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अंचल प्रमुख का संदेश.........

बप्रय सेन्‍ट रलाइट साबियो,

मुझे यह जानकर प्रसन्‍ट नता हो रही है कक के्षत्रीय कायाालय, कूचबबहार अपनी बतमाही ई- हहदंी पबत्रका का

प्रवेशांक प्रकाबशत करने जा रहा ह.ै

राजभाषा हहदंी के प्रचार-प्रसार में राजभाषा पबत्रकाओं की एक महत् वपूर्ा भूबमका होती ह.ै पबत्रका के

माध् यम से हहदंी का प्रचार-प्रसार होने के साि–साि के्षत्र की उपलबधधयों की प्रस् तुबत के बलए एक मंच भी

उपलध ध होगा.

मैं उम् मीद करता हाँ कक आने वाला समय हम सभी के बलए आशाओं एवं आकांक्षाओं की सौगात लेकर

आएगा. हम सबके बलए बपछला कुछ समय चुनौतीपूर्ा रहा ह.ै इस दौरान हमने काफी कुछ तनाव भी

झेला ह,ै बजसका सभी स् टाफ सदस् यों ने एकजुट होकर आत् मबवश् वास के साि सामना ककया ह.ै मैं आपको

यह याद कदलाना चाहता हाँ कक एनपीए तिा ऋर् बवतरर्, बवशेषकर ररटेल, कृबष, एमएसएमई एवं

गुर्वत् ता युक् त कापोरेट के्रबिट, सीिी अनुपात में 60 प्रबतशत तक वृबि करना जैसे कुछ प्रमुख काया-के्षत्रों

में हमारी बस्िबत में बनरंतर सुधार की आवश् यकता है क् योंकक लाभप्रदता के संदभा में हमें अपने समकक्ष

बैंकों के बराबर पहाँचना ह.ै साबियो, इस बवत् त वषा के बचे समय में हम नयी ऊजाा एवं प्रबतबिता के साि

इन चुनौबतयों का िटकर मुकाबला करेंगे. यह भी आवश् यक है कक ग्राहकों को सवोपरर मानते हए

गुर्वत् तापूर्ा बेहतर ग्राहक सेवा प्रदान की जाए तिा शाखाओं का पररवेश भी साफ-सुिरा हो.

अत: बैंककंग के इन मूल के्षत्रों में पूर्ा उत् साह के साि बवश् वास एवं दढृता से काया करते हए अपने बैंक के

लक्ष् यों की प्राबि के बलए अपने सवोत् तम प्रयासों में जुट जाएाँ. आप सभी सहमत होंगे कक हम अपनी संपूर्ा

ऊजाा के साि वतामान बवषम पररस् िबतयों में और भी बेहतर कर सकते हैं. बवषम पररबस्िबतयााँ हमें

चुनौती पूर्ा वातावरर् में समाधान ढूाँढने की कला में बनपुर्ता भी बसखाती ह,ै यही बनपुर्ता हमारे

रोजमराा के बैंककंग काया में दक्षता एवं वैयबिक बवकास में भी सहायक ह.ै

कोलकाता अंचल हमारे बैंक का एक बड़ा अंचल ह.ै बजसका बवस् तार संपूर्ा पबिम बंगाल, उड़ीसा,

बसकिम एवं अंिमान-बनकोबार तक ह.ै इस बवशाल प्रदशे में हमारे बलए नव व् यवसाय वृबि के अपेबक्षत

अवसर हैं. इस महत् वपूर्ा बमशन में प्रत् येक सेन्‍ट रलाइट्स की बढ़-चढ़कर मनायोगपूवाक सहभाबगता की

परम आवश् यकता ह.ै

आप सब अपने प्रयासों, उद्येश्यों में सफल हों.

इन्‍टहीं शुभकामनाओं के साि,

सस् नेह,

(अजय कुमार हसंह )

अंचल प्रमुख
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अध्यक्ष, उत्तरिंग के्षिीय ग्रामीि िैंक

का संदेश...

बप्रय बमत्रो,

यह प्रसन्नता का बवषय है कक के्षत्रीय कायाालय कूचबबहार द्वारा के्षत्र की त्रैमाबसक ई-पबत्रका “सेन्‍टट तोषाा”

का शुभारम्भ ककया जा रहा ह।ै इसके प्रकाशन पर मैं बहत-बहत बधाई दतेा हाँ।

के्षत्र की ई-पबत्रका राजभाषा के कायाान्‍टवयन में महत्वपूर्ा भूबमका बनभाती हैं तिा इसके माध्यम से के्षत्र की

गबतबवबधयों से अवगत होते हैं।

बमत्रो, हमारा बैंक दशे का पहला स्वदशेी बैंक ह।ै हमें अपने बैंक की प्रबतष्ठा को ध्यान में रखते हए ग्राहकों

के बहतों को ध्यान में रखना चाबहये। हम सभी अपने ग्राहकों एवं शाखा में आने वालों के साि नम्र एवं

बशष्टतापूर्ा व्यवहार करें। ग्राहकों की समस्याओं को जानकर उनका उबचत समाधान करें क्योंकक बेहतर

ग्राहक सेवा ही हमारा संकल्प ह।ै बेहतर ग्राहक सेवा हमारे व्यवसाय वृबि में सहायक होंगे।

हमें अपने बैंक की लाभप्रदत्ता को बढ़ाने के बलए साि बमलकर काम करना होगा तभी हम अपने बैंक को

सफलता के बशखर पर पहाँचाने में सफल होंग।े

आपके सतत प्रयासों हतेु बहत-बहत शुभकामनाएाँ...

(धनंजय हसंह राठौर)

अध्यक्ष, उत्तरबंग के्षत्रीय ग्रामीर् बैंक
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उप आंचबलक प्रमुख का संदेश.........

मुझे यह जानकर प्रसन्‍ट नता हई है कक के्षत्रीय कायाालय, कूचबबहार द्ववारा अपनी बतमाही ई- हहदंी पबत्रका

का प्रवेशांक प्रकाबशत ककया जा रहा ह.ै

इस पबत्रका के प्रकाशन से जहााँ के्षत्र के अबधकाररयों एवं कमाचाररयों में राजभाषा हहदंी के प्रबत रुबच

जागृत होगी वहीं वे अपने बैंककंग कामकाज में राजभाषा के प्रयोग और इसके प्रभावी कायाान्‍ट वयन के प्रबत

और भी दढ़ृ संकबल्पत होंग.े

यहााँ मैं आपका ध् यान उन्‍ट नत ग्राहक सेवा की ओर आकृष् ट करना चाहता हाँ. हम सेवा के्षत्र में हैं, जहााँ सदवै

ही ग्राहकों की अपेक्षाएाँ बहत अबधक होती हैं. बेहतर शाखा प्रबंधन और उत् कृष् ट ग्राहक सेवाएाँ न केवल

हमारे ग्राहकों को बनाये रखती हैं बबल्क नये ग्राहकों को जोड़ने में भी सहायक हैं इसबलए हम सभी

सेन्‍ट रलाइट को ग्राहक सेवाओं में बनरंतर उत् कृष् टता के बलए पूरे जोश और क्षमता के साि काया करना

चाबहए.

मैं इस पबत्रका की उत् तरोत् तर प्रगबत हतेु अपनी शुभकामनाएाँ व् यक् त करता हाँ तिा इसके संपादन मंिल को

हार्दाक बधाई दतेा हाँ.

( वी. एन. हसंह )

उप आंचबलक प्रमुख
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के्षिीय प्रमुख की कलम से.........

7

बप्रय सेन्‍टरलाइट साबियो,

के्षत्रीय कायाालय कूचबबहार की ई-पबत्रका “सेंट तोषाा” को आपके सम्मुख प्रस्तुत करते हए बहत

प्रसन्नता हो रही ह.ै इसके माध्यम से आपके समक्ष अपनी बात कहने का सुअवसर भी प्राि हो रहा ह.ै यह

पबत्रका हमारे सेन्‍टरलाइट पररवार को न केवल कूचबबहार के्षत्र की गबतबवबधयों की जानकारी दगेी बबल्क

पररवार के साि जुड़ने का एक माध्यम भी बनेगी.

सवाप्रिम मैं के्षत्र के सभी कमाचारी, अबधकारी, बवशेष कर सब स्टाफ सदस्यों का आभार प्रकट करना

चाहाँगा कक आप सभी के प्रयास से अपने के्षत्र ने माचा, 2022 बवत्तीय वषा की समाबि पर बवबवध

व्यावसाबयक मानकों जैसे – बचत, कासा, अबग्रम, ररटेल, कृबष ऋर् का लक्ष्य प्राि करते हए वसूली एवं

एनपीए घटाने में संतोषजनक काया ककया ह.ै के्षत्र वषा 2021- 2022 हतेु बीमा के्षत्र घोबषत हआ. इस जून,

2022 बतमाही में भी बचत, कासा और कृबष ऋर् का लक्ष्य प्राि हआ ह.ै इस चालू बतमाही में हमें

एन.पी.ए. घटाने के साि-साि खुदरा ऋर्, कृबष ऋर्, स्वयं सहायता समूह हतेु ऋर् और एम.एस.एम.ई.

