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ड््ाइिर के पेट मे्
घो्पा चाकू, हालि गंभीर
चरररा। िहर के िाईपास पर
जमिी िंंक डंंाइवर के पेट में तीि
युवको िे चाकू घोंप जदया। घटिा
के िाद डंंाइवर को गंभीर हालत में
असंपताल में दाजिल करवाया गया
है। पुजलस को दी जिकायत में
िेजिया िेडंा जिवासी अजिल
कुमार िे िताया जक रात करीि 8
ििे वह गांव िुिंजकमंजगढं से
कारपेट लोड करके आ रहा था।
िेिाडेला िाईपास जसरसा पहुंचकर
उसिे िंंक को रोड की साइड
लगाया। तभी वहां पर एक अजंंात
वंयसंकत आया और उसकी गाडंी का
केजिि िोलकर गाडंी के अंदर
चला गया। इस दौराि उसके दो
साथी भागकर आए और उसके पेट
में चाकू घोंप जदया। 

अि िक 11388 एमटी
सरसो् की आिक
फतेहाबाद। जिला की जवजभनंि
अिाि मंजडयों मंे सरसों फसल की
आवक िोरों पर है। जिला में अि
तक 11388 मीजंंिक टि सरसों
फसल की आवक हुई है, जिसमें से
फतेहािाद अिाि मंडी में 2934
मीजंंिक टि, भटंंं कलां मंे 1143
मीजंंिक टि तथा भूिा में 7311
मीजंंिक टि िाजमल है। उपायुकंत िे
िताया जक अि तक जिला की
मंजडयों से 7493 मीजंंिक टि सरसों
फसल की िरीद की िा चुकी है।

स्ियंसेिको् िे बिकाली
जागर्किा रैली
िोपटा। चौ. देवीलाल
िहुतकिीकी कालेि में एिएसएस
यूजिट की ओर से सात जदवसीय
कैंप के समापि पर िुधवार को
ििा मुकंत रैली जिकाली गई।
कालेि पंंाचायंज िे रैली को हरी
झंडी जदिाकर रवािा जकया। रैली
चौपटा के जवजभनंि िािारों से हुए
वापस कालेि में सपनंि हुई। यह
िािकारी देते हुए कायंजकंंम इंिाचंज
जवजपि कुमार व डा. संदीप सहारण
िे िताया जक रैली के दौराि
संवयंसेवकों िे आमिि को ििे के
दुषंपजरणामों के िारे मंे िािकारी दी।

4 को मिाई जाएगी गुर्
सुदर्जि जन्म जयंबि
फतेहाबाद। एसएस िैि सभा,
फतेहािाद दंंारा महासाधंवी शंंी
सुरकंंा िी म. ठाणे-3 व महासाधंवी
शंंी जिवपंंजंंाि िी म. ठाणे-4 के
साजिधंय में गुरं सुदिंजि िनंम
ियंती धूमधाम से मिाई िाएगी।
ठाकर िसंंी संसथत एसएस िैि
संथािक में इस जदि जविेष
कायंजकंंम का आयोिि 
जकया िाएगा। 

खिर संक््ेप
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सरसों की िरीद पंंाइवेट फमंंों दंंारा
करिे से सरसों के भाव में जपछले
दो जदिों मंे 200 रंपये की िढंोतरी
हो गई है। फतेहािाद की मणंडी में
िुधवार को सरसों 6 हिार रंपये
पंंजत संकवंटल की दर से जिकी,
िोजक नंयूितम समथंजि मूलंय से
जंयादा है। ऐसे मंे मािा िा रहा है जक
सरसों के भाव अभी ओर िढंेंगे।
इसके पीछे तकंक यह भी जदया िा
रहा है जक इस िार सरसों का कम
उतंपादि व आढंजतयों दंंारा सरकारी
िरीद में रंजच ि लेिा है। दरअसल
जििी िरीदारी आढंजतयों को 2.50
फीसदी की दर से कमीिि देते हैं
ििजक सरकारी िरीद एिेंजसयों
हजरयाणा वेयर हाऊस और हैफेड
दंंारा आढंजतयों को कोई कमीिि
िहीं जदया िा रहा। ऐसे में आढंती
के कहिे पर ही जकसाि अपिी
सरसों की फसल जििी िरीददारों
को िेच रहे हैं। उधर, गेहूं की भी
यही संसथजत है। िािार में गेहूं का रेट
जंयादा होिे से ऐसा मािा िा रहा है
जक जकसाि िरीद एिेंजसयों को
कम रेट पर गेहूं देिे की ििाय
इसका संटाक कर सकते हैं। वैसे भी

जपछले 3 सालों से िरीद एिेंजसयां
अपिा लकंंंय पूरा िहीं कर पा रही।

अिाि मणंडी में सरसों की
फसल आिे से पूवंज सरसों के रेट
5400 रंपये पंंजत संकवंटल थे।
मसंणडयों में हैफेड व हजरयाणा वेयर
हाऊस िे सरसों की परचेि िुरं
की तो सरसों के दामों मंे तेिी आ
गई। िरीद एिेंजसयां जकसािों से
नंयूितम समथंजि मलूंय 5950 रंपये
पंंजत संकवंटल की दर से सरसों की
िरीद कर रही हैं। इस समय
फतेहािाद जिला में फतेहािाद,
भटंंंकलां और भूिा अिाि मणंडी
में सरसों की िरीद हो रही है। इस
िार जिले मंे सरसों की जपछले साल
की अपेकंंा कम जििाई हुई है। इस
िार केवल 32599 एकडं में ही
सरसों की जििाई हुई। जििी
िरीददारों को लगा जक सरसों का
उतंपादि कम है और मसंणडयों में
सरसों की आवक कम होगी तो

उनंहोंिे अपिे संंर पर िरीद तेि
कर दी। इसी के चलते जपछले दो
जदिों में सरसों के भाव में 200 रंपये
तक की िढंोतरी हुई है। सरकारी
एमएसपी 5950 रंपये है तो जििी
िरीददार सरसों को 6 हिार से
ऊपर िरीद रहे हैं। इसके पीछे
आढंजतयों का पूरा हाथ है।
दरअसल जििी िरीददार
आढंजतयों को 2.50 पंंजतित
कमीिि देते हैं ििजक सरकारी
िरीद एिेंजसयां आढंजतयों को कोई
कमीिि िहीं देती। आढंती और जकसाि दोिों ही पंंाइवेट िरीददारों को सरसों िेचकर िुि है।

ितेहाबाद। अिाज मण्री मे् आई गेहूं ि सरसो् की फसल। (फाइल फोटो) िोटो: हरिभूिम

n बाजाि भाव ज्यादा होने से खिीद
एजे्रसयो् को कम रमलेगा गेहूं,
रकसान गेहूं को किे्गे स्टोि

उत्पादन कर होने के िलते रररो्
के भाव रंे 200 र्पये का इजाफा

लनजी खरीदारों को बेचने
मंे रंलच लदखा रहे

लकसान व आढंती

गेहूं िो लेिर भी िरीब-िरीब यही बंसथकत है। बाजार में गेहूं िा रेट 2600 से
2650 रंपये पंंकत बंकवंटल चल रहा है जबकि सरिार िा नंयूनतम समथंिन मूलंय
2425 रंपये है। कपछले 3 सालों से सरिारी खरीद एजेंकसयां अपना खरीद िा
लकंंंय पूरा नहीं िर पा रही। पंंदेश में जहां कपछले साल 80 लाख एमटी गेहूं िी
खरीद हुई थी कजसे इस साल घटािर 75 लाख एमटी िर कदया गया है। कजला में
इस बार 3 लाख 95 हजार 629 एिडं जमीन पर गेहूं िी कबजाई हुई है। अभी
मबंडडयों मंे गेहूं आने िो िुछ समय शेष है लेकिन माना जा रहा है कि गेहूं िा
उतंपादन तो जंयादा होगा लेकिन मबंडडयों मंे गेहूं िम आएगा। गेहूं िे सरिारी
व कनजी भाव में 200 रंपये पंंकत बंकवंटल से जंयादा िा अंतर है। ऐसे मंे किसान
या तो गेहूं िी फसल िो संटाि िर सिते हंै या कफर कनजी खरीददारों से सौदा
िर सिते हंै। फतेहाबाद अनाज मडंडी िे बडंे आढंती व खरीद एजेंसी से जुडंे
अकधिारी भी इस बात से इंिार नहीं िर रहे। खास बात यह है कि एि महीने
पहले गेहूं िे बाजार भाव 3200 रंपये पंंकत बंकवंटल थे। एफसीआई ने 50 हजार
एमटी से जंयादा गेहूं बाजार में बेचा तो इसिे दाम कनयंतंंण में आए। हालांकि
सरिार िो उमंमीद है कि 15 अपंंैल ति गेहूं मबंडडयों मंे आएगी, तब ति
बाजार रेट ओर िम हो जाएंगे। पता यह चला है कि सरिार गेहूं पर 75 रंपये
पंंकत बंकवंटल बोनस देने पर कवचार िर रही है।

बपछले साल 80 लाख एमटी गेहूं की खरीद
एमएसपी पर िेचिे की िजाय गेहूं
का स्टाक कर सकिे है् बकसाि

बपछले 3 साल से फिेहािाद मे्
भी खरीद एजे्बसयां अपिा लक्््य

पूरा िही् कर पाई 
िर्ज खरीद (एमटी)
2022 4,29,641
2023 6,14,000
2024 6,44,227

बजले की सीएमओ िे बसबिल
अस्पिाल का बकया इंस्पेक्रि

हेल्थ िर्वििेज की जानकािी ली
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िवजियुकंत जसजवल सिंजि डॉ.
कुलपंंजतभा िे कायंजभार संभालिे के
िाद िुधवार को जिला िागजरक
असंपताल का जिरीकंंण जकया।
उनंहोंिे एक-एक वाडंज में िाकर
िारीकी से िांच की और
अजधकाजरयों से हेलंथ सजंवजसेि की
िािकारी ली। इस दौराि िागजरक
असंपताल के उप जसजवल सिंजि
डॉ.भरत सहारण, एसएमओ
डॉ.िुधराम, डॉ. गुंिि िंसल, िजंसिंग
ऑजफसर और सुपरवाइिर गोपाल
िंसल समेत कई कमंजचारी मौिूद
रहे। (जिरीकंंण के दौराि असंपताल
में मरीिों की भीडं और डॉकंटरों के
िैठिे के जलए की गई वैकसंलपक
वंयवसंथा को लेकर सीएमओ िे कहा

जक 50 िेड के भवि में कैसे 100
िेड असंपताल को चलाया िा रहा
ह,ै ये तो असंपताल पंंिासि की
जहमंमत है। जिरीकंंण के दौराि
पिंंकारों से िातचीत में कहा जक एक
हफंते िाद जसजवल असंपताल मंे
िदलाव देििे को जमलेगा।
हालांजक, अभी तक उनंहें असंपताल
पंंिंधि में जकसी पंंकार की जदकंंत
िहीं जमली है। जफर भी और वंयवसंथा
िेहतर ििािे मंे कोई कसर िहीं
छोडंेंगे। िता दें जक सीएमओ की
जियुसंकत के िाद जसजवल असंपताल
में 16 िए मेजडकल ऑजफसर भी
जमले हंै। इि मेजडकल ऑजफसर के
जंवाइि करिे के िाद मरीिों को
िडंी राहत जमलेगी। गौरतलि है जक
जपछले 15 महीिे से फतेहािाद में
सीएमओ का पद िाली पडंा था।
जसरसा के सीएमओ डॉ.महेंदंं भादू
को यहां का अजतजरकंत कायंजभार
जदया हुआ था।

ितेहाबाद। िागदरक अस्पताल का दिरीक््ण करती सीएमओ रॉ. कुलप््दतिा।

पंशेनर्स को 8वं ेवतेन आयोग क ेलाभ र ेवचंित
करन ेपर चरटायर्स कर्सिारी रगंठन ने जताया रोष
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जरटायडंज कमंजचारी संगठि फतेहािाद
की माजसक िैठक पीडबंलंयूडी रैसंट
हास में हुई। िैठक की अधंयकंंता
जिला पंंधाि मुंिीराम कमंिोि िे की
व संचालि महासजचव सुभाष चनंदंं
चौहाि िे जकया। िैठक में जरटायडंज
कमंजचाजरयों की मांगों को लेकर चचंाज
की गई वहीं केनंदंं सरकार दंंारा 8वें
वेति आयोग की जसफाजरि के लाभ
31 जदसमंिर 2025 तक पेंिि पंंापंत
करिे वाले कमंजचाजरयों को वंजचत
करिे के फैसले की कडंे िबंदों मंे
जिंदा की गई।

िैठक को संिोजधत करते हुए
जिला पंंधाि मुंिीराम कमंिोि,
महासजचव सुभाष चनंदंं चौहाि व
जिहाल जसंह मतािा िे कहा जक केनंदंं
सरकार िे 25 माचंज को लोकसभा मंे

एक जवधेयक पाजरत जकया है,
जिसके अिुसार 31 जदसमंिर 2025
तक सेवाजिवृत होिे वाले
कमंजचाजरयों तथा पूवंज पेंििसंज को 8वें
वेति आयोग के लाभ से वंजचत कर
जदया गया है। सरकार का यह
फैसला पंेििसंज के साथ एक धोिा
है। संगठि मांग करता है जक सरकार
कमंजचाजरयों को महंगाई भतंंा 7
पंंजतित दे और केनंदंं सरकार वेति
आयोग के जियमों के साथ छेडंछाडं
ि करें। पुरािी पेंिि िीजत िहाल की
िाए। िैठक में रणधीर जसंह डिास

िे िताया जक पुजलस जवभाग में
पुजलस कमंजचाजरयों की एसीपी िंद
की िा रही है िोजक कमंजचाजरयों के
साथ अनंयाय है। 

िैठक मंे जरटायडंज कमंजचारी
सगंठि दंंारा सरकार से मांग की गई
जक 18 महीिे के िकाया डीए का
तुरंत भुगताि जकया िाए।
कमंयुटेिि की जरकवरी 15 वषंज से
घटाकर 12 वषंज की िाए। रेलवे मंे
60 वषंज की आयु के िाद पेंिििंज के
जलए रेलवे मंे जरयायती दर पर यािंंा
सुजवधा पुि: लागू की िाए।

जचजकतंसा भतंंा 3 हिार रंपये
माजसक हो। कमंजचारी 58 वषंज िाद
पंेििसंज आता है तो 59 वषंज की आयु
पर 1 पंंजतित, 60 वषंज के िाद 2
पंंजतित, 61 वषंज िाद 3 पंंजतित, 62
वषंज िाद 4 पंंजतित, 63 वषंज िाद 5
पंंजतित, 64 पषंज िाद 6 पंंजतित,
65 वषंज िाद 7 पंंजतित इसकी पंंकार
पंंजतवषंज एक-एक पंंजतित िेजसक
पेंिि में िढंोतरी की िाए। 

