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वबजली उपभोकंताओं 
की बैठक कल
बेरी। िुकंंवार को उपभोतंिाओं
की हबजली से संबंहधि हिकायिों
के हनवारण के हलए उपभोतंिा किंं
हनवारण िोरम की बैठक संथानीय
उतंंर िहरयाणा हबजली हविरण
हनगम कायंागलय में सुबि 11 बजे
से दोपिर 2 बजे िक आयोहजि
िोगी। बैठक की अधंयकंंिा
कायंगकारी अहभयंिा बेरी करेंगे।
बैठक में हबजली उपभोतंिाओं की
हबजली हबल, कनेतंिन, लोड
संबंहधि समसंयाओं को सुना
जाएगा और उनका मौके पर िी
समाधान हकया जाएगा। यहद 
हकसी उपभोतंिा को कायंगकारी
अहभयंिा के हनणंगय से असंिोर िो
िो वि अधंयकंं अहभयंिा झजंंर के
समकंं अपनी हिकायि पंंसंंुि कर
सकिा िै। 
चोरी के मामले मंे 
दो वररफंतार
बहादुरगढ़। गांव कुलासी कंसथि
एक हनमंागणधीन कंपनी में चोरी की
वारदाि पुहलस ने सुलझा ली िै।
मामले मंे पुहलस ने दो आरोपी
हगरफंिार हकए िैं। पूछिाछ के बाद
दोनों आरोपी जेल भेज हदए गए।
दरअसल, सेतंटर-9 के हनवासी
संदीप ने पुहलस को हिकायि दी
थी हक कुलासी में उसकी
हनमंागणधीन िैतंटंंी से लोिे का
सामान गायब िो गया िै। सदर
थाना पुहलस ने केस दजंग कर जांच
िुरं की। मामले मंे अब दो आरोपी
पकडंे गए िैं। इनकी पिचान पंंदीप
और पवन के रंप में िुई िै। दोनों
कुलासी के रिने वाले िंै। इनके
पास से 45 एंकर बोलंट व वारदाि
में पंंयोग की गई बाइक बरामद की
गई िै। 
आसंडा रांि से युिक
लापता, मामला दजंग
बहादुरगढ़। गांव आसंडा से एक
युवक लापिा िो गया। पहरजन
िमाम संभाहवि हठकानों पर
उसकी िलाि कर चुके िंै, लेहकन
कुछ अिा पिा निीं िै। जानकारी
के अनुसार, आसंडा के हनवासी
नवीन ने गांव में िी सहंवगस संटेिन
कर रखा िै। गि 29 माचंग की
सुबि जब पहरजन संटेिन पर गए
िो वि निीं हमला। इसके बाद
उसकी िलाि िुरं की। पहरजनों
की मानें िो िमाम संभाहवि
हठकाने पर उसको िलाि चुके िंै
लेहकन कुछ अिा पिा निीं िै।
उधर, आसौदा थाना पुहलस ने
गुमिुदगी की हरपोटंग दजंग कर 
ली िै। 

खबर संकंंेप
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वजले मंे 9220.55 एमटी सरसों की खरीद
उठान 4124 एमटी, बनी परेशानी

झज््र। हजलेभर की अनाज मंहडयों में सरसों की आवक में िेजी आई
िै। हजसके कारण मंडी पहरसर सरसों से अटंंे पडंे िै। लेहकन उठान
कायंग धीमी गहि से िोने के कारण आढंिी परेिान िै। आढंहियों का
किना िै हक गेिूं की िसल लेकर भी हकसान मंडी में पिुंचने िुरं िो
गए िै। ऐसे मंे समसंया गंभीर िोिी जा रिी िै। विीं वेयरिाऊस गोदाम
के बािर सरसों से भरे िुए वािनों की किारें लगी िै। विां भी गाडंी
जलंदी खाली निीं करवाई जा रिी िै। आढंहियों दंंारा बनाए गए
एसोहसएिन के गंंुप में भी आढंिी हदनभर गाडंी उपलबंध करवाने की
अपील टंंांसपोटंगर को करिे रििे िै। लेहकन हिर भी कोई वंयवसंथा निीं
बन पा रिी िै। हजसके कारण आढंहियों में रोर भी बना िुआ िै। उधर,
डीसी पंंदीप दहिया ने बिाया हक अब िक हजले में कुल 9220.55
मीहंंटक टन सरसों की खरीद िो चुकी िै, जबहक 13502 मीहंंटक टन
सरसों की आवक दजंग की गई िै। इसमें से 4124 मीहंंटक टन सरसों
की हलकंफटंग पूरी िो चुकी िै और िेर हलकंफटंग का कायंग िेज गहि से
हकया जा रिा िै। उनंिोंने खरीद एजेंहसयों को हनदंंेि हदए हक हकसानों
को समय पर भुगिान हकया जाए िाहक उनंिें आहंथगक परेिाहनयों का
सामना न करना पडंे। हलकंफटंग कायंग में िेजी लाई जाए िाहक मंहडयों
में जगि की कमी न िो और नई िसल की आवक बाहधि न िो। 