ऋर् की ओर बवशेष ध्यान दनेा ह.ै हमें इन के्षत्रों के गुर्वत्ता वाले अबधक से अबधक प्रस्ताव खोजने हैं. टेक

ओवर कर नये प्रस्ताव लाने की ओर भी हमें ध्यान दनेा ह.ै पसानल और पेंशन ऋर् की पात्रता रखने वाले

प्रत्येक व्यबि से संपका कर उन्‍टहें ऋर्ों का लाभ दनेा ह.ै इससे हमें अपने अबग्रम के लक्ष्य को प्राि करने में

मदद बमलेगी वहीं दसूरी ओर हम बवकास में भी सहयोगी बनेंगे. बैंक के अन्‍टय आय को बढ़ाने हतेु उबचत

प्रयास करते रहना ह.ै एक मुश्त समझौता प्रस्ताव भी लाभप्रदता बढ़ाने हतेु आवश्यक ह.ै

ग्रामीर् स्वरोजगार प्रबशक्षर् संस्िान (आरसेटी), कूचबबहार और अपने के्षत्र के अंतगात आने वाले दोनों

बजले कूचबबहार एवं अलीपुरद्वार के अपने प्रमुख बजला प्रबंधकों (एल िी एम) से भी बहत अपेक्षाएाँ हैं.

हमें सभी अबभयानों (कैं पेन) में भाग लेकर उत्तरोत्तर प्रगबतशील प्रदशान करना ह.ै साि ही हम सब

अनुपालन संस्कृबत (कम््लायेंस कल्चर) का पालन अवश्य करें, यह अपने बहत में ह.ै आज के समय में

नवीनतम बनदशे, योजनाओं के ज्ञान को अद्यतन रखना आवश्यक ह.ै इस हतेु ई लर्निंग सशि माध्यम ह.ै

अपना प्रिम लक्ष्य ग्राहकों को उत्कृष्ट सेवाएाँ प्रदान करना ह.ै याद रखें, एक संतुष्ट ग्राहक अनेक नये ग्राहक

बनाते हैं.

हमें पूर्ा बवश्वास है कक बसतम्बर, 2022 बतमाही में भी हम ज्यादा उत्साह के साि काया करेंगे और अपने

क्षेत्र के व्यवसाय को बढ़ाने के साि-साि अपने बैंक को एक नयी ऊाँ चाई पर ले जाने हतेु पूर्ा योगदान देंगे.

हमें आपकी योग्यता एवं बनष्ठा पर भरोसा ह.ै महामारी से बचाव करते हए सभी सपररवार सुरबक्षत रहें.

हम सभी अपने लक्ष्यों को प्राि करें, इस कामना के साि...

(बिभूबि िी. झा)

के्षत्रीय प्रमुख, कूचबबहार



-: संपादकीय :-

सेंरलाइट साबियो,

हमारे क्षेत्र की ई-पबत्रका “सेन्‍टट तोषाा” का प्रवेशांक योग पर आधाररत ह।ै जीवन में योग की महत्ता

से हम सभी भली-भााँबत पररबचत हैं। आज के व्यस्ततम समय में योग को अपने जीवन में आत्मसात

करके कई बीमाररयों से छुटकारा पाया जा सकता है इसबलए हम सभी को अपने जीवन में योग को

अवश्य अपनाना चाबहए।

हमारी पबत्रका के मुख्य पृष्ठ पर पबिम बगंाल और बसकिम की धरती को सींचने वाली तोषाा नदी

को दशााया गया ह।ै कूचबबहार के पास तोषाा नदी का संगम स्िल ह।ै यहााँ नदी रैड़क नदी के साि

बमलती ह।ै

इस नदी की लंबाई लगभग 358 ककलोमीटर ह।ै इस नदी के तट पर भारत का सीमावती क्षेत्र

जयगााँव और भूटान का सीमावती क्षेत्र फ़ॉंटशोहलंग बस्ित ह।ै

कूचबबहार बजले से प्रवाबहत होती हई तोषाा नदी बांग्लादशे में प्रवेश करती ह।ै वहााँ 22.5

ककलोमीटर बहने के बाद कलजनी नदी (ब्रह्मपुत्र नदी) में बवबलन हो जाती ह।ै इसके प्रवाह मागा के

आस-पास अनेकों प्राकृबतक मनोरम दशृ्यों की छटा बबखरी हई हैं जो पयाटकों को अपनी ओर

आकर्षात करती हैं।

हमें आशा है कक आपको पबत्रका का यह अंक पसंद आएगा, इस संदभा में आपके सुझावों की हमें

प्रतीक्षा रहगेी.

(पूनम राठौर)
राजभाषा अबधकारी

क्षेत्रीय कायाालय, कूचबबहार
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एक व्यबि ने एक पेंटर को अपने घर बलुाकर अपनी नाव कदखाकर कहा कक इस नाव को पेंट कर दो। उस पेंटर ने

माबलक के कहे अनसुार नाव को लाल रंग से पेंट कर कदया तिा अपना काया परूा कर अपने पसैे लकेर वहााँ से चला

गया।

अगले कदन वह नाव का माबलक पेंटर के घर पर पहाँचा और उसने एक बहत बड़ी धनराबश उस पेंटर को भेंट की।

पेंटर ने आिया चककत होकर पछूा, “श्रीमान ये ककस बात के इतने पसैे हैं ? मरेे पसैे तो आपने कल ही दे कदये ि।े”

नाव के माबलक ने कहा, “ये पेंट का पसैा नहीं ह,ै बबल्क ये उस नाव में जो "छेद" िा, उसको ररपयेर करने का पसैा

है।”

पेंटर ने कहा, “श्रीमानजी वह तो एक छोटा सा छेद िा, मैंने उसे बदं कर कदया। उस छोटे से छेद को ररपेयर करने

का इतना पैसा मैं नहीं ले सकता।

नाव के माबलक ने कहा, “यह तो कुछ नहीं ह,ै तमुने जो ककया है उसका तो कोई मोल ही नहीं ह।ै दरसल बात यह है

कक जब मैंने तमु्हें नाव को पेंट के बलए कहा तो जल्दबाजी में यह बताना भलू गया कक नाव में एक छेद है उसको भी

ररपेयर कर दनेा। जब पेंट सखू गया, तो मरेे दोनों बच्चे उस नाव को समदु्र में लकेर नौकायन के बलए बनकल गए। मैं

उस वक़्त घर पर नहीं िा लकेकन जब लौट कर आया और अपनी पत्नी से यह सनुा कक बच्चे नाव को लकेर नौकायन

पर बनकल गए हैं तो मैं बदहवास हो गया क्योंकक मझुे याद आया कक नाव में तो छेद ह।ै मैं बच्चों की खोज-खबर के

बलए उस तरफ दौड़ पड़ा बजधर मरेे बच्चे गए िे लकेकन िोड़ी दरू पर मझुे मरेे बच्चे कदखाई कदए, जो सकुशल वापस

आ रहे ि।े बाद में जब मैंने नाव के छेद को दखेा तो पता चला कक मझुे बबना बताये तमु उसको ररपेयर कर चकेु हो।

अब तमु मरेी प्रसन्नता का कारर् समझ सकते हो। तमु्हारे द्वारा ककये गए महान काया के बलए तो ये पसैे भी बहत

िोड़े हैं । तुमने मेरे पररवार को बबखरने से बचाया है इसके बलए मैं सदा ही तुम्हारा आभारी रहाँगा।

प्रेरर्ा:-

जीवन में जब कभी भी अवसर बमले "भलाई का काया" अवश्य करना चाबहए, भले ही काया बहत छोटा सा ही क्यों न

हो क्योंकक कभी-कभी छोटा सा काया भी ककसी के बलए अमूल्य हो सकता है।

(पूनम राठौर)
राजभाषा अबधकारी

क्षेत्रीय कायाालय, कूचबबहार
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(बनमाल क्षेत्री)                                                                                                                            

प्रबंधक, क्षेत्रीय कायाालय, कूचबबहार 

िोषाा नदी

तोषाा पबिम बंगाल के उप-बहमालयी क्षेत्र की नदी ह,ै जो बतधबत, भूटान, भारत और बांग्लादशे से होकर बहती ह।ै