सरकार का
फैसला पंेशनस्स
के साथ धोखा

ितेहाबाद। दरटायर्श कम्शचारी संगठि की मादसक बैठक मे् िाग लेते कम्शचारी।

बरटायर्ड कर्डचारी संगठन की
राबसक बैठक रे् बिबिन्न
रांगो् को लेकर हुई चच्ाड

बैठि में कजन करटायडंि
िमंिचाकरयों िा जनंमकदन था,
उसे भी मनाया गया। बैठि में
शीशपाल िानूनगो, बलराज
कसंह भूना, गजे कसंह, सुरजभान
शीला, मा. सुभाष, बलवंत कसंह
नोखवाल, अजीत कसंह, जरनैल
कसंह, भूप कसंह, कनमंिल कसंह
सकहत अनेि करटायडंि िमंिचारी
मौजूद रहे।

ये रहे मौजूद

बिबभन्ि संगठिो् िे बकया प््दर्जि
राष््् ्पबि के िाम सौ्पा ज््ापि

हरिभूरि न्यूज:रिििा

िोधगया मंजदर अजधजियम 1949
को रदंं करिे की मांग को लेकर
िुधवार को जवजभनंि संगठिों िे
जसरसा के लघुसजचवालय में रोष
पंंदिंजि जकया और राषंंंंपजत के िाम
जंंापि भेिा। सभी संगठिों िे
उपायुकंत कायंाजलय पहुंच कर
उपायुकंत के माधंयम से राषंंंंपजत के
िाम जंंापि जदए जििमें मांग की गई
जक िौदंंगया टैमंपल एकंट 1949
जिरसंं करके महािोजध महाजवहार
गैर िौदंंों से मुकंत करवा कर िौदंंों
को सौंपा िाए, कंयोंजक देि में सभी
धमंंों के पूिा संथल उसी धमंज के

माििे वालों दंंारा जियंजंंित होते हैं।
जकसी जहनंदू मंजदर में कोई मुसंसलम
पुिारी िहीं होता, इसी पंंकार जकसी
चचंज का पादरी कोई जहंदू िहीं होता
तो जफर िौदंं धमंज के मठ में गैर िौदंंों
का कबंिा कंयों है।  रोष पंंदिंजि कर
रहे हंसराि िौदंं, अिुसूजचत िाजत
एवं जपछडंी िाजत संघषंज सजमजत के
सदसंय भूषण िरोडं आजद िे कहा जक
अगर िोधगया मंजदर 1949 एकंट तुरंत
रदंं िहीं जकया गया तो देि का िहुिि
समाि आंदोलि करिे को ििूर
होगा। रोष रोष पंंदिंजि में अिुसूजचत
िाजत व जपछडंी िाजत संघषंज सजमजत
जसरसा, ििता अजधकार मोचंाज आजद
िे पंंदिंजि िकया।

रसिसा। बोधगया
मंदिर अदधदियम

1949 को रद्् करिे
की मांग को लेकर

प््िर्शि करते
दिदिन्ि संगठिो् के

पिादधकारी।

एमएसएमई बिभाग िे
143 इकाइयो् को दी मंजूरी
फतेहाबाद। पंंधानमंतंंी सूकंंंम खादंं
उदंंोग उनंनयन योजना
(पीएमएफएमई) िे तहत सूकंंंम खादंं
पंंसंसंिरण उदंंम िी संथापना िरने या
बढंाने िे कलए इचंछुि उदंंमी खादंं
पंंसंसंिरण उदंंोग मंतंंालय िे पोटंिल
पर 31 माचंि, 2026 ति ऑनलाइन
आवेदन िर सिते हैं। योजना िे
तहत नए व मौजूदा कनजी एवं समूह
सूकंंंम उदंंमों िो ऋण पूंजी पर 35
पंंकतशत िैकपटल सबंससडी अकधितम
दस लाख रंपये ति िी सहायता कदए
जाने िा पंंावधान किया गया है।
उपायुकंत मनदीप िौर ने बताया कि
सूकंंंम खादंं पंंसंसंिरण उदंंमों िे
कविास िे कलए िेंदंं सरिार दंंारा
कवशेष पहल िी गई है। कजला में
पीएमएफएमई िे अंतगंित 143
इिाइयों िो संथाकपत िरने िी मंजूरी
दी जा चुिी है। सरिार िी नीकतयों
और कनणंियों से एमएसएमई िो
लगातार मजबूत किया जा रहा है।
उनंहोंने बताया कि वंयबंकतगत, गैर
सरिारी संगठन, सरिारी सकमकत,
पंंोपराइटकशप फमंि, साझेदारी फमंि,
एसएचजी, एफपीओ तथा एिल
इिाई िे तौर पर वंयबंकतगत,
एसएचजी, एफपीओ, पंंाइवेट कलकमटेड
िंपनी आवेदन िर सिते हंै। 

बिजली बिगम टीम से 
हाथापाई, मामला दज्ज

चाहिवाला गांव का िािला

हरिभूरि न्यूज:रिििा

जिला में जििली जिगम की टीम के
साथ लगातार मारपीट या हाथापाई
की घटिा सामिे आ रही है। तािा
मामला चाहरवाला गांव में हुआ,
िहां पर जिगम टीम के साथ
हाथापाई की गई। िि उपभोकंता को
िकाया जिल राजि भरिे के जलए
कहा, तो वह गुसंसे मंे आ गया।
किेकंिि काटिे पर टीम से उलझ
गया। मामला हाथापाई तक पहुंच
गया। इस मामले में िाथूसरी चौपटा
थािा पुजलस िे चाहरवाला जिवासी
पवि के जिलाफ सरकारी डंंूटी में
िाधा पहुंचािे सजहत अनंय धाराओं
के तहत केस दिंज कर जलया है। हाल
ही में सरकार व हेडकंवाटंजर िे साफ
आदेि िारी जकए हैं जक िकाया
जिल राजि का िलंद भुगताि जकया
िाए। अगर कोई जिल िहीं भरता है,
तो उिका किेकंिि काट जदया िाए।
ऐसे मंे जिगम की टीम पूरे जिले में
िकाया जिल भुगताि में िुटी है। कई
लोग किेकंिि काटिे पर जिगम टीम
से झगडंा करिे पर उतर आते हंै।
कुछ ऐसे ही डिवाली के अिूिहर
गांव में जििली जिगम के िेई के
साथ मारपीट िुरं कर दी। पुजलस
को दी जिकायत में जििली कमंंी
एएलएम राकेि कुमार व जविोद
कुमार िे िताया जक गांव चाहरवाला

में जििली जिगम की िकाया जिल
राजि वसूली के जलए गए थे। उस
दौराि उपभोकंता पवि कुमार का
एिडीपीएस किेकंिि था, जिसका
जििली जिल िकाया। पुजलस के
मुताजिक, िि जिगम की टीम िे
पवि को िकाया जििली जिल
भुगताि करिे के जलए कहा तो वह
गुसंसे मंे आ गया। इस िात को लेकर
पवि कुमार िे जिल भुगताि करिे
से इिकार कर जदया।

बकाया बबल राबि
को लेकर बििाद

बताया जा रहा है कि यहीं नहीं
पवन िुमार ने कनगम टीम िे
साथ झडंप िे साथ हाथापाई
िरनी शुरं िर दी। इसिे बाद
कनगम िकंमियों ने डायल 112 िी
टीम िो सूचना दी। पुकलस टीम ने
मौिे पर पहुंचिर िकंमियों िा
बचाव किया। इस बारे में
चाहरवाला कशिायत िेंदंं िे
तिनीिी िकंमियों ने यह पुकलस
िो कशिायत दी है।

पुलिस ने िकया बचाव

n नागरिक अस्पताल मे् 16 नए
मेरिकल ऑरिसि भी रमले
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रे हलए िेल्दी और हफट रिना हसफ्क
एक च्वाइस निी्, बल्लक जर्रत िै।

मेरा मानना िै हक हफटनेस केवल अच्छी
बॉडी या मसल्स बनाने तक सीहमत निी् िोती
िै, बल्लक यि आपकी पूरी लाइफस्टाइल,
एनज््ी लेवल और माइंडसेट पर असर
डालती िै। अगर आप हफट िै्, तो न केवल
हफहजकली बल्लक मे्टली भी स्ट््ाॅन्ग रिते ि्ै,
हजससे आप िर चैले्ज को बेितर तरीके से
फेस कर सकते ि्ै।
मफटनेर आइमियल: मेरे हफटनेस
आइहडयल कोई एक इंसान निी् ि्ै, बल्लक िर
वो शख्स िै, जो अपनी हलहमट्स को पुश
करता िै और खुद का बेितर वज्ान बनने की
कोहशश करता िै। बात अगर इंल्सपरेशन की
करे्, तो ऋहतक रोशन और हमहलंद सोमन
जैसे एक्टस्ा मेरे हलए आइहडयल िै् क्यो्हक वे
न हसफ्क हफट िै्, बल्लक उन्िो्ने हफटनेस को
अपनी लाइफस्टाइल का हिस्सा बनाया िै
और एहजंग को भी मात दी िै।
एनज््ेमटक रहना ज्यादा जर्री: मेरे हलए
िेल्दी, हफट और एनज््ेहटक रिना ज्यादा
जर्री िै। हसफ्क ल्सलम हदखना, हफटनेस का
सिी मापदंड निी् िै। अगर आपके अंदर
ताकत, स्टैहमना और एनज््ी निी् िै, तो ल्सलम
हदखने का कोई फायदा निी्। मेरे हलए
हफटनेस का मतलब िै हक म्ै पूरे हदन एल्कटव

और एलट्ा रिूं, अपनी परफॉम््े्स को सुधार
सकूं और लाइफ को फुल एंज्वॉय कर सकूं।
िाइट प्लान: मै् अपनी डाइट मे् नेचुरल,
अनप््ोसेस्ड और िेल्दी चीजो् को प््ाथहमकता
देता िूं। मेरा डाइट प्लान कुछ इस तरि रिता
िै। सुबि के समय सबसे पिले गुनगुने पानी
के साथ नीबू या एप्पल साइडर हवनेगर लेता
िूं। उसके बाद नट्स और फे््श फू््ट्स खाता
िूं। ब््ेकफास्ट मे् प््ोटीन हरच फूड्स जैसे- एग
व्िाइट्स, ओट्स या मल्टीग््ेन परांठा। हमड-
मॉह्नि्ग स्नैक्स के तौर पर ग््ीन टी और कुछ
नट्स लेता िूं। लंच मे् घर का बना हसंपल
खाना जैसे- रोटी, दाल, सब्जी, सलाद और
दिी। इसके बाद ईवहनंग स्नैक्स मे् प््ोटीन
शेक या स्प््ाउट्स लेता िूं। और हडनर मे्
िल्का और जल्दी पचने वाले फूड हजसमे्
ह््गल्ड वेहजटेबल्स, सूप या दहलया शाहमल
िोता िै। सोने से पिले िब्ाल टी या िल्दी
वाला दूध भी जर्र पीता िूं।
िक्कआउट शेड््ूल: मेरा वक्कआउट

शेड््ूल इस तरि रिता िै। िफ्ते मे् 5-6 हदन
ट््ेहनंग, हजसमे् स्ट््े्थ ट््ेहनंग, काह्डायो और
िाई-इंटे्हसटी इंटरवल ट््ेहनंग शाहमल िै।
एक्स्ट् ्ा एल्कटहवटीज के तौर पर रहनंग,
ल्सकहपंग और बॉडी वेट एक्सरसाइज करता

िूं। इसके अलावा मसल्स हरकवरी और
फ्लेल्कसहबहलटी के हलए योगाभ्यास और
स्ट््ेहचंग करता िूं।

िेल्दी और हफट रिने के हलए मै् हसफ्क
हजम वक्कआउट पर फोकस निी् करता,
बल्लक अपनी पूरी लाइफस्टाइल को एल्कटव
रखने की कोहशश करता िूं। इसके हलए रोज
सुबि जल्दी उठता िूं और मेहडटेशन करता
िूं। िाइड््ेटेड रिता िूं और इसके हलए हदनभर
खूब पानी पीता िूं। प््ोसेस्ड फूड और चीनी के
सेवन से दूर रिता िूं। रोज कम से कम सात
घंटे की अच्छी नी्द लेता िूं।
िे्टल मफटनेर: मे्टल हफटनेस मेरे हलए
उतनी िी जर्री िै हजतनी हफहजकल
हफटनेस। इसके हलए मेहडटेशन और ब््ीहदंग
एक्सरसाइज करता िूं। पॉहजहटव और
मोहटवेशनल कंटे्ट पढ्ता और सुनता िूं।
नेचर के करीब कुछ समय हबताता िूं और
पहरवार के साथ क्वाहलटी टाइम स्पे्ड करता
िूं। जर्रत पड्ने पर सोशल मीहडया से ब््ेक
लेता िूं। हफटनेस हसफ्क एक र्टीन निी्,
बल्लक एक जीवनशैली िै। जब आप िेल्दी
और हफट रिते िै्, तो आपकी लाइफ और भी
एनज््ेहटक और खुशिाल बनती िै। मेरा
मानना िै हक िर हकसी को अपनी बॉडी और
माइंड दोनो् का ख्याल रखना चाहिए, क्यो्हक
जब आप खुद को सबसे अच्छा मिसूस
कराते िै्, तभी आप अपनी बेस्ट परफॉम््े्स दे
सकते ि्ै। * प््स््ुमि: रेहि फीिर्स

मे

ल िमारे जीवन का आधार और
मूलभूत जर्रतो् मे् से एक िै।
यि न केवल िमारी प्यास
बुिाकर शरीर को िाइड््ेट

रखता िै, बल्लक संपूण्ा शारीहरक काय्ाप््णाली को
सुचार् र्प से चलाने और ओवरऑल िेल्थ मे्टेन
करने के हलए भी जर्री िै। िेल्थ एक्सपट्स्ा
सेितमंद रिने के हलए एक वयस्क को हदन भर मे्
8-10 हगलास पानी पीने की सलाि देते ि्ै। आयुव््ेद
मे् भी हदन के दो पिरो्-सुबि खाली पेट और रात
को सोने से पिले पानी या हवशेष पेय पीना सेित
के हलए फायदेमंद माना गया िै।