दो फीसदी मिंराई भतंंा देने से रोडिेज कवंमगयों मंे रोष
झज््र। बुधवार को हनरयाणा रोडवेज वक़कर नडपो कमेटी की एक मीनटंग नडपो प़़धाि
नवजय माजरा की अध़यक़़ता मे़ की गई। मीनटंग का संचालि कर रहे राज़य सनचव
मनहपाल दूबलधि िे क़ेद़़ सरकार द़़ारा कम़गचानरयो़ को दो प़़नतशत महंगाई भत़़ा
देकर उिके साथ भद़़ा मजाक नकया है। उिकी लंनबत मांगो़ को सरकार द़़ारा अभी
तक पूरा िही़ नकया गया। वे अपिी लंनबत मांगो़ को लेकर वीरवार से नडपोवाइज भूि
शुऱ हड़ताल करे़गे। यनद मांगो़ को पूरा िही़ नकया जाता तो आगामी आठ जूि को
पनरवहि मंत़़ी निवास पर ऩयाय माच़ग भी निकाला जाएगा। नडपो प़़धाि नवजय माजरा
िे कहा नक प़़देश मे़ अलग से वेति आयोग का गठि नकया जािा चानहए। सरकार
द़़ारा नरटायड़ग कम़गचानरयो़ को आठवे़ वेति आयोग से बाहर रििे का जो निण़गय नलया
गया है वे उसकी निंदा करते ह़ै। पे़शि पर 65, 70 और 75 वष़ग की आयु म़े क़़मश: 5,10
और 15 फीसदी की वृऩ़ि की जािी चानहए। उऩहो़िे कहा नक कच़़े कम़गचानरयो़ को
पक़़ा नकया जाए, िई नशक़़ा िीनत, नबजली नबल 2023, रोड सेफ़टी नबल व कािूिो़ मे़
बदलावो़ को सरकार द़़ारा वानपस लेिा चानहए। मीनटंग मे़ नरंकू, संदीप, रनवंद़़,
सोमबीर, िवीि, संजय, नजते़द़़, कम़गवीर सनहत अऩय भी मौजूद रहे। 

जंंापन देकर एक समान मुआिजे की मांर
बहादुरगढ़। िेतो़ से नबजली की एचटी लाइि के मामले म़े क़ेद़़ सरकार की िई पानलसी
को लेकर नकसािो़ िे बुधवार को एसडीएम िसीब कुमार को ज़़ापि सौ़पा। यह ज़़ापि
के़द़़ीय ऊज़ाग मंत़़ी मिोहर लाल, राज़यपाल, मुख़यमंत़़ी िायब सैिी, पुनलस महानिदेशक
और िेता प़़नतपक़़ को भेजा गया है। नकसाि िेता डॉ. शमशेर नसंह, पगड़ी संभाल संगठि
से नदल़ली प़़देश अध़यक़़ नवकास गुनलया, जोगे़द़़ निकारा, निल़लर िाप से रणधीर नसंह,
उमेद नसंह, पूव़ग पाष़गद वजीर राठी िे मांग रिी नक प़़देश के मुख़यमंत़़ी एक समाि
मुवावजा और वाऩषगक रेट के आदेश सभी नजला अनधकानरयो़