह,ै िजसम � 6 मौिलक ं ं
अिधकार� का वणन�  ह,ै जो एक �कार से मानवािधकार के �प म � काय� करती ह ै। 

मानवािधकार मौिलक अिधकार� का एक समह ह ैजो हर एक �यि� के पास होता ह।ै ये अिधकार ू

हम � इसिलए िमले होते ह � �य�िक हम मन�य ह।�  ये िकसी रा�य �ारा �दान नह� िकये जाते ह � ये ु

साव�भौिमक अिधकार हम सभी म � िनिहत ह,ै चाह ेहमारी रा��ीयता, िलग, भाषा, जाित कछ भी हो। ं ु

मानवािधकार घोषणा के जनक रेने कैिसन को माना जाता ह।ै

सय� रा�� मानवािधकार प�रषद के वत�मान अ�य�- जग� लाउबर ह।�  ं ु ु

मानवािधकार क� साव�भौिमक घोषणा को चा�स� डय�स ने तैयार िकया था। ू

2.  �वत�ता का अिधकारं

10 िदसबर, 2024 को मानवािधकार िदवस के अवसर पर, एनएचआरसी, नई िद�ली म � िव�ान ं
भवन के �लेनरी हॉल म � एक काय��म आयोिजत िकया गया। इस अवसर पर माननीया रा��पित 

�ौपदी मम � म�य अितिथ के �प म � उपि�थत रह�। इस वष � का थीम रहा- “हमारा अिधकार, हमारा ु ू ु

भिव�य, अभी”

3. शोषण के िव�� अिधकार

रा��ीय मानवािधकार आयोग का म�यालय नई िद�ली म � ह ैतथा इसके वत�मान अ�य� �यायमित� ु ू

वी. रामस�म�यन ह,�  उ�ह�ने 30 िदसबर,  2024 को पदभार सभाला था।  ु ं ं

1.  समानता का अिधकार

4. धािमक�  �वत�ता का अिधकारं

5. स�कित एव िश�ा का अिधकारृं ं
6. सपि� का अिधकार (िनर�त)ं
7. सवैधािनक उपचार� का अिधकारं
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· यातना

मानवािधकार उ�लघन का उदाहरण-ं

· ह�या, बला�कार, यौन िहसां

· �वत�ता का हननं

· दिषत जलू

· गलाम बनानाु

· भखमरीु

· उ�पीड़न

· �यनतम मजदरी न दनेाू ू

· लोग� को उनके घर� से बेदखल

मानवािधकार
10 िदसबरं

मानवािधकार� के उ�लघन के िखलाफ िशकायत दज� कराने के िलए, इन बात� कों

Ÿ मानवािधकार उ�लघन को रोकने के िलए कारगर कदम-ं

· �थानीय �याय �णाली को समथ�न दनेा

· �थानीय �याय �णािलय� को सहायता दनेा।

· िशकायत िहदी या अ�ेजी म � क� जा सकती ह।ैं ं

· जबावदहेी त� म � सधार।ं ु

· िशकायत म � मानवािधकार के उ�लघन के त�य और मागी गई राहत का िज� होना ं ं

· �थानीय �ािधका�रय� को ससाधन और �िश�ण उपल�ध कराना।ं

· अतरा���ीय कानन� और सिधय� को स�ढ़ बनाना।ं ू ं ु

· मानवािधकार के उ�लघन को रोकने के िलए नए कानन बनाना।ं ू

�यान रखा जा सकता है-

           चािहए।

-िशवानी कमारी ु

जिनयर �केल �टेनो (िहदी)ू ं

 राजभाषा �को�
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ेदश का गौरव : चं�यान क� सफलता    

च� िमशन िविभ�न कारण� से मह�वपण� ह�-ं ू

1. वे हम � च�मा क� सतह, भिव�ान, सरचना और �मख त�व� और खिनज� के िवतरण का अ�ययन ं ू ं ु

करने का अवसर दतेे ह।�  इस तरह के अ�वेषण च�मा के िवकास के बारे म � हमारी समझ को भी बढ़ाते ं

