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तेल उद्योग त्रिकास बोर्ड के लक्ष्य एि ंउदे्दश्य 

• तेल उद्योग त्रिकास त्रित्रि का प्रबन्िि।  

• तेल उद्योग के त्रिकास के त्रलए त्रित्तीय तथा  अन्य सहायता देिा। 

• त्रिम्ित्रलत्रित कायडकलापों के त्रलए अिुदाि एिं ऋण और इत्रविटी त्रििेश में सहायता 

देिााः- 

•  भारत के भीतर अथिा बाहर ित्रिज तेल की सभंाििाओ ंकी िोज एि ंअन्िेषण करिे; 

•   कच्चे तेल के उत्पादि,संचालि, भंर्ारण और पररिहि की सुत्रििाओ ंकी स्थापिा; 

•  पेट्रोत्रलयम और पेट्रोत्रलयम उत्पादों के पररशोिि एिं त्रिपणि; 

• पेट्रोरसायि और उिडरकों के त्रिमाडण और त्रिपणि ; 

•  िैज्ञात्रिक, प्रौद्योत्रगकीय तथा आत्रथडक अिुसंिािों, जो तेल उद्योग के त्रलए प्रत्यक्ष 

अथिा परोक्ष रूप से उपयोगी हों ; 

•  तेल उद्योग के त्रकसी भी के्षि में प्रयोगात्मक या प्रायोत्रगक अध्ययि; 

• तेल  उद्योग में लगे या तेल उद्योग में लगिे िाले त्रकसी भी के्षि के अन्य कामों में लगे 

कत्रमडयों को भारत में या त्रिदेशों में प्रत्रशक्षण तथा अन्य त्रित्रहत उपायों के त्रलए।  
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अनुभूति पत्रिका का नवीनिम अंक आप को सौंपि े
हुए हमें अति प्रसन्निा हो रही है। पत्रिका में प्रकाशन हेिु 
उपयोगी लेख भेजकर पत्रिका को बेहिर बनाने के ललए 
सभी लेखकों के सहयोग के ललए हार्दिक धन्यवाद। 

  िले उद्योग ववकास बोर्ि, प्रतिवर्ि अनुभूति पत्रिका 
के माध्यम से कालमिकों के अनुभव, ववचार प्रकालशि करिा 
है। इस वर्ि ओआईर्ीबी पररवार के साथ−साथ अन्य लेखकों 
के लेख भी इस पत्रिका में शालमल ककए गए हैं। हम उन 
सभी के ववशेर् आभारी हैं, जजन्होंने इस पत्रिका के ललए 
अपना योगदान र्दया। 

  जैसा कक आप सभी जानि ेहैं राजभार्ा में उत्कृष्ट 
कायि तनष्पादन के ललए बोर्ि, सदैव प्रयत्नशील रहिा है। 
राजभार्ा ववभाग द्वारा तनधािररि पुरस्कार योजना के 
अंिगिि िले उद्योग ववकास बोर्ि को वर्ि 2019−20 के 
ललए गौरव−मयी प्रथम कीतिि पुरस्कार प्राप्ि होना, हमारी 
ववशेर् उपलजधध है। बोर्ि में राजभार्ा र्हदंी के कायि में 
तनरंिर वदृ्धध होने के साथ-साथ अनुभूति पत्रिका में 
अनवरि रूप से तनखार आया है। पत्रिका का नया अकं 
आपके सम्मुख प्रस्िुि है, आशा है इस वर्ि भी पत्रिका को 
आपका पूर्ि सहयोग लमलेगा। 

 

 

 

 

 

                                                                      संपादक मंर्ल 
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सत्रचि की कलम से  

 नव वषड की हाचदडक शभुकािनायें । अनभुचूत पचिका का नया अंक आप सभी को सिचपडत करते हुए िझेु 

अत्यंत हषड का अनभुव हो रहा ह।ै राजभाषा चहदंी के प्रिार−प्रसार िें बोर्ड का योगदान सराहनीय ह।ै 

राजभाषा चवभाग, गहृ िंिालय,  भारत सरकार द्वारा जारी वाचषडक कायडक्रि िें चनिाडररत लक्ष्य को परूा 

करने के चलए बोर्ड सदवै प्रयत्नशील ह।ै 

िझेु यह बताते हुए, अत्यंत हषड और गवड का अनभुव हो रहा ह ैचक राजभाषा चवभाग, गहृ िंिालय द्वारा 

वषड 2019−20 के चलए तेल उद्योग चवकास बोर्ड को बोर्ड/स्वायत्त चनकाय/ट्रस्ट/सोसाइटी की शे्रणी के 

अंतगडत “क” क्षेि िें राजभाषा कीचतड परुस्कार योजना के अंतगडत प्रथम पुरस्कार के चलए िनुा गया ह।ै  

भारत सरकार के चनणडय के अनसुार कोचवर्-19 के कारण यह परुस्कार अगले वषड 14 चसतंबर 2021 को 

चदया जाएगा। िैं यह आशा करता ह  ंचक तेल उद्योग चवकास बोर्ड राजभाषा कायाडन्वयन की चदशा िें ऐस े

ही सजगता से कायड करता रहगेा ताचक आगािी वषों िें भी यह परुस्कार चिल सके। इस परुस्कार के चलए 

बोर्ड के सभी अचिकारी/किडिारी बिाइड के पाि हैं।    

तेल उद्योग चवकास बोर्ड अपने लक्ष्य और उद्दशे्यों के साथ-साथ राजभाषा कायाडन्वयन की चदशा िें भी 

सजगता से कायड कर रहा ह।ै पचिका का यह अंक इस वषड इड−पचिका के रूप िें भी प्रकाचशत चकया जा 

रहा ह।ै  

       पचिका एवं  नव वषड के चलए शभुकािनायें।    

 

 

 

 

 

 

 

र्ॉ. चनरंजन कुिार चसंह  

सचिव, तेल उद्योग चवकास बोर्ड/  

अध्यक्ष, राजभाषा कायाडन्वयन सचिचत  
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राजभाषा िीत्रत के शे्रष्ठ त्रिष्पादि के त्रलए प्राप्त पुरस्कार 

राजभाषा त्रिभाग, गृह मंिालय, भारत सरकार द्वारा त्रदए गए पुरस्कार 

शील्र् पुरस्कार 

 

 

राजभाषा कीत्रतड पुरस्कार 

प्रथम पुरस्कार  2019−20 एिं  2015-2016 

राजभाषा त्रिभाग, गृह मंिालय, भारत सरकार द्वारा ‘क’ के्षि में त्रस्थत सािडजत्रिक 

उपक्रमों के बीच उत्कृष्ट राजभाषा कायाडन्ियि के त्रलए राजभाषा कीत्रतड पुरस्कार 

योजिा के अंतगडत प्रथम पुरस्कार से सम्मात्रित त्रकया गया। 

 

के्षिीय राजभाषा पुरस्कार तृतीय पुरस्कार 2014-15राजभाषा त्रिभाग, गृह मंिालय, 

भारत सरकार द्वारा उत्तर के्षि-2(उत्तर प्रदेश,उत्तरािंर्) त्रस्थत ‘क’ के्षि में केन्रीय 

सरकार के कायाडलयों (50 से कम स्टाफ सखं्या िाले) की शंृ्रिला में राजभाषा िीत्रत 

के शे्रष्ठ त्रिष्पादि के त्रलए तृतीय पुरस्कार से सम्मात्रित त्रकया गया 

िगर राजभाषा कायाडन्ियि सत्रमत्रत, िोएर्ा द्वारा त्रदए गए पुरस्कार 

 

प्रोत्साहि पुरस्कार 2018-19 

राजभाषा िीत्रत के शे्रष्ठ त्रिष्पादि के त्रलए प्रोत्साहि पुरस्कार से सम्मात्रित त्रकया गया 

त्रजसे िगर राजभाषा कायाडन्ियि सत्रमत्रत के अध्यक्ष द्वारा प्रदाि त्रकया गया। 

 

 

प्रोत्साहि पुरस्कार 2014-15 

राजभाषा िीत्रत के शे्रष्ठ त्रिष्पादि के त्रलए प्रोत्साहि पुरस्कार से सम्मात्रित त्रकया गया 

त्रजसे िगर राजभाषा कायाडन्ियि सत्रमत्रत के अध्यक्ष द्वारा प्रदाि त्रकया गया। 

 

 

  राजभाषा ससं्थाि (हररबाब ूकंसल द्वारा स्थात्रपत) 

िषड 2015, 2017 एिं 2018             कायाडलय दीप स्मृत्रत त्रचन्ह 
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तेल उद्योग चवकास बोर्ड- एक सफल गाथा 

तेल उद्योग चवकास बोर्ड (ओआईर्ीबी) की स्थापना 13 जनवरी 1975 को तेल उद्योग (चवकास) अचिचनयि, 1974 के तहत 

की गई और यह पेट्रोचलयि एवं प्राकृचतक गैस िंिालय, भारत सरकार के प्रशासचनक चनयंिण के अिीन कायड कर रहा ह।ै तेल 

उद्योग चवकास बोर्ड की स्थापना, तेल उद्योग के चवकास के चलए चवत्तीय एवं अन्य सहायता प्रदान करने के चलए की गई। अपन े

अचिदशे के अनसुार, बोर्ड चनम्न उद्दशे्यों के प्रयोजनाथड सहायता प्रदान कर सकता हैैः 

 

क) भारत के भीतर अथवा बाहर खचनज तेल की संभावनाओ ंकी खोज एवं अन्वेषण करने; 

ख) कच्िे तेल के उत्पादन, संिालन, भंर्ारण और पररवहन की सचुविाओ ंकी स्थापना; 

ग) पेट्रोचलयि और पेट्रोचलयि उत्पादों के पररशोिन एवं चवपणन; 

घ) पेट्रोरसायन और उवडरकों के चनिाडण और चवपणन; 

ड़) वैज्ञाचनक, प्रौद्योचगकीय तथा आचथडक अनसंुिान, जो तेल उद्योग के चलए प्रत्यक्ष अथवा परोक्ष रूप से उपयोगी हों; 

ि) तेल उद्योग के चकसी भी क्षेि िें प्रयोगात्िक या प्रायोचगक अध्ययन; 

छ) भारत िें या चवदशे िें तेल उद्योग कचिडयों के प्रचशक्षण के चलए। 

 

उपरोक्त अचिचनयि की िारा 15 िें स्वदशेी कच्िे तेल और प्राकृचतक गैस पर उत्पाद शुल्क के रूप िें उपकर की वसलूी का 

प्राविान चकया गया हैं। सरकार द्वारा ‘भारत िें उत्पाचदत स्वदशेी कच्िे तेल‘ पर उत्पाद शलु्क के रूप िें सिय-सिय पर लाग ू

की गई एवं संशोचित की गई तथा वतडिान िें 20 प्रचतशत यथा िलू्य की दर से अचतररक्त कर लगाया जाता ह।ै  

उपरोक्त अचिचनयि की िारा 16 के अनसुार, उत्पाद-शलु्क की एकचित की गई आय को प्रथितैः भारत की संचित चनचि िें 

जिा चकया जाता ह।ै संसद द्वारा इस संदभड िें चकए गए सिायोजनों के अनसुार यचद प्राविान चकए जाते हैं, तो केन्र सरकार इस 

अचिचनयि के प्रयोजनाथड उचित िानते हुए चवचशष्ट रूप से उपयोग चकए जाने के चलए उस िनराचश का सिय सिय पर बोर्ड को 

भगुतान कर सकती ह।ै बोर्ड की स्थापना के बाद से, कें र सरकार ने 31 िािड, 2020 तक 2,23,576.92 करोड़ रुपये के उपकर 

की संियी राचश एकि की ह।ै इसिें से ओआईर्ीबी को 1991-92 तक 902.40 करोड़ रुपये की राचश आवंचटत की गई ह।ै 