तोषाा नदी का प्रवाह ऐबतहाबसक काल से बदलता रहता ह।ै इस नदी की लंबाई लगभग 358 ककलोमीटर ह।ै इसे

कम्बू माक, माचू और अमो छू नदी के नाम से भी जाना जाता ह।ै

तोषाा नदी सुंदर प्राकृबतक पररदशृ्य से होकर बहती ह।ै यह पूरा क्षेत्र पयाटकों को अपनी ओर आकर्षात करता ह।ै इस

नदी के आसपास के क्षेत्र में वन्‍टयजीव अभयारण्यों में कई जंगली पशु जैसे- तेंदएु, गैंिे और बहरर्ों की कई ककस्में हैं।

भूटान में तोषाा नदी के ऊपरी बहस्से में कई प्राकृबतक भंिार पाए जाते हैं।

तोषाा नदी पूवी बतधबत से बनकलती ह।ै उत्पबत्त के बाद, यह नदी चुम्बी घाटी को पार करती ह।ै इस भाग में तोषाा

नदी को चुम्बी नदी का नाम कदया गया ह।ै बतधबत और भटूान के ऊपर यह दबक्षर् की ओर अमो छू नदी के नाम से

बहती ह।ै अमो चू हाइड्रो पावर प्रोजेक्ट, एनटीपीसी बलबमटेि द्वारा तोषाा नदी पर बनाया गया ह।ै तोषाा नदी

भारत के जयगांव (भारत का सीमावती क्षेत्र) और भूटान के फ़ॉंटशोहलंग (भूटान का सीमावती क्षेत्र) की सीमा से

होकर बहती ह।ै यह दोनों क्षेत्र नदी के तट पर बस्ित हैं। पबिम बंगाल के कूचबबहार बजले को पार करने के बाद

तोषाा नदी बांग्लादशे में प्रवेश करती ह।ै वहां 22.5 ककलोमीटर तक बहने के बाद तोषाा नदी कलजनी नदी (ब्रह्मपुत्र

नदी) के साि बमल जाती है
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तोषाा नदी की सहायक नकदयााँ-

तोषाा नदी की प्रमुख सहायक नदी

को कलजनी नदी कहा जाता ह।ै

बूरा तोषाा सहायक नदी पेबलयो

स्रीम, जलंधा नदी से बमलती ह।ै

घूघररया नदी तुफानगंज उपखंि

में तोषाा नदी में बमलती ह।ै

बलरामपुर में तोषाा नदी का

कलजनी नदी में बवलय होता ह।ै

यहााँ से यह नदी कलजनी नदी के

नाम से बांग्लादशे से होकर बहती

ह।ै तोषाा नदी भी रैिक नदी से

जुड़ती ह।ै कूचबबहार से 29

ककलोमीटर दबक्षर्पूवा में तोषाा

नदी और रैिक नदी का संगम ह।ै

संगम के इस हबंदु से तोषाा नदी

की ऊपरी धारा को रैिक नदी

अिवा दधुकुमार नदी के नाम से

जाना जाता ह।ै आगे चलकर यह

कलजनी नदी ब्रह्मपुत्र में बवलीन

हो जाती हैं।



योग मुख्य रूप से एक आध्याबत्मक अनुशासन है बजसमें जीवन शैली का पूर्ासार आत्मसात ककया गया ह।ै

योग एक कला के साि-साि एक बवज्ञान भी ह।ै

“योग” शधद अपने आप में ही पूर्ा बवज्ञान के समान है जो शरीर, मन, आत्मा और ब्रह्मांि को एकजुट

बनाता ह।ै योग का इबतहास करीबन 5000 साल पुराना ह।ै

योग प्रार्ायाम के माध्यम से शरीर में मुख्य रूप से ऊजाा के प्रसार का काम करता ह।ै योग बसखाता है कक

कैसे श्वास -बनयंत्रर् के माध्यम से मन और जागरूकता के उच्च स्िान को प्राि ककया जा सकता ह।ै

मानि जीिन में योग का महत्व

अंतराष्ट्रीय योग कदवस

अंतराष्ट्रीय योग कदवस का आरंभ सवाप्रिम 21 जून, 2015 को भारत में हआ। माननीय प्रधानमंत्रीजी द्वारा

संयुि राष्ट्र महासभा को कदए गए प्रस्ताव को स्वीकृबत बमली। 21 जून उत्तरी गोलािा में वषा का सबसे लंबा

कदन है और दबुनया के कई बहस्सों में एक बवशेष महत्व रखता है इसीबलए 21 जून को अंतराष्ट्रीय योग

कदवस के रूप में मनाया जाना प्रस्ताबवत ककया गया।

योग करने से लाभ

प्रबतकदन योग करने से व्यबि को मानबसक एवं शारीररक बवकारों से मुबि बमलती हैं । प्रबतकदन योग करने

से शरीर लचीला होता ह।ै

योग करने से कई लाभ हैं जैस:े-

योग शरीर के लचीलेपन में सुधार करता ह।ै

योग मांसपेबशयों की ताकत बढ़ाता ह।ै

योग उपाबस्ि और जोड़ों को टूटने से बचाता ह।ै

योग रीढ़ की हड्डी की सुरक्षा करता ह।ै

योग हबड्डयों के स्वास््य को मजबूत करता ह।ै

योग रि प्रवाह को बढ़ाता ह।ै

योग प्रबतरक्षा शबि को बढ़ाता ह।ै

योग ह्रदय गबत को बनयंबत्रत रखता ह।ै
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शरीर को स्वस्ि बनाने के बलए कुछ प्रमुख आसन –

स्वबस्तकासन:

स्वबस्तकासन करने के बलए स्वच्छ कम्बल या कपड़े पर पैर फैलाकर बैठें । बायें पैर को घुटने से मोड़कर

दाबहने जंघा और हपंिली के बीच इस प्रकार रखें की बायें पैर का तल बछप जाये। उसके बाद दाबहने पैर के

पंजे और तल को बायें पैर के नीचे से जांघ और हपंिली के मध्य स्िाबपत करने से स्वबस्तकासन बन जाता

ह।ै ध्यान मुद्रा में बैठें तिा रीढ़ सीधी कर श्वास खींचकर यिाशबि रोकें । इसी प्रकक्रया को पैर बदलकर भी

दोहराएाँ।

स्वबस्तकासन करने के लाभ:-

पैरों का ददा एवं पसीना आना दरू होता ह।ै

पैरों का गमा या ठंिापन दरू होता ह।ै

ध्यान लगाने के बलए उपयुि आसन ह।ै

गोरक्षासन:

गोरक्षासन करने के बलए दोनों पैरों की एड़ी तिा पंजे आपस में बमलाकर सामने रखें । इसके बाद सीवनी

नाड़ी को एबड़यों पर रखते हए उस पर बैठ जायें। ध्यान रखें कक दोनों घुटने भूबम पर रटके हए हों। अब

हािों को ज्ञान मुद्रा की बस्िबत में घुटनों पर रखें।

योग धलि प्रेशर को कम करता ह।ै

बनयबमत योग एक स्वस्ि जीवन शैली प्रदान करता ह।ै

योग धलि शुगर कम करता ह।ै

योग ध्यान कें कद्रत करने में मदद करता ह।ै

योग आपके तंबत्रका तंत्र को बनाए रखता ह।ै

योग अंगों में तनाव को दरू करता ह।ै

योग गहरी नींद दनेे में मदद करता ह।ै

योग मन की शांबत दतेा ह।ै

योग शरीर को आंतररक शबि दतेा ह।ै
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गोरक्षासन करने से लाभ:-

मांसपेबशयों में रि संचार ठीक रूप से होकर वे स्वस्ि होती हैं।

इबन्‍टद्रयों की चंचलता समाि कर मन में शांबत प्रदान करता है

इसीबलए इसका नाम गोरक्षासन ह।ै

योगमुद्रासन:

भूबम पर पैर सामने फैलाकर बैठें । इसके बाद बायें पैर को उठाकर दायीं जांघ पर इस प्रकार लगाइए कक

बायें पैर की नाबभ के नीचे आए। कफर दायें पैर को उठाकर इस तरह लाइए की बायें पैर की एड़ी के साि

नाबभ के नीचे बमल जाए। अब दोनों हाि पीछे ले जाकर बायें हाि की कलाई को दाबहने हाि से पकड़ें

कफर श्वास छोड़ते हए सामने की ओर झुकते हए नाक को जमीन से लगाने का प्रयास करें। हाि बदलकर