ह।�  

3. भिव�य के च� �थल� क� प�रक�पना, िवशषे �प से जल-बफ�  और अत�र� अिभयान� क� ं ं

ि�थरता सिनि�त करने के िलए च� ससाधन� का पता लगाना मह�वपण � ह।ै ु ं ं ू

2. च�मा का भिव�ान, �ह� और उनके उप�ह� क� िवकास या�ा पर �काश डालते हए प�वी-� ृं ू

च�मा �णाली के �ारिभक वष� के बारे म � सकेत �दान करता ह।ै � � �ं ं ं

�लाईबाई िमशन इस िमशन को च�मा क� क�ा म � �वेश िकए िबना या उसक� सतह पर उतरे ं

िबना च�मा के पास से गजरने के िलए तैयार िकया गया ह।ै अत�र� यान आमतौर पर अपने ं ु ं

िनकटतम उपगमन के दौरान आकँड़ा ��हण (डेटा कै�चर) करता ह ै और वापस भजेता ह।ै 

�लाईबाई च�मा क� सतह, वायमडल (ए�सो�फ�यर) और चबक�य वातावरण के बारे म � �ारिभक ं ु ं ं ु ं

आकँड़े �दान करते ह।�  

इन िमशन का ल�य च�मा के चार� ओर एक ि�थर क�ा म � एक अत�र� यान �थािपत करना होता ह ैं ं

िजससे अत�र� यान लबे समय तक िनकटता से च�मा का अ�ययन कर सकता ह,ै इसक� सतह का ं ं ं

मानिच�ण (न�शा तैयार करना) कर सकता ह।ै इसक� सरचना का अ�ययन कर सकता ह ैऔर ं

इसके ग��वाकषण�  �भाव� को समझ सकता ह।ै 1960 के दशक म � नासा �ारा ��ेिपत च� क�ीय ु ं

�खला (च� ऑिब�टर सीरीज) ऐसे ही च� क�ीय िमशन� म � से थी जो च�मा के मानिच�ण और ृं ं ं ं

अपोलो िमशन के िलए सभािवत ल�िडग �थल� को िचि�त करने म � मह�वपण � थी। ं ं ू

ऑिब�टर िमशन 

4. यही नह� खगोलीय अवलोकन के िलए च�मा एक अि�तीय �थल ह ैजो प�वी क� वायमडलीय ृं ु ं

उथल-पथल से म� ह।ै च�मा पर तैनात उपकरण ��ाडीय घटनाओ के अभतपव� ��य ��तत कर ु ु ं ं ं ू ू ु

सकते ह।�

च� िमशन िविभ�न �कार के होते ह� जैसे-ं
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इन िमशन का ल�य च�मा क� सतह पर िनयि�त ढग से अवरोहण और उतरना (ल�िडग) ह।ै इ�पै�ट ं ं ं ं

िमशन के िवपरीत, सॉ�ट ल�िडग यहाँ ल�य होता ह ै। एक बार उतरने के बाद ये िमशन सीध ेच� ं ं

सतह का अ�ययन करने के िलए उपकरण� को तैनात कर सकते ह � और कभी-कभी चालक दल के 

िमशन के अ�गामी के �प म � काम कर सकते ह।�  लना 9 (1966 म � सोिवयत �स �ारा ��ेिपत) ू

च�मा पर सॉ�ट ल�िडग हािसल करने और फोटो�ािफक आकँड़� को प�वी पर वापस भजेने वाला ृं ं

पहला िमशन था। 

इन िमशन म � जान-बझकर एक अत�र� यान को च�मा क� सतह पर दघट� ना��त िकया जाता ह।ै ू ं ं ु

इसका �भाव वै�ािनक� को उ�सिज�त मलबे का िव�ेषण करके च� आवरण (रेजोिलथ) क� ं

सरचना का अ�ययन करने म � मदद कर सकता ह।ै इ�पै�ट िमशन का उपयोग पानी जैसे पदाथ� क� ं

उपि�थित क� खोज के िलए भी िकया जा सकता ह।ै लना 2 (1959 म � सोिवयत �स �ारा ��ेिपत) ू

िकसी अ�य खगोलीय िपड को �भािवत करने वाली पहली मानव िनिमत�  व�त थी। ं ु

इ�पै�ट िमशन 

च�यान-1 भारतीय अत�र� अनसधान सगठन (इसरो' ISRO) �ारा लॉ�च िकया गया भारत का ं ं ु ं ं