इसके बाद से उपकर संग्रह की कोई राचश ओआईर्ीबी को आवंचटत नहीं की गई ह।ै 

तेउचवबो द्वारा चवचभन्न तेल क्षेि की कंपचनयों को चदए गए ऋण तथा अचतरेक चनचियों का सावचि जिा आय के रूप िें 

अल्पकालीन चनवेश करते हुए अपने स्वयं के आंतररक संसािनों का सजृन भी चकया जाता ह।ै  उपकर भारत सरकार, द्वारा 

अशंदान और तेल उद्योग चवकास बोर्ड द्वारा आंतररक संसािनों से उत्पन्न योगदान से चदनांक 31 िािड 2020 तक तेल उद्योग 

चवकास कोष  िें 11,825.89 करोड़ रुपए संचित हो गए हैं । ओआईर्ीबी एक आत्िचनभडर संगठन ह ैतथा अनदुान के रूप िें 

अपने पांि चनयचित अनदुान संगठनों को प्रचत वषड लगभग रुपये 400 करोड़ की चनयचित रूप से चवत्तीय सहायता प्रदान कर 

रहा ह,ै तेल क्षेि की चवकासात्िक पररयोजनाओ ंके चलए ऋण, शैक्षचणक संस्थानों एवं तेल क्षेि के सावडजचनक कायाडलयों को 

तेल एवं गैस क्षेि िें अनसंुिान और चवकासात्िक गचतचवचियों के चलए अनदुान सहायता प्रदान करता ह।ै 

ओआईर्ीबी ने उचित चनयोजन से 902 करोड़ रुपये के एक छोटे कॉपडस को सवोत्कृष्ट उपयोग के साथ, तेल और गैस क्षेि के 

चवकास के चलए पयाडप्त योगदान के साथ ही अपनी कॉपडस को 11825.89 करोड़ रूपये तक बढाया ह।ै ओआईर्ीबी की 

सफलता यािा को नीिे चदए गए चिि के िाध्यि से दशाडया गया ह।ै 
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ओआईडीबी: एक सफल गाथा 

1991-92 िक सरकार द्वारा अनुदान रुपये 902.40 करोड़ 

ररफाइनरी अपगे्रडशेन / आधुतनकीकरण, पाइपलाइन पररयोजनाओ,ं गैस कै्रकर पररयोजनाओ ंिेल और गैस प्रयोजनों के 
ललए Rs.47679.79 करोड़ का सचंयी ऋण। 

देश की ऊजाा सुरक्षा के ललए कू्रड कैवना पररयोजनायें के ललए आईएसपीआरएल  में रूपये 3775.87 करोड़ और बीको 
लॉरी लललमटेड  में रूपये 50.34 करोड़ रुपये का इक्ववटी योगदान ददया। 

 डीजीएच, पीसीआरए, सीएचटी, ओआईएसडी और पीपीएसी के अलावा क्जसमें अन्य अनुसंधान एव ंववकास पररयोजनाओ ं
को रूपये 4111.65 तनयलमि सचंयी अनुदान शालमल है 

राष्ट्रीय गैस हाइड्रटे प्रोग्राम के ललए 535.47 करोड़ रूपये और हाइड्रोजन कॉपास फंड को 40 करोड़ रुपये का योगदान 
ददया 

सरकार के तनदेशों के अनुसार राज्य सरकार को रॉयल्टी के रूप में 407 करोड़ रूपये का भुगिान 

राजीव गांधी इंस्टीट्यूट ऑफ पेरोललयम टेवनोलॉजी की स्थापना में 150 करोड़ रुपये की पूजंीगि लागि का योगदान। 

हाइड्रोकाबान के्षत्र कौशल पररषद को क्स्कललगं इंडडया के ललए 3 करोड़ रुपये का योगदान ददया 

नोएडा में 140 करोड़ रुपये की लागि से ओआईडीबी भवन का तनमााण और द्वारका में कायाालय के ललए डीडीए प्लॉट 
का स्वालमत्व। 

ददनांक 10.01.2021 िक, ओआईडीबी के पास िेल एव ंगैस/उपक्रमों से रु. 7596.96 करोड़ का ऋण बकाया है जो कक 
चरणबद्ध िरीके स ेबोडा को प्राप्ि होगा 

                                      राजेश सैनी 

उप िखु्य चवत्त एवं लेखा अचिकारी 
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उत्तरािंर् के व्यंजि 

 
भारत के बारे िें कहा जाता ह ैचक यह चवचविताओ ंसे भरा दशे ह।ै खासकर दशे के अलग-अलग चहस्सों िें खाने-पीने 

की आदतों के बारे िें तो यह कहा ही जा सकता ह।ै यहा ंदशे के हर कोन ेिें खान-पान की अपनी अलग आदतें होती 

हैं। आज चपज्जा, बगडर, िाउिीन के दौर िें हि लोग पारम्पररक भोजन को भलूते जा रह ेहैं। पौचष्टकता से भरपरू य े

पारम्पररक भोजन इम्यचूनटी बसू्टर का काि करते हैं। िहािारी के दौर िें हिें यह सिझ आ गया ह ैचक पौचष्टक भोजन ही 

जीवन का आिार ह।ै उत्तराखंर् के कुिाऊं क्षेि की भी अपनी खान-पान की खास आदतें ह।ै हालांचक यह बहुत ज्यादा 

िशह र नहीं हैं, लेचकन चजन्होंने यहां के स्वाचदष्ट भोजन का लतु्फ चलया ह ैव ेजानते हैं चक इनकी क्या खबूी ह।ै और 

स्वास््ता की दृचष्ट से यह बहुत पौचष्टक ह।ै 

 

 

 

भााँग की चटिी या त्रतल की चटिीाः भााँग और चतल की 

िटनी काफी खट्टी बनाई जाती ह ैऔर इन्हें कई तरह के स्नैक्स 

और रोटी के साथ खाया जाता ह।ै भााँग की िटनी हो या चतल 

की िटनी इसके चलए इनके दानों को पहले गिड तव ेया कढाई िें 

भनूा जाता ह।ै इसके बाद इन्हें सील (चिक्सी) िें पीसा जाता ह।ै 

इसिें जीरा पाउर्र, िचनया, निक और चििड स्वादानसुार 

र्ालकर अच्छे से सभी को सील िें पीस चलया जाता ह ैबाद िें 

नींब ूका रस र्ालकर इसे आल ू के गटुके या अन्य स्नैक्स व 

आलू के गुटकेाः कहा जाता ह ै चक 'आल ू के  गटुके' चवशदु्ध 

रूप से कुिाऊंनी स्नैक्स ह।ै   उबले  आल ू  को इस तरह स े

सब्जी के रूप  िें पकाया जाता ह ै चक आल ूका हर टुकड़ा 

अलग चदखे और लाल भनुी हुई चििड व िचनए  के पत्तों के साथ 

परोसा जाता ह।ै आल ूके गटुके के स्वाद को कई गनुा बढाने िें 

'जचखया' (एक प्रकार का तड़का) की बेहद अहि भचूिका होती 

ह।ै   
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रोटी आचद के साथ परोसा जाता ह।ै भााँग के, दानों िें नशा नहीं 

होता ह ैऔर इनका स्वाद आलौचकक होता ह।ै  

 

 
 

 

 

 

 

मडुए की रोटीीः िरु्ए की रोटी िरु्ए के आटे से बनती ह ैयह 

एक स्थानीय अनाज ह ैऔर इसिें बहुत ज्यादा फाइबर होता ह।ै 

स्वाचदष्ट होने के साथ ही यह  स्वास््यविडक भी होता ह।ै िरु्ए 

का दाना सरसों के दाने से भी छोटा होता ह।ै िरु्ए की रोटी को 

घी, दिू या भााँग व चतल की िटनी के साथ परोसा जाता ह।ै 

 

 

त्रससौंण का सागाःचससौंण के साग िें बहुत ज्यादा पौचष्टकता 

होती ह।ै चससौंण को आि भाषा िें लोग 'चबच्छू घास' के नाि 

से भी जानते हैं। चससौंण के हरे पत्तों की सब्जी बनाई जाती ह।ै 

चससौंण अगर यह शरीर के चकसी चहस्से िें लग जाए तो वहां 

सजून आ जाती ह ैऔर बहुत ज्यादा जलन होती लेचकन साग 

बनाने पर यह सब नहीं होता । 

 

 

 
 

 

 

 

कुमाऊंिी रायतााः कुिाऊं का रायता दशे के अन्य चहस्सों के 

रायते से काफी अलग होता ह।ै इसिें बड़ी िािा िें ककड़ी 

)खीरा ,(  सरसों के दाने  ,हरी चििड ,  हल्दी पाउर्र और िचनए 

का इस्तेिाल होता ह ैरायते की खास बात छनी हुई छाज होती 

ह।ै यह रायता बनाने के चलए छाछ (प्लेन लस्सी) को एक कपडे़ 

के थैले िें भरकर चकसी ऊंिी जगह पर टााँग चदया जाता ह।ै 

छाछ की क्रीि थैले िें ही रह जाती ह।ै दही की जगह इसी क्रीि 

का इस्तेिाल कुिाऊंनी रायता बनाने िें होता ह।ै  

 

 

 

 

 

 

 

काप या कापााः यह एक हरी करी ह।ै सरसों, पालक आचद के 

हरे पत्तों को पीसकर बनाया जाने वाला 'काप‘ कुिाऊंनी खाने 

का एक अहि अंग ह ैइसे रोटी और िावल के साथ लंि और 

चर्नर िें खाया जाता ह।ै यह एक शानदार और पोषक आहार 

ह।ै 'काप' बनाने के चलए हरे साग को काटकर उबाल चलया 

जाता ह ैउबालने के  बाद साग को पीसकर पकाया जाता ह।ै  
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रु्बुक या रु्बुकेाः रु्बक भी कुिाऊं के पहाड़ों िें अकसर खाई 

जाने वाली चर्श ह।ै  असल िें यह दाल ही ह,ै लेचकन इसिें 

दाल को दड़दड़ा पीसकर बनाया जाता ह,ै लेचकन यह 'िास के 

िैस' से अलग ह।ै रु्बक पहाड़ी दाल भट और गहत आचद की 

दाल से बनाया जाता ह।ै लंि के सिय िावल के साथ रु्बकु 

का सेवन चकया जाता ह।ै 

 

 

  

बाल त्रमठाईाः बाल चिठाई कुिाऊं और खासकर अल्िोड़ा की 

प्रचसद्ध चिठाई ह।ै अब यह चिठाई दशेभर िें िशह र हो िकुी ह।ै 

पहाड़ों से िदैानों की ओर जाने वाले लोग अपने साथ बाल 

चिठाई ले जाना नहीं भलूते। यह चजतनी ज्यादा स्वाचदष्ट होती ह ै

उतनी ही ज्यादा पौचष्टक भी होती ह।ै इस चिठाई को बनाने िें 

खोया के अलावा सगुर बॉल का भी इस्तेिाल चकया जाता ह।ै  

 

 

 

 

 

 

त्रझंगोरा या झंुअर की िीराः चझगंोरा या झुअंर एक अनाज ह ै

और यह उत्तराखंर् के पहाड़ों िें उगता ह।ै यह िदैानों िें व्रत के 

चदन खाए जाने वाले व्रत के िावल की तरह ही होता ह।ै झुअंर 

के िावलों की खीर। दिू, िीनी और ड्राइ-फू्रट्स के साथ बनाई 

गई चझगंोरा की खीर एक आलौचकक स्वाद दतेी ह।ै  

 

 

                                             

 

 

 

गणेश चन्र र्ोभाल 

उप मुख्य त्रित्त एिं लेिा अत्रिकारी  
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स्िस्थ और िुशहाल जीिि जीिे के त्रलए योग एक िरदाि 

 

 