इस कक्रया को दोहराएाँ । पुनः पैर बदलकर पुनरावृबत्त करें।

योगमुद्रासन करने से लाभ:-

चेहरा सुन्‍टदर, स्वभाव बवनम्र व मन एकाग्र होता ह।ै

उदाराकषार् या शंखासन

काग आसन की बस्िबत में बैठ जाइए। अब हािों को घुटनों पर रखते हए पंजों के बल उकड़ू (कागासन)

बैठ जाइए। पैरों में लगभग एक सवा फुट का अंतर रखें। श्वास अंदर भरते हए दायें घुटने को बायें पैर के

पंजे के पास रटकाइए तिा बायें घुटने को दायीं तरफ झुकायें। गदान को बाईं ओर से पीछे की ओर घुमायें व

पीछे दबेखये। िोड़े समय रुकने के पिात श्वास छोड़ते हए बीच में आ जाइये। इसी प्रकार दसूरी ओर से

इसी कक्रया को पुन: करें।

उदाराकषार् या शंखासन करने से लाभ:-

यह शंखप्रक्षालन की एक कक्रया ह।ै

सभी प्रकार के उदर रोग तिा कधज मंदाबगनी, गैस, अम्ल बपत्त, खट्टी िकारों का आना दरू होता ह।ै

आाँत, गुद,े अग्नाशय तिा बतल्ली सम्बन्‍टधी सभी रोगों में लाभप्रद ह।ै

अिामत्स्यने्‍टद्रासन

दोनों पैर सामने फैलाकर बैठ जायें। अब बायें पैर को मोड़ें और दायें घुटने के ऊपर से लाकर बायें पैर को

जमीन पर रखें। दाबहने पैर को मोड़ें और पैर को बायें बनतंब के बनकट जमीन पर आराम से रखें। बायें पैर

के ऊपर से दाबहने हाि को लायें और बायें पैर के अंगूठे को पकड़ें। दायें हाि को पीठ के पीछे से घुमाकर

पीछे की ओर दखेें। इसी प्रकार दसूरी ओर से इस आसन को करें।
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अिामत्स्यने्‍टद्रासन करने से लाभ:-

मधुमेह एवं कमरददा में लाभकारी ह।ै

पाचन तंत्र बवशेषकर क्लोम (पैंकक्रयास) और यकृत पुष्ट होते हैं।

फेफड़ों और हृदय को बल बमलता ह।ै

रि संचार को सुचारु रूप से चलाता ह।ै

पेट संबंधी बवकारों को दरू कर आाँखों को बल प्रदान करता ह।ै

सवािंगासन:

दरी या कम्बल बबछाकर पीठ के बल लेट जाएाँ। अब दोनों पैरों को धीरे–धीरे उठाकर 90 अंश तक लाएाँ।

बाहों और कोहबनयों की सहायता से शरीर के बनचले भाग को इतना ऊपर ले जाएाँ कक वह कंधों पर सीधा

खड़ा हो जाए। पीठ को हािों का सहारा दतेे हए हािों के सहारे से पीठ को दबाएाँ । कंठ से ठुड्ठी लगाकर

यिाशबि इस आसन को करें कफर धीरे-धीरे पूवा अवस्िा में पहले पीठ को जमीन से रटकाएाँ और पैरों को

भी धीरे-धीरे सीधा करें।

सवािंगासन करने से लाभ:-

िायराइि को सकक्रय एवं स्वस्ि बनाता ह।ै

मोटापा, दबुालता, कद वृबि की कमी एवं िकान आकद बवकार दरू होते हैं।

एबड्रनल, शुक्र ग्रंबि एवं बिम्ब ग्रंबियों को सबल बनाता ह।ै

गोमुखासन

दोनों पैर सामने फैलाकर बैठें । इसके बाद अपने बायें पैर को अपने शरीर की ओर खींच कर उसे अपने

पास ले आयें। उसके बाद अपने दायें पैर को बायें पैर की जांघों के ऊपर रखें और उसे भी खींच के अपने

शरीर के पास ले आयें। दायें पैर को बायें पैर के ऊपर इस प्रकार रखें की दोनों घुटने एक दसूरे के ऊपर हो

जाएाँ। अब दायें हाि को ऊपर उठाकर पीठ की ओर मोबड़ए तिा बायें हाि को पीठ के पीछे नीचे से

लाकर दायें हाि को पकबड़ये। इस कक्रया को करते हए गदान और कमर सीधी रखें। एक ओर से लगभग

एक बमनट तक करने के पिात दसूरी ओर से भी इसी प्रकार करें।(बजस ओर का पैर ऊपर रखा जाए उसी

ओर का दायें/बायें हाि ऊपर रखें.)

गोमुखासन करने के लाभ:-

आंत्र वृबि में बवशेष लाभप्रद ह।ै

यकृत, गुदे एवं वक्ष स्िल को बल दतेा ह।ै

संबधवात, गरठया को दरू करता ह।ै
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प्रार्ायाम

प्रार् का अिा जीवनी शबि है तिा आयाम का आशय ऊजाा को बनयंबत्रत करना ह।ै इस नाड़ी शोधन

प्रार्ायाम के अिा में प्रार्ायाम का अिा एक ऐसी कक्रया से है बजसके द्वारा प्रार् का प्रसार बवस्तार ककया

जाता है तिा उसे बनयंत्रर् में भी रखा जाता ह।ै

बनयबमत कदनचयाा में तीन प्रमुख प्रार्ायामों का समावेश अवश्य करना चाबहए:-

1. अनुलोम-बवलोम प्रार्ायाम

सवाप्रिम ध्यान के आसान में बैठ जायें। अब बायीं नाबसका से श्वास धीरे-धीरे भीतर खींचें, श्वास

यिाशबि रोकने के पिात दायें स्वर से धीरे-धीरे श्वास छोड़ दें। अब पुनः दायीं नाबशका से श्वास खींचे

यिाशबि श्वास रोकने के बाद स्वर से श्वास धीरे-धीरे छोड़ दें। बजस स्वर से श्वास छोड़ें उसी स्वर से पुनः

श्वास लें और यिाशबि भीतर रोककर रखें।

प्रार्ायाम करने के लाभ:-

शरीर की सम्पूर्ा नस-नाबड़यााँ शुि होती हैं।

शरीर तेजस्वी एवं फुतीला बनता ह।ै

रिचाप बनयंत्रर् में रहता ह,ै भूख बढ़ती ह।ै

रि शुि होता ह।ै

2. कपालभाती प्रार्ायाम

कपालभाती प्रार्ायाम का शाबधदक अिा है “मबष्तष्क की आभा को बढ़ाने वाली कक्रया”। इस प्रार्ायाम में

श्वास को शबिपूवाक बाहर छोड़ने में जोर कदया जाता ह।ै श्वास लेने में जोर न दकेर छोड़ने में ध्यान कें कद्रत

करने के साि-साि कपालभाती प्रार्ायाम में पेट के बपचकाने और फुलाने की कक्रया पर जोर कदया जाता

ह।ै इस प्रार्ायाम को यिाशबि अबधक से अबधक करना चाबहए।

कपालभाती प्रार्ायाम करने से लाभ:-

हृदय, फेफड़े एवं मबष्तष्क के रोग दरू होते हैं।

पेट की बीमारी, कफ, दमा, श्वास रोगों में लाभदायक ह।ै

मोटापा, मधुमेह, कधज एवं अम्ल बपत्त के रोग दरू होते हैं।

मबस्तष्क एवं मुख मंिल का ओज बढ़ता ह।ै
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भ्रामरी प्रार्ायाम

ध्यान के आसान में बैठें । आसन में बैठकर रीढ़ को सीधा कर हािों को घुटनों पर रखें। अब तजानी अंगुली

से कान बंद कर लें। कई जानकार आाँखें भी बंद करने कहते हैं.