पहला च� िमशन था। यह 22 अ�टबर, 2008 को �वीय उप�ह ��ेपण यान (पोलर सैटेलाइट ं ू ु

लॉ�च �हीकल-पीएसएलवी) का उपयोग करके लॉ�च िकया गया। 

च�यान-1 (2008) ं

रोवर िमशन 

ये िमशन च�मा पर उतरते ह � और रोवर तैनात करते ह � जो च�मा क� सतह पर घम सकते ह।�  ये रोवर ं ं ू

कई उपकरण� को ले जा सकते ह � जो उ�ह � च� सतह पर कई �थान� का यथा�थान िव�ेषण करने क� ं

अनमित दतेा ह।ै ये ि�थर ल�डर क� तलना म � बड़े �े� क� खोज करने का अवसर दतेे ह।�  ु ु

च�यान-2 इसरो का दसरा च� िमशन था िजसका उ��ेय च� अ�वेषण और �ौ�ोिगक� �दशन�  ं ं ंू

करना था। 22 जलाई, 2019 को जी.एस.एल.वी. एम.के.-3 रॉकेट का उपयोग करके एक ऑिब�टर, ु

एक ल�डर (िव�म) और एक लनर रोवर (��ान) के साथ इसे लॉ�च िकया गया। ू

ल�डर िमशन 

च�यान-2 (2019) ं
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-राहल देव वमा� �
जिनयर मेिडकल �रकाड� ऑिफसर (�रसे�शिन�ट)ू

जन सपक�  िवभागं

सदभ�:ं

1.https://www.ncert.nic.in/pdf/chandrayan/hindi/Module7h.pdf

समह-3 का ��ततीकरणः च�यान-3 िमशन के �मख घटक ू ु ं ु

3. रोवर (��ान) का नाम स�कत श�द '��ान' (िजसका अथ� ह ै�ान) पर रखा गया ह।ै कछ च� ृं ु ं

अिभयान� म � ऐसे रोवर शािमल रह ेह � जो च� सतह पर घम सकते ह।�  ये रोवर सतह क� िवशषेताओ ं ू ं

का करीब से अ�ययन करने के िलए वै�ािनक उपकरण� से लैस होते ह।�  वे �ायः सौर ऊजा� से 

सचािलत होते ह � और सदर प�वी से िनयि�त होते ह।�ृं ु ंू

च�यान-3 म� तीन म�य घटक शािमल ह�- एक �णोदन (�ोप�शन) मॉडयल, एक ल�डर ् ूं ु

और एक रोवर। 

च�यान-3, च�यान-2 का अनवत� िमशन ह ैजो च� सतह पर सॉ�ट ल�िडग और घमने क� सपण �ं ं ु ं ं ू ं ू

�मता �दिशत�  करता ह।ै इसे 14 जलाई, 2023 को सतीश धवन अत�र� क� �, शार, �ीह�रकोटा से ु ं

लॉ�च िकया गया था। 

1. �णोदन (�ोप�शन) मॉडयल इसने ल�डर और रोवर को 100 िकलोमीटर (62 मील) च� क�ा ् ू ं

तक पहचँाया। यह एक बॉ�स जैसी सरचना थी िजसके एक तरफ एक बड़ा सौर पैनल लगा था और � ं

शीष � पर ल�डर (इटरमॉडयलर एडा�टर कोन) के िलए एक बेलनाकार ढाँच ेजैसी सरचना थी। ् ूं ं

�ोप�शन मॉडयल ् ू

च�यान-3 (2023) ं

2. ल�डर (िव�म) ल�डर िव�म का नाम 'इसरो' के पहले अ�य� और भारत के अत�र� काय��म ं

के जनक डॉ. िव�म साराभाई के नाम पर रखा गया था। च�मा पर सॉ�ट ल�िडग के िलए ल�डर ं ं

िज�मदेार था। इसका आकार भी बॉ�स जैसा ह ैिजसम � ल�िडग के िलए चार पैर और चार ल�िडग ं