आपने यह कहावत जरूर सनुी होगी “पहला सखु चनरोगी काया” यह कथन परि सत्य ह,ै क्योंचक यचद शरीर स्वस्थ 

नहीं होगा तो हि कभी सखुी नहीं रह सकत ेहैं। प्रश्न यह ह ै चक शरीर को स्वस्थ रखन ेके चलए हिें चकस सािन को 

अपनाना िाचहए,  तो वह प्राकृचतक सािन ह−ै योग/िहापरुुषों ने योग को जीवन जीने की कला बताया ह,ै जो लोग 

जीवन जीने की कला को नहीं जानते उनके जीवन िें खचुशयों की किी और रोगों की अचिकता होने लगती ह।ै यचद 

जीवन िें योग को जोड़ चदया जाए तो शरीर से रोग और जीवन से सिस्त दखु िीरे-िीरे सिाप्त होकर जीवन आनंदियी 

हो जाएगा, तो ऐसा योग करें जो शरीर के साथ िन और आत्िा को भी दोषों से िकु्त करें, क्योंचक योग चवज्ञान िानता ह ै

चक सभी रोग शरीर, िन और आत्िा िें दोषों के आ जाने से उत्पन्न होते हैं। शरीर के रोगों का तो हि तरह-तरह की 

औषचियों से चनवारण कर लेत ेहैं लेचकन िन और आत्िा के दोषों का चनवारण चकसी भी औषचि से संभव नहीं ह ै

इसचलए रोग बार-बार शरीर िें उत्पन्न होते हैं। आिचुनक चवज्ञान भी यह िानता ह ै चक िन के दोष िचस्तष्क की 

चक्रयाओ ंको प्रभाचवत करते हैं । िचस्तष्क की चक्रयाएं यचद प्रभाचवत होती हैं तो शरीर िें हारिोंस की गड़बड़ी शरुू हो 

जाती ह ैचजसके कारण आतंररक अगं अपना कायड सही प्रकार से नहीं कर पाते और गभंीर रोग शरीर िें उत्पन्न हो जाते 

हैं। जसैे- र्ायचबटीज रोग शरीर के एक आतंररक अगं अग्नाशय की गड़बड़ी का ही पररणाि ह।ै ठीक इसी प्रकार पािन 

तंि की गड़बड़ी से शरीर की रोग प्रचतरोिक शचक्त किजोर होने से शरीर िें तरह−तरह के रोग उत्पन्न होते हैं। स्वस्थ 

और खशुहाल जीवन जीने के चलए योग एक वरदान की तरह ह।ै योग का तात्पयड ह ैचनयचित जीवन शलैी (भोजन के 

सिय भोजन करें और चनरा के सिय चनरा) साचत्वक गणुों से यकु्त संतचुलत भोजन और योग आवास के चवचभन्न अगं 

जसैे योगासन, प्राणायाि, चनयि और ध्यान का अभ्यास करना िाचहए। वतडिान सिय की गभंीर बीिारी कोरोना भी 

शरीर को हाचन नहीं पहुिंा सकती यचद इस योग को जीवन के साथ जोड़ देंग ेतो शरीर की प्रचतरोिक शचक्त की वचृद्ध 

होगी। शरीर की रोग प्रचतरोिक शचक्त को बढाने के चलए प्रचतचदन हल्के आसन और सयूड निस्कार करें। 
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रोग प्रचतरोिक शचक्त का सीिा संबंि प्राण शचक्त से ह ैअनलुोि-चवलोि, प्राणायाि, भ्रािरी प्राणायाि, भचिका 

प्राणायाि, आभ्यान्तर वचृद्ध प्राणायाि प्रचतचदन करें। शरीर से िल को दरू करन ेके चलए कपालभाचत और अचग्नसार 

चक्रया का अभ्यास करें, प्रचतचदन कि से कि 15-30 चिनट का ध्यान करें। ईश्वर िें चवश्वास रखें, चप्रय विन बोलें, जो 

दसूरों के िन को दखु ना पहुिंाए/दसूरों के साथ ऐसा व्यवहार करें जसैा चक हि दसूरों से अपने चलए िाहते हैं। यही 

संपणूड योग जीवन का अगं होगा तो जीवन का पहला सखु चनरोगी काया के हि िनी होंग।े 

      

योगाचायड −मिोज राजपतू 

अमृत योग फाउंर्र, िोएर्ा 
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चलो अपने दातयत्व का तनवाहन करें  
 

 

 

पयाडवरण िें हर साल हो रह ेबदलाव इस बात का संकेत कर रह ेह ैचक हि चवनाश के कगार पर पहुिंते जा रह ेहैं। पृ् वी 

का हर कोना प्रदचूषत हो रहा ह।ै इचतहास गवाह ह ैचक अचिकांश बीिाररयां असािान्य चदनियाड और प्रदचूषत वातावरण 

से ही फैलती ह।ै इसके बावजदू भी िनषु्य इससे सीख लेने को तैयार नहीं। कोरोना िहािारी ने िनषु्य को उसकी 

असचलयत चदखा दी। अपने आप को सवडश्रेष्ठ कहलाने वाला िनषु्य आज बेबस और लािार नजर आ रहा ह ैक्योंचक 

यह सब उसके स्वयं के चकए हएु कृत्यों का ही पररणाि ह।ै यह बीिारी िनषु्य जाचत के चलए एक संदशे ह ैचक यचद आप 

प्रकृचत के साथ छेड़छाड़ करोग ेतो उसके पररणाि घातक होंग।े िनषु्य ने प्रकृचत के साथ ही चखलवाड़ करना शरुू कर 

चदया और अपने आप को प्रकृचत से बड़ा सिझने लगा। इसका घातक पररणाि प्लेग, िेिक और कोरोना जसैी 

िहािारी के रूप िें सािने आया। आज का वातावरण कुछ ऐसा हो गया हैैः− 

 

दूषित वायु ,दूषित जल कैसे हो जीवन−मंगल। क्षीण आयु, क्षबु्ध जन, कैसे हो जन्म सफल।। 

 

िनषु्य का अचस्तत्व आज खतरे िें ह।ै पयाडवरण सन्तलुन चबगड़ता जा रहा ह।ै पृ् वी पर बढता प्रदषूण गभंीर रूप िारण 

करता जा रहा ह।ै पयाडवरण प्रदषूण की सिस्या िानव जाचत से प्राकृचतक वाय ुऔर शदु्ध जल छीन रही ह ैऔर नई− -नई 

असाध्य बीिाररयों की ओर िकेल रही है । आज ना तो हिें वाय ुशदु्ध चिलती ह ैना ही शदु्ध जल। चजससे हिारी आयु 

कि होती जा रही ह ैऔर हिारे शरीर िें अनेक रोग उत्पन्न हो रह ेहैं। शदु्ध वाय ुऔर जल जीवन जीने के चलए अचनवायड 

तत्व ह।ै हरे -भरे बाग बगीिे लहराते पेड़ पौिे यह प्रदषूण के भक्षक होते हैं और आक्सीजन प्रदान करते हैं । बढती 

जनसंख्या के कारण वन, बाग बगीिे उजड़ गए हैं और उसकी जगह बड़ी−बड़ी चबचल्रं्ग और भवनों ने स्थान ने चलया 

ह।ै जीवन दाता वकृ्षों के स्थान पर जीवन नाशक कंक्रीट के जंगल बना चदए गए हैं। चजसका पररणाि िनषु्य आज स्वयं 

भोग रहा ह।ै चवकास की अिंी दौड़ िें हिें अपनी परंपराओ ंसे दरू कर चदया ह ैचजन जीवनदायी नचदयों वकृ्षों को हि 

अपनी िां के रूप िें पजूते थ,े उन्हें आज हिने प्रदचूषत कर चदया, चजन पेड़ पौिों की हि पजूा करते थे उन्हें बेददी से 
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काटते जा रह ेहैं  ,जो पशु−पक्षी हिारे जीवन आिार हैं ,हि उन्हें ही िार कर खा रह ेहैं। दचुनया प्रकृचत की नाराजगी के 

रूप िें हिें सिेत कर रही ह ैचक हिने अभी प्रकृचत के साथ छेड़छाड़ बंद नहीं की तो िानवता का सवडनाश चनचित ह।ै 

करोना की वजह से लॉकर्ाउन िें हर तरफ चनराशा थी लेचकन इस दौर से हिारे आसपास सकारात्िक बदलाव भी 

दखेने को चिले,नचदयों िें साफ पानी, नीला आसिान दरू−दरू तक साफ नजारों ने हि सब को आियड िें र्ाल चदया। 

क्या प्रकृचत भी कभी इतनी सुंदर हो सकती ह।ै लॉकर्ाउन िें इसंान को यह सोिने पर िजबरू कर चदया चक आज तक 

हि चजस वातावरण िें जी रह े थे वह प्रदषूण से भरा हुआ था। िनषु्य अपनी गलचतयों का पिात कर सही रास्ता 

अपनाए ंतो ऐसी आने वाली कई बीिाररयों से बिा जा सकता ह।ै क्यूं न हि आज ही से शरुूवात करें।  अपने घर और 

रण को साफ करें।अपने आसपास के वाताव पेड़ पौिों के साथ -साथ जल,  पश−ुपक्षी संपणूड पृ् वी की रक्षा करने के 

अपने नैचतक दाचयत्व का चनवडहन करें और पृ् वी को साफ सनु्दर बनाने िें अपना योगदान करें। 

 

 
 

 

 

ज्योत्रत शमाड 

त्रहन्दी अत्रिकारी 
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कोरोिा सकं्रमण के दौर में योग का महत्ि 

 

कहा जाता ह ै चक योग की एक चकरण ही काफी ह ैभीतर का ति हरने के चलए, दचुनया िें अिन एव ंशांचत स्थाचपत 

करन े के चलए शतड एक ही ह ै चक उस चकरण को पहिाने वाली दृचष्ट और क्षिता का योग हो। हिारी भारत भचूि 

अनाचदकाल से योग भचूि के रूप िें जानी जाती ह ैचजस का लाभ अब परूी दचुनया को चिल रहा ह।ै हिारे ऋचषयों एव ं

िहचषडयों की तपस्या एवं सािना ने न केवल इस िाटी को िन्य चकया बचल्क इसे उच्िति चशखर पर पहुिंाया जो 

सम्पणूड िानवता के चलए शभु संकेत ह।ै इसी कड़ी िें योग एक पणूड िानव जाचत के चलए सशक्त िाध्यि  ह।ै योग सत्य 

तक ले जाने वाला िागड ह ैजो जीवन का अन्तदडशडन कराता ह।ै  

योग, िनषु्य को पचवि बनाता ह,ै चनिडल एव ंस्वस्थ बनाता ह।ै आज परूी दचुनया िें कोरोना िहािारी की भयंकर सिस्या 

खड़ी ह ैउस को हराने िें योग का बहुत िहत्व ह।ै जब-जब िानव अपनी भौचतक एवं आध्याचत्िक सिस्याओ ंको 

सलुझाने एव ंसिािान पान ेहते ुयोग का सहारा लेता ह ैतथा अपने जीवन िें उतारने का प्रयास करता ह ैतब-तब 

सिािान पाने िें सफलता प्राप्त करता ह।ै िरेी दृचष्ट िें योग िानवता की जीवनशलैी होनी िाचहए, जो चक आदिी को 

आदिी बनाने के चलए एक बहुत अच्छा िाध्यि ह ैतथा चवसंगचतयों को दरू करता ह।ै अगर हि ने अपने जीवन िें योग 

का िहत्व सिझ चलया तो दचुनया िें खासा बदलाव आ जायेगा और बहुत सारी सिस्याओ ंका सिािान हो जायेगा। 

योग चकसी भी ििड, जाचत या भाषा से नहीं जडु़ा ह,ै योग का अथड ह ैजोड़ना, इसचलए यह प्रेि, अचहसंा, करुणा और 