नाक से श्वास को धीरे-धीरे ओम शधद का उच्चारर् करने के पिात मधुर आवाज में कंठ से भौंरे के समान

गुंजन करें। नाक से श्वास को धीरे-धीरे बाहर छोड़।े पूरी श्वास छोड़ दनेे के बाद भ्रमर की आवाज अपने

आप बंद होगी। इस प्रार्ायाम को तीन से पााँच बार करें।

भ्रामरी प्रार्ायाम करने से लाभ:-

वार्ी तिा स्वर में मधुरता आती ह।ै

ह्रदय रोग के बलए फायदमंेद ह।ै

मन की चंचलता दरू होती है एवं मन एकाग्र होता ह।ै

उच्च रि चाप पर बनयंत्रर् करता ह।ै

योग अभ्यास करने के मुख्य लाभों में से एक यह है कक यह तनाव कम करने में मदद करता ह।ै तनाव का

होना इन कदनों एक साधारर् बात हो गई है बजससे शरीर और मन पर बवनाशकारी प्रभाव पड़ता ह।ै

तनाव के कारर् लोगों को सोते समय गदान का ददा, पीठ ददा, बसरददा, तेजी से कदल का धड़कना, हिेबलयों

में पसीना आना, असंतोष, क्रोध, अबनद्रा और ध्यान कें कद्रत करने में असमिाता जैसी गंभीर समस्याएाँ

उत्पन्न होती हैं। उम्र बढ़ने के साि इस प्रकार की समस्याओं का इलाज करने में योग वास्तव में प्रभावी ह।ै

यह व्यबि को ध्यान और सााँस लेने के व्यायाम से तनाव कम करने में मदद करता है और व्यबि के

मानबसक कल्यार् में सुधार करता ह।ै बनयबमत अभ्यास मानबसक स्पष्टता और शांबत बनाता है बजससे

मानबसक शांबत बमलती ह।ै

योग एक बहत ही उपयोगी अभ्यास है बजसे करना बहत आसान है और यह कई गंभीर स्वास््य

समस्याओं से छुटकारा कदलाने में सहायक ह।ै योग रासायबनक दवाओं से बचने का एक अच्छा बवकल्प ह।ै

योग ककसी अच्छे जानकार की बनगरानी में करने की सलाह दी जाती ह.ै

हम सभी को अपने जीवन के व्यस्ततम समय में से प्रबतकदन कुछ समय योग करने के बलए अवश्य

बनकालना चाबहए। योग शारीररक और मानबसक बवकारों को दरू करने का एक बहत ही उपयोगी साधन

ह।ै अत: प्रबतकदन योग करें और बनरोगी रहें।

(अबमया श्याम)
सहायक प्रबंधक, सा.प्र.बव.

क्षेत्रीय कायाालय, कूचबबहार
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िनाि कम करने के उपाय

वतामान में तनाव एक बवकराल रूप लेता जा रहा ह।ै यह एक ऐसी समस्या है बजसके चलते लोग मानबसक रोगों

का बशकार भी बन रहे हैं। इससे बनपटने के बलए कई तरीके भी अपनाये जा रहे हैं। तनाव से राहत पाने के बलए

कुछ छोटे-छोटे लेककन कारगर उपाय अपनी कदनचयाा में शाबमल करके बहत हद तक इस समस्या से छुटकारा

पाया जा सकता ह।ै

प्रात:कालीन सैर तनाव दरू करने में कारगर बसि होती ह।ै पाका या गािान में हरी घास पर टहलने से आपका

तनाव दरू होगा और आप तरोताजा महसूस करेंगे।

तनाव मुि होने के बलए सबसे अबधक महत्वपूर्ा उपाय है बनत्य प्रबत व्यायाम।

प्रबतकदन कुछ समय के बलए आाँखें बंद करके ध्यान मुद्रा में अवश्य बैठें। इससे मन को एकाग्रता बमलती ह।ै

सकारात्मक सोच तनाव से मुि रहने के बलए कारगर उपाय ह।ै तनाव मुि रहने के बलए सकारात्मक सोच रखनी

चाबहए।

जब भी आप तनाव महसूस करें, आाँखें बंदकर गहरी सााँसें लें। यह एक ऐसा व्यायाम है जो मन को शांबत दतेा है

और तनाव व िर को दरू करता ह।ै

जब भी समय बमले अपना पसंदीदा संगीत अवश्य सुनें यह तनाव को दरू करने में सहायक होगा साि ही इससे

आप कुछ दरे बाद तरोताजा महसूस करेंग.े

कम से कम एक समय का भोजन अपने पूरे पररवार के साि बैठकर करें, इससे पररवार में सामजंस्य स्िाबपत

होता है और मन प्रसन्न रहता ह।ै

अपने पररवार के साि समय बबताएाँ और पररवार में अपने बवचारों का आदान-प्रदान करें।

प्रबतकदन अच्छी चीजों के बारे में िायरी बलखें। बवशेषज्ञों के अनुसार रोज एक िायरी में 10 ऐसी चीजों के बारे में

बलखें जो आपको खुशी दतेी हो, इससे अच्छी बातों पर ध्यान केबन्‍टद्रत कर पाएगंे और आपका तनाव कम होगा।

तनाव मुि रहने के बलए पूरी नींद लें। यकद आप अच्छे से नींद पूरी करते हैं तो सुबह तरोताजा महसूस करेंगे और

अपने कायास्िल पर भी अच्छे से काया कर पाएाँगे।

अपनी परेशाबनयााँ को पररवार और बमत्रों के साि साझा करें। अक्सर दखेने में यह आता है कक व्यबि अपनी

समस्याओं को अपने तक ही सीबमत रखता है और तनाव से ग्रबसत हो जाता ह।ै इससे बचने के बलए अपनी

समस्याओं को अपने करीबी लोगो के साि जरूर साझा करें। इससे आपका मन तो शांत होगा और आप

तनावमुि होंगे।

(अबमत कुमार हसंह)
वररष्ठ प्रबंधक, क्षे.का., कूचबबहार
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ऑनलाइन िैंबकंग

हम सभी इस बात से भली- भााँबत अवगत हैं कक वतामान समय प्रौद्योबगकी का समय ह।ै बवज्ञान के बढ़ते चरर्ों के

कारर् यहााँ प्रबतकदन नवीन तकनीककयों का समागम होता रहता ह।ै बैंक जगत भी इससे अछूता नहीं रहा ह।ै आज

बैंकों में ऑनलाइन/नेट बैंककंग को अबधक महत्व कदया जाने लगा ह।ै यकद हमें बिबजटल भारत के सपने को साकार

करना है तो ऑनलाइन बैंककंग को जन-जन तक पहाँचाना अबनवाया ह।ै ऑनलाइन बैंककंग के माध्यम से समय का

दरुुपयोग होने से तो बचा ही जा सकता है साि ही ऑनलाइन बैंककंग की सहायता से पैसों से संबबन्‍टधत कायों को

सरलता पूवाक ककया जा सकता ह।ै

ऑनलाइन बैंककंग के प्रकार :

मोबाइल बैंककंग

के्रबिट कािा बैंककंग

कॉपोरेट बैंककंग

इंटरनेट बैंककंग

सेंट भीम यूपीआई

सेंट एम पासबुक आकद।

ऑनलाइन बैंककंग से होने वाले लाभ एवं सावधाबनयााँ-

जब भी कोई नवीन तकनीकी प्रचलन में आती है तो

अपने साि लाभ और हाबन दोनों ही साि लाती ह।ै

ऑनलाइन बैंककंग सुबवधा-जनक तो है ककन्‍टतु इसका

उपयोग करते समय सावधानी बरतने की आवश्यकता भी होती है ताकक ककसी भी प्रकार की असुबवधा से बचा जा

सके।

ऑनलाइन बैंककंग से होने वाले लाभ-

ऑनलाइन बैंककंग शुरू करना और इसे चलाना बहत आसान ह।ै

ऑनलाइन बैंककंग के माध्यम से बैंक जाये बबना और बैंक खुलने का इन्‍टतजार ककये बबना ही अन्‍टय ककसी भी बैंक के

साि पैसों का आदान-प्रदान ककया जा सकता ह।ै

ऑनलाइन बैंककंग के माध्यम से ककए गए रांजेक्शन का पूरा िाटा आपके पास सुरबक्षत रहता है बजसे आप भबवष्य

में कभी भी दखे सकते हैं। इसमें रसीद गुम हो जाने का भय भी नहीं रहता।

ऑनलाइन बैंककंग के माध्यम से तत्काल ही आप अपना बबजली बबल, मोबाइल बबल, िी टी एच, केबल, बस, रैन

का रटकट बुक करना इत्याकद काया बहत कम समय में घर बैठे ही कर सकते हैं।

ऑनलाइन बैंककंग के द्वारा आप अपने बलए िबेबट कािा, के्रबिट कािा और चेक बुक के बलए आवेदन कर सकते हैं

और जब चाहे अपने िबेबट और के्रबिट कािा को बंद भी करवा सकते हैं।
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ऑनलाइन बैंककंग को आप अपने मोबाइल फोन, कम््यूटर, लैपटॉप आकद से शुरू कर सकते हैं।

जब भी आप बैंक जाते हैं तो आपको अपने नंबर के बलए लाइन में लगना पड़ता है और आप का बहत समय नष्ट

होता है इसबलए अगर आप इन सबसे बचना चाहते है तो आपके बलए ऑनलाइन/ इंटरनेट बैंककंग बहत ही

फायदमंेद ह।ै

ऑनलाइन बैंककंग 24 घंटे चालू रहती है इसबलए आप जब चाहें अपने बैंक अकाउंट का स्टेटमेंट, बैंक बैलेंस दखे

सकते हैं।

ऑनलाइन बैंककंग का उपयोग करते समय बरती जाने वाली सावधाबनयााँ:

ऑनलाइन बैंककंग की सुबवधा सुरबक्षत ह।ै इसमें

सारा काम ऑनलाइन ही होता है तो ऐसे में आपका

मोबाइल, कं्यूटर को हकै ककया जा सकता है और

आपके बैंक खाते से पैसों को बनकला जा सकता है

इसीबलये हमेशा इस बात का ध्यान रखें कक अपना

पासविा ककसी के साि शेयर न करें।

अगर आप ऑनलाइन बैंककंग को अपने फोन,

कम््यूटर और लैपटॉप में चलाते हैं अिाात आप

बवबभन्न बिवाइस के द्वारा इंटरनेट बैंककंग का उपयोग

सावाजबनक क्षेत्र में उपलधध कराये गए नेट द्वारा

करते हैं तो आपके बलए यह जोबखम भरा हो सकता

ह.ै

अगर आपका इंटरनेट कनेक्शन धीमा है तो आपको

नेट बैंककंग का उपयोग करने में समस्या आ सकती ह,ै

अत: ऑनलाइन बैंककंग का उपयोग करते समय

अपना नेट चेक कर लें.