��टस� ह � िजनम � से ��येक 800 �यटन का बल पैदा करने म � स�म ह।ै ू
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एक �य�त अ�पताल म � डाइटीिशयन के �प म � काम करते हए, मन� े हमारे ह�ेथकेयर कमच� ा�रय� �
क� असाधारण समप�ण भावना को करीब से दखेा ह।ै नस� आपात ि�थितय� के बीच दौड़ती ह,�  
सज�न घटे भर ओटी म � खड़े रहते ह,�  और सहायक कमच� ारी िचितत रोिगय� को सा�वना दतेे ं ं ं
ह—� ये पल उनके िदनचया� का िह�सा ह।�  लेिकन पद � के पीछे, मन� े यह भी दखेा ह ैिक यह िनरतर ं
प�र�म उनके शरीर और मन पर �या �भाव डालता ह।ै जैसे िक भोजन छोड़ना, अिधक चाय 
/कॉफ� पीना, और दसर� के दद � का बोझ उठाने से वे अ�सर ऊजा� क� कमी महसस करते ह।�  ूू
पोषण कोई िवलािसता नह�, बि�क उन लोग� के िलए ताकत क� न�व ह ैजो दसर� क� दखेभाल ू
करते ह।�  यहाँ मरेे अनभव और कछ उपाय िदए गए ह,�  जो हमारे �टलाइन नायक� को बेहतर ु ु ं
पोषण सहायता दनेे म � मदद कर सकते ह।�  

1. "बाद म� खाऊगा" िस�ोम: एक निस�ग ऑिफसर दोपहर 1 बजे एक िबि�कट खाकर यह ं ं
वादा करती ह ैिक वह "राउड के बाद" खाएगी। लेिकन 3 बजे तक उसे च�कर आने लगते ह,�  और ं
वह केवल ए�ेनािलन के सहारे काम कर रही होती ह।ै 

अपनी डयटी के दौरान मन� े कछ आम पैटन� दखे ेह:�  ् ू ु
मौन सघष�: अ�पताल कम�चारी केवल " चाय/कॉफ�" से नह� चल सकते ं

2. तनावजिनत भख और भावना�मक थकान: एक डॉ�टर, िकसी किठन आपात ि�थित से ू
गजरने के बाद, ज�दी से एक क� डी बार खा लेता ह—ै�य�िक यही एकमा� िवक�प ह ैजो तरत ु ु ं
ऊजा� और आराम दतेा ह।ै ये आदत� इ�छाशि� क� कमजोरी नह�, बि�क एक ऐसी �णाली के 
ल�ण ह � जो रोगी दखेभाल को �ाथिमकता दतेी ह ैलेिकन दखेभालकता�ओ क� �वा��य को ं
नजरअदाज कर दतेी ह।ैं

पोषण का मह�व: एक आहार िवशषे� के �ि�कोण से
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शोध बताते ह � िक 70% सेरोटोिनन (जो "फ�ल-गड" �यरो�ासमीटर ह)ै आत म � बनता ह।ै हमारे ु ू ं ं

�टाफ का भोजन सीध ेउनके मड, फोकस और तनाव सहने क� �मता को �भािवत करता ह।ै ू

इसिलए, म � िन�निलिखत उपाय� क� िसफा�रश करती ह:ँ�

एक छोटा िड�बा रख,�  िजसम � ह�:

·   मवेे और बीज

·   मौसमी फल और पया�� पानी

2. �माट� भोजन योजना से कोिट�सोल (तनाव हाम�न) को िनयि�त कर�ं

·   रात क� िश�ट: �ोटीन य� भोजन ल�, िजससे र� शक� रा सतिलत रह ेऔर ऊजा� बनी रह।ेु ं ु

·   तनावपण � घटनाओ के बाद: ऐसे खा� पदाथ� जैसे िक केला ल�, जो ि��टोफैन से भरपर होते ह �ू ं ू

       और सेरोटोिनन के �तर को बढ़ाते ह।�

3. 5-िमनट िनयम अपनाएं

अपने काम के बीच  खद से पछ�:ु ू

�या मन� े पया�� पानी िपया? (एक िगलास पानी पीने म � िसफ�  30 सेकड लगते ह।� )ं

पोषण: एक फॉरगॉटन टलू

1. "आव�यक �नै�स" जो �य�त िश�ट के दौरान मदद कर�  

�या मन� े आज कछ हरा खाया? (हरी सि�जयाँ �वा��य के िलए आव�यक ह।� )ु

िदन का पहला भोजन ( ना�ता) खाया ?