सबको साथ लेकर िलन ेकी बात करता ह।ै आज यौचगक चवज्ञान चजतना िहत्वपणूड हो गया ह,ै इससे पहले यह कभी 

इतना िहत्वपणूड नहीं रहा। आज हिारे पास चवज्ञान और तकनीक के तिाि सािन िौजदू ह ैपरन्त ुआतंररक, आचत्िक 

चवकास व िानव कल्याण के अभाव िें हि बबाडदी की ओर बढ रह ेहैं। चजस के कारण कोरोना जसैी िहािारी से परूा 

चवश्व ग्रस्त ह।ै  

कोरोना से बिाव के चलए योग एक आसान रािबाण उपाय ह।ै योग से शरीर पणूडतया स्वस्थ रहता ह।ै यह रोग 

प्रचतरोिक क्षिता बढाने के साथ-साथ श्वसन तंि को भी िजबतू करता ह ैऔर रोगों से प्रचतरोिात्िक क्षिता बढाता ह ै

चजससे हिें कोई वायरस या कीटाण ुसंक्रचित नहीं कर पाते। इस तरह हि िहज योग से कोरोना की जगं जीत सकत ेहैं। 

योगासि से लाभ 

• योगासन के चनत्य अभ्यास से शरीर िें रोग-प्रचतरोिक क्षिता बढती ह।ै 
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• योगासनों का चनत्य अभ्यास िांस पेचशयों को  िजबूत बनाता ह।ै 

• योगासन ऑक्सीजन की पचूतड पयाडप्त िािा िें करता ह।ै चजससे शरीर िें रक्त का शचुद्धकर होता ह ैव रक्त संिार 

संतचुलत रहता ह।ै 

• अन्तैःिावी ग्रचन्थया ं(हारिोन्स) सचक्रय रूप से कायड करन ेलगती ह।ै 

• योगासन शरीर िें लिीलापन पैदा करता ह।ै  

• नींद अच्छी आती ह ैव अचनरा का नाश होता ह।ै 

• योगासन से तनाव से िचुक्त चिलती ह।ै 

• योगासन के अभ्यास से शचक्त अचजडत होती ह ैव शरीर को बल चिलता ह।ै 

• चनत्य योगाभ्यास शरीर को तरो-ताजा रखता ह।ै 

इस तरह योगासन जीवन िें संजीवनी बटूी का कायड करता ह।ै हि स्वयं अपने चलए स्वचे्छा से स्वयं के अनकूुल 

आसनों का ियन कर अभ्यास कर सकत ेह।ै अतैः आसन, प्राणायाि और ध्यान को जीवन शलैी का अचभन्न अगं 

बनाने से व्यचक्त की रोग प्रचतरोिक क्षिता बढती ह ैऔर कोरोना जसैे वायरस दरू रहते हैं।  

 

 

                                                                                पी.के.राणा, सलाहकार 
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अहा! आज छुट्टी ह ै

 

छुट्टी का नाि सनुते ही आितौर पर स्कूली बच्िों और कािकाजी व्यचक्तयों के िेहरे पर खशुी झलक जाती ह।ै आज लोगों का 

जीवन इतना व्यस्त एवं तनावपणूड हो गया ह ैचक कािकाज के दौरान उनके काि करने की ऊजाड, जोश तथा उत्साह िीिे पड़ने 

लगते हैं। शरीर एवं िचस्तष्क िें पनुैः ऊजाड, उत्साह एवं स्फूचतड के संिार के चलए शारीररक एवं िानचसक चवश्राि की जरूरत 

िहससू होने लगती ह।ै साथ ही, पाररवाररक चजम्िेदाररयां भी बाट जोह रही होती हैं। चजन्हें अवकाश के चदनों िें ही परूा चकया 

जा सकता ह।ै 

बड़ों को नौकरी के काि का तनाव, व्यवसायी को व्यवसाय का तनाव, चवद्याचथडयों को पढाई का तनाव और िचहलाओ ंको 

गहृस्थी के काि का तनाव याचन हर कािकाजी व्यचक्त चकसी न चकसी रूप िें व्यस्तता और तनाव भरी चजन्दगी जी रहा ह।ै 

व्यस्तता एवं तनाव के बीि कुछ राहत, फुसडत एवं खचुशयों भरे लम्हों की िाह िें हि सभी अपने चनयचित कािों से अवकाश 

चिलने का बेसब्री से इतंजार करते हैं। सभी लोगों को सप्ताह िें एक या दो चदनों का अवकाश चिल जाता ह ैलेचकन गहृचणयां 

साप्ताचहक छुट्टी के सखु से वंचित रहती हैं। उन्हें घर के कािों से छुट्टी के चलए चवशेष प्रयास करने पड़ते हैं। 

दशे िें गलुािी के दौर िें अगं्रेज िजदरूों को कोई छुट्टी नहीं दतेे थे । इस कारण उन िजदरूों का जीवन अत्यंत कष्टिय था । तब 

िजदरूों के नेता श्री िेघाजी लोखरें् ने िजदरूों को सप्ताचहक छुट्टी चदलाने के चलए लंबा संघषड चकया और उनके 7 सालों के 

संघषड के पिात ्10 जनू 1890 को तत्कालीन अगं्रेजी हुकूित ने सभी के चलए रचववार को साप्ताचहक अवकाश घोचषत चकया । 

क्योंचक अगं्रेजों की यह िान्यता थी चक ईश्वर ने इस िरती का सजृन-कायड छह चदनों िें परूा चकया था और सातवें चदन चवश्राि 

चकया था। इस कारण रचववार को सप्ताह का अचंति चदन िानकर इस चदन सभी को आराि दनेे के चलए अवकाश घोचषत चकया 

गया । तभी से हिारे दशे िें रचववार को साप्ताचहक अवकाश की परंपरा िली आ रही ह।ै दोपहर िें खाना खाने के चलए आिा 

घंटा की छुट्टी भी श्री िेघाजी लोखंरे् के प्रयास से शरुू हुई थी। 

छुट्टी िाह ेसाप्ताचहक हो अथवा अन्य चकसी पवड-त्यौहार की, यह हिारी चजंदगी िें बहुत सकूुन और राहत लेकर आती ह।ै 

छुरट्टयां हिें जीवन की एकरसता से उबारने िें भी सहायक होती हैं । कुछ लोग तो छुट्टी के इतंजार िें सिय-सिय पर छुरट्टयों का 

कैलेंर्र ही दखेते रहते हैं। जब भी छुट्टी का चदन आता ह,ै हिें स्वतैः िानचसक शांचत एवं खशुी का अहसास होता ह ै। चनैःसंदहे, 

हि सभी के जीवन िें छुट्टी का बहतु िहत्व ह ैपरंत ुबचुद्धिान व्यचक्त छुट्टी का परूा सदपुयोग करते हैं। 

कुछ लोग छुट्टी िें चदनभर सोते ही रहते हैं । ऐसे लोगों की दो श्रेचणयां हो सकती हैं। पहली श्रेणी िें वे व्यचक्त आते हैं जो परेू पांि 

या छह चदन तक अपने कायडस्थल पर केवल शारीररक श्रि करते हैं चजस कारण उनका शरीर बरुी तरह थक जाता ह ैऔर उन्हें 

वाकई परेू शारीररक आराि की आवश्यकता होती ह।ै दसूरी श्रेणी िें वे व्यचक्त आते हैं जो अपने ऑचफस िें िानचसक कायड 

अचिक करते हैं । दसूरी श्रेणी के इन व्यचक्तयों को छुट्टी िें सारा चदन सोते रहने को उचित नहीं ठहराया जा सकता क्योंचक एक 

सीिा से अचिक सोते रहना अथवा चबस्तर पर पडे़ रहना स्वास््य के चलए हाचनकारक हो सकता ह।ै 

परेू सप्ताह काि करने के बाद अवकाश के चदन न केवल लोग परेू हफ्ते की थकान उतारते हैं, बचल्क अपने पररवार के साथ 

सिय भी चबताते हैं और साथ ही अपने कुछ घरेल ूकािों को भी चनपटा लेते हैं। ऑचफस िें काि करने वाले सरकारी कचिडयों 

की सप्ताहतं िें दो चदनों की छुट्टी होती ह ैजबचक चनजी व्यवसाय करने वाले अथवा प्राइवेट कंपचनयों िें कायड करने वाले बहुत 

से लोगों को सप्ताह िें एक चदन की ही छुट्टी चिलती ह।ै 

जो व्यचक्त परेू सप्ताह चजतना अचिक िानचसक एवं शारीररक श्रि करते हैं, उतना ही ज्यादा उन्हें साप्ताचहक छुट्टी की जरूरत 

होती ह ैऔर वे उतना ही उसका आनंद भी उठाते हैं। वास्तव िें, ऐसे लोग ही सप्ताह िें दो चदनों की छुट्टी के हकदार हैं। बड़ी 

संख्या िें ऐसे भाग्यशाली किडिारी भी हैं चजन्हें अपने कायाडलय िें न तो ज्यादा िानचसक श्रि करना पड़ता ह ैऔर न ही 

शारीररक श्रि करना पड़ता ह।ै इसचलए इस श्रेणी के लोग अपनी छुट्टी का उतना आनंद नहीं उठा पाते, चजतना दसूरे िेहनतकश 
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लोग आनंद उठाते हैं और न ही ऐसे लोग संभवतैः अपने साप्ताचहक अवकाश का बेसब्री से इतंजार करते हैं क्योंचक उन्हें अपन े

कायडस्थल पर भी आराि चिलता रहता ह।ै 

छुरट्टयों का आनंद कािकाजी एवं व्यवसायी लोगों द्वारा अचिक चलया जाता ह।ै सप्ताह िें पांि या छह चदन शारीररक एवं 

िानचसक कायड करने के बाद व्यचक्त का चदिाग एवं शरीर आराि की िांग करने लगता ह।ै यचद व्यचक्त को सप्ताह िें एक चदन भी 

आराि नहीं चिलेगा तो चनचित रूप से उसके कायड की उत्पादकता तो घटेगी ही, साथ ही उसके स्वास््य पर भी नकारात्िक 

प्रभाव पडे़गा। चजन व्यचक्तयों को सप्ताह िें एक चदन भी आराि चिल जाता ह ैतो वे आने वाले सप्ताह िें अपना कायड नई ऊजाड 

एवं उत्साह के साथ करते हैं, चजसका लाभ व्यचक्त के साथ-साथ उसके चनयोक्ता को भी चिलता ह।ै 

चनैःसंदहे, छुट्टी का यचद सदपुयोग चकया जाता ह ैतो हिारे चलए यह कई प्रकार से लाभदायक चसद्ध होती ह।ै छुट्टी के सदपुयोग 

का तरीका हर व्यचक्त का अलग-अलग हो सकता ह ै। कोई व्यचक्त परूा आराि करके तरोताजा होता ह ैतो कोई चजि एवं क्लब 

िें अचिक सिय चबताकर और कोई अपने पररवार एवं दोस्तों के साथ सिय व्यतीत करके अपने आप को अगले हफ्ते काि 

करने के चलए तैयार करता ह ै। 

लगभग हर व्यचक्त को सप्ताह िें कि से कि एक छुट्टी नसीब हो ही जाती ह ैलेचकन जैसा हि सभी जानते हैं चक गचृहचणयां इस 

सखु से वंचित रहती हैं । कभी-कभी अत्याचिक थकान अथवा बोररयत की सीिा पार होने पर जब उनके िैयड का बांि टूट 

जाता ह,ै तब वे अपने घर के लोगों पर अपनी भड़ास चनकालकर उन्हें अपने िहत्व का अहसास कराती हैं । सि तो यह ह ैचक 

प्रायैः भारतीय गचृहणी अपनी  परंपरा और संस्कारों से इस कदर बंिी होती हैं चक बेशक उसे घर के कािों से कभी छुट्टी न चिले 