यह कहना अबतशयोबि नहीं होगी कक ऑनलाइन बैंककंग का उपयोग करते समय यकद सावधानी रखी जाए तो यह

बहत ही उपयोगी बसि होगी और बड़ी-बड़ी कतारों से छुटकारा कदलाने तिा समय का सदपुयोग करने में भी

सहायक ह।ै यह बहत ही सुबवधा जनक ह।ै जब भी हम ककसी नयी तकनीक को अपनाते हैं तो उसके लाभ और

हाबन दोनों ही होते हैं ककन्‍टतु हम इनका उपयोग करते समय सावधानी बरतते हैं तो यह बहत ही कारगर प्रर्ाली

ह।ै इसीबलए ऑनलाइन बैंककंग का उपयोग सावधानी पूवाक करें और अपने बैंक खाते को सुरबक्षत रखें।

(सौरभ कुमार)
क्षेत्रीय कं्यूटर बवभाग                 

क्षेत्रीय कायाालय, कूचबबहार  
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इन पहाबड़यााँ की प्राकृबतक सुंदरता

सूयोदय के समय और अबधक बढ़

जाती ह।ै हरी-भरी पहाबड़यााँ,

पबक्षयों का मधुर कलरव, कल-कल

करती हई नकदयााँ सूयोदय को और

अबधक मनमोहक बना दतेी ह।ै यहााँ

के मनोरम प्राकृबतक दशृ्य पयाटकों

को अपनी ओर आकर्षात करते हैं।

यहााँ प्रकृबत ने पूर्ा रूप से अपनी

छटा बबखेरी ह।ै

चााँदनी रात में लोग यहााँ नदी,

पहाड़ और शुि वातावरर् का

आनन्‍टद उठाते हैं। इसके मनोरम

दशृ्य आपको यहााँ बार-बार आने के

बलये पे्रररत करते हैं।

पयाट्न स्थल

(अबमत कुमार हसंह) 

वररष्ठ प्रबंधक, क्षेत्रीय कायाालय 

कूचबबहार  
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अलीपुरद्वार बजले के

अंतगात भूटान सीमा पर

बस्ित जयंती की

पहाबड़यााँ अपने प्राकृबतक

सौंदया के बलए जानी

जाती हैं। ये पहाबड़यााँ

पयाटकों को अपनी ओर

आकर्षात करती हैं।

पहाबड़यों के साि-साि

यहााँ घुमावदार नकदयााँ

मुख्य आकषार् का कें द्र हैं

जो पहाड़ों से बगरते हए

अपने मागा में छोटे-छोटे

लेककन मनमोहक झरनों

का बनमाार् करती हैं।

जयंिी की पहाबियाँ



भारिीय मुद्रा का सफरनामा
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"फूटी कौड़ी" नहीं दूाँगा... "धेला" भर का काम नहीं ककया.. "पाई" पाई का बहसाब रखना... चमड़ी जाए पर

"दमड़ी" ना जाए... सोलह “आना” सच आकद ये सभी मुहावरे हमारी भारतीय मुद्रा के अबस्तत्व की कहानी बयां कर

रहे हैं. वस्तुतः छठी सदी ईसा के आसपास वस्तु-बवबनमय से ही काम चलता िा लेककन बाद में मुद्रा की आवश्यकता

के अनुसार भारत की पहली मुद्रा "फूटी कौड़ी" का जन्‍टम हआ और कफर धीरे-धीरे इस भारतीय मुद्रा का पररवार

बनम्नवत बढ़ने लगा.

1 फूटी कौड़ी.

2 कौड़ी.

3 दमड़ी.

4 धेला.

5 पाई.

6 पैसे.

7 आना और

8 रुपया.

हहदंी में रु्या का अिा चााँदी और संस्कृत में रू्कम अिाात चााँदी का बसिा िा. मुगल शासन काल के दौरान

शेरशाह सूरी ने चााँदी के बसिों का प्रचलन ककया, बजसमें प्रत्येक एक रुपये के बसिे में 11.34 ग्राम शुि चााँदी होती

िी. तदपुरांत 1861 में पेपर करेंसी का प्रादभुााव हआ बजसमें बवक्टोररया पोरेट के साि 10, 20, 50, 100, 500

और 1000 के नोट उपलधध हए. इसी क्रम में 1928 में पहली मुद्रा हपं्रटटंग पे्रस नाबसक में स्िाबपत की गई. इसके

बाद 1935 में मुद्रा प्रबंधन की बजम्मेदारी भी ररजवा बैंक आफ इंबिया को सौंप दी गई. 2008 में ररजवा बैंक ऑफ

इंबिया ने भारतीय राष्ट्रीय भुगतान बनगम (एनपीसीआई) का गठन ककया बजसका मुख्य काया बवबभन्न ‘खुदरा

भुगतान प्रर्ाली’ को प्रद्योबगकी के साि बवकबसत करना. बजसे एनपीसीआई ने बखूबी बनभाते हए हलचल मचा

कदया. भारतीय बवत्त मंत्रालय ने 30 जनू, 2011 को कम मूल्य वाले बसिे 1, 2, 3, 5, 10, 20 और 25 पैसे को

प्रचलन से बंद कर कदया. 8 नवंबर, 2016 को भारत में ₹ 500 और ₹ 1000 के रुपयों की नोटबंदी की घोषर्ा की

गई बजसका उद्देश्य काले धन पर बनयंत्रर्, जाली नोटों से छुटकारा पाना िा और बजससे स्वच्छ, स्वस्ि और सुदढ़ृ

‘अिातंत्र’ की स्िापना हो सके. भारत मे नगदी रबहत भुगतान के कई स्तंभ हैं-

1 िबेबट कािा, के्रबिट कािा और प्रीपेि कािा.

2 इंटरनेट बैंककंग, मोबाइल बैंककंग.

3 इलेक्रॉबनक समाशोधन योजना.

4 नेशनल इलेक्रॉबनक फंि रांसफर, ररयल टाइम ग्रॉस सेटेलमेंट.

5 पॉइंट ऑफ सेल, माइक्रो एटीएम और आधार इनेबल्ि पेमेंट बसस्टम.

6 अनस्रक्चिा स्लीमेंरी सर्वास िाटा और

7 यूबनफाइि पेमेंट इंटरफेस आकद.

एनपीसीआई ने असाधारर् रूप से अपनी काया कुशलता का पररचय दतेे हए नगदी रबहत भुगतान को मील का

पत्िर बना कदया. यूपीआई द्वारा केवल जून, 2020 माह में 5.09 लाख ग्राहकों ने ₹ 5.45 लाख करोड़ का लनेदने

ककया ह.ै सरकार ने भी नगदी रबहत भुगतान प्रर्ाली को मजबूत करने के बलए यूबनयन बजट 2021-22 में



22

₹1500 करोड़ की योजना का प्रस्ताव रखा है क्योंकक नगदी रबहत भुगतान से बनम्न लाभ होते हैं-

1 भ्रष्टाचार और काले धन पर अंकुश.

2 कर आधार में वृबि.

3 अपराध में कमी.

4 मुद्रा लागत में कमी (प्रबतवषा ₹ 21000 करोड़ का खचा).

5 सुरक्षा सुबवधा के साि रख रखाव.

6 जाली नोट से मुबि.

7 बेहतर बवत्तीय समायोजन.

8 तनाव रबहत बैंककंग पररदशृ्य.