हमारे ह�ेथकेयर �टाफ को बेहतर पोषण दकेर, हम उनक� सहनशि� और काय��मता को बढ़ा 

सकते ह—� तािक वे दसर� क� बेहतर दखेभाल कर सक� ।ू

-िश�पा जॉज�
आहार िवशेष�

ि�लिनकल �य�ीशन एड डायटेिशयन िवभागू ं
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इतजार क� घिड़या समा� हई अब वह िदन भी आ गया जब हम � या�ा के िलए ��थान करना था। �ं ं
शिनवार के िदन हम सभी ने अपने काया�लय से छ�ी के प�ात अमरकटक क� या�ा के िलए ��थान ु ् ं
िकया। िकत यह या�ा इतनी भी आसान नह� थी। काया�लय से िनकलने म � ही हम � िवलब हो गया ं ु ं
और हमने आनन-फानन म � दौड़ कर अपनी �ेन पकड़ी। एक पल के िलए तो ऐसा लगा जैसे इस बार 
भी अमरकटक क� या�ा अधरी रह जाएगी। िकत भारतीय रेलवे क� थोड़ी सी दरेी ने हमारी या�ा को ं ू ं ु
मानो जैसे एक पख द ेिदया हो। ं

मकैल पव�त पर ि�थत पिव� नगरी अमरकटक, जो पिव� नदी नमद� ा मा का उ�म कहा जाता ह,ै को ं ं
दखेने क� चाह िकसे नह� होगी और अब इस चाह को परी करनी भी होगी। जब बात �कित, पहाड़, ृू
झरना तथा निदय� को दखेने क� बात हो तो मन �मरण मा� से हलस उठता ह।ै शहरी जीवन म � हम ��
बहत िवरले ही �कित के इतने करीब होने का अवसर �ा� होता ह।ै हम अ�सर अपनी �य�तता भरी � ृ
जीवन म � �कित, पहाड़ और अपने आस-पास क� �ाकितक दिनया से सपक�  खो दतेे ह।ै ऐसे म �ृ ृ ंु
�ाकित से पनः सपक�  �थािपत करने का �यास अमरकटक, म�य �दशे क� या�ा के मा�यम से परा ृ ु ं ं ू
हो सकता ह।ै यही सोच कर मन� े भी इस या�ा के िलए हा कर दी।ं

य तो आप म � से िकसी-िकसी ने हवाई या�ा भी क� होगी िकत रेल क� या�ा आपके मन को अलग ही ंू ं ु
आनिदत करती ह।ै इसके साथ ही आपके मन-मि�त�क म � एक अलग ही अनभव अिकत करती ह।ै ं ु ं
जब आपक� �ेन एक बड़ी सरग िजसम � यही �ेन िवल� होकर गजरती ह ैइसके साथ ही गहरी खाई म �ु ं ं ू ु ु
आस-पास का घना स�दर जगल जो हरे-भरे साल और सरई के पेड़� से िघरा हआ ह।ै जो आपक� �ु ं
या�ा को अ�यिधक रोमाचक बना दतेा ह।ै ं

�धम नगरी अमरकंटक - एक या�ा व�ांतृ
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x