आमजन रात को सोने से पिले पानी या अन्य
पेय पीने के फायदो् के बारे मे् नावाहकफ िोते िै्।
जबहक रात को सोने से पिले और हवशेष पेय सिी
माि््ा मे् पीना सुबि के बहनस्पत अहधक फायदेमंद
िोता िै। इससे हदन भर मे् िोने वाली फ्ल्यूड की
कमी दूर िोती िै और शरीर मे् िाइड््ेशन लेवल
मे्टेन रिता िै। साथ िी यि शरीर को हरलैक्स
करने, नी्द की गुणवत््ा मे् सुधार लाने, हडटॉक्स या
हवषाक्त पदाथ््ो् को बािर हनकालने और स्वस्थ
बनाए रखने म्े भी मदद करता िै। 
गुनगुना पानी: रात मे् सोने से 30 हमनट पिले एक
हगलास िल्का गुनगुना पानी हपएं।
क्या है् फायदे: रात मे् शरीर को िाइड््ेट रखने के
हलए बेस्ट िै। यि पाचन तंि्् को सह््कय करता िै
और कब्ज से राित देता िै। शरीर से हवषाक्त पदाथ्ा
बािर हनकालने मे् मदद करता िै। ब्लड सक्कुलेशन
सुधारता िै। मांसपेहशयो ्और जोड्ो् को आराम देता
िै, हवशेष र्प से पीठ दद्ा या मांसपेहशयो् मे्
हखंचाव िोने पर दद्ा मे् राित देता िै। तनाव कम
कर शरीर को हरलैक्स करने और अच्छी नी्द लाने
मे् सिायक िै।
शहद-नीबू पानी: गुनगुने
पानी मे् आधे नीबू का रस
और एक चम्मच शिद
हमलाकर हपएं।
क्या है् फायदे: यि पेय
शरीर को प््ाकृहतक र्प से
हडटॉक्स करता िै और पेट
की सफाई करता िै। पेट
की जलन और एहसहडटी
को कम करता िै। नीबू म्े
मौजूद हवटाहमन सी, इम्यून हसस्टम को मजबूत
करने म्े सिायक िै। सद््ी-जुकाम िोने पर शिद मे्
मौजूद एंटी-इंफ्लेमेटरी गुण गले को आराम पिुंचाते
िै्। शरीर को हरलैक्स करते ि्ै और अच्छी नी्द लाने
मे् सिायक िै। शरीर मे् एनज््ी लेवल और रात के
समय शरीर मे् िोने वाली हरकवरी प््ह््कया को मे्टेन
करता िै।
हब्सल टी: कैमोमाइल टी, पुदीना टी या अदरक टी
मे् थोड्ा-सा शिद हमलाकर सोने से पिले पी
सकते ि्ै।
क्या है् फायदे: कैमोमाइल टी तनाव और हचंता
को कम करके, हदमाग को शांत करने और अच्छी
नी्द मे् मदद करती िै। पुदीना टी पाचन तंि्् को
सुचार् र्प से चलाने मे् मदद करती िै और शरीर
को हरलैक्स करती िै। अदरक टी शरीर को गम्ा
रखती िै, इम्यूहनटी को बढ्ाती िै और सद््ी-जुकाम
से बचाव करती िै।
रौ्फ का पानी: एक हगलास पानी मे् एक चम्मच

सौ्फ डालकर 2-3 घंटे के हलए छोड् द्े और हफर
इसे हपएं।
क्या है् फायदे: यि पेय पाचन को दुर्ि्् करता िै
और एहसहडटी से राित देता िै। गैस, अपच और
सूजन को कम करता िै। शरीर को हरलैक्स करके
अच्छी नी्द लाने म्े मदद करता िै।

जीरा पानी: एक हगलास
गम्ा पानी मे् एक चम्मच
जीरा डालकर 10 हमनट
के हलए छोड् द्े और हफर
छानकर इसे हपएं।
क्या ह्ै फायदे:
मेटाबॉहलज्म बूस्ट करने
और वजन घटाने मे् यि
पेय मदद करता िै।
पाचन तंि्् को सुधारता िै

और कब्ज से राित देता िै। गैस, अपच और
एहसहडटी को दूर करता िै और पेट दद्ा से राित
हदलाता िै।
म््िफला पानी: एक हगलास गम्ा पानी मे् आधा
चम्मच ह््िफला चूण्ा हमलाकर हपएं।

क्या है् फायदे: इसे पीने से पाचन मे् सुधार आता
िै। पेट मे् आंतो् की सफाई करता िै और कब्ज से
राित हदलाता िै। शरीर को प््ाकृहतक र्प से
हडटॉक्स करता िै और त्वचा मे् हनखार लाता िै।
इम्यूहनटी को भी मजबूत करता िै।
नामरयल पानी: एक हगलास ताजा नाहरयल पानी
सोने से 30 हमनट पिले पी
सकते ि्ै।
क्या है् फायदे: शरीर मे्
हवटाहमन और हमनरल्स
की कमी की भरपाई कर
शरीर मे् एनज््ी लेवल और
इलेक्ट््ोलाइट्स बैले्स
मे्टेन रखता िै। यि शरीर
को िाइड््ेट और ठंडा
रखता िै। हदन भर की
थकान और स्ट््ेस लेवल को कम करने मे् मदद
करता िै। नी्द की गुणवत््ा को बेितर बनाता िै।
हल्दी पानी: एक हगलास गुनगुने पानी मे् एक-
चौथाई छोटा चम्मच िल्दी हमलाकर हपएं।
क्या है् फायदे: एंटी-इंफ्लेमेटरी गुणो् से भरपूर

िल्दी पानी सूजन को कम करता िै। जोड्ो् के दद्ा
और मांसपेहशयो् की अकड्न को कम करता िै।
रोग प््हतरोधक क््मता को बढ्ाता िै और संक््मण
से बचाव करता िै।
महिालयन रॉल्ट पानी: एक हगलास िल्के 
गम्ा पानी मे् एक चुटकी हिमालयन नमक हमलाकर

पी सकते िै्।
क्या है् फायदे: शरीर मे्
इलेक्ट््ोलाइट्स बैले्स
बनाए रखता िै और शरीर
मे् िाइड््ेशन मे्टेन रखता
िै। पाचन तंि्् को मजबूत
करता िै, शरीर मे् पोषक
तत्वो् के अवशोषण को
बढ्ाता िै। मेटाबॉहलज्म
प््ह््कया को सुचार् र्प से

चलाने मे् मदद करता िै हजसस े व्यल्कत अगली
सुबि फे््श और एनज््ेहटक मिसूस करता िै। *(िाइट एंि िेलनेर क्लीमनक, मदल्ली की

रीमनयर िाइटीमशयन, िॉ. शामलनी मरंघल
रे बाििीि पर आधामरि)

जगर्भवती मां की हेल्थ से रुड्ा
लशशु का स्वास्थ्य-लवकास

इस वरंष वर्ल्ड हेर्थ ले (7 अप््ैल) की थीम ‘संवसंथ शुरंआत,
आशाजनक भनवषंय’ नडसाइड की गई है। यह थीम, गभंषवती

मनहलाओं और नवजात नशशुओं की संवासंथंय देखभाल से
संबंनधत है। इस बारे मंे सभी को जानना जरंरी है।

द््ी खत्म िोने और पूरी तरि गम््ी शुर् िोने के बीच
का मौसम यानी माच्ा और अप््ैल के मिीने मे् कई

तरि की मौसमी बीमाहरयो् के संक््मण का हरस्क बढ् जाता िै।
सद््ी मे् िमारी इम्यूहनटी ठंड के हिसाब से एडजस्ट िो जाती िै,
लेहकन जैसे िी गम््ी आती िै, शरीर को हफर से बदलाव के
साथ तालमेल हबठाना पड्ता िै। यिी वजि िै हक इस मौसम
मे् अनेक लोग सद््ी, जुकाम से लेकर गले के संक््मण से ग््ि््
िो जाते िै्। क्यो्हक बदलते मौसम के कारण लोगो् की
रोगप््हतरोधक क््मता कम िो जाती िै। इन हदनो् िवा मे् नमी
और धूल के कारण भी बैक्टीहरया और फंगस अहधक सह््कय
िो जाते ि्ै, हजससे सांस और त्वचा संबंधी संक््मण भी बढ्
जाते िै्। इन सभी परेशाहनयो् से बचने क े हलए एक कारगर
िब्ाल औषहध िै शंखपुष्पी। शंखपुष्पी का वानस्पहतक नाम
कोन्वोल्वुलुस प्लुहरकाउहलस िै। यि एक पादप िै। चूंहक
इसमे् शंख के समान आकृहत वाले शे््त पुष्प हनकलते ि्ै
इसहलए इसे आसान भाषा मे् शंखपुष्पी किते िै्। शंखपुष्पी की

तीन प््जाहतयां पाई जाती िै्। श््ेत, रक्त, नील पुष्पी। इनमे् से
श््ेत पुष्पो् वाली शंखपुष्पी िी सव्ााहधक प््भावकारी औषहध
मानी जाती िै। 

कई रोगो् रे बिाए: शंखपुष्पी हवशेष र्प से बदलते मौसम
मे् बिुत फायदेमंद िोती िै क्यो्हक इसमे् रोग प््हतरोधक क््मता
बढ्ाने की अद्््त ताकत िोती िै। शरीर की रोग प््हतरोधक
क््मता बढाकर ये िमे् मजबूत बना देती ि,ै हजससे िमारा शरीर
मौसम के बदलाव को आसानी से िेल लेता िै। इस तरि ये
िमारा मौसमी बीमाहरयो् मे् भरपूर बचाव करती िै। चूंहक
बदलते मौसम मे् नी्द की समस्या और मानहसक तनाव भी
बढ् जाता िै, ऐसे मे् शंखपुष्पी के सेवन से हदमाग शांत रिता
िै और िमे् अच्छी नी्द आती िै। यि महिलाओ् मे् पीहरयड्स
संबंधी रोगो् मे भी लाभकारी िै। शंखपुष्पी रोगप््हतरक््ण की
क््मता बढ्ाने के अलावा मानहसक रोगो् को दूर करने वाली,
स्मृहत बढ्ाने वाली, चेिरे मे् कांहत लाने वाली और बलवध्ाक
भी िोती िै। यि पाचनतंि्् को दुर्ि्् रखती िै, इससे अपच
जैसी समस्याओ् म्े राित हमलती िै। त्वचा और बालो् के हलए
भी यि फायदेमंद िै। 

शंखपुष्पी हसरप या चूण्ा को शिद या गम्ा पानी क ेसाथ
लेने से मानहसक शल्कत बढ्ती िै। दूध के साथ शंखपुष्पी चूण्ा
लेने से नी्द अच्छी आती िै और तनाव कम िोता िै।  *

मौसमी बीमालरयो् से
बचाए शंखपुष्पी 

इन नदनों सोनी सब चैनल पर टेनलकासंट हो रहे सीनरयल ‘तेनाली रामा’
में राजा कृषंणदेव राय की भूनमका आनदतंय रेनडज ननभा रहे हैं। शो में वे
काफी नफट नजर आ रहे हैं। अपनी हेलंथ-नफटनेस को मेंटेन करने के

नलए कंया करते हैं, आनदतंय बता रहे हैं अपनी जुबानी।

मेरे लिए लिटनेस का मतिब
एक्टटव-एनर््ेलटक बने रहना है

भ्ाावस्था के दौरान मां का शारीहरक
और मानहसक स्वास्थ्य दोनो् िी

गभ्ास्थ हशशु के हवकास मे् अिम भूहमका
हनभाते िै्। इस बारे मे्, कोकून िॉल्सपटल,
जयपुर मे् सीहनयर कंसल्टे्ट-ऑब्सटेह््टक्स
एंड गायनेकोलॉजी, िॉ. मििुल गुप्िा सलाि
देती िै्, ‘इस दौरान संतुहलत आिार, पय्ााप्त
पानी पीना और िल्के व्यायाम जैसे वॉहकंग या
योग करना बेिद फायदेमंद िोते ि्ै, हजसे
डॉक्टर की सलाि पर िी करना चाहिए। इसके
अलावा, पय्ााप्त नी्द लेना और कैफीन जैसी
उत््ेजक चीजो् से बचना भी जर्री िै। जिां
तक मानहसक स्वास्थ्य की बात िै, तो
गभ्ाावस्था क े दौरान िाम््ोनल बदलाव के
कारण तनाव और हचंता िोना सामान्य िै,
लेहकन अगर यि ज्यादा बढ् जाए तो यि मां
और हशशु दोनो् के हलए िाहनकारक िो सकता
िै। सकारात्मक मािौल मे् रिना, पहरवार और
दोि््ो् से जुड्ाव बनाए रखना और जर्रत
मिसूस िोने पर हकसी मनोवैज््ाहनक या
हचहकत्सक से परामश्ा लेना
फायदेमंद िोता िै।
मेहडटेशन और सांस लेने से
जुड्े योगाभ्यास मानहसक
शांहत बनाए रखने मे् मदद
कर सकता िै।’
बदलािो् का रखे् ध्यान:
गभ्ाावस्था के दौरान मां की
सेित मे् िोने वाले बदलावो्
के बारे मे् अपोलो स्पेक्ट््ा
अस्पताल, करोल बाग,
हदल्ली मे् कंसलट्ेट-
गायनेकोलॉजी एंड ऑब्स्टेह् ्टक्स, िॉ.
र्मिका शि्ाा बताती ि्ै, ‘गभ्ाावस्था के
दौरान शरीर मे् कई िाम््ोनल पहरवत्ान िोते िै्।
कई महिलाओ् को इस दौरान मूड ल्सवंग्स,
हचंता, अवसाद और अहनि््ा जैसी समस्याएं
िो सकती िै्। इन समस्याओ् को कम करने के
हलए संतुहलत आिार, हजसमे् िरी सल्बजयां,
फल, प््ोटीन और आवश्यक हवटाहमन
शाहमल िो्, अत्यंत मित्वपूण्ा िोता िै।
गभ्ाावस्था के दौरान डी-िाइड््ेशन से बचने के
हलए पय्ााप्त माि््ा मे् पानी पीना चाहिए। इसके
अलावा, डॉक्टर गभ्ावती महिलाओ् को
आवश्यक पोषक तत्वो् की दवाइयां भी देते िै्,
हजनमे् फॉहलक एहसड, आयरन, कैल्लशयम,
हवटाहमन डी और ओमेगा-3 फैटी एहसड
शाहमल िोते ि्ै, इन्िे हनयहमत र्प से समय से
लेना चाहिए। ये पोषक तत्व हशशु के मह््िष्क
और िह््ियो् के हवकास मे् सिायक िोते ि्ै और
मां को एनीहमया जैसी समस्याओ् से बचाते िै्।