नगदी रबहत भुगतान की कड़ी में 2 अगस्त 2021 को ई-रुपी का जन्‍टम हआ. ई- रुपी को भुगतान बवकल्प के रूप में

रखा गया ह.ै इस ढााँचे को तैयार करने में भारतीय राष्ट्रीय भुगतान बनगम, बवत्तीय सेवा बनगम, स्वास््य एवं

पररवार कल्यार् मंत्रालय और राष्ट्रीय स्वास््य प्राबधकरर् ने संयुि रूप से तैयार ककया ह.ै यह ई- रुपी कैसे काया

करता ह.ै इसे हम एक उदाहरर् के आधार पर समझते हैं.

मैं, सेंरल बैंक ऑफ इंबिया का एक अबधकारी हाँ और बैंक मुझे प्रबतमाह वाहन व्यय के रूप में 45 लीटर पेरोल के

समतुल्य मुद्रा का भुगतान करती ह.ै अब इस प्रिा को ई- रुपी से जोड़ दें तो उसका पररदशृ्य इस प्रकार होगा. बैंक

प्रबत माह हमें एक क्यूआर कोि (किक ररस्पांस) मेरे मोबाइल में भेज दगेा और यही क्यूआर कोि ककसी पेरोबलयम

उत्पादकता वाले कंपनी को दगेा. अब उस बनधााररत कंपनी के पेरोल पंप पर हम जायेंगे और हमारे पास उपलधध

क्यूआर कोि को पेरोल पंप वाले स्कैन करके बनधााररत पेरोल दे देंग.े यकद मेरे पास स्माटाफोन नहीं है तो यह प्रकक्रया

एक एसएमएस हस्रंग पर काया करेगी. ध्यान रहे पेरोल क्यूआर कोि से पेरोल ही खरीदा जा सकेगा दसूरा कुछ

नहीं.

इस प्रकक्रया में ग्राहक का कोई बैंक खाता या इंटरनेट की आवश्यकता नहीं ह.ै अिाात कफबजकली इंटरफेस की

जरूरत नहीं होती है और बैंकर होने के नाते दावे के साि कह सकता हाँ कक इस प्रककया में फंि का उपयोग "इंि यूज़

बवद डू्य बिबलजेंस" के साि होगा. इस ई-रुपी को एनपीसीआई ने अपने यूपीआई ्लेटफामा पर तैयार ककया है

बजसमें अभी तक 8 बैंक जुड़ गये हैं.

सरकार की मंशा है कक इस ई- रुपी के माध्यम से सभी सरकारी योजनाओं जसैे उवारक सबधसिी, आयुष्मान भारत,

मातृ एवं बाल कल्यार् योजनाओं आकद का लीक पू्रफ बवतरर् ककया जाये. इस माध्यम से भुगतान प्रकक्रया

अपेक्षाकृत तेज और बवश्वसनीय होगी क्योंकक इस क्यूआर कोि या एसएमएस हस्रंग में बनधााररत राबश पहले से ही

संग्रबहत ह.ै सरकार का मानना है कक ई- रुपी के इस उद्दशे्य के कारर् इसे आभासी (कक्र्टो) मुद्रा नहीं माना जा

सकता ह.ै इसी पररपे्रक्ष्य में भारत के साि-साि बवश्व में आभासी मुद्रा (कक्र्टो करेंसी) की लोकबप्रयता कदन दनूी

रात चौगुनी बढ़ती जा रही ह.ै तभी तो 16 अगस्त, 2021 को बवत्त मंत्री सीतारमर्जी ने अपने एक बयान में कहा

कक कक्र्टो करेंसी से जुड़े बवधेयक को लेकर मंबत्रमंिल की मंजूरी का इंतजार ह.ै प्रस्ताबवत बवधेयक को आर्िाक

मामलों के सबचव की अध्यक्षता में (कक्र्टो करेंसी संबंधी) जमा की जा चुकी ह.ै आभासी मुद्रा (कक्र्टो करेंसी) के

बवधेयक पर बनवेशकों की पैनी नजर ह.ै फूटी कौड़ी से लेकर आभासी कौड़ी तक अिाात टेंबजबल ऐसेट से लेकर

इनटेंबजबल ऐसेट तक के इस सफर को मैं दिंवत प्रर्ाम करता हाँ।

(कैलाश सोनी) 
महाप्रबंधक,

उत् तरबंग क्षेत्रीय ग्रामीर् बैंक, कूचबबहार



भारतीय व्यंजन स्वयं में अपनी एक खास पहचान रखते हैं. आज हम आपको एक भारतीय व्यंजन बनाने की बवबध

बताने जा रहे हैं।

सामग्री-

बासमती चावल 4 बड़े चम्मच, दधू 2 लीटर, ड्राई फू्रट (काजू, बपस्ता, बादाम), िोड़ी सी आइस (बफा ), 4 बड़े

चम्मच चीनी, 3 छोटी इलायची, खस बसरप।

बनाने की बवबध-

चावल को अच्छी तरह से धो लें कफर बमक्सर ग्राइंिर में क्रश कर लें। 1 लीटर ठंिे दधू में क्रश ककये चावल को

बमला दें। कफर गैस स्टोव पर चढ़ा कर तजे आाँच पर लगातार चलाते रहें, जब तक उबाल नहीं आ जाये। कफर आाँच

धीमी करके 10 बमनट तक पकाएाँ। जब कफरनी गाढ़ी हो जाये तब 2 बड़े चम्मच चीनी, काजू, बपस्ता बादाम,

इलायची, अच्छी तरह से बमला दें। अब उसे एक घंटे के बलए फ्रीज में रख दें। बचे हए दधू और चीनी को गैस पर

धीमी आाँच पर गाढ़ा (रबड़ी) बनने तक पकाएाँ। कफर उसे आधे घंटे के बलए ठंिा होने फ्रीज में रख दें।

परोसने की बवबध-

एक बाउल लें. क्रश ककये हए आइस उसमें िाल दें कफर उस पर खस बसरप िालें, ऊपर से ठंिी कफरनी रखें। कफर

उस पर िोड़ी सी रबड़ी िालें। कटे हए काजू, बपस्ता, बादाम और सेव के स्लाइस से सजायें और ठंिा-ठंिा परोसें।

(रबश्म हसंह) 
पत्नी-श्री आशुतोष कुमार हसंह  

मुख्य प्रबंधक

वं्यजन

आइसखस रबड़ी कफरनी

23



बलट्टी चोखा एक बहत ही स्वाकदष्ट पारंपररक व्यंजन ह।ै हम यहााँ बलट्टी

चोखा बनाने की बवबध आपसे साझा कर रहे हैं।

बलट्टी बनाने के बलए सामग्री: एक बड़े कटोरे में 3 कप गेहाँ का आटा,

½ टी स्पून नमक और 2 टेबल स्पून घी लें।

बवबध: एक कटोरे में गेहाँ का आटा, नमक एवं घी िालकर िोड़ा-िोड़ा पानी िालते हए अच्छी तरह गूाँि लें

और 10-15 बमनट के बलए ढ़ंक कर रख दें।

भरावन के बलए सामग्री: चने का सत्तू 2 कप, 1 टी स्पून अदरक का पेस्ट, 1 टी स्पून लहसनु का पेस्ट, 1 चम्मच

बारीक कटी हई हरी बमचा, ½ कप बारीक कटा हआ ्याज, ½ कप बारीक कटा हआ धबनया, 2 टी स्पून नींबू का

रस, ½ टी स्पून अजवाइन, 2 टी स्पून सरसों का तेल, 1 टी स्पून अचार का मसाला,1 टी स्पून मंगरेला (राई),

नमक स्वाद अनुसार।

बवबध: भरावन की सारी सामग्री को एक कटोरे में िालकर बबना पानी िाले अच्छी तरह बमला लें। अब इसकी

छोटी-छोटी गोबलयााँ बना कर रख लें। इसके बाद बलट्टी के बलए तैयार ककए गए गेहाँ के आटे की छोटी-छोटी लोई

तैयार कर इसे हिेली पर रखकर हल्का सा दबाएाँ और भरावन के बलए तैयार सत्तू की एक गोली आटे में रखकर

इसे अच्छी तरह से बंद करें (जैसे कचौड़ी की गोबलयााँ बनाते हैं) जब सारी बलट्टी भर कर तैयार हो जाए तो गैस-

स्टोव पर कुकर में 1 छोटा चम्मच तेल िालकर 2 बमनट धीमी आाँच पर तैयार बलट्टी इसमें िाल दें। उबचत पकने

तक पकायें एवं बीच-बीच में कुकर को बहलाते रहें। ध्यान रहे सारी बलट्टी एक साि न िालें एक बार में चार-पााँच