परंत ुवह अपनी थकान को ताक पर रखकर खशुी से अपने पचत, बच्िों एवं घर के अन्य सदस्यों के चलए चनरंतर कायड करती 

रहती ह।ै वास्तव िें भारतीय गचृहणी ही छुट्टी को िात दतेी ह ै

आपको आियड होगा चक अपवाद स्वरूप कुछ ऐसे चवशेष लोग भी होते हैं चजन्हें छुट्टी से प्यार नहीं होता और न ही छुट्टी उन्हें 

आकचषडत कर पाती ह।ै यचद वे चकसी कायाडलय के किडिारी हैं तो चनिाडररत अवचि िें छुरट्टयां नहीं लेने के कारण उनकी छुरट्टयां 

जाया भी होती रहती हैं। इतना ही नहीं, यचद संभव हो तो ऐसे लोग छुट्टी के चदन भी अपने कायडस्थल पर जाने के चलए तैयार 

रहते हैं । ऐसे लोग केवल तभी छुट्टी लेते हैं, जब या तो उन्हें बेहद जरूरी काि होता ह ैअथवा उन पर उनकी पत्नी व बच्िों का 

अत्याचिक दबाव आता ह ैऔर वे शहर से बाहर घिून ेके चलए जाते हैं अन्यथा ये लोग छुट्टी िें भी घर पर रहना पसंद नहीं 

करते, जो चक सािान्य बात नहीं ह।ै 

यचद स्कूली बच्िों की बात की जाए तो सबसे ज्यादा छुरट्टयों की खशुी उन्हीं के िेहरे पर दिकती ह।ै छुट्टी की बात सनुते ही 

उनके िेहरे पर ििक आ जाती ह।ै वैसे दखेा जाए तो साल भर िें सबसे अचिक छुरट्टयां स्कूली बच्िों को चिलती हैं। गचिडयों 

की छुरट्टयां, दशहरे की छुरट्टयां, सचदडयों की छुरट्टयां, प्रत्येक रचववार के अलावा चवचभन्न पवों एवं त्यौहारों की छुरट्टयां और 

इनके अलावा कभी-कभी चवशेष छुरट्टयां भी उन्हें चिलती हैं । इसके बावजदू स्कूली बच्िे चकसी अन्य कारण से चिली छुट्टी 

का भी सदवै खलुे चदल से स्वागत करते हैं । छोटे बच्िों को तो िाह ेचकतनी छुरट्टयां चिल जाए उनके चलए कि ही होती हैं। 

चनष्कषड यह ह ैचक हिारी चजंदगी िें चजतना काि करना जरूरी ह,ै उतना ही चवश्राि करना भी जरूरी ह ै। वास्तव िें दखेा जाए तो 

काि और चवश्राि एक दसूरे के परूक हैं । न तो हिेशा केवल काि करना संभव ह ैऔर न ही हिेशा चवश्राि करके जीवन िें 

सफलता पाई जा सकती ह ै। चजस तरह चनरन्तर काि करने की सीिा होती है, उसी तरह चवश्राि करने की भी एक सीिा होती 

ह।ै 

अतैः चजतने आनंद, लगन एवं रुचि पणूड हि काि को अजंाि देंग,े चनचित तौर पर उससे अचिक आनंद हिें चवश्राि करने िें 

आएगा । इसचलए हिें केवल अपने किड िें ध्यान लगाना िाचहए । चवश्वास कीचजए, किड फल एवं चवश्राि फल हिें स्वयं ही 

चिल जाएंग े।                           

                                                                          पवन शिाड 

चनजी सचिव,चदल्ली चविानसभा 
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स्िास््य रहिे के सूि 

आप चबना एक्सरसाइज चकए कुछ तरीकों को अपनाकर अपने आप को स्वस्थ रख सकत ेहैं। यचद आप स्वस्थ रहना 

िाहते हैं तंदरुुस्त रहना िाहते हैं, तो अपने जीवन िें अष्टांग हृदय के सिूों का पालन करें। 

पहला सिूैः- चफ्रज िें रखा हुआ कुछ भी न खाएं और न ही पीयें। जो िीज चफ्रज िें न रखी गयी हो और चजसको पवन 

व सयूड का प्रकाश खबू चिला हो उसको खाइए। ितलब हर िीज ताजी बनाकर खाइए। चफ्रज िें रखी हुई ित खाइए। 

चफ्रज िें दिू, दही रखना भी बंद कर दीचजये, इनको बाहर रचखये तो आपके जीवन िें स्वस्थ अपने आप आ जायेगा। 

दसूरा सिूैः- आयवुदे या अष्टांग हृदय का दसूरा चनयि ह,ै अगर चजदंगी स्वस्थ रखनी ह ैतो ठंर्ा पानी ित पीचजये। पानी 

गिड करके पीचजये। टोचक्संस वेस्ट को शरीर से बाहर फैं कता ह।ै पािन िें भी िदद करता ह।ै गनुगनुा पानी शरीर के परेू 

तंि को व्यवचस्थत रखता ह।ै अगर आप जनै दशडन िानते हैं तो ज्यादा दरे रखा हुआ पानी भी ित पीचजये क्योंचक उसिें 

जीव वचृद्ध होती ह।ै हर सिय ताजा पानी को गनुगनुा करके पीयें। 

तीसरा सिूैः- भोजन को इतनी बार िबाकर खाइए चजतन ेआपके दांत हैं, याचन  28 से 32 बार िबाइए। आयवुदे के 

अनसुार भोजन को इतना िबाइए चक लार के साथ ऐसे चिल जाए जसैे पानी की तरह उतर जाए। तो चजदंगी िें कभी भी 

कोई बीिारी आन ेकी सम्भावना नहीं होती।  

िौथा सिूैः- पानी को जब भी पीयें घूटं घूटं कर पीचजये, जसैे गिड दिू पीते हैं याचन चसप चसप करके पीचजये। ताचक पानी 

के साथ ज्यादा लार शरीर िें जाए। लार जो ह ैवो वात, चपत्त और कफ तीनों को संतचुलत रखता ह।ै चसप करके पानी 

पीचजये, पानी को थोड़ी दरे िुाँह िें घिुाइए चफर पीचजये। अगर आपका वजन बहुत बढ गया ह,ै तो िहीने 2 िहीने िें ही 

कि हो जायेगा। चजस व्यचक्त का वजन 140 चकलो ह ै9 िहीने लगातार चसप चसप करके पानी पीचजये वजन 70 चकलो 

रह जायेगा, वो भी चबना चकसी योग, एक्सरसाइज के।  

पांिवा सिूैः- आयवुदे िें ये सिू ह ै“भोजन आतें चवषि वारर” िान ेभोजन के बाद पानी पीया तो चवष पी चलया। तो 

आप भोजन के बाद पानी ित पीचजये, एक से रे्ढ घटें बाद पीयें। 

छठा सिूैः-  सबुह जब उठते ह ैतो चदन की शरुुआत पानी से करनी िाचहए िाय से नहीं। िाय से शरुुआत करन ेवालों 

को बीिाररयां होती ह ैऔर जो पानी से चदन की शरुुआत करते हैं उनको कोई रोग नहीं होता। कि से कि सबुह उठते 

ही एक चगलास पानी तो जरुर पीयें, 2 चगलास पीयेंग ेतो और अच्छा ह ैऔर 3 चगलास पीयेंग ेतो और भी अच्छा ह।ै 

पानी पीते ही दोनों आतं साफ हो जाती ह ैऔर चजसकी दोनों आतं साफ हो गयी वो कभी बीिार नहीं पडे़गा। 

सातवां सिूैः- अगर आपको िानचसक बीिाररयााँ हैं या चजंदगी भर आप उनसे बिना िाहते हैं तो आयवुदे का एक 

छोटा चनयि पालन करते रचहये चक रात को जब सोयें तो पवूड चदशा िें चसर करके सोइए और अगर बहुत िजबरूी आ 

जाए तो दचक्षण चदशा िें चसर रख कर सो जाइये। उत्तर और पचिि चदशा को हिशेा छोचड़ए। उत्तर और पचिि की चदशा 

सोने के चलए नहीं बचल्क पजूा करने के चलए ह।ै  
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चजतने भी चदन आप पवूड की ओर चसर करके सोयेंग ेउतने चदन आपको िानचसक बीिारी नही आयेंगी और कि से कि 

नींद नहीं आने की जो बीिाररयााँ ह ैवो आपकी खत्ि हो जाएाँगी। तो आज ही अपने बेर् की चदशा पवूड की और कर लें। 

अगर जिीन पे सोत ेह ैतो आसानी से पवूड चक और चसर करके सो सकते हैं। 

आठवां सिूैः- आप कभी भी खाना खाए ंतो कभी भी कुसी या िजे पे बैठकर भोजन न करें। आप कहीं शादी या पाटी 

िें जाते ह ैतो आप अपना खाना थाली िें लेकर कहीं भी आराि से बैठकर खा सकत ेहैं ऐसा जरूर कीचजये। भारत िें 

सबसे अच्छी खाने की पद्धचत ह ैसखु आसन िें बैठ कर खाना और खाने के बाद कि से कि 10 चिनट तक बज्र 

आसन जरुर करें। और चफर टहलने के चलए जरुर जाएाँ, कि से कि 500-700 कदि। 

 ये सिू अपना लीचजये ये ही आपको स्वस्थ बना देंग।े अपने बच्िों को शरुू से इन बातों का संस्कार दीचजये। उनको 

आदत र्ाल दीचजये चक भोजन के साथ पानी नहीं पीना ह।ै अगर कहें चक गले िें खाना फंस गया ह ैतो उनको कचहये 

चक लस्सी पी लो, दिू पी लो लेचकन पानी ित चपयो। दोपहर के भोजन के बाद लस्सी चपला दो। रात के भोजन के बाद 

दिू चपला दो और सबुह के भोजन के बाद जसू चपला दो लेचकन पानी न चपलाए।ं पानी एक घटें बाद ही चपलाए।ं पानी 

हिशेा चसप−चसप करके पीयें। बच्िों को जो संस्कार चिल गय े चफर वो भलूने वाले नहीं। और वो जीवन भर स्वस्थ 

रहेंग।े 

 

  

 

राजेश त्रमश्रा 

लेिा अत्रिकारी  
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प्रशासत्रिक कायों में राजभाषा त्रहन्दी का प्रयोग:चुिौती, सम्भाििा और ििाचार 

राजभाषा चहदंी की एक चवचशष्ट संचविाचनक चस्थचत ह।ै इस चस्थचत की िहत्ता का अनिुान इस त्य से लगाया जा 

सकता ह ैचक इस चवषय को संचविान िें परेू का परूा एक भाग प्रदान चकया गया ह।ै इस भाग सिह के अतंगडत अनचु्छेद 

343 से लेकर अनचु्छेद 351 तक शाचिल ह।ै प्रथि दृष्टया इन अनचु्छेद की संख्या नौ लगती ह,ै चकन्तु वास्तव िें 

गणना की दृचष्ट से इनकी संख्या ग्यारह ह।ै संचविान के अनसुार, संघ की राजभाषा चहन्दी और चलचप दवेनागरी होगी 

और अकंों का रूप भारतीय अकंों का अतंरराष्ट्रीय रूप होगा। संघ का यह कतडव्य होगा चक वह चहन्दी भाषा का प्रसार 

बढाए और उसका चवकास करें ताचक वह भारत की सािाचजक संस्कृचत के सभी तत्वों की अचभव्यचक्त का िाध्यि बन 

सके। प्रशाचसनक कायों िें राजभाषा चहन्दी का प्रयोग चनिय ही अनेक िनुौचतयों से यकु्त ह,ै इसिें अनेक सम्भावनाएाँ ह ै

और नवािार की अनेक आशा यकु्त चकरणें हैं। संसद का कायड चहन्दी िें या अगं्रेजी िें चकया जाता ह ैचकन्त ुिनुौती यह 