मां का मानहसक और शारीहरक स्वास्थ्य सीधे
हशशु के न्यूरोलॉहजकल और भावनात्मक
हवकास पर प््भाव डालता िै, इसहलए इस
दौरान सकारात्मक सोच और आत्म-देखभाल
को प््ाथहमकता देना जर्री िै।’
निजाि बच््े की करे् केयर: नवजात बच््े
के बेितर स्वास्थ्य के के बारे मे् श््ी बालाजी
एक्शन मेहडकल इंल्सटट््ूट, हदल्ली मे्
सीहनयर कंसल्टे्ट-गायनेकोलॉहजस्ट, िॉ.
िीनाक््ी बंरल किती िै्, ‘गभ्ाावस्था के
दौरान मां के पोषण और भावनात्मक ल्सथहत

का सीधा असर हशशु के
मह््िष्क, ह्दय और संपूण्ा
शारीहरक हवकास पर पड्ता
िै। इसीहलए मां को संतुहलत
आिार, पय्ााप्त नी्द और
तनावमुक्त वातावरण मे्
रिना चाहिए। जन्म के बाद,
नवजात हशशु की देखभाल
मे् उसकी साफ-सफाई,
सिी पोषण और टीकाकरण
का हवशेष ध्यान रखना
जर्री िोता िै। मां का

ि््नपान हशशु की रोग प््हतरोधक क््मता को
मजबूत करता िै और उसके मानहसक और
शारीहरक हवकास मे् मदद करता िै। इसके
अलावा, नवजात को पय्ााप्त नी्द देना और
डॉक्टर के हनद््ेशानुसार समय पर टीकाकरण
कराना आवश्यक िै। हशशु के शुर्आती वष््ो्
मे् उसके मानहसक और सामाहजक हवकास
को बढ्ावा देने के हलए माता-हपता को उसके
साथ अहधक समय हबताना चाहिए, हजससे
उसका बेितर मानहसक हवकास िो और
उसका अच्छा भहवष्य सुहनह््ित िो सके।’
गभ्ाावस्था के दौरान मां का मानहसक
स्वास्थ्य, हशशु के संपूण्ा हवकास मे् मित्वपूण्ा
भूहमका हनभाता िै। इसहलए, इस समय
शारीहरक और मानहसक सेित का ध्यान
रखना, आवश्यक सावधाहनयां बरतना और
हवशेषज््ो् की सलाि लेना मां, हशशु के हलए िी
निी् संपूण्ा समाज के उज्््वल भहवष्य के हलए
आवश्यक िै। * प््स््ुमि: रेहि फीिर्स

ग

तिटनेस िंडा
आतितंय रेतडज

हबंाल जोन / रेखा िेिराज

स
म्् के हिसाब से म्ेटल िेल्थ
के हलए िर हकसी को

अलग तरि की डाइट की
आवश्यकता िोती िै। इस बारे म्े
आपको यिां बता रिे ि्ै। 
टीनएजर-यंगस्टर: हकशोरावस्था
और युवावस्था मे् मह््िष्क तेजी से
हवकहसत िोता िै, इसहलए इनको
सिी पोषण न केवल शारीहरक
स्वास्थ्य के हलए, बल्लक मानहसक
स्वास्थ्य, एकाग््ता, मूड और स्ट््ेस
मैनेजमे्ट के हलए भी जर्री िोता िै।
इन्िे् अपनी डाइट मे् ओमेगा 3 फैटी
एहसड जर्र लेना चाहिए। यि ब््ेन
के न्यूराॅन्स के हनम्ााण और संचार मे्
मदद करता िै। यि हडप््ेशन, हचंता
और याददाश्त की समस्याओ् को
हनयंह् ्ित करने मे् सिायक िै।
मछली, अलसी (फ्लैक्स सीड्स),
हचया सीड, अखरोट और डॉक्टर की
सलाि पर हफश ऑयल का सेवन
कर सकते ि्ै। इससे ब््ेन की
कोहशकाओ् की हिल्ली मजबूत
िोती िै और सीखने की क््मता बढ्ती
िै। एंटीऑल्कसडे्ट्स, मह््िष्क को
ऑक्सीडेहटव स्ट््ेस और सूजन से
बचाते िै्, जो मानहसक स्वास्थ्य को
नुकसान पिुंचा सकते ि्ै। जामुन
(ब्लूबेरी, स्ट््ॉबेरी, ब्लैकबेरी), िरी
पत््ेदार सल्बजयां, डाक्क चॉकलेट,
टमाटर, गाजर, शकरकंद मे् एंटी
ऑक्सीडे्ट्स तत्व भरपूर माि््ा मे्
पाए जाते िै्। ऐसे खाद्् पदाथ्ा ध्यान
के्ह््ित करने की क््मता मे् सुधार
करते िै्। इनके हलए प््ोटीन भी
जर्री िै क्यो्हक यि न्यूरोट््ांसमीटस्ा
(जैसे- सेरोटोहनन और डोपामाइन)
के हनम्ााण मे् मदद करता िै, जो मूड
को ल्सथर रखते िै्। अंडे, दाल, छोले,
राजमा, हचकन, मछली, दिी, पनीर
और टोफू इसके प््मुख स््ोत िै्।
प््ोटीन से युवाओ् के ब््ेन को तेजी से
काम करने की एनज््ी हमलती िै और
मानहसक थकान कम िोती िै। इनके
अलावा कॉम्प्लेक्स काब््ोिाइड््ेट्स

से ब््ेन को एनज््ी हमलती िै। साबुत
अनाज, दहलया, ओट्स, ब््ाउन
राइस, ल्कवनोवा, रोटी, दाले् और
शकरकंद इसके प््मुख स््ोत िै्। ये
ब्लड शुगर को ल्सथर रखते ि्ै,
हजससे हचड्हचड्ापन और थकान
कम िोती िै। हवटाहमंस और
हमनरल्स, न्यूरोट््ांसमीटस्ा के
उत्पादन को बढ्ाने और तनाव को
कम करने म्े मदद करते ि्ै। 
मिमिल एज: हमहडल एज के लोगो्
को हदमागी काय्ाक््मता, याददाश्त
और एकाग््ता बढाने वाली डाइट
लेनी चाहिए। आमतौर पर टीनएजस्ा
के हलए यिां हजन चीजो् का उल्लेख
हकया गया िै, वे हमहडलएज लोगो्
और बुजुग््ो् के हलए भी फायदेमंद
िोती िै्। इनके अलावा कुछ ऐसे
तत्वो् को भी डाइट मे् शाहमल करना
चाहिए, जो इस उम्् म्े बे््न की सेित
के हलए फायदेमंद िोते ि्ै। जैसे-
हवटाहमन ई। यि बादाम, सूरजमुखी
के बीज और िरी सल्बजयो् म्े पाया
जाता िै, जो इस उम्् म्े न्यूरॉन्स की

सुरक््ा करता िै। मैग्नीहशयम भी
फायदेमंद िै। यि काजू, पालक और
डाक्क चॉकलेट मे् िोता िै, जो तनाव
को कम करता िै। रोजाना एक मुट््ी
नट्स (बादाम, अखरोट) भी खाएं।
रोजाना भोजन मे् िल्दी का इि््ेमाल
करे्, क्यो्हक इसमे् मौजूद करक्यूहमन
एंटी-इंफ्लेमेटरी और न्यूरोप््ोटेल्कटव
गुणो् से भरपूर िोता िै।   
ओल्ि एजर्स: बुजुग््ो् के हलए ब््ेन
की अच्छी सेित बनाए रखने के
हलए एक संतुहलत और पोषक तत्वो्
से भरपूर डाइट बिुत जर्री िै।
ब्लूबेरी, स्ट् ्ॉबेरी, पालक और
ब््ोकली जैसे फल और सल्बजयां
एंटीऑक्सीडे्ट्स (हवटाहमन सी और
ई) से भरपूर िोते ि्ै, जो
ऑक्सीडेहटव स्ट््ेस और ब््ेन सेल्स
के नुकसान को कम करते ि्ै।
पालक, केला और सरसो् के साग मे्
हवटाहमन के और बीटा-कैरोटीन
िोता िै, जो हदमागी हगरावट को धीमा
करने म्े मदद करता िै। *प््स््ुमि: मिनीिा

खान-पान का हमारी हेलंथ से गहरा संबंध है। केवल शरीर ही नहीं बलंलक
बंंेन को भी चुसंं-दुरंसंं बनाए रखने मंे हेलंदी डाइट का बहुत बड़ा

योगदान है। अचंछी मेंटल हेलंथ के नलए, कैसी हो आपकी डाइट, जाननए।

हर उम्् म्े ब््ेन रहेगा हेल्दी उ

सोने से पहले पपएं पानी-स्पेशल प््िंक 
बीमापियां िहे्गी दूि-आप िहे्गे स्वस्थ

अवेयरनेस
रजनी अरोड़ा

रात में सोने से पहले अगर आप नननंंित मातंंा में सही तरीके से पानी या संपेशल नंंिंक पीते हैं तो यह आपकी
हेलंथ के नलए बहुत फायदेमंद होता है। इससे कंया-कंया फायदे होते हैं, यहां आपको बता रहे हैं। लेनकन इनमें

से नकसी का भी सेवन करने से पहले आपको एक बार अपने डॉकंटर से कंसलंट कर लेना चानहए।

4रोने रे करीब आधा घंटा पहले एक लगलार पानी और
चाय या गम्स पेय करीब 2 घंटे पहले पीना बेहतर है। बहुत
ज्यािा पानी न लपएं। इररे ब्लैडर रल््िय हो रकता है।
रात को पेशाब के ललए बार-बार बारर्म जाना पड्
रकता है, लजररे नी्ि बालधत होती है। 

4बहुत ठंडा या बहुत गम्स पानी न लपएं। इररे हाट्स आट्सरीज
रंकुलचत होने लगती है्, लजररे ब्लड रक्कुलेशन बालधत हो
जाता है। नेि््ोलरर रेल्र नष्् होने लगते है्, लजररे हाट्स
अटैक का खतरा रहता है।

4हमारी ग््ारनली (इरोफेगल) की परत आमतौर पर 40
लडग््ी रे्टीग््ेड तक का तापमान रहन कर रकती है, लेलकन अत्यलधक गम्स या
ठंडा पानी पीने रे इर परत को नुकरान पहुंचता है और उरमे् जलन हो रकती
है। स्सरलत लंबे रमय तक बनी रहने पर ग््ारनली मे् रूजन आ रकती है।

4कैफीन युक्त पेय (कॉफी, चाय, रोडा) मे् कैफीन और  लरयोब््ोमाइन उत््ेजक तत्व

ब््ेन को स्टीमुलेट कर िेते ह्ै, लजररे नी्ि आने मे् मुस्ककल
होती है। हाट्स पर एक्स्ट््ा प््ेशर पड्ने रे हाट्स लडजीज रे जूझ
रहे व्यस्कत को हाट्स अटैक का लरस्क रहता है।
4कोल्ड ल््िंक्र या बहुत ठंडा पानी पीने रे मुंह की म्यूकर
मे्ब््ेन को नुकरान पहुंच रकता है। लंबे रमय तक ऐरा होने
पर गले मे् खराश या जकड्न पैिा कर रकता है। ब्लड
वेरल्र अचानक रंकुलचत होने और रोते रमय ब्लड
रक्कुलेशन मे् बाधा आने रे हाट्स अटैक का खतरा रहता है।  
4जर्रत रे ज्यािा हब्सल ल््िंक्र भी न ले्, क्यो्लक कुछ जड्ी-
बूलटयो् का अलधक रेवन नुकरानिायक हो रकता है।

अत्यलधक मीठे पेय (चीनी युक्त जूर, एनज््ी ल््िंक्र) पानी भी हालनकारक है। इनरे
ब्लड शुगर लेवल मे् उतार-चढ़ाव आ रकता है। हाई लेवल के फ््क्टोर रे ब्लड
लवस्कोलरटी यानी खून गाढ़ा हो रकता है और ब्लड क्लॉट्र बन रकते ह्ै।
काल्डसयोवैस्कुलर, ब््ेन स्ट््ोक या लंग्र फैललयर का खतरा रहता है।

वलंडंा हेलंथ-डे संपेिल

रोहतक, गुरंवार
3 अपंंैल 2025

डाइट सजेिन
डॉ. अतितत िमंाा 

कंसलंटेंट डाइटीतियन, नोएडा

आमंतंंित हैं लेख...
स्वयं डॉक्टर्स या लेखक, स्पेशललस्ट डॉक्टरो् रे बातचीत पर आधालरत लेख

हमे् इर पृष्् मे् प््काशनार्स भेज रकते है्। लेख इर पते पर भेजे्
हरिभूरि- संपादक-सेहत

129, ट््ांरपोट्स र्ेटर, पंजाबी बाग, पल््िमी लिल्ली, नई लिल्ली-110035
या मेल करे्- rdg`sg`qhagnnlh~fl`hk.bnl

इन बातों का रखें धंयान



रोहतक, गुर्वार, 3 अप््ैल, 2025
11वसरसा-फतेहाबादharibhoomi.com

हरिभूरि न्यूज:फतेहाबाद

लबजली िम्ाचालरयो् ने अपनी मांगो्
और सरिार िी िम्ाचारी लवरोधी
नीलतयो् िे लखलाफ आल हलरयाणा
पावर िॉपोरेशन वि्फर यूलनयन िे
आह््ान पर लजलेभर मे् सब यूलनटो्
पर लवरोध प््दश्ान लिया।
फतेहाबाद, भट्््, रलतया और
बड्ोपल सब यूलनटो् पर लबजली
िम्ाचालरयो् द््ारा लवरोध गेट मीलटंगे्
आयोलजत िी गई और नारेबाजी
िर सरिार िे लखलाफ लवरोध
जताया गया। फतेहाबाद लबजली
लनगम िाय्ाालय मे् आयोलजत गेट
मीलटंग िी अध्यक््ता शहरी सब
यूलनट प््धान संजय िुमार ने िी व
संचालन यूलनट सलचव रामलनवास
शम्ाा ने लिया।

मीलटंग िो संबोलधत िरते हुए
आल हलरयाणा पावर िॉपोरेशन
वि्फर यूलनयन िे राज्य प््ेस सलचव
सुखदेव लसंह और यूलनट प््धान
अलमत शम्ाा ने बताया लि िेन्द््
सरिार व राज्य सरिार
िम्ाचालरयो् िे लहतो् िे साथ
िुिाराघात लिया जा रहा है।
सरिार द््ारा जो 2 प््लतशत डीए िी
लिश्त दी गई है, वह आज िह