बलट्टी ही कुकर में िालकर पकाएाँ। इसी प्रकार सभी बलट्टी को पका लें। आप चाहें तो ओवन में भी पका सकते हैं।

चोखा एवं चटनी बनाने के बलए सामग्री: एक बड़ा बैंगन, 3-4 लहसुन की कबलयााँ, 3-4 हरी बमचा, 2 टमाटर, 1

टी स्पून बारीक कटी हई अदरक, ½ कप बारीक कटा हआ ्याज, ½ कप बारीक कटा हआ धबनया, 2 टी स्पून

तेल, नमक स्वादनुसार। चटनी के बलए- एक टमाटर, ½ टी स्पून अदरक, 3-4 हरी बमचा, 3-4 लहसुन की कबलयााँ,

िोड़ी सी हरी धबनयााँ, 2 टी स्पून सरसों का तेल, नमक स्वादानुसार।

बवबध: सबसे पहले बैंगन को बीच-बीच में से िोड़ा सा कट लगा दें। अब इस पर िोड़ा सा तेल लगा लें और जहााँ

कट लगाए हैं उनमें लहसुन एवं हरी बमचा को िालकर गैस पर धीमी आाँच पर पका लें। टमाटर को भी गैस पर

धीमी आाँच पर अच्छी तरह से पका लें। ठंिा होने के बाद बैंगन और टमाटर के बछलके हटा लें। एक कटोरे में बैंगन

और टमाटर को अच्छी तरह बमला लें, अब इसमें बाकी बची हई सामग्री िालकर अच्छी तरह बमला लें। चोखा

बनकर तैयार ह।ै चटनी के बलए टमाटर, अदरक, बमचा, धबनया, लहसनु एवं नमक को बमक्सी में अच्छी तरह पीस

लें और सरसों का तेल िालकर चटनी तैयार कर लें.

एक ्लेट में गरमा-गरम बलट्टी के साि चोखा और चटनी परोसें। यकद आप पारंपररक तरीके से परोसना चाहते हैं

तो बलट्टी को तोड़कर घी में िुबो कर परोसें।

(रूबी देवी)
पत्नी श्री संतोष कुमार

प्रबंधक, क्षेत्रीय कायाालय

वं्यजन

बलट्टी चोखा 
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ििाई

जून, 2022 बतमाही में बीमा बैंक शाखाएाँ

1. इच्छागजं 

2. कुमारग्राम टी गािान

3. मोरंगा

4. सामखुतला

5. सामखुतला रोि

6. निटीगाछ

7.  पुरटमारी (अलीपरुद्वार) 

बेटी पढ़ाओ अबभयान 

(टाटा ए आई ए)

1. इच्छागजं 

2. निटीगाछ

3. तूफानगजं 

4. सामखुतला

5. सामखुतला रोि

6. बानेश्वर 

7. पुरटमारी (अलीपरुद्वार) 
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ि.सं. काया बििरि ‘क’ के्षि ‘ख’ के्षि ‘ग’ के्षि

1. ह िंदी में मूल पत्राचार

(ई-मेल सह त)

1. ‘क’ के्षत्र से ‘क’ के्षत्र को 100% 

2. ‘क’ के्षत्र से ‘ख’ के्षत्र को 100%

3. ‘क’ के्षत्र से ‘ग’ के्षत्र को 65%

4. ‘क’ के्षत्र से ‘क’ व ‘ख’ के्षत्र 100%

के राज्य/सिंघ राज्य के्षत्र के कायाालय/व्यक्ति

1. ‘ख’ के्षत्र से ‘क’ के्षत्र को 90% 

2. ‘ख’ के्षत्र से ‘ख’ के्षत्र को 90%

3. ‘ख’ के्षत्र से ‘ग’ के्षत्र को 55%

4. ‘ख’ के्षत्र से ‘क’ व ‘ख’ के्षत्र 90%

के राज्य/सिंघ राज्य के्षत्र के कायाालय/व्यक्ति

1. ‘ग’ के्षत्र से ‘क’ के्षत्र को 55% 

2. ‘ग’ के्षत्र से ‘ख’ के्षत्र को 55%

3. ‘ग’ के्षत्र से ‘ग’ के्षत्र को 55%

4. ‘ग’ के्षत्र से ‘क’ व ‘ख’ के्षत्र 55%

के राज्य/सिंघ राज्य के्षत्र के कायाालय/व्यक्ति

2. ह िंदी में प्राप्त पत्रोिं का उत्तर ह िंदी में हदया जाना 100% 100% 100%

3. ह िंदी में हिप्पण 75% 50% 30%

4. ह िंदी माध्यम से प्रहिक्षण कायाक्रम 70% 60% 30%

5. ह िंदी ििंकण करने वाले कमाचारी एविं आिुहलहपक

की भती

80% 70% 40%

6. ह िंदी में हिक्िेिन/की बोिा पर सीधे ििंकण

(स्वयिं तथा स ायक द्वारा)

65% 55% 30%

7. ह िंदी प्रहिक्षण

(भाषा, ििंकण, आिुहलहप) 

100% 100% 100%

8. हद्वभाषी प्रहिक्षण सामग्री तैयार करना 100% 100% 100%

9. जनाल और मानक सिंदभा पुस्तकोिं को छोड़कर

पुस्तकालय के कुल अनुदान में से हिहजिल

वस्तुओिं अथाात् ह िंदी ई-पुस्तक, सीिी/िीवीिी,

पैनिर ाइव तथा अिंगे्रजी और के्षत्रीय भाषाओिं से ह िंदी

में अनुवाद पर व्यय की गई राहि सह त ह िंदी

पुस्तकोिं की खरीद पर हकया गया व्यय.

50% 50% 50%

10. किं प्यूिर सह त सभी प्रकार के इलेक्िर ॉहनक

उपकरणोिं की हद्वभाषी रूप से खरीद

100% 100% 100%

11. वेबसाइि हद्वभाषी  ो 100% 100% 100%

12.

नागररक चािार तथा जन सूचना बोिों आहद का

प्रदिान हद्वभाषी

 ो

100% 100% 100%

13. (i) मिंत्रालयोिं/हवभागोिं और कायाालयोिं तथा राजभाषा

हवभाग के अहधकाररयो (उ.स./हनदे./सिं.स.) द्वारा

अपने मुख्यालय से बा र क्तथथत कायाालयोिं का

हनरीक्षण (कायाालयोिं का प्रहतित)

25% (न्यूनतम) 25% (न्यूनतम) 25% (न्यूनतम) 

(ii) मुख्यालय में क्तथथत अनुभागोिं का हनरीक्षण 25% (न्यूनतम) 25% (न्यूनतम) 25% (न्यूनतम) 

(iii) हवदेि में क्तथथत कें द्र सरकार के स्वाहमत्व

एविं हनयिंत्रण के अधीन कायाालयोिं/ उपक्रमोिं का

सिंबिंहधत अहधकाररयोिं तथा राजभाषा हवभाग के

अहधकाररयोिं द्वारा सिंयुक्त हनरीक्षण वषा में कम से कम एक हनरीक्षण

14. राजभाषा सिंबिंधी बैठकें

क. ह िंदी सला कार सहमहत

ख. नगर राजभाषा कायाान्वयन सहमहत

ग. राजभाषा कायाान्वयन सहमहत
वषा में 2 बैठकें

वषा में 2 बैठकें (प्रहत छमा ी एक बैठक) 

वषा में 4 बैठकें (प्रहत हतमा ी एक बैठक)

15. कोि, मैनुअल, फॉमा, प्रहक्रया और साह त्य का

ह िंदी अनुवाद

100% (सभी भाहषक के्षत्रोिं में)



कुल शाखाएँ = 50 कुल स्टाफ सदस्य = 311 

शहरी /Urban 0

अर्द्ाि री/Semi urban 14

ग्रामीण/Rural 36

अबिकारी िगा 143

कमाचारी वगा 91

अधीनथथ वगा 77
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व्यिसाय
(करोि रुपये में)

बनिााररि
लक्ष्य

(माचा, 2022)

प्राप्त
(माचा, 2022)

बनिााररि
लक्ष्य

(जून, 2022)

प्राप्त
(जून, 2022)

कुल बचत/ Total Saving 1574 1588 1635 1660

चालू जमा/ CD 129 117 120 98

चालू,बचत खाता/ CASA 1703 1705 1755 1758

सावहध जमा/ TD 1126 1045 1075 1030

जमा/ Deposits 2829 2750 2830 2788

अहग्रम/ Advance 1013 1022 1070 1065 

सकल कृहष/ Total Agri 607 622 650 651

एम एस एम ई/ MSME 181 168 180 172

खुदरा ऋण/ Retail 221 230 240 239