ह ै चक संसद िें गजुराती, िराठी, बांग्ला, तचिल, कन्नड़ ़और िलयालि सिते आठवीं अनसुिूी की भाषाओ ंसिते 

अनेक भाषा के लोग िौजदू रहते ह।ै शायद इसचलए चहन्दी-चवरोचियों ने यह प्रश्न उठाया ह ै चक चहन्दी ही एकिाि 

राजभाषा क्यों ह,ै र्ोगरी, िचैथली या संथाली आचद राजभाषाएाँ कैसे नहीं ह।ै हिारा कहना यह ह ै चक अपने दशे की 

कोई भी भाषा हिारे राष्ट्र की बहुिलू्य और सिादरणीय भाषा ह,ै परन्त ुराष्ट्र के अन्दर एक भाषा और परेू राष्ट्र की एक 

सािान्य भाषा िानने िें अन्तर ह।ै स्वतंिता संग्राि के दौर से ही हिारे िहान नेताओ ंने चहन्दी को ही सारे दशे की संपकड  

भाषा िानकर राष्ट्रभाषा कहा और अन्य भाषाओ ंको राष्ट्र की नाना भाषाएाँ िाना। एक िनुौती यह भी ह ैचक चवज्ञान, 

चिचकत्सा, कृचष और अनसंुिान आचद के क्षेि िें अचिकांशतैः अगं्रेजी के शब्दों का ही प्रयोग चकया जाता ह।ै इसचलए 

इन शब्दों के सिानान्तर चहन्दी के शब्दों की खोजबीन करना थोड़ा कचठन अवश्य पड़ता ह।ै इसी उद्दशे्य से वजै्ञाचनक 

और तकनीकी शब्दावली आयोग का गठन चकया गया। यह आयोग पाररभाचषक शब्दों को सहज और सबुोि गम्य 

चहन्दी िें रूपान्तररत करता ह ैताचक जन सािान्य तक इन शब्दों के अथों को सम्प्रेचषत चकया जा सके। सम्भावनाओ ं

और नवािार के स्तर पर दखेें, तो भाषा वही चवकचसत होती ह ैचजसका अचिकाचिक कायड-व्यवहार चकया जाता हो। 

प्रयोग करते-करते ही भाषा िें चनखार आता ह ैतथा वह आरूढ और प्रिचलत होती िली जाती ह।ै चहन्दी भाषा के 

सहज शब्दों को िलन िें लाने की तथा अनावश्यक तत्सि चनष्ठता से बिने की आवश्यकता ह ैऔर चकसी भी भाषा 

के िौचलक उद्दशे्यों को चनरन्तर ध्यान िें रखन ेकी दरकार ह।ै एक भाषा से दसूरी भाषा िें प्रवाहयकु्त अनवुाद करना भी 

प्रासंचगक ह ैताचक भाषाओ ंके बीि चविारों की आवाजाही कायि रह।े नवािार की आवश्यकता यहीं से शरुू होती ह।ै 

चजस प्रकार कभी ‘आल इचंर्या रेचर्यो’ के चलए चहन्दी िें सचुििानन्दन पंत ने ‘आकाशवाणी’ शब्द गढा था, उसी 

प्रकार के नवािारों की आवश्यकता आज के वजै्ञाचनक और तकनीकी यगु िें पनुैः उत्पन्न हुई ह।ै ऐसा करके ही हि इस 

गौरवशाली जनभाषा चहन्दी को अपेचक्षत आदर प्रदान कर सकत ेहैं। 

प्रांजल िर त्रद्विेदी,  

सहायक अिुभाग अत्रिकारी, सीएसआईआर, त्रिस्केयर 
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कत्रिताए ं

िनोवगेों की उत्तजेना जब लयबद्ध तरीके से शब्दों िें ढल जाती ह,ै उसे ही शायद कचवता कहते हैं। कचवता िें िनषु्य के 

िनो-भाव होते हैं। चजसके द्वारा हि संसार के सखु, दैुःख, आनन्द और क्लेश आचद यथाथड रूप से अनभुव कर सकत े

हैं। कचवता के इस खरं् िें तेल उद्योग चवकास बोर्ड के कुछ काचिडकों ने जहां अपने िन के भावों को शब्दों िें चपरोने का 

प्रयास चकया ह।ै वहीं कुछ काचिडकों ने चकसी अन्य कचव की कचवता से प्रभाचवत हो उसे साभार उद्धत चकया ह।ै 

मााँ तेरी हाँसी त्रक तो बात ही कुछ और है        

दखेी िैंने दचुनया सारी, झठूी यारी चदलदारी - 2, 

चदल को जो सकूुन द ेतझुिें बात ही कुछ और ह,ै 

िााँ तेरी हाँसी  चक तो बात ही कुछ और ह.ै............. 

तझुसा ना दखेा िैंने दचुनया चक भीड़ िें िााँ-2, 

अलग ह ैत ूसबसे, तेरी पहिान ही कुछ और ह,ै 

िााँ तेरी हाँसी चक तो बात ही कुछ  और ह.ै.........                           

दचुनया का साथ झठूा, सच्िा तेरा आिंल ह ैिााँ- 2, 

तझु चबन जाऊं कहां िैं, इतना बता द ेिझुे िााँ, 

राहों िें िााँ इस दचुनया चक कांटे बहुत ह,ै 

िााँ तेरी हाँसी चक तो बात ही कुछ और ह.ै............. 

सांसे िरेे अन्दर जो ह,ै उनकी तो र्ोर ह ैिााँ- 2, 

दखे तेरा िरेा ररश्ता, दचुनया से कुछ और ह ैिााँ, 

इतनी ही तो बात ह ैइसिें, कुछ नहीं और िााँ, 

तेरी हाँसी चक तो बात ही कुछ और ह,ै 

िााँ तेरी हाँसी  चक तो बात ही कुछ और ह.ै.........  

राजि चौहाि  
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त्रजन्दगी मेरी 

 

अिानक आाँख खलुी तो यह गिुान हुआ  

चक ख्वाबों की दचुनया से जदुा थी चजन्दगी िरेी।   

वो तस्वीर नहीं हकीकत थी जो टूटी नहीं  

िगर अनिोल चहस्सा थी चजन्दगी िरेी।  

चफर भी सिटेा उन िंद चजन्दगी के टुकड़ों को  

जो िल ेथे चबखरेने चजन्दगी िरेी।  

वो जो टुकडे़ थे उनको जोड़ा तो पाया चक  

चकसी कोचहनरू से कि नहीं थी चजन्दगी िरेी।  

इतना गिुान ना कर ऐ नासिझ यह बोल कर चक 

 ये ह ैचजन्दगी िरेी, चजन्दगी िरेी, चजन्दगी िरेी।। 

राजि चौहाि  

 

 

मैं बोझ िहीं ह ाँ 

शाि हो गई अभी तो घिूने िलो न पापा 
िलत-ेिलत ेथक गई कंिे पर चबठा लो न पापा  

अिंेरे से र्र लगता ह ैसीने से लगा लो न पापा  

िााँ तो सो गई आप ही थपकी दकेर सलुाओ न पापा 

स्कूल तो परूी हो गई अब कॉचलज जान ेदो न पापा 

पाल पोस कर बड़ा चकया अब जदुा तो ित करो न पापा 

अब र्ोली िें चबठा ही चदया तो आसं ूतो ित बहाओ न 

पापा 

आपकी िसु्कुराहट अच्छी ह ै एक बार िसु्कुराओ ं न 

पापा 

आपने िरेी हर बात िानी एक बात और िान जाओ न 

पापा 

इस िरती पर बोझ नहीं िैं दचुनया को सिझाओ न पापा...............  

मिोज कुमार  
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समय की पररभाषा 

सीचित ह ैजो, सिान ह ैजो, 

वापस लौटता नहीं जो,  

हर रोज आता ह ैजो। 

खशुी भी दतेा जो, 

दैुःख भी दतेा जो, 

सारे भ्रि तोड़ दतेा जो 

उम्िीद से ज्यादा दतेा जो। 

भाग्य को बदलने की शचक्त रखता जो, 

हाथ की रेखा बदलता जो, 

हर ररश्त ेकी पहिान कराता जो, 

नए ररश्त ेको जोड़ता जो। 

अपनों की पहिान कराता जो 

वहीं तो ह,ै ये सिय, 

इसकी कदर कर लो 

क्योंचक इसका भरोसा नहीं, 

कब अच्छा सिय बरेु वक्त िें बदल जाए।                                                                  अिुभा जैि, 

                                                                                                            सलाहकार 

कोरोिा की दास्ताि 

एक िदु्दत से आरज ूथी फुरसत की, 

चिली तो शतड प ेचक चकसी से ना चिलो।  

शहरों का यूाँ वीरान होना कुछ यूाँ गजब कर गई,  

बरसों से पडे़ गिुसिु घरों को आबाद कर गई। 

ये कैसा सिय आया चक, 

दरूरयां ही दवा बन गई। 

चजन्दगी िें पहली बार ऐसा वक्त आया, 

इसंान न ेचजन्दा रहन ेके चलए किाना छोड़ चदया। 

घर गलुजार, सनूे शहर, 

बस्ती बस्ती िें कैद हर हस्ती हो गई, 

आज चफर चजन्दगी िहाँगी 

और दौलत सस्ती हो गई।                

                                

                                पी.के.राणा, सलाहकार  
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त्रहन्दी 

कल रात िैंने चहन्दी को अपने सपने िें दखेा 

उस के िुाँह पर छायी थी, गहरी उदासी की रेखा। 

िैंने चहन्दी से पछूा, इतनी गिुसुि हो कैसे? 

अब तो चहन्दी चदवस ह ैआना, तमु्हैं सबसे सम्िान ह ैपाना। 

चहन्दी बोली यही तो चगला ह,ै वषड का एक चदन ही िझु ेचिला ह।ै 

अपने दशे िें ही ह ाँ िैं पराई, ऐसा िान सम्िान ना िाह ाँ िें भाई। 

िरेे बच्िे िझु ेही ना जान,े लोहा अगं्रेजी का िाने। 

सीखें लोग यहााँ जापानी, पर िैं ह ाँ चबल्कुल अनजानी। 

आओ हि सब अपना फजड चनभाए,ं चहन्दी बोलें, चलखें,पढाए ं

अगं्रेजी के साथ-साथ िातभृाषा का भी ज्ञान बढाए। 

 िन्दिा िमाड 

त्रिजी सत्रचि 

हमेशा दोस्त रहेंगे 

हर खशुी तकलीफ, साथ-साथ जीया करते थे।  

हार हो या जीत, एक दसूरे का साथ चदया करते थे।  

कभी तिु हिस,े कभी हि तिुसे, रूठ जाया करते थे।   

चफर हि तमु्हैं और कभी तिु हिें, िना चलया करते थे।  

एक दसूरे की हि, खदु से ज्यादा परवाह चकया करते थे।    

बस कल ही की बात लगती ह।ै  

हि तिु अपनी दोस्ती पर, चकतना इतराया करते थे।  

यकीन नहीं होता वक्त साथ, हालात इतन ेबदल जायेंगे।  

हि कोरोना की दचुनया िें इस कदर खो जायेंगे।  

एक दसूरे की चजन्दगी िें, बस याद बनकर रह जायेंगे।  

खैर हि ना तिुसे, ना चजन्दगी से कोई चशकायत करेंगे।  

बस इस यकीन को हिेशा, चदल िें कायि रखेंगे।  

जब भी चदल से पकुारेंगे, तमु्हैं अपने पास पायेंगे।  

         अशोक बजाज, सलाहकार 
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कोरोिा में सुिसाि गत्रलयारे 

 