महंगाई िो देखते हुए िाफी िम है।
उन्हो्ने मांग िी लि हलरयाणा
सरिार बढ्ती महंगाई िो देखते हुए
िम्ाचालरयो् िो 6 प््लतशत डीए तुरंत
जारी िरे। उन्हो्ने िहा लि हलरयाणा
िा अलग से वेतन आयोग गलित
लिया जाना चालहए। जब ति िेन्द््
से नए वेतन आयोग िी लसफालरश
लागू नही् होती, तब ति लबजली
लनगम िे सभी पके्् व िच््े
िम्ाचालरयो् िो 5 हजार र्पये
मालसि िी अंतलरम राहत दी जाए।
लबजली िम्ाचालरयो ्िे जोलखम भरे
िाम िो देखते हुए सरिार 5 हजार
र्पये मालसि भत््ा लदया जाए।
हलरयाणा िौशल रोजगार लनगम िे
नाम पर हलरयाणा सरिार द््ारा जो

पॉललसी बनाई गई है, इसमे्
िम्ाचालरयो् िो सारी उम्् िच््ा
रखने िा प््ावधान है जोलि युवाओ्
िे साथ एि धोखा है। इसिे
अलावा लपछले 4 साल से इन
िम्ाचालरयो् िी सैलरी मे् भी िोई
बढ्ोतरी नही् िी गई है। यूलनयन िी
मांग है लि हलरयाणा िौशल रोजगार
लनगम िो भंग िरिे खाली पदो् पर
लनयलमत िरने िी पॉललसी बनाई
गई और सभी िच््े िम्ाचालरयो् िो
पक््ा लिया जाए। सरिारी
संस्थानो् िा लनजीिरण िरने िी
बजाय पक्बलि सैक्टर िो मजबूत
लिया जाए तालि लोगो् िो अच्छी
सुलवधाएं लमल सिे। लवरोध प््दश्ान
मे् शालमल लरटायड्ा िम्ाचारी संघ िे

ब्लाि सलचव ने िहा लि िेन्द््
सरिार पे्शनज्ा िो 8वे् वेतन
आयोग िा लाभ ना देने िा
लवधेयि लािर पे्शनज्ा िे साथ
भद््ा मजाि िर रही है। उन्हो्ने
िहा लि पे्शनज्ा िो िैशलेस
मेलडिल सुलवधा लागू िी जाए।
िम्युटेशन रालश 15 साल िी
बजाय 10 साल ति ही िाट जाए
व 65, 70, 75 वि्ा िी आयु पर 5,
10 व 15 प््लतशत पे्शन मे् बढ्ोतरी
िी जाए। लवरोध गेट मीलटंग िो
रामदास, हरमीत लसंह, हनुमान
लसंह, पवन िड्वा, ओपी 
चढ्ा, सुरेश िुमार, सुशील िुमार,
ल् ्पयंिा, मंजू रानी ने भी 
संबोलधत लिया।

खसरसा। मांगो् को लेकर रोष व्यक्त करते हुए कबजली कम्ाचारी। फोटो: हखरभूिम

n सरकारी संसुथानोु के खनजीकरण
की बजाय पबुललक सेकुटर को
मजबूत करे सरकार : अखमत शमुाा

िरकार की नीसियो् के सिलाफ सबजली
कम्ाचासरयो् ने सकया सवरोध प््दश्ान

गेट मीसटंग
का िकया

आयोजन

विद््ाव्थियो् ने मोबाइल के अत्याविक प््योग से
होने िाले नुक्सान पर नुक््ड् नाटक िकया प््स््ुत 

कार्यक््म लॉर्ा सशवा कालेज मंे यूथ फेस्टीवल का िफल िमापन 
प््श््ोत््री प््तियोतििा मे्

बीफाम्म सािवे्
सेमेस्टर ने बाजी मारी 
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स्थानीय लाड्ा लशवा िालेज आफ
फाम््ेसी मे् चल रहे दो लदवसीय यूथ
फेस्टीवल िे समापन लदवस पर
बुधवार िो लवद््ाल्थायो् मे् अत्यालधि
उत्साह देखने िो लमला। िॉलेज
प््वक्ता लवष्णु शम्ाा ने बताया लि
यूथ फेस्टीवल िे समापन पर
फाम््ेसी लवद््ाल्थायो् िी एि
ज््ानवध्ाि प््श््ोत््री िा आयोजन
लिया गया। प््श््ोत््री प््लतयोलगता मे्
दो टीमे् बीफाम्ा सातवे् सेमेस्टर व
बीफाम्ा प््थम सेमेस्टर िी लजसमे्

बीफाम्ा सातव्े सेमेस्टर िे
लवद््ाल्थायो् ने बाजी मारी। इसि ेबाद

फाम््ेसी िे लवद््ाल्थायो् द््ारा मोबाइल
िे अत्यालधि प््योग से होने वाले

नुक्सान पर एि लशक््ाप््द नूक््ड्
नाटि प््स््ुत लिया। बीफाम््ेसी िी
मुस्िान ने हलरयाणा गाने पर एिल
नृत्य प््स््ुत लिया। वही् जीएनएम
िी िलशश ने पंजाबी व लहंदी लमक्स
गानो् पर एिल नृत्य प््स््ुत लिया।
इसिे पि््ात फाम््ेसी छात््ाओ् द््ारा
पंजाब िा लोिल््पय जागो प््स््ुत
लिया गया। महालनदेशि  ने िहा लि
आज यूथ फेस्टीवल िा समापन
लदवस पर वे आशा िरते है् लि इस
प््िार िे उत्सव हर वि्ा िालेज
प््ांगण मे् होते रहे् लजससे लवद््ाथ््ीयो्
िो पढ्ाई िे साथ-साथ अपनी

प््लतभा लनखारने िा मौिा लमलता
रहे। लवजेता प््लतभालगयो ् िो निद
रालश िे साथ-साथ गोल्ड मेडल,
लसल्वर मेडल, िांस्य मेडल व
प््शल््स पत्् देिर सम्मालनत लिया
गया। िाय्ाक््म िे संयोजि हरलवंद््
िौर, मनोज िुमार व शुभम
सचदेवा थे। इस अवसरपर गजल
मेहता, आरती नर्ला, दीक््ा
िटालरया, लपंिी, जलतनप््ीत िौर,
लडंपल, सुलनता, शालू, रीना िंबोज,
बलजीत िौर, सुमन, आस्था सलहत
सभी लशक््ि एवं गैर लशक््ि सदस्य
एवं लवद््ाथ््ीगण उपक्सथत थे।

फतेहाबाद : कबजली कम्ाचाकरयो् को संबोकधत करते कम्ाचारी नेता।फोटो: हकरभूकम
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हलरयाणा पावर िाप््ोरेशन वि्फर
यूलनयन िे आह््ान पर सव्ा
िम्ाचारी संघ द््ारा ललए गए फैसले
िे अनुसार बुधवार िो लसटी सब
यूलनट व ग््ामीण एलरया सब यूलनट
िी बैिि हुई। राज्य उपप््धान
बाबूलाल व िम्ाचारी नेता एसएस
बेदी ने सभा िो संबोलधत िरते
हुए िहा लि िे्द्् सरिार द््ारा जो
8वे् वेतन आयोग िा गिन लिया
गया है, उसिे लागू होने ति
5000 र्पए प््त्येि िम्ाचारी िो
अंतलरम राहत िे तौर पर लदए जाएं
और जो िे्द्् सरिार ने घोिणा िी
है लि 31 लदसंबर 2025 से पहले
लरटायर िल्मायो् िो 8वे् वेतन
आयोग िे लाभ से वंलचत रखा जा
रहा है, उस आदेश िो वालपस

ललया जाए और सभी लरटायर
िल्मायो् िो इसिा लाभ लदया
जाए। 2 प््लतशत जो डीए िी
लिस्् िी घोिणा िी है वह 6
प््लतशत बनती है। अत: 6 प््लतशत
डीए िी लिस्् दी जाए।

खसरसा। काय्ाक््म मे् जागो प््स््ुत करते छात््ाएं। फोटो: हखरभूिम

उम्् और क्लास छोटी है पर
उपलब्धध बड्ी है : मावरयालीन

स्नातक ििािोह का आयोजन
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लजले िे शहर टोहाना मे् भूना रोड
क्सथत से्ट जोसफ इंटरनेशनल
स्िूल मे् लिंडरगाट्ान िा स्नाति
समारोह आयोलजत लिया गया।
इसमे् परंपरागत ग््ेजुएशन सेरेमनी
ड््ेस मे् नन्हे् मुन्नो् ने सबिा लदल
जीत ललया। उनिो देखिर
अलभभावि भावुि हो गए। प््ाचाय्ाा
मालरयालीन लुईस ने बताया लि
िाय्ाक््म िा शुभारंभ अलभभाविो्
द््ारा दीप प््ज््वललत िर लिया।
लिंडरगाट्ान से अगली िक््ा मे् जाने
वाले बच््ो् िो एि-एि िर माता
लपता िी उपक्सथलत मे् सम्मालनत
लिया गया। अपने लरजल्ट पािर ये
नन्हे् मुन्ने बच््े बेहद खुश लदखे।
उन्हो्न े बताया लि इस वि्ा 183

छात््-छात््ाएं लिंडरगाट्ानर से
पासआउट हुए है्। उन्हो्ने िहा लि
उम्् व क्लास छोटी हो सिती है पर
यह उपलक्बध बहुत बड्ी है। नन्हे्
स्नातिो् िे समारोह मे् सक्ममललत
होना औपचालरि लशक््ा िी ओर
उनिे पहले िदम िो लचक्नहत िरने
वाला एि महत्वपूण्ा अवसर है।
अलभभाविो् िो संबोलधत िरते हुए
प््ाचाय्ाा मालरयालीन लुईस ने िहा
लि यह ग््ेजुएशन सेरेमनी लवद््ाल्थायो्
िे हौसलो् िो बुलंद िरने उन्हे्
अगले पड्ाव मे् प््वेश िरने िा
अहसास िरवाने िे मिसद से
िरवाई गई है। इस तरह िे समागम
से बच््ो् मे् आतम्लवश््ास पैदा होता है
जो उन्हे् लजंदगी मे् आगे बढने तथा
सफलता िी बुलंलदयां छूने मे् मदद
िरता है।

फतेहाबाद। टोहाना के स्ेट जोसफ स्कूल मे् गे््जुएशन सेरेमनी ड््ेस मे् बच््ो् को
सम्माकनत करते प््ाचाय्ाा। फोटो: हखरभूिम

पौध रोसपि कर पया्ावरण िंरक्ण् का सदया िदंशे
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चौधरी देवीलाल लवश््लवद््ालय िा
23वां स्थापना लदवस लवलभन्न
लवभागो् द् ्ारा पौधारोपण िरिे
मनाया गया। लवश््लवद््ालय िे
िुलपलत प््ो. नरसी राम लबश््ोई द््ारा
पौधारोपण िरिे पय्ाावरण संरक््ण
िा संदेश लदया। िुलपलत ने िहा लि
भारत िे पूव्ा उप-प््धानमंत््ी चौधरी
देवीलाल िे नाम से स्थालपत यह
लवश््लवद््ालय उच््तर लशक््ा िे क््ेत््
मे् नए मानदंड स्थालपत िर रहा है।
उन्हो्ने िहा लि जननायि चौधरी
देवीलाल जी िे लवचारो् िी
प््ासंलगिता आज भी है। प््ो. नरसी
राम लबश्नोई ने िहा लि उच््तर
लशक््ण संस्थान शोध िे के््त्् मे्
महत्वपूण्ा भूलमिा अदा िर रहे है्।
उन्हो्ने िहा लि शोध िा अथ्ा
िेवल अिादलमि जगत िो
फायदा पहुंचाना नही् होता बक्लि

समाज लहत िो िे्द्् म्े रखते हुए भी
शोध लवियो् िा चयन लिया जाना
समय िी मांग है। इसिे अलावा
उन्हो्ने ग््ामीण समाज िे लवलभन्न
पहलुओ् पर भी प््िाश डाला। प््ो.
सुरेश िुमार गहलावत, प््ो. अशीम
लमगलानी, प््ो. राज िुमार सलार,
छात्् िल्याण अलधष््ाता प््ो. राज
िुमार, युवा िल्याण लनदेशि डॉ.

मंजू नेहरा, प््ो. रानी देवी,
सांस्िृलति संमन्वयि डॉ. रािेश
िुमार, एलजक्यूलटव ईजीलनयर सुरे्द््
नुलहयां, जेई प््वीण, सहायि
लनदेशि राजेश लछिारा सलहत अन्य
सदस्य गण भी मौजूद रहे्। युवा
िल्याण लनदेशालय व लहंदी लवभाग
द््ारा संयुक्त र्प से व्याख्यान व
सांस्िृलति िाय्ाक््म िा आयोजन

लिया गया। मुख्य वक्ता िे र्प मे्
डॉ. मंजू नेहरा ने युवाओ् िो लक्््य
लनध्ाालरत िरिे जीवन मे् आगे बढने
िे ललए प््ेलरत लिया। 

खसरसा। देकवकव के स्थापना कदवस पर पौधरोपण करते वीसी। फोटो: हखरभूिम

गांव बादलगढ् के लोगो् ने णिट््े व
नशे के णिलाफ णलया संकल्प

नशा बेचने पर
की जाएगी

कार्रवाई 

हरिभूरि न्यूज:िरतया

क््ेत्् िे गांव बादलगढ् मे् ग््ामीणो् व
पंचायत द््ारा एि बड्ी मीलटंग गांव
मे् रखी गई। इस मीलटंग मे् लनण्ाय
ललया गया लि गांव िे युवाओ् िो
लचट््े व मेलडिल नशे से बचाने िे
ललए पूरा गांव एि साथ है। ग््ामीणो्
ने िहा लि गांव मे् आये लदन िोई न
िोई युवा नशे िी भे्ट चढ् रहा है
और मौत िो गले लगा रहा है। ऐसे

मे् नशे िे लखलाफ आज पूरे गांव ने
संिल्प ललया लि अगर गांव मे् िोई
व्यक्कत नशा बेचता पाया गया तो
उसे पिड् िर पुललस िे हवाले
लिया जाएगा और िोई भी गांव िा
व्यक्कत उस िी जमानत नही् देगा।
अगर िोई व्यक्कत नशा बेचने वाले
िी जमानत देगा तो उस व्यक्कत िा
हर ग््ामीण सामालजि वलहष्िार
िरेगा। उसस े लिसी भी तरह िा
िोई सम्बन्ध नही् रखेगा। 