हम सभी शाम को ही उसी िदन अमरकटक पहच गए थे। वहा पहचकर पता चला िक शाम को � �ं ं ं ं
7:30 बजे मा नमद� ा क� स�याकालीन आरती होती ह।ै िफर �या जैसे ही हम � वहा कमरा िमला तो ं ं ं
सभी सामान को रखा और महाआरती म � शािमल होने मिदर चले गए। हमने नमद� ा उ�म मिदर म �ं ं
पहच नमद� ा माता के दशन�  िकए। मिदर प�रसर के क�ड म � ही नमद� ा माई क� एक �ितमा �थािपत ह,ै �ं ं ु
जहा पर महाआरती क� जाती ह।ै मिदर प�रसर �ागण म � �ाचीन काल के काले प�थर क� एक हाथी ं ं ं
और घोड़ा क� �ितमा ह।ै कहा जाता ह ैिक इन �ितमाओ को औरगजेब के शासनकाल म � खिडत ं ं ं
कर िदया गया था। हाथी के बारे म � मा�यता ह ैिक उसके नीच ेसे िनकलने से म�नते परी होती ह।ै कहा ू
जाता ह ैिक इस तीन फट क� मित� के नीच ेसे मोटे से मोटे लोग िनकल जाते ह � और पतले से पतले ु ू
लोग फस जाते ह।�  इसे पाप-प�य क� परी�ा लेने वाला हाथी कहते ह।�  ं ु
मा नमद� ा मिदर के दशन�  के अगले ही िदन सबह हम सभी मोटर बाइक और �कटी पर सवार होकर ं ं ु ू
शभधारा जल �पात को दखेने िनकल गए। शभधारा अमरकटक के बाराती नामक �थान पर ह।ै ं ू ं ू ं
इस �थान पर एक िवशाल साफ एव �व�छ जल से भरा जलाशय ह।ै िजसम � मन� े दखेा िक जगली  ं ं
ब�ख अठखिेलया कर रह ेथे। वहा कछ दरे ठहर कर शात वातावरण का आनद िलया और कछ ं ं ु ं ं ु
खाने का ल�त भी उठाया और इसके बाद हमारी या�ा का अगला पड़ाव था- किपल धाराु

हम किपल धारा जल�पात दखेने को गए। यह झरना दखेने जाने का माग� अ�यत ही दग�म ह।ै यह ं ु
�थान अमरकटक के म�य शहर से लगभग 6 िकमी. दर ि�थत ह।ै इस अ�त झरने क� ऊचाई ं ु ंू ु
लगभग 100 फ�ट ह।ै इस जगह क� अपनी अलग ही िवशषेता ह।ै माना जाता ह ैिक किपल मिन ु
यहा �यान लगाया करते थे। यहा नदी के िकनारे आ�म भी बनाया गया ह।ै जहा लोग किपल मिन ं ं ं ु
एव भगवान िशव क� पजा करते ह।ै किपल धारा से लौटते समय हम सभी दध धारा जल�पात ं ू ू
दखेने को गये दध के जैसे सफेद धआधार पानी होने के कारण इस जल�पात को “िम�क� वे ु ंू
वॉटरफॉल” के �प म � भी जाना जाता ह।ै सघन वन कानन� के बीच �ी नमद� ा मिदर से पि�म िदशा ं
एव किपल धारा से 1 िकमी. क� दरी पर नीच ेयह जल�पात ि�थत ह।ै यहा िक यह भी मा�यता ह ैिक ं ंू
महिष � दवा�सा ऋिष ने इस �थान पर तप िकया था तथा मा नमद� ा ने उ�ह � कामधने के �प म � दशन�  िदये ं ुु
थे एव �पात के द�ध समान ��यावली के कारण यह धारा द�ध धारा के नाम से जाना जाता ह।ै यहा ं ंु ु
एक गफा के अदर मा नमद� ा क� �ाण �ित�ा क� गयी ह।ै जो अपनी अनोखा िवशषेता को समटेे हए �ु ं ं
ह।ै 

इसी तरह अपनी या�ा का आनद लेते-लेते हमारी �ेन पे��ा रोड �टेशन पर पहच जाती ह ैऔर यहा �ं ं ं
से हमारी अमरकटक क� या�ा आरभ होती ह।ै यहा से 20 िकमी. दर ि�थत अमरकटक जाने के ं ं ं ंू
िलए एक सवारी गाड़ी म � बैठ जाते ह � और जैसे-जैसे अमरकटक के करीब पहचते ह ैवैसे-वैसे �ं ं
पहाड़� क� चढ़ाई बढ़ जाती ह।ै पहाड़� पर सड़क इस तरह गोल-गोल घमावदार बनी ह ैजैसे िशव ु
जी के गले म � सप�राज िलपटे हो। ठीक उसी �कार यह सड़क भी मकैल पव�त से कछ इसी तरह ु
िलपटी ह।ै आस-पास क� बहत सी खाई बन जाती ह,ै जो परे िसर को घमा दतेी ह।ै गाड़ी से उतरते ही � ू ु
हम पर �कित ने मानो अपनी कपा बा�रश के �प म � िदखा दी हो और मौसम अ�यिधक आनदमय ृ ृ ं
हो गया। 
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आखो म � िजतना समा सकती थी समा िलया िकत मरेे �दय म � अमरकटक ने एक अ�य �थान �ा� ं ं ु ं
कर ली ह ै। यहा के ��येक कण-कण क� अपनी अलग कहानी ह ै।ं