चनकला जब िैं घर से तो दखेा शहर सनुसान हो गया। 

कोरोना का कहर इस कदर गहराया 

चक जब शहर वीरान हो गया ह ै

चक जब शहर सनुसान हो गया ह।ै 

ना सड़कों पर गाचड़यों का शोर था  

ना गचलयों िें बच्िों की िचस्तयों का हुल्लड़ था 

लगता था जसैे कोहराि हो गया 

चनकला जब िैं घर से तो दखेा शहर सनुसान हो गया ।। 

ना जल्दी थी दफ्तर जाने की 

ना चफर थी किान ेकी 

लगता था जसैे सब कुछ थि सा गया ह ै

बस होड़ थी चजन्दगी को बिाने की 

चनकला जब िैं घर से तो दखेा शहर सनुसान हो गया ।। 

पररंद ेभी आजकल िसु्कुराने लगे 

सनुा ह ैजानवर सड़कों पर आन ेलगे 

रंग नीला आसिान का नजर आने लगा 

चनकला जब िैं घर से तो दखेा शहर सनुसान हो गया ।। 

िंद दानों का िोहताज हो गया 

दखेो तो गरीब जीने के चलए िौत के रास्ते पर िल पड़ा 

ना िालिू था चक आग ेक्या नसीब होगा 

उम्िीद िें जीन ेकी यह पैदल बढता िलता िला गया 

चनकला जब िैं घर से तो दखेा शहर सनुसान हो गया ।। 

 

दूसरा पहल ू

आज आसिान के तारे आसिान िें घिूने चनकले हैं 

हवा भी अपनी शदु्धता बतलात ेहुए प्रभा कर रही ह ै

अपने ही जल को दखेकर नचदयां आज चखला रही हैं 

और प्रकृचत तो िानो आज स्वयं से अजंान हो गई 

और एक नया स्वरूप इजहार कर रही ह ै

िी.के.सवसेिा 

त्रिजी सत्रचि 
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“ अक्षर ढाई” 

 

ज्ञान िागड जब खोजने चनकला, िागड चिला अलबेला, 

जहााँ भी जाऊाँ  चजिर भी दखेूाँ, चिले ढाई अक्षर का िलेा। 

सोिा इक पल ध्यान लगाकर, क्या होता ह ैअक्षर ढाई। 

बतलाता ह ाँ िैं वो भाई, रह जाता सब ज्ञान अिरूा 

जो ना चिलता उत्तर भाई, 

 ढाई अक्षर का वक्र और ढाई अक्षर का तुंर्,   

 ढाई अक्षर की ररचद्ध और ढाई अक्षर की चसचद्ध, 

 ढाई अक्षर का शभं ुऔर ढाई अक्षर की सचन्त। 

 ढाई अक्षर का ब्रम्हा और ढाई अक्षर की सचृष्ट, 

ढाई अक्षर का चवष्ण ुऔर ढाई अक्षर की लक्ष्िी, 

ढाई अक्षर का कृष्ण और ढाई अक्षर की कान्ता, 

ढाई अक्षर का दगुाड और ढाई अक्षर की शचक्त, 

ढाई अक्षर का श्रद्धा और ढाई अक्षर की भचक्त, 

 ढाई अक्षर का त्याग और ढाई अक्षर का ध्यान, 

 ढाई अक्षर की सांस और ढाई अक्षर का प्राण, 

 ढाई अक्षर का जन्ि और ढाई अक्षर की ितृ्यु, 

 ढाई अक्षर की अचस्थ और ढाई अक्षर की अथी। 

ढाई अक्षर का प्यार और ढाई अक्षर का स्वाथड, 

ढाई अक्षर का दोस्त और ढाई अक्षर का प्रेि, 

ढाई अक्षर का घणृा और ढाई अक्षर का स्नेह। 

 जन्ि से लेकर ितृ्यु तक हि बंिे ह ैढाई अक्षर िें, 

 ह ैढाई अक्षर ही वक्त िें और ढाई अक्षर ही अन्त िें 

 सिझ न पाया कोई भी ह ैरहस्य क्या ढाई अक्षर िें। 

 

मेहरबाि त्रसंह चौहाि 

लेिा अत्रिकारी  
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भारतीय सेिा को िमि 

दिू चपलाना बन्द करो,  अब आस्तीन के सााँपों को।।  

िौराहों पर गोली िारो,   साठ साल के पापों को।। 

                    

सौ-सौ बार निन भारतीय सेना को  

                   र्टी रही ह ैघाटी िें।।  

आतंकी को चिला रही ह ै 

                   काट-काट के िाटी िें।।  

सेना को अब आतंकी की  

                   छाती पर िढ जाने दो।।  

 

साथ चनभाने वालों पे भी,  अब गोली बरसाने दो।।  

एक बार अब श्रेष्ठ बफड  पे,  केसररया रंग िढ जाने दो।।  

लाश चबछा दो गद्दारों की , सेना को बढ जान ेदो।।  

िीन पाचकस्तान दोनों से भारत की सेना, लोहा लेन ेको तैयार ह।ै।  

 संसार के इचतहास के पन्नों पे,नया इचतहास बनाने को तैयार ह.ै.    

                                                                             राजेन्र त्रसंह 

                                                                  

कब तक मातृभूत्रम पे िीरों का रक्त यू बहे 

 

कब तक य ूही िााँ बेटों की शहादत को सहगेी।  

क्या इस तरह वतन को अिन चिल भी पायेगा। 

क्या रोज-रोज जवान अपने प्राण गवायेगा। 

कब तक आाँखें नि रहेंगी ताबूत के वक्शों िें  

ये कैसी िानवता ह ैिरेे दशे के वासी। 

नहीं ह ैिरेी िातभृचूि इतनी प्यासी। 

कब तक दशेरोही इस िरा पर श्वास लेते रहेंग।े  

छल से हिारे वीरों के प्राण लेते रहेंग।े  

शहीदों की शहादत का इसंाफ होगा तब तेरा एक भी कत्ल 

िााँफ न होगा। 

इस रक्त की िरा का तूाँ दरं् पायेगा इस िरा पे ऐ काचतल तू सााँस न ले पायेगा। 

 महेन्र प्रताप त्रसंह 

अिुिादक (संत्रिदा पर) 
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पे्ररक कहात्रियां 

 

मृत्य ुका भय 

 

 
 

एक शहर िें एक प्रचसद्ध बनारसी चवद्वान ्‘‘ज्योचतषी‘‘ का आगिन हुआ..!! िाना जाता ह ैचक उनकी वाणी िें सरस्वती 

चवराजिान ह ैऔर व ेजो भी बताते ह ैवह 100 प्रचतशत सि ही होता ह।ै 

501/-रुपये दतेे हुए ‘‘शिाड जी” ने अपना दाचहना हाथ आग ेबढाते हुए ज्योचतषी को कहा.., ‘‘िहाराज, िरेी ितृ्यु कब, 

कहॉ और चकन पररचस्थचतयों िें होगी? 

ज्योचतषी न ेशिाड जी की हस्त रेखाऐ ंदखेीं, 

िेहरे और िाथ ेको अपलक चनहारते रह।े 

स्लेट पर कुछ अकं चलखकर जोड़ते-घटाते रह।े बहुत दरे बाद व ेगभंीर स्वर िें बोले.., 

‘‘शिाड जी, आपकी भाग्य रेखाएाँ कहती ह ैचक चजतनी आय ुआपके चपता को प्राप्त होगी उतनी ही आय ुआप भी पाएाँग।े 

चजन पररचस्थचतयों िें और जहााँ आपके चपता की ितृ्यु होगी, उसी स्थान पर और उसी तरह, आपकी भी ितृ्यु होगी 

यह सनु कर ‘‘शिाड जी” भयभीत हो उठे और िल पडे़ ...... 

एक घण्टे बाद ... 

‘‘शिाड जी” वदृ्धाश्रि से अपने वदृ्ध चपता को साथ लेकर घर लौट रह ेथे..!! 
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िास्तत्रिक गरीबी 

 

एक आदिी ने गरुु से पछूा − िैं इतना गरीब क्यों ह ?ं  

गरुु ने कहा− तिु गरीब हो क्योंचक तिुने दनेा नहीं सीखा। 

आदिी ने कहा − परंत ुिरेे पास तो दनेे के चलए कुछ भी नहीं ह।ै गरुु ने कहा− तमु्हारा िेहरा, एक िसु्कान द ेसकता 

ह.ै.. तमु्हारा िुहं, चकसी की प्रशसंा कर सकता ह ैया दसूरों को सकूुन पहुिंान ेके चलए दो िीठे बोल बोल सकता ह.ै.. 

तमु्हारे हाथ, चकसी जरूरतिदं की सहायता कर सकत ेहैं... और तिु कहते हो चक तमु्हारे पास दने ेके चलए कुछ भी 

नहीं। 

आत्िा की गरीबी ही वास्तचवक गरीबी ह ैपाने का हक उसी को ह,ै जो दनेा जानता ह।ै तिु तो बहुत अिीर हो जो 

तमु्हारे पास ह ैउसे ही दकेर दखेो। 

 

 

घमंर् का दाि 

 

 
 

एक िशह र सन्यासी एक राजा के पास पहुिंे। राजा ने उनका खबू आदर−सत्कार चकया। सन्यासी कुछ चदनों के चलए 

वहीं रुक गए। राजा अपने राज्य के घिंर् िें िरू था उसने कई चवषयों पर सन्यासी से ििाड की और अपने प्रश्न उनके 

सािने रख।े सन्यासी ने चवनम्रता एव ंचवस्तार से राजा के सभी सवालों के जवाब चदए और राजा से प्रस्थान की अनिुचत 

िांगी। जाते सिय राजा ने सन्यासी को कुछ दनेा िाहा।  

सन्यासी न ेकहा चक राजन आप िझुे क्या द ेसकत ेहैं। घिरं् से राजा ने कहा, िहाराज, “िरेे पास अथाह संपचत्त ह।ै 

िन−दौलत से भरं्ार भरे पडे़ हैं। बताइए आपको चकतना िन िाचहए?” सन्यासी िसु्कुराते हुए राजा से बोल,े “राजन 

यह खजाना, तमु्हारी संपचत्त नहीं ह।ै यह तो राज्य की ह ैऔर तिु तो िाि इसके संरक्षक हो । राजा ने कहा− िहल ले 

लीचजए िहाराज, यह तो िरेा स्वयं का ह।ै उस पर सन्यासी ने कहा ये भी तो प्रजा का ही ह ैप्रजा ह ैतो तिु राजा हो और 
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यह िहल ह,ै वो नहीं तो, तुि कुछ नहीं केवल एक सािारण इसंान हो। यह सनुकर राजा को अपने व्यवहार पर 

पिाताप हुआ।     

राजा नतिस्तक होकर नीिे बैठ गया और बोला, िहाराज, आप ही बता दीचजए िैं आपको क्या द ेसकता ह ।ं िैं 

आपको कुछ दान दनेा िाहता ह  ंिझुे इस ििड संकट से चनकाचलए। आप ही बताएं चक ऐसा क्या ह ैजो िरेा ह ैऔर िैं 

आपको द ेसकंू। सन्यासी ने कहा− राजन अगर हो सके तो अपना घिरं् का दान िझु ेद ेदो। 

 

ररश्तो का िज़ि 

 

 गचणत की क्लास िें−टीिर− बच्िों एक ज्यादा वजनी होता ह ैया पांि  गचणत की टीिर ने क्लास िें बच्िों से पछूा। 

लगभग सभी ने कहा, ‘पााँि’ । ‘शाबाश ’! टीिर बोली! तभी एक बच्िी ने अपना हाथ उठाया।  ‘क्या हुआ तनीषा ? 