रकतया। गांव बादलगढ् म्े हुई बैठक मे् भाग लेते ग््ामीण। फोटो: हखरभूिम

सतलुज स्कूल मे् हवन यज्् के साथ
नए शैक््णिक सत्् का शुभारंभ

मां सरस्वती
का िकया

पूजन 
हरिभूरि न्यूज:भट्््कलां

सतलुज पक्बलि स्िूल मे् हवन यज्् िे साथ नए
शैक््लणि सत्् िा शुभारम्भ हुआ। हवन यज्् पंलडत महे्द््
शास््््ी ने पूरे लवलध लवधान िे साथ वैलदि मंत््ोच््ारण एवं
मां सरस्वती िे पूजन िे साथ सम्पन्न िरवाया। हवन िे
मुख्य यजमान िे र्प मे् स्िूल िे मैनेलजंग डायरेक्टर रमन
राणा व उनिी धम्ापत्नी ने लशरित िी वही् स्िूल िी
प््धानाचाय्ा बबीता आनंद, पीआरओ धम््े्द् ् ढािा,
अनुशासन अलधिारी लदनेश माचरा, लहना गोस्वामी सलहत
स्िूल िे समस्् स्टाफ ने यज्् मे् अपनी आहुलत डाली।
एमडी रमन राणा ने िहा लि आज िा युग स्पध्ाा िा युग
है, इसिे ललए िलिन पलरश््म िी आवश्यिता है। अपने
सपनो िो सािार िरने िे ललए सत्् िे आरम्भ से ही दृढ्
लनि््यी होिर सतत अभ्यास िरना होगा। िामयाबी िे
ललए सबसे पहला िदम प््लतलदन िा गृह िाय्ा प््लतलदन
िरना चालहए। पीआरओ धम््े्द्् ढािा ने िहा लि हवन िा
पय्ाावरण िे ललए बहुत महत्व है। भटुुुकलां। सतलुज स्कूल मे् हवन मे् भाग लेते स्कूल प््बंधक।

भकत्ि मनषुय् को ििंार क ेबधंनो ्ि े
मतुि् कर िकिी ह ै: पलक सकशोरी 

हरिभूरि न्यूज:डबवाली

नंदी शाला धाम डबवाली म्े
िलपला िामधेनु गौ माता िे
सालनध्य मे् चल रही श््ीमद् भागवत
पुराण िथा मे् िथा वाचि पलि
लिशोरी जी िे प््वचन श््ृंखला मे्
तीसरे लदन िा लविय भक्कत और
जीवन मे् श््ीिृष्ण िी लीला िा
महत्व रहा, लजसमे् उन्हो्ने भगवान
श््ीिृष्ण िी लदव्य लीलाओ् और
उनिे भक्तो् पर प््भाव िो गहराई
से समझाया। पलि लिशोरी जी ने
श््ीमद् भागवत िे तृतीय स्िंध िे
प््संगो् िो सरल भािा मे् समझाते
हुए बताया लि िैसे भक्कत मनुष्य
िो संसार िे बंधनो् से मुक्त िर
सिती है। उन्हो्ने श््ीिृष्ण िी बाल

लीलाओ, गोलपयो् िी भक्कत और
उद््व-गीता िे ज््ान पर प््िाश
डाला, लजससे श््ोताओ् िो
आक्तमि शांलत और आनंद िी
अनुभूलत हुई। उन्हो्ने बताया लि
िैसे आज िे व्यस्् जीवन म्े
भागवत िी लशक््ाएँ माग्ादश्ान िर
सिती है् और मानलसि शांलत दे

सिती है्। डबवाली िे लवधायि
चौधरी आलदत्य देवीलाल ने नंदी
शाला धाम मे् लशरित िर िथा िा
श््वण लिया। लवधायि ने श््ीमद्
भागवत िथा िो जीवन िा आधार
बताया। नगर पलरिद िे अध्यक्् टेि

चंद छावड्ा, नगर पलरिद िे उप
प््धान अमनदीप बांसल, वलरष््
इनेलो नेता संदीप लसहाग, पवन
बांसल, िुलदीपि सहारण, अलमत
गुप्ता, हरमन, राजू शम्ाा सलहत अन्य
िाय्ाित्ाा उनिे साथ मौजूद थे। 

भक्तत औि जीवन िे्
श््ीकृष्ण की लीला का

िहत्व बताया

खसरसा। कथा करती पलक ककशोरी।

सिरिा। सवतुुीय नववरुष के अवसर पर भारतीय सुटेट बैुक, माधोससंघाना मेु
संगीतमयी सुंदर कांड का पाठ करवाया गया। कायुषकुुम मेु कृषुण शमुाष ने
सुंदर कांड पाठ का गुणगान सकया। तसवरा पारीक ने बालाजी महाराज के
भजनोु से सभी का मन मोह सलया। कायुषकुुम मेु बैुक के आरबीओ से
उचुुासधकारी भी शासमल हुए। शाखा आगामी सवतुुीय वरुष मेु अपने सभी लकुुुय
पूरे करे, इसी मंगलकामना के साथ कायुषकुुम संपनुन हुआ। अंत मेु शाखा
पुुबंधक गणेश पारीक ने आए हुए सभी असतसथयोु का धनुयवाद सकया।
सुंदर कांड पाठ के बाद आरती की गई और सभी को पुुसाद सवतसरत सकया
गया। इस कायुषकुुम मेु सरपंच सवनोद जांदू, राम ससंह नंबरदार, महीपाल
भांभू, सनुनी कुमार, पवन कंबोज, रजनीश व बैुक सुटाफ  मौजूद था।

एसबीआई ने करवाया सुंदर कांड पाठ

उदघोवित अपराधी 
को िकया काबू

सिरिा।  लडंग थाना पुललस ने
महत्वपूण्ा सूचना िे आधार पर गांव
िोटली क््ेत् ् से एि उदघोलित
अपराधी िो िाबू लिया है। लडंग
थाना प््भारी सब इंस्पेक्टर भीम लसंह
ने बताया लि वि्ा 2018 मे् लड्ाई
झगड्े िे मामले मे् आरोपी िो
लगरफ्तार िर अदालत मे् पेश िर
जेल भेज लदया था। अदालत से
पैरोल लमलने िे बाद आरोपी दोबारा
िोट्ा मे् हालजर नही् हुआ। उन्हो्ने
बताया लि आरोपी िो अदालत िे
आदेशो् िी अवहेलना िरने िे
आरोप मे् 5 अगस्् 2022 िो
माननीय अदालत ने भगोड्ा घोलित
लिया गया था। उन्हो्ने बताया लि
आरोपी िे लखलाफ भा.द.स. िी
धारा 174ए िे तहत थाना लडगं मे्
मामला दज्ा िर जांच शुर् िी गई
थी। उन्हो्ने बताया लि आरोपी िो
महत्वपूण्ा सूचना िे आधार पर
िार्ावाई िरते हुए आरोपी लवनोद
िुमार उफ्फ बाबा पुत्् िम्ाचंद लनवासी
िोटली लजला लसरसा िो लगरफ्तार
िर आगामी िार्ाावई शुर् िी गई। 

सिटी िब व ग््ामीण एसिया
िब यूसिट की हुई बैठक 

साइक्लोथॉन का व्यापक जन भागीदारी 
के साथ होगा भव्य स्वागत : उपायुक्त

26 अप््ैल को यात््ा फतेहाबाद िे् किेगी प््वेश

हरिभूरि न्यूज:रिििा

उपायुक्त शांतनु शम्ाा ने बताया लि
ड््ग फ््ी हलरयाणा िा संदेश लेिर 26
अप््ैल िो साइक्लोथॉन-2
फतेहाबाद िी तरफ से लजला लसरसा
मे् प््वेश िरेगी। साइक्लोथॉन िा
लजला मे् जनभागीदारी िे साथ भव्य
स्वागत लिया जाएगा। यह साइलिल
यात््ा लजला वालसयो् िो नशे िे

लखलाफ जागर्िता िा संदेश देगी।
उपायुक्त ने लजलावालसयो् से आह््ान
लिया लि नशे िे लवर्द्घ चलाई जा
रही इस मुलहम से जुडन्े व
साइक्लोथॉन मे् भागीदारी िे ललए
हलरयाणा उदय पोट्ाल  पर अपना
रलजस्ट््ेशन िरे् और अलधि से
अलधि भागीदारी िरिे नशे िे
लखलाफ एिजुटता िा पलरचय दे्।
उन्हो्ने बताया लि हलरयाणा उदय
आउटरीच िाय्ाक््म िे तहत राज्य
िो नशा मुक्त बनाने िे उद््ेश्य से
पाँच अप््ैल िो लहसार से ड््ग फ््ी
हलरयाणा िे तहत ‘एि साइलिल
यात््ा नशा मुक्कत िे नाम’ थीम पर

आधालरत साइक्लोथॉन-2.0 िी
शुर्आत िी जाएगी। यह साइलिल
यात््ा लसरसा लजला मे् 26 अप््ैल िो
प््वेश िरेगी और 27 िो लसरसा
लजला मे् समापन होगा। उपायुक्त
शांतनु शम्ाा ने िहा लि आमजन मे्
नशा िे लखलाफ जागर्िता पैदा
िरने तथा इस अलभयान िो सफल
बनाने िे ललए सभी िा सहयोग
जर्री है। उन्हो्ने िहा लि लजला
प््शासन द््ारा साइक्लोथॉन मे्
आमजन िी ज्यादा से ज्यादा
लहस्सेदारी सुलनल््ित िरने िे ललए
व्यापि स््र पर अलभयान 
चलाया जाएगा। 

युवक 6.51 ग््ाम हेरोइन
सवहत िगरफ्तार

सिरिा। सीआईए ऐलनाबाद पुललस
टीम ने गश्त व चैलिंग िे दौरान गांव
िंगनपुर से एि युवि िो 6 ग््ाम 51
लमलीग््ाम हैरोइन सलहत लगरफ्तार
लिया है। सीआईए ऐलनाबाद प््भारी
उप लनरीक््ि जगदीश िुमार ने
बताया लि थाना िी एि पुललस टीम
गश्त व चैलिंग िे दौरान लसरसा मे्
िंगनपुर क््ेत्् म्े मौजूद थी। इसी
दौरान पुललस पाट््ी िो सामने एि
युवि आता लदखाई लदया। उक्त
युवि सामने पुललस िी गाड्ी िो
देखिर अचानि वापस मुडक़र
तेज िदमो् से चलिर भागने िा
प््यास िरने लगा। पुललस पाट््ी ने तो
शि िे आधार पर युवि िो िाबू
िर राजपल््तत अलधिारी िी
मौजूदगी मे् तलाशी ली तो उसिे
िब्जा से 6 ग््ाम 51 लमलीग््ाम
हैरोइन बरामद हईु। 

ये रहे मौजूद
इस मौके पर सब यूसनट ससचव
लसलत सोलंकी, अजय पासी सब
यूसनट पुुधान, सररभ खेरा,
कुलदीप मोुगा, एसकेएस से
रोहताश शमुाष, रमेश सैनी ससचव
एसकेएस, मदन लाल खोथ
सजला पुुधान एसकेएस, अशोक
सरटायर पटवारी, सनमुषल ससंह,
दशुषन ससंह भंगू, दसरया ससंह
पटवारी, सुनीलदत संगठन कतुाष,
उगुुसैन, सवसपन कुमार, सरसरभ
खेरा कुलदीप मोुगा ससहत अनुय
कमुषचारी उपसुसथत थे।

वचत््कला की बारीवकयो्
से करवाया अवगत 

यूसनवसुसषटी सुकूल फॉर गुुेजुएटुस
सुटडीज मेु फैशन सडजाइन एवं
लाइफसुटाइल टेकुनोलॉजी सवभाग
के दुुारा एकसदवसीय फैसुुिक
पेुसटंग कायुषशाला का आयोजन
सकया गया। सवसव मेु आयोसजत इस
कायुषशाला मेु सवभाग की
पुुाधुयासपकाओु ने छातुु-छातुुाओु को
सचतुुकला की बारीसकयोु से
अवगत करवाया। यूसनवसुसषटी
सुकूल फॉर गुुैजुएट सुटडीज के
डीन पुुोफेसर सुशील कुमार ने
कहा सक ऐसी कायुषशालाएं छातुु-
छातुुाओु को वुयावहासरक सुुर पर
अनुभव पुुदान करने मुे बहुत बडुी
भूसमका सनभाती है। 

ये रहे मौजूद: इस मौके पर सरपंच
सतगुरु ससंह ंच और पंचायत के सभी
पंचोु के अलावा पगडुी संभाल जटुुा
सकसान संघरुष ससमसत के सजला उप पुुधान
गगुगी चहल, इकाई ससचव यादसवंदर
चहल, इकाई उप पुुधान पुुगट जटाना,
लाडुी चहल, गुरचरण ससंह, काका राम,
सुरजीत ससंह, जरनैल ससंह, भोला राम,
नछतर चहल, सुसमत राणा, जगजीत
रतनपाल, अंगुुेज ससंह, गुरपुुीत ससंह,
अशोक कुमार, सुखसवंदर ससंह, तरसेम
ससंह ससहत काफी संखुया मेु गुुामीण
मौजूद रहे।