इस तरह पनः रायपर �टेशन पहच कर मरेी भौितक या�ा तो समा� हई िकत �मितया अभी भी � � ृु ु ं ं ु ं
साथ-साथ चल रही ह ै।    

इसी तरह समय के अभाव म � मझ ेउसी िदन अपने कम � भिम क� ओर ��थान करना पड़ा िजस ु ू
कारण से म � अमरकटक क� अ�य जगह� को नह� दखे सक� । मरेे ��थान का समय हो चला अब ं
मझ ेअमरकटक को शभ िवदा कहना था । यह शभ िवदा आसान नह� होता ह,ै अ�यत ही भारी ु ं ु ु ं
मन के साथ मझ ेशभ िवदा कहना पड़ा वापस आते समय म � उन पहाड़, पेड़-पौध,े झरने, वन वहाँ ु ु
क� गिलया सभी को अपनी आख� म � सज� लेना चाहती थी ।ं ं

इसके प�ात हम सभी जलपान के िलए गए वहा पड़ी-स�जी एव गरमा-गरम जलेबी ने तो मन को ं ू ं
त� ही कर िदया। इसके बाद हमने अपनी आगे क� या�ा आरभ क�। वैसे यह या�ा इतनी भी ृ ं
आसान नह� थी। कड़ी धप म � घने जगल के बीच से पतले सड़क म � चलते रहना बीच-बीच म � बदर� ू ं ं
क� ��ड़ा तथा वातस�य रस को दखेना आपक� या�ा को रोमाच के साथ-साथ आनदमय बनाता ं ं
ह।ै बदर� क� ��ड़ा एव वा�स�य रस का आनद लेते हए हम सोनमड़ा पहच गए। यहा हमने सोन � �ं ं ं ू ं ं
नदी के उ�म �थान का दशन�  कर वापस लौटते समय हमने �ी य� मिदर को िनमा�णाधीन होने के ं ं
कारण म � बाहर से ही िविभ�न-िविभ�न भाव� वाले चार िवशालकाय चहेरे चार िदशाओ म � दखे रह ें
मित�य� क� अधरी भ�यता को दखे पायी। �ी य� मिदर के अदर न जा पाने के कारण थोड़े दःखी ू ू ं ं ं ु
मन से हम सभी कलचरी काल के �िस� मिदर को दखे उ�सािहत हो जाते ह।�  यह मिदर कलचरी ु ं ं ू
वा�तकला क� िवश� चमक को िदखाती ह।ै अपना कमभ� िम क� ओर ��थान करने के कारण ु ु ू
समय के अभाव म � इस मिदर क� भ�यता को दखेने म � थोड़ा कम समय िमला िकत इस कम समय ं ं ु
म � ही इस मिदर क� वा�तकला तथा भ�यता ने मरेे मन मि�तषक म � अिमट छाप छोड़ी ह।ैं ु

 -िनिध जयसवाल 
       किन� िहदी अनवादकं ु

राजभाषा �को�
    

इसके अगले िदन हम सभी मा नमद� ा के मिदर पनः पजा करने को गये जहा हमने मा नमद� ा क� ं ं ु ू ं ं
आराधना कर नदी म � दीपदान िकया जब दीपदान कर रही थी तो दीपदान से �या लाभ होते ह �
और यह �य� करना चािहए ये तो नह� पता िकत आ�याि�मक मन क� शि� एव शाित ं ु ु ं ं
अव�य �ा� होती ह।ै मा नमद� ा नदी और उसके आस-पास का प�र��य शाित एव सकन का ं ं ं ु ू
�थान ह।ै मा नमद� ा जैसे �वय पिव� ह � वैसे अपने दशन�  मा� से  आपके अतरा�मा को भी ं ं ं
पिव� कर दतेी ह।�    
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वा�यांश और अिभ�यि�याँ

िहंदी�.सं. अं�जेी
1. Notes and orders at page…..may 

please be seen in this connection
इस सबध म � प�.... पर िदए गए िट�पण� और ृं ं
आदशे� को कपया दखे िलया जाएृ