िरै्ि िरेे चहसाब से एक ज्यादा वजनी होता ह’ै। ‘लगता ह ैबेटा, तिु सिझी नहीं। िान लो, तमु्हारे एक हाथ िें एक 

आि ह ैऔर दसूरे हाथ िें पांि आि ह ैतो तमु्हारे चकस हाथ िें वजन ज्यादा होगा’ ? िरै्ि आि के िािले िें तो दसूरे 

हाथ िें ही वजन ज्यादा होगा। 

लेचकन वजन तो एक िें ही ज्यादा होता ह।ै तनीषा ने उदास होते हुए कहा। िरै्ि ने उसे अपने पास बलुा कर प्यार से 

पछूा बेटा ऐसा क्यों िानती हो। तनीषा ने कहा− िरै्ि िरेे पापा के िार भाई हैं िरेी दादी ने सबको बडे़ प्यार से पाला 

पोसा ह ैलेचकन जबसे दादाजी गए हैं, इन पांिों से एक दादी को नहीं संभाला जा रहा। बेिारी दादी, साल िें दो−दो 

िहीने सबके यहां रहती हैं और बिे हुए दो िहीने हररद्वार के चकसी आश्रि िें। 

अब आप ही दखे ेना, िरेी एक दादी िें इतना वजन ह ैचक उनके पांि बेटे उनकी दखेभाल का वजन नहीं उठा पा रह।े 

इसचलए िरेी नजर िें एक ही ज्यादा वजनी होता ह।ै तनीषा ने रोते हुए बताया परूी क्लास िपु थी। टीिर भी इस तकड  से 

संतषु्ट थी चक भले ही गचणत िें पांि ज्यादा वजनी होता ह ैलेचकन व्यवहाररक रूप से एक। तनीषा के इस तकड  का उत्तर 

चकसी के पास नहीं था। 
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इन्तजार 

 

शहर का एक प्रिखु पाकड । पाकड  के बाहर गटे पर बैठा हुआ एक अत्यन्त बढूा चभखारी। बढूे की हालत बहुत दयनीय 

थी। 

पतला-दबुला, फटे िीथड़ों िें चलपटा हुआ। चपछले िार चदनों से उसके पेट िें चसफड  दो सखूी ब्रेर् का टुकड़ा और एक 

कप िाय जा पायी थी। बढूा सड़क पर जाने वाले हर व्यचक्त का ध्यान आकचषडत करन ेके चलये हााँक लगाता... “खदुा 

के नाि पर एक पैसा इस गरीब को-भगवान भला करेगा”। 

सबुह से उसे अब तक िाि दो रूपया चिल पाया था, जो चक शाि को पाकड  का िौकीदार चकराये के रूप िें ले लेगा। 

अिानक पाकड  के सािने एक ररक्शा रुका। उसिें से जीन्स टॉप से सजी एक यवुती उतरी। यवुती कन्ि ेपर कैिरा बैग भी 

लटकाये थी। यह शहर की एक उभरती हुयी कलाकार थी । इसे एक पेंचटंग के चलये अच्छे ‘सब्जके्ट’ की तलाश थी। 

बढूे को कुछ आशा जगी और उसने आदतन हााँक लगा दी... भगवान के नाि पर..! यवुती ने घिू कर दखेा। बढूे पर 

नजर पड़ते ही उसकी आखंों िें ििक सी आ गयी। वह कैिरा चनकालती हुयी तेजी से बढूे की तरफ बढी। बढूा सतकड  

होने की कोचशश िें थोड़ा सा चहला। 

“प्लीज बाबा उसी तरह बैठे रहो चहलो रु्लो ित’। और 

वहााँ कैिरे के शटर की आवाजें गूाँज उठीं। यवुती ने बढूे की चवचभन्न कोणों से तस्वीरें उतारीं। यवुती ने कैिरा बैग िें रखा 

और बढू ेके कटोरे िें एक रूपया फें क कर ररक्श ेकी ओर बढ गयी। 

उसी चदन दोपहर के वक्त तेज िपू िें भी बढूा अपनी जगह 

िसु्तैद था। उसे दरू से आता एक यवुक चदख गया। बढूा एकदि 

टेपररकार्डर की तरह िाल ूहो गया। “अल्लाह के नाि पर...”।  

पहनाव ेसे कोई कचव लग रहा यवुक बढू ेके करीब आ गया था। यवुक ने बढूे को दखेा। उसका हृदय करुणा से भर 

गया। “ओह चकतनी खराब हालत ह ैबेिारे की”। सोिता हुआ यवुक पाकड  के अन्दर िला गया। पाकड  के अन्दर वह 

एक घने पेड़ की छाया िें बेंि पर बैठ गया। बढूे का िेहरा अभी भी उसकी आखंों के सािने घिू रहा था। उसने अपने 
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थैल ेसे एक पेन और र्ायरी चनकाली और जटु गया एक कचवता चलखने िें। कचवता का शीषडक उसने भी भखू रखा। 

चफर िल पड़ा उसे चकसी दचैनक पि िें प्रकाशनाथड दनेे। चभखारी की नजरें दरू तक यवुक का पीछा करती रहीं। 

जगह वही पाकड  का गटे। शाि का सिय। पाकड  िें काफी िहल पहल हो गयी थी। चभखारी को अब तक िाि तीन रुपय े

चिले थ े । वह अब भी हर आने जान ेवाल ेके सािन ेहााँक लगा रहा था । अिानक चभखारी ने दखेा एक खद्दरिारी 

अपने परेू लाव लश्कर के साथ िल ेआ रह ेथे। उसकी आखंों िें ििक आ गयी। अब लगता ह ैउसके दखु दरू होने 

वाले हैं। उसने जोर की हााँक लगाई।..खदुा के नाि पर. 

हााँक सनुकर नेता जी चठठक गये। बढूे की हालत दखे कर उनका चदल पसीज गया।  

‘ओह चकतनी दयनीय दशा ह ैदशे की। उन्होंने तरुन्त अपने सेके्रट्री को आर्डर चदया-‘कल के अखबार िें िरेा एक 

स्टेट्िणे्ट भजे दो हिन ेसंकल्प चलया ह ैदशे से भखू और गरीबी दरू करन ेका। और हि इसे हर हाल िें दरू करके रहेंग।े 

नेता जी चभखारी के पास गये और उसे आश्वासन चदया ‘बाबा हि जल्द ही तमु्हारी सिस्या दरू करने वाल ेहैं’.. उन्होंने 

बढूे चभखारी के साथ कई फोटो भी चखिंवाई।ं लाव लश्कर के साथ कार िें बैठे और िल ेगये। बढूे की चनगाहें दरू तक 

िलू उड़ाती कार का पीछा करती रहीं। अब तक काफी अिंेरा हो िकुा था। पाकड  िें सन्नाटा छा गया था। बढूे ने सबुह 

से अब तक चिले तीन रुपयों िें से दो रुपया पाकड  के िौकीदार को चदया। चफर नल 11के से पटे भर पानी पीकर बेन्ि पर 

सो गया..अगली सबुह के इन्तजार िें । 
साभार उदृ्धत 
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राजभाषा गत्रतत्रित्रियां 

त्रहन्दी पििाडा- एक झलक 

 
 
 

 
 

िगर राजभाषा कायाडन्ियि सत्रमत्रत, िोएर्ा की ओर से िषड 2018-19 के दौराि राजभाषा 

कायाडन्ियि के उत्कृष्ट कायड त्रिष्पादि के त्रलए प्रोत्साहि पुरस्कार 
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तेउत्रिबो की गृह पत्रिका ‘अिुभूत्रत’ अंक 16 का त्रिमोचि 

संसदीय राजभाषा सत्रमत्रत की पहली उपसत्रमत्रत द्वारा राजभाषा सबंंिी त्रिरीक्षण 

 

 

संसदीय राजभाषा सत्रमत्रत की पहली उपसत्रमत्रत द्वारा त्रदिांक 04 त्रसतम्बर, 2020 को तेल उद्योग त्रिकास 

बोर्ड के राजभाषा संबंिी त्रिरीक्षण त्रकया गया। सत्रमत्रत के सदस्यों का स्िागत करते हुए र्ॉ त्रिरंजि कुमार 

त्रसंह, सत्रचि महोदय िे माििीय सदस्यों को बोर्ड की गत्रतत्रित्रियों के बारे में अिगत कराया और बताया 

त्रक बोर्ड को राजभाषा कीत्रतड पुरस्कार की शे्रणी में िषड 2019−20 के त्रलए प्रथम पुरस्कार प्रदाि त्रकया गया। 

संस्थाि के त्रिरीक्षण के दौराि सत्रमत्रत के सदस्यों िे बोर्ड के कायों तथा राजभाषा सबंंिी कायों की प्रशंसा 

की। इस दौराि संस्थाि द्वारा आयोत्रजत प्रदशडिी का सभी सदस्यों िे अिलोकि त्रकया । सत्रमत्रत के सदस्यों 

िे त्रिरीक्षण के दौराि राजभाषा त्रहन्दी के उत्तरोतर त्रिकास की त्रदशा में अपिे बहुमूल्य सुझाि त्रदए । सत्रचि 

महोदय िे माििीय सदस्यों को आश्वासि त्रदया त्रक उिके सुझािों पर त्रित्रित रूप से कारडिाई की जाएगी।
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मंिालय द्वारा राजभाषा संबंिी त्रिरीक्षण 

 

 

 

 

     

 

श्रीमिी शोभना श्रीवास्िव, उपतनदेशक (राजभार्ा), पेट्रोललयम एवं प्राकृतिक गैस मंिालय 

द्वारा र्दनांक 26 नवम्बर, 2020 को राजभार्ा संबंधी तनरीक्षर् ककया  िथा राजभार्ा के 
उत्तरोिर ववकास में बोर्ि द्वारा ककए गए कायों की प्रशंसा की और राजभार्ा के 

ववकास के ललए अपने बहुमलू्य सझुाव र्दए।  
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नगर राजभाषा कायाडन्वयन सचिचत, नोएर्ा के तत्वाविान िें 

चहन् दी कायडशाला का आयोजन 
 

 चवषयैः “स्ितंि भारत में त्रहन्दी में कामकाज की अत्रििायडता”  

 

 

नगर राजभाषा कायाडन्वयन सचिचत, नोएर्ा के तत्वाविान िें  तेल उद्योग चवकास बोर्ड द्वारा चदनांक 17 चदसम्बर,2020 

को  चहन् दी कायडशाला का आयोजन चकया गया। कायडशाला िें व् याख् यान दनेे के चलए चदल्ली चवश्वचवद्यालय के चहदंी 

चवभाग के प्रोफेसर र्ॉ0 परून िन्र टंर्न को आिचंित चकया गया। उन् होंने बताया चक भाषाई दृचष्ट से दचुनया का सबसे 

सौभाग्यशाली देश भारत ह।ै इसे सिचेकत संस्कृचत का दशे भी कहते ह ैहिारे दशे िें 1600 से अचिक भाषायें थीं। 

चजनिें 700 चवलपु्त हो िकुी ह ैऔर 300 चवलचुप्त की कगार पर ह।ै यह चिन्ता का चवषय ह ैक्योंचक आज चहन्दी से 

पहले अगं्रेजी को प्राथचिकता दी जा रही ह।ै स्वतंिता के बाद और उससे पवूड चहन्दी की चस्थचत बताते हुए आज के 

पररप्रेक्ष्य िें चहन्दी की चस्थचत पर चवस्तार से ििाड की और सरल एव ंस्पष्ट रूप से चहन्दी की चस्थचत की जानकारी दी 

और चहन्दी की चवकास यािा पर प्रकाश र्ाला। उन् होंने कहा चक तेल उद्योग चवकास बोर्ड के अचिकारी/किडिारी भी 

चहदंी िें कािकाज को बढावा दनेे िें अपना योगदान प्रदान करें। चजससे कायाडलय िें चहदंी भाषा का प्रयोग बढे और 

चहदंी के प्रिार-प्रसार िें सभी का योगदान बना रह।े अन्त िें उप िखु्य चवत्त एव ंलेखा अचिकारी िहोदय ने िहत् वपणूड 

जानकारी दनेे के चलए उनको िन् यवाद चदया।  
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