चौधरी देवीलाल ववश््ववद््ालय का 23वां स्थापना वदवस मनाया

n नशे के खिलाफ जागरुकता 
का संदेश देगी यातुुा

n यातुुा का 27 को खसरसा खजले
मेु समापन होगा



खबर संक््ेप
भूना मे् तनम्ाटणाधीन
मकान से टंकी चोरी 
फतेहाबाद। भूना मे् सनम्ाटणाधीन
एक मकान से अज््ात चोर पानी की
रंकी ही चोरी कर ले गए। इस बारे
भूना पुसलस को सशकायत दर्ट
करवाई गई है। पुसलस को दी
सशकायत मे् वाड्ट नं. 10 भूना
सनवासी मुकेश ने कहा है सक वह
अनार मण्डी की बगल मे् क्सथत
प््ीत सवहार कालोनी मे् मकान बना
रहा है। मकान सनम्ाटण काय्ट के सलए
उसने मकान के सामने 2 हरार
लीरर क््मता की पानी की रंकी
रिी हुई थी सरसकी कीमत करीब
10 हरार र्पये थी। गत सदवस शाम
को वह रंकी को सही सलामत
छोड् कर आया था। अगले सदन
सुबह रब वह मकान पर गया तो
उसने देिा सक वहां से पानी की
रंकी गायब थी। इस पर उसने पहले
अपने स््र पर आसपास तलाश की
लेसकन रब कुछ पता नही् चला तो
उसने पुसलस को सशकायत दर्ट
करवाई। इस मामले म्े पुसलस ने
अज््ात चोर के सिलाफ केस दर्ट
कर रांच शुर् कर दी है।
टोहाना और रततया से दो
मोटरसाइतकल चुराई
फतेहाबाद। सरले म्े सस््कय वाहन
चोर सगरोह ने दो मोररसाइसकल
चोरी कर सलए। दोनो् मामलो् म्े
सम्बंसधत थानो् म्े सशकायत दर्ट
करवाई गई है। पुसलस को दी
सशकायत मे् गांव अमानी सनवासी
संरय कुमार ने कहा है सक गत
सदवस वह अपने मोररसाइसकल पर
सवार होकर सकसी काम से रोहाना
आया था। उसने अपने
मोररसाइसकल को रोहाना मे् ब्ैक
ऑफ बड्ौदा के पास िड्ा सकया
और काम पर चला गया। कुछ देर
बाद रब वह वापस आया तो उसने
देिा सक वहां से उसकी बाइक
गायब थी। इस पर पहले उसने
आसपास तलाश की लेसकन रब
मोररसाइसकल बारे कुछ पता नही्
चला तो उसने ऑनलाइन पुसलस
को सशकायत दर्ट करवाई। दूसरे
मामले म्े सदर रसतया पुसलस ने
वाड्ट नं. 13 रसतया सनवासी मनोर
कुमार की सशकायत पर गांव लाली
के मैसरर पैलेस के बाहर से उसका
मोररसाइसकल चोरी होने बारे केस
दर्ट सकया है।
अस्पताल के बाहर से
बादक चोरी
ससरसा। शहर के डबवाली रोड पर
एक सनरी अस्पताल मे् आए
व्यक्टत का मोररसाइसकल चोरी हो
गया। पुसलस को दी सशकायत मे्
गांव बप्पां सनवासी रारकुमार ने
बताया सक वह बीती 31 माच्ट को
डबवाली रोड क्सथत सनरी
अस्पताल मे् आया था। बाइक बाहर
िड्ी कर वह अंदर चला गया।
कुछ देर बाद आया तो बाइक गायब
समली। उसने आसपास के लोगो् से
भी पूछताछ की, लेसकन बाइक का
कोई सुराग नही् लगा। इसके बाद
उसने पुसलस को सूसचत सकया।

रोहतक, गुर्वार 3 अप््ैल 2025
12तसरसा-फतेहाबादharibhoomi.com

एक शाम मां के नाम संध्या मंे भजनो्
पर जमकर झूमे माता के भक्त

गुर्कृपा मंडल
की ओर से
आयोजन

इनलेो क ेसिला पंधंान बीकर ससहं हडंौली न ेसभंाला
दासयतवं, पारंंी हाईकमान का आभार िताया 
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गुर्कृपा मंडल की ओर से मां के
पावन नवरास््त के अवसर पर ‘एक
शाम मां के नाम’ काय्टक््म का
आयोरन हुडा सैट्रर मे् सकया गया।
काय्टक््म मे् सरदाना पसरवार ने
ज्योसत प््चंड करके भरन संध्या का
शुभारंभ सकया। काय्टक््म मे् री
सीसरर कलाकार भारत रुरेरा ने
गणेश वंदना, गुर् वंदना के साथ माँ
का सुंदर सुंदर भरनो् से सभी को
नाचने पर मरबूर कर सदया। भारत
रुरेरा ने ‘अर रौनक्ा ने वेडे तेरे
करके, तू आरा माँ बड्े सचर तो लगी
है आस दश्टन दी, मै् तेरे सबन रह नही्
सकदा माँ, सबन सपये नशा हो राता
है, आसद भरनो् की अमृतवर्ाट की।

उसके बाद ममता तनेरा ने राधा
रानी कृपा कीसरये, भरन के साथ
माँ की मसहमा का गुणगान सकया।
सरदाना पसरवार ने भारत रुरेरा को
सवशेर सम्मान सदया और पूरे मंडल
का आभार व्यट्त सकया। उसके बाद

माँ की पावन आरती के साथ सत्संग
का समापन सकया गया और उसके
बाद प््साद सवतरण सकया गया। इस
अवसर पर ममता तनेरा, ररत
मेहता, भारत मेहता, रीरा, मोसहत,
पूनम ससहत मौरूद रहे। 

कम्थचाहरयो् की आह्रथक सामाहजक सुरक््ा
सुहनह््ित करे के्द्् और राज्य सरकार

पुरानी पे्शन
बहाली के तलए

सौ्पा ज््ापन
हरिभूरि न्यूज:फतेहाबाद

पुरानी पे्शन बहाली को लेकर चल
रहे देशव्यापी आंदोलन की कड्ी मे्
पे्शन बहाली संघर्ट ससमसत की
फतेहाबाद सरला काय्टकासरणी ने
सरला अध्यक्् नरेश रांगड्ा की
अध्यक््ता मे् भारपा सरलाध्यक््
प््वीण रोड्ा को प््धानमंत््ी नरे्द््
मोदी और हसरयाणा के मुख्यमंत््ी
नायब ससंह सैनी के नाम ज््ापन
सौ्पा। पे्शन बहाली संघर्ट ससमसत
के राज्य ऑसडरर सवरय भूना ने
बताया सक के्द्् सरकार ने 1 रनवरी

2004 और हसरयाणा सरकार ने 1
रनवरी 2006 के बाद सनयुट्त
सरकारी कम्टचासरयो् के सलए पुरानी
पे्शन योरना को बंद करके नई
पे्शन स्कीम लागू की सरसके
अंतग्टत कम्टचारी के वेतन मे् से 10

फीसदी और सरकारी िराने से
वेतन का 14 फीसदी सहस्सा शेयर
बारार के माध्यम से पंूरीपसतयो् के
हवाले कर सदया राता है। राज्य
सरसच्ट रीम हेड रमेश रांडली ने
कहा सक पे्शन बहाली संघर्ट ससमसत

2018 से लगातार पुरानी पे्शन के
असधकार को लेकर आंदोलनरत है्।
नई पे्शन स्कीम के सवरोध मे् उठ
रही मरबूत आवार और लोक
सभा चुनाव के बीच के्द्् सरकार
आंदोलन को शांत करने के सलए
यूसनफाइड पे्शन स्कीम के नाम से
एक नया सवकल्प लेकर आई,
सरसका सवस््ृत अध्ययन करने पर
पता चलता है सक ये नया सवकल्प
कम्टचासरयो् के भसवष्य के सलए और
भी ज्यादा घातक है, रो एनपीएस मे्
सदए राने वाले अनेक लाभो् को भी
समाप्त कर देता है। 
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इनेलो के नवसनयुट्त सरला प््धान
स. बीकर ससंह हड्ौली ने आर
अपना काय्टभार संभाल सलया है।
सनवत्टमान सरला प््धान एवं प््देश
ससचव बनाए गए बलसवन्द्् कैरो् ने
नए सरला प््धान को दासयत्व सौ्पा।
रार धम्टशाला मे् आयोसरत
असभनंदन समारोह मे् काय्टकत्ाटओ्
ने नए सरला प््धान बीकर ससंह
हड्ौली और प््देश ससचव बलसवन्द््
कैरो् का फूलामालाओ् से स्वागत
सकया और लड््् बांरकर पार््ी
हाईकमान का आभार रताया।
असभनंदन समारोह को संबोसधत
करते हुए सरला प््धान बीकर ससंह
हड्ौली और प््देश ससचव बलसवन्द््

कैरो् ने पूव्ट सीएम चौ. ओमप््काश
चौराला को याद करते हुए उनके
द््ारा सदिाए गए माग्ट पर चलने की
बात कही। अपनी सनयुक्टत पर पार््ी
के राष््् ्ीय अध्यक्् अभय ससंह
चौराला, प््देश अध्यक्् रामपाल
माररा व अन्य वसरष्् नेताओ् का

आभार व्यट्त करते हुए कहा सक
पार््ी हाईकमान ने उन पर रो
सवश््ास रताया है, वह पूरी मेहनत व
इमानदारी से उसका सनव्ाटह करे्गे
और सभी नेताओ् और काय्टकत्ाटओ्
को साथ लेकर पार््ी को मरबूत
करने का काम करे्गे। उन्हो्ने कहा

सक पूव्ट मुख्यमंत््ी औमप््काश
चौराला के सीएम रहते हसरयाणा ने
सवकास के मामले म्े नई ऊंचाईयो्
को छुआ था। इस अवसर पर पूव्ट
मंत््ी रामस्वर्प रामा, वसरष्् नेता
हरबंस िन्ना, हल्का प््धान
रगदीश रेलदार, रार धम्टशाला
प््धान रगदीश झाझाड्ा, वसरष्् नेता
बलदेव दसरयापुर, रमेश लाली,
भागी राम सोनी, कृष्ण मांझु, शहरी
अध्यक्् रमेश अरोड्ा, राधू राम
अयालकी, प््देश प््वट्ता सवकास
मैहता, रामस्वर्प दुग्गल, भोला
राम ओढ्, डॉ. दुग्ाट सोनी, रारकुमार
समत््ल, सदनेश सेठी, रारे्द्् ढाका,
मंरीत हड्ोली, गुरलाल, मेवा ससंह,
रणरीत रािड् ससहत काफी संख्या
मे् काय्टकत्ाट मौरूद रहे।

फतेहाबाद। इनेलो के नए वजला प््धान बीकर वसंह ि प््देश सवचि बलविन्द्् कैरो् का
स्िागत करते काय्यकत्ाय। फोटो:हसरभूिम

फतेहाबाद। कलाकारो् को सम्मावनत करते श््द््ालु।

फतेहाबाद।
भाजपा

वजलाध्यक्् को
ज््ापन सौ्पते
पे्शन बहाली

संघर्य सवमवत के
सदस्य।

फतेहाबाद हिले से 5 युवहतयां लापता 

कम िगह मे् मिर्म की खेती कर अच्छी
आमदनी कमा सकते ह्ै युवा : रॉ. सुनील

‘मशर्म की खेती’ पर व्याख्यान
समाधान शिशिर में लोगों ने उठाया मुदंंा, दी ििकायत

तरहायशी इलाके म्े लोहा फैक्ट््ी के ध्वतन और वायु
प््दूषण से जनता परेशान, नही् हो रहा समाधान
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लघु ससचवालय के सभागार मे्
बुधवार को आयोसरत सरला
स््रीय समाधान सशसवर मे्
नगराधीश गौरव गुप्ता ने नागसरको्
की समस्याएं सुनी और संबंसधत
सवभागो् को उनके रल्द सनवारण के
सनद््ेश सदए। समाधान सशसवर मे्
कुल 12 सशकायते् प््ाप्त हुई, सरनके
सनपरान के सलए नगराधीश ने
बैठक मे् मौरूद संबंसधत सवभाग के
असधकासरयो् को आवश्यक सदशा
सनद््ेश सदए गए। समाधान सशसवर मे्
अयाल्की सनवासी सवरे्द्् ससंह व
ठाकर बस््ी सनवासी उतम ससंह ने
आधार काड्ट बनवाने बारे, असनश
कुमार ने पसरवार पहचान पत्् मे्
रन्म सतसथ दुर्स्् करवाने बारे,

बलरीत शम्ाट ने पसरवार पहचान
पत्् मे् इनकम दुर्स्् करवाने बारे,
बीघड् सनवासी रमेश कुमार ने रन्म
सतसथ सरकॉड्ट म्े माता व सपता का
नाम दुर्स्् करवाने बारे, शैिुपुर

दड्ौली सनवासी रारे्द्् द््ारा रारी
इंररप््ाइसरर शैिुपुर दड्ौली द््ारा
सरहायशी इलाके मे् लोहा बनाने की
फैट्ट््ी लगाकर ध्वसन प््दूरण व
वायु प््दूरण फैलाने पर काय्टवाही

करने बारे, अकांवाली सनवासी
रारबाला ने प्ेशन बनवाने,
झलसनया सनवासी सरते्द्् पाल द््ारा
मंसदर मे् चोरी करने वाले चोर के
सिलाफ काय्टवाही करने बारे,
नूरकी अहली सनवासी रमेश कुमार

द््ारा पसरवार पहचान पत्् म्े पता
सत्यासपत करवाने बारे, रारे्द् ्
प््साद द््ारा िेत का रास््ा िुलवाने
बारे तथा कृष्णा देवी द््ारा बुढ्ापा
पे्शन बनवाने बारे सशकायत 
रिी गई। 

12 लोगो् िे की रिकायत सुिी गई, िगिाधीि िे रिपटािे के आदेि रदए

फतेहाबाद। वशविर मे् नागवरको् की समस्याएं सुनते नगराधीश गौरि गुप्ता।

तशतवर प््शासतनक पारदत्शटता का प््तीक 
नगराधीि गौरव गुप्ता ने संबंहधत हवभागो् के अहधकाहरयो् को तुरंत एक्िन लेते
हुए त्वहरत समाधान के हनद््ेि हदए। उन्हो्ने कहा हक समाधान हिहवर न केवल
प््िासहनक पारदह्िडता का प््तीक है्, बस्लक आमिन और अहधकाहरयो् के बीच
संवाद का एक मिबूत माध्यम बन गए है्। उन्हो्ने कहा हक हिहवर का मुख्य
उद््ेश्य यह सुहनह््ित करना है हक िनता की हिकायते् प््ािहमकता से सुनी िाएं
और मौके पर ही समाधान प््दान करते हुए नागहरको् को राहत दी िाए।
समाधान हिहवर के माध्यम से लोगो् को एक ही थ्िान पर हवहभन्न हवभागो् से
िुड्ी सेवाएं और िानकारी हमलती है। समाधान हिहवर िनता की समथ्याओ्
को हल करने के साि-साि सरकारी योिनाओ् की पहुंच को और अहधक
प््भावी बनाता है।
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मनोहर मेमोसरयल कॉलेर के
वनस्पसत सवज््ान सवभाग द््ारा
मशर्म की िेती को लेकर एक
सवस््ार व्याख्यान का आयोरन
सकया गया। 

इस काय्टक््म मे् सवशेरज््ो् द््ारा
छात््ो् को उनके कृसर अभ्यास की
तकनीको् के बारे मे् सवस््ार से
रानकारी दी गई। काय्टक््म मे् मुख्य
वट्ता के तौर पर सीआरएम रार
कॉलेर के सहायक प््ोफेसर डॉ.
सुनील कुमार ने भाग सलया, सरन्हो्ने
अपनी सवशेरज््ता और अंतद्टृस््ि के
साथ सत्् का नेतृत्व सकया। इस