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

Examine the proposal in the light of 
observation at 'A' above

उपय�� 'क' म � क� गई िट�पणी को �यान म � रखते ु ं
हए ��ताव क� जाच कर�� ं

Copy of the letter referred to above is 
sent herewith

उपय�� प� क� �ित इसके साथ भजेी जा रही हैु

Above resolution be published in the 
gazette of india  

उपय�� सक�प भारत के राजप� म � �कािशत ु ं
िकया जाए

Draft reply on the lines suggested 
above

उपय�� सझाव� के आधार पर उ�र का �ा�पु ु

Advance of T.A. may please be 
arranged

कपया या�ा भ� ेके अि�म क� �यव�था कर� ृ

जहा तक िवचाराधीन मामले का सबध ह,ै ं ं ं
िवचारधीन मामले के बारे म�

As regards the particular matter in 
question

जाच परी करके �रपोट� शी� ��तत क� जाएं ू ुEnquiry may be completed and 
report may be submitted early

तदन�प अविध के गत वष � के आकड़े त�काल ु ं
उपल�ध नह� ह�

Figures for the corresponding period 
of the last year, are not readily 
available

िन�निलिखत कमच� ारी अपने वत�मान पद पर 
तारीख .....से �थायी िकए जाते ह�

Following employees are confirmed 
in their posts with effect from……

……has represented that his pay may 
be fixed in accordance with new rules

ने अ�यावेदन िदया ह ैिक उनका वेतन नए िनयम� 
के अनसार िनयत िकया जाए ु

There is no cause to modify the orders 
already passed    

पहले िदए गए आदशे� म � प�रवत�न करने का कोई 
कारण नह� है
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No reference is coming
िहंदी�.सं. अं�जेी

13. िपछला सदभ � नह� िमल रहा हैं

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Exigencies of administrative work   �शासिनक काय� क� ता�कािलक आव�य�ाएं

I have been directed to acknowledge 
the receipt of your letter no…. dated

मझ ेयह िनदशे हआ ह ैिक आपके तारीख...के प� �ु
स�या.....क� पावती क� सचना द ं ू ं ू

Action may be taken as proposed यथा��तािवत कार�वाई क� जाए

Facts of the case in brief are as 
follows

स�ेप म � मामले के त�य इस �कार ह � -   ं

Competent authority's sanction is 
necessary

स�म �ािधकारी क� मजरी आव�यक हैं ू

समय पर अनपालन सिनि�त कर िलया जाए      ु ुTimely compliance may be ensured   

िव� वष� 2024-25 हेत िवभागीय राजभाषा काया��वयन सिमित क� बैठक�ु
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इस पि�का म � �कािषत रचनाएं लखेक� के िनजी िवचार/भावनाएं ह।�

राजभाषा �को� '�पदन' पि�का म � �काशन के िलए मौिलक रचनाए आमि�त करता ह।ै ं ं ं
ए�स, रायपर के अिधकारी, सकाय सद�य और कमच� ारी �वरिचत रचनाए ु ं ं
rajbhashaprakoshth@aiimsraipur.edu.in पर ई-मले के मा�यम से �ेिषत कर 
सकते ह।�

माग�दश�क 
लेि�टन�ट कन�ल अिभजीत सरकार  

उप-िनदेशक (�शासन)

संपादक�य सिमित
संर�क

िवभागीय राजभाषा काया��वयन सिमित 

संपादक
िनिध जयसवाल 

प�  स�जाृ
 न�य गोपालृ

लिे�टनट�  जनरल अशोक िजंदल  
काय�पालक िनदेशक एवं सीईओ 

टंकण 
िशवानी कमारी ु

(सेवािनव�)ृ
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ALL INDIA INSTITUTE OF MEDICAL SCIENCES, RAIPUR
(An Autonomous Institution under the Ministry of Health and Family Welfare, Govt. of India)

jktHkk"kk izdks"B] v-Hkk-vk-la-] 
jk;iqj }kjk izdkf’kr vkSj izlkfjr

https://www.facebook.com/
All-India-Institute-of-Medical-SciencesAIIMS-Raipur

https://twitter.com/aiimsraipur

rajbhashaprakoshth@aiimsraipur.edu.in 

https://www.aiimsraipur.edu.in
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