अवसर पर रीव सवज््ान सवशेरज््
नीलम बत््ा ने भी सवद््ास्थटयो् को
अनेक महत्वपूण्ट सवरयो् पर अपने
सवचार सांझा सकया। कॉलेर प््ाचाय्ट
डॉ. गुरचरण दास ने आए हुए
असतसथयो् का स्वागत सकया।
व्याख्यान मे् मशर्म की िेती के
सवसभन्न पहलुओ् पर चच्ाट की गई,
सरसम्े इसकी आस्थटक क््मता,
पय्ाटवरणीय लाभ और शुर्आती
लोगो् के सलए व्यावहासरक सुझाव
शासमल थे। 

मुख्य वट्ता ने कहा सक कम
रगह मे् िेती कर अच्छी आमदनी
करने के सलए मशर्म की िेती
सबसे बेहतर सवकल्प है। 

फतेहाबाद। एमएम कॉलेज मे् अवतवियो् को सम्मावनत करते प््ाचाय्य।
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सरले मे् अलग-अलग स्थानो् से 5
युवसतयो् के अलावा एक व्यक्टत के
लापता होने का समाचार है। पुसलस
को सशकायत मे् रामसरा के व्यक्टत
ने बतया सक अब वह अपने पसरवार
के साथ भट््् मण्डी मे् रहता है। गत
सदवस सुबह उसकी 18 साल की
लड्की घर से कही् चली गई है और
वापस नही् लौरी है। दूसरे मामले म्े
भट्््कलां पुसलस ने गांव रामसरा के
एक व्यक्टत की सशकायत पर उसकी
20 साल की भतीरी के लापता होने
बारे केस दर्ट सकया है। एक अन्य
मामले मे् शहर फतेहाबाद पुसलस ने

आराद नगर फतेहाबाद सनवासी
एक व्यक्टत की सशकायत पर उसकी
35 वर््ीय पत्नी के लापता होने बारे
केस दर्ट सकया है। एक अन्य मामले
मे् गांव झीड्ी के एक व्यक्टत की
सशकायत पर शादी मे् भाग लेने
एमपी रोही आई उसकी 24 साल की
लड्की के लापता होने बारे केस दर्ट
सकया है। एक अन्य मामले म्े हांसपुर
के एक युवक की सशकायत पर
उसकी 20 वर््ीय बहन के लापता
होने बारे केस दर्ट सकया है। सदर
रसतया पुसलस ने गांव नागपुर
सनवासी मसहला उरा रानी की
सशकायत पर उसके पसत प््दीप के
लापता होने का केस दर्ट सकया है।

कार की टक््र से
बाइक सवार घायल

फतेहाबाद। गांव नागपुर के समीप
एक तेिगहत कार ने मोटरसाइहकल
मे् टक््र दे मारी। इस हादसे मे्
बाईक सवार दो युवका घायल हो
गए, हिन्हे् उपचार के हलए अथ्पताल
मे् भत््ी करवाया गया है। इस मामले
मे् सदर रहतया पुहलस ने कार चालक
के हखलाफ केस दि्ड हकया है। पुहलस
को दी हिकायत मे् हड्ौली हनवासी
कुलदीप ने कहा है हक वह गांव
नागपुर हनवासी अिय के साि
मोटरसाइहकल पर सवार होकर
हांसपुर िा रहा िा। हांसपुर रोर पर
िैसे ही वह ई्ट भट््ा के पास पहंुचे तो
सामने से आ रही एक कार के
चालक ने कार को लापरवाही व
तेिगहत से चलाया और बाइक मे्
टक््र दे मारी। हादसे मे् बाईक
सवार युवक घायल हो गए। 

पॉयहनयर स्कूल मे् िवन से नए सत्् का शुभारंभ
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पॉयसनयर कान्वे्र स्कूल फतेहाबाद
मे् आर प््ात: काल हवन यज्् के
साथ 16वे् सत्् का शुभारंभ सकया
गया। हवन मे् प््बंधक कमेरी के
सभी सदस्यो्, पूरे स्राफ व उपक्सथत
बच््ो् ने दीपक शास््््ी की देिरेि मे्
मंत््ोच््ारण के साथ हवन 
संपन्न हुआ। 

इस अवसर पर स्कूल प््बंधक
सवरय सनम््ोही ने बच््ो् को नए सत््
के सलए शुभकामनाएं देते हुए
परमसपता परमात्मा से उनके
उज््वल भसवष्य की कामना की व
उत््रोत््र तरक््ी के सलए प््ेसरत
सकया। स्कूल क ेमैनेसरंग डायरेट्रर
सवरय सनम््ोही, चेयरपस्टन शीलू

सनम््ोही, स््पंससपल गीसतका मैहता,
वाईस स््पंससपल मैत््ी सनम््ोही, वाईस
स््पंससपल तनु भासरया, डायरेट्रर

सनशांत सनम््ोही व सुनील मैहता ने
पुष्प वर्ाट कर सभी बच््ो् को अपनी
शुभकामनाएं दी।

फतेहाबाद। पॉयवनयर स्कूल मे् हिन मे् भाग लेते स्कूल प््बंधक।

बार एसोतसएशन सदस्यो् ने तवधायक अज्टुन चौटाला को सौ्पा ज््ापन 

रासनयां मंे एसडीएम कैंप कोरंट लगवाने की मांग
28 माच्ट 2025 को ससरसा सैशन

कोर्ट के इस्पेक्टरंग न्यायाधीश संरय
वसशष््, उच्् न्यायालय पंराब एवं
हसरयाणा बार र्म रासनयां मे् पहुंचे
थे। इस दौरान बार ने अपनी मांग को
रब उनके समक्् ग््ाम न्यायालय को
अपग््ेड करके रेगूलर कोर्ट करने की
मांग रिी थी तब उन्हो्ने कहा सक
रासनयां तहसील को पहले अपग््ेड
करके सब सडसवरन का दर्ाट
हाससल होना रर्री है इसके बाद भी
ग््ाम न्यायालय रासनयां को अपग््ेड
करके रेगूलर कोर्ट म्े तबदील सकया
रा सकता है। इस पर बार

एसोससएशन रासनयां ने उनको
अपना सुझाव सदया सक अगर रासनयां
मे् एस. डी. एम.  कोर्ट (कै्प एर

रासनयां) दो सदन के सलए लगवाया
राए तो ट्या ग््ाम न्यायालय पसरसर
मे् ये दो सदन के सलए रेगूलर सससवल

कोर्ट (कै्प एर रासनयां) संभव है इस
पर न्यायाधीश संरय वसशष्् ने कहा
सक वे इस मामले को हाईकोर्ट की
इंररनल कमेरी के समक्् रिने
रेिे्गे्।इस पर अर्टुन चौराला ने
रासनयां बार एसोससएशन के सदस्यो्

को आश््ासन सदया सक वे चंडीगढ् मे्
उच्् असधकासरयो् से संपक्क कर
रासनयां मे् एसडीएम कै्प कोर्ट
लगवायेगे्। इस अवसर पर
असधवट्ता कृष्ण सहारण बालासर,
नरेश रैन भी मौरूद रहे।

न्याय के तलए ऐलनाबाद कोट्ट म्े जाना पड्ता है 
सहचव ने बताया हक ऐलनाबाद कोट्ड मे् ज्यादातर केस िाना राहनयां से संबहधत है।
राहनयंा के लोगो् को काफी लंबा सफर तय करके न्याय के हलए ऐलनाबाद कोट्ड
मे् िाना परता है हिससे लोगो् के समय के साि- साि आह्िडक हाहन भी होती है।
इसहलए आि बार एसोहसएिन के सदथ्यो् ने राहनयां के हवधायक अि्डुन चौटाला
को ज््ापन सौ्प तहसील पहरसर राहनयां मे् दो हदन के हलए एसरीएम कोट्ड (कै्प
एट राहनयां) लगवाने के हलए आग््ह हकया।

सोलर का स्टाट्टर चोरी
ससरसा। ढाणी बच््न ससंह मे् एक सकसान के िेतो् से चोर सोलर का स्रार्टर
चोरी कर ले गए। पुसलस को दी सशकायत मे् गुरतेर ससंह ने बताया सक उसका
रकबा ढाणी शेरांवाली रोड पर पड्ता है। उसने अपने िेतो् मे् सोलर ससस्रम
लगाया हुआ है। बीती 28 माच्ट की शाम को वह िेतो् से घर आ गया। देर रास््त
को चोरो् ने िेतो् मे् घुसकर सोलर का स्रार्टर चोरी कर सलया। सुबह रब वह
िेतो् मे् गया तो उसे घरना का पता चला। उसने अपने स््र पर आस पास के
सकसानो् से भी पूछताछ की, लेसकन चोरी का कोई सुराग नही् लगा। इसके
बाद उसने पुसलस को सूसचत सकया। पुसलस ने केस दर्ट कर सलया है। 

नवांगतुक बच््ो् का ततलक लगाकर तकया स्वागत
सिरिा। रािकीय वहरष्् माध्यहमक हवद््ालय अली मोहम्मद मे् प््वेिोत्सव
धूमधाम से मनाया गया। नवागंतुक रािकीय कन्या प््ािहमक पाठिाला
अलीमोहम्मद व रािकीय मॉरल संथ्कृहत प््ाइमरी थ्कूल, अलीमोहम्मद के
पांचवी् कक््ा के िो बच््े छठी मे् प््मोट हुए है्, उनका हतलक लगाकर थ्कूल मे्
थ्वागत हकया गया। छात््-छात््ाओ् का मुख्य हिक््क सुरे्द्् कुमार हिल्लो् व बलिीत
हसंह ने रािकीय वहरष्् माध्यहमक हवद््ालय अलीमोहम्मद मे् छठी कक््ा मे्
दाहखला करवाया। प््ाचाय्ड दीवान हसंह ने कहा हक सरकार द््ारा सरकारी थ्कूलो्
मे् हवद््ाह्िडयो् के हलए अनेक योिनाएं चलाई िा रही है। उन्हो्ने कहा हक अनुभवी
थ्टाफ द््ारा हवद््ाह्िडयो् को आधुहनक हिक््ा उपलब्ध करवाई िा रही है। उन्हो्ने
अहभभावको् से कहा हक अपने बच््ो् के बेहतर भहवष्य के हलए सरकारी थ्कूलो्
मे् अहधक से अहधक बच््ो् के दाहखले करवाएं। इस मौके पर रॉ. मनोि त्यागी,
हिप््ा, ममता, अनु, सरला, अंिू, रेणू, सतपाल, अनूप हसंह, कुलदीप हसंह,
सेवकदास व मनदीप हसंह आहद मौिूद िे।

रजि पाठको् को अखबाि रिलिे िे् रकसी भी प््काि
की असुरिधा हो िही हो या उिके घि िे् कोई अन्य

अखबाि रदया जा िहा हो िह इि टेलीफोि िम्बिो् पि
सम्पक्क किे् या व्हाट्सअप किे् :-

हरिभूरि, 783, पी.एल.ए., नजदीक टाउन पाक्क, रहसाि
फोन : 8814999173, 9253681005

आवश्यक सूचना

महिला को जिरीला पदार्थ िखलाने का आरोप
हरिभूरि न्यूज. फतेहाबाद

गांव पीलीमंदौरी मे् एक मसहला को
रबरदस््ी उसके ससुरालरनो् द््ारा
रहरीला पदाथ्ट सिलाने का मामला
सामने आया है। इस मामले मे्
भट्््कलां पुसलस ने आरोसपयो् के
सिलाफ केस दर्ट सकया है। पुसलस
को दी सशकायत मे् गांव पीलीमंदौरी
सनवासी ररनी ने कहा है सकउसकी
शादी करीब डेढ् साल पहले प््वीण
कुमार के साथ हुई थी। शादी के बाद
से उसकी सास सुसमत््ा, ससुर
ओमप््काश, देवर प््मोद छोरी-मोरी
बातो् को लेकर उसके साथ
कहासुनी करते थे। गत सदवस
उसका पसत काम के सलए बाहर गया
हुआ था। उसकी सास के पास

उसके मामेर सुसर कृष्ण, नानेर
सुसर र्लीचंद सनवासी िचवाना
का फोन आया था। उसके बाद
उसकी सास, ससुर व देवर ने उसके
पकड् सलया और तीनो् ने समलकर
उसे रहरीला पदाथ्ट सिला सदया।

इसके बाद वह बेहोश हो गई। बाद मे्
उसे उपचार के सलए ससरसा के
अस्पताल मे् भत््ी करवाया गया।
इस मामले म्े पुसलस ने सुसमत््ा,
ओमप््काश, प््मोद, कृष्ण व
र्लीचंद पर केस दर्ट सकया है। 

मकान से लाखों की नगदी और आभूषण चोरी
सिरिा। मोहता गार्डन स्थित एक बंद मकान मे् घुसकर चोरो् ने 7.5
लाख र्पये सहहत लाखो् के आभूषण व आईफोन पर हाि साफ कर
हदया। पुहलस को हिकायत मे् मकान माहलक राकेि नागपाल ने बताया
हक 31 माच्ड को वह पहरवार सहहत िादी के कार्ड बांटने हदल्ली गया िा।
चोरो् ने मकान मे् घुसकर अलमारी से 7.5 लाख र्पए, 6 तोले सोने के
आभूषण, हिनमे् एक सेट कंगन, एक रायमंर की झूमकी, लॉकेट,
ब््ेसलेट, एक िेन्टस अंगूठी और चांदी मे् 4 सैट पायल एक ब््ेसलेट
एक चेन और 11 चांदी के हसके्् व एक आई फोन इलेवन चोरी कर ले
गए। इसके अलावा उसके लरक़े हहतेि का आधार कार्ड, ड््ाईहवंग
लाइसे्स, के््हरर कार्ड भी चोरी करके ले गए। 

हरिभूरि न्यूज:िारियां

बार एसोससएशन सदस्यो् ने बुधवार
को तहसील रासनयां मे् एसडीएम
कै्प कोर्ट लगवाने के सलए रासनयां
के सवद््ायक अर्टुन ससंह चौराला
को एक ज््ापन सौ्पा। सवधायक को
सौ्पे गए ज््ापन के बारे म्े रानकारी
देते हुए बार एसोससएशन के ससचव
रणरीत सवक्क ने बताया सक रासनयां
तहसील पसरसर मे् 2014 से ग््ाम
न्यायालय चल रहा था। इस ग््ाम
न्यायायलय का शुभारंभ 21 माच्ट
2024 को काय्टकारी मुख्य
न्यायाधीश गुरमीत ससंह
संधावासलया, उच्् न्यायालय पंराब
एवं हसरयाणा, चंडीगढ द््ारा सकया
रा चुका है। उन्हो्ने बताया सक बीती

सिरिा। विधायक को ज््ापन सौ्पते बार एसोवसएशन रावनयां के सदस्य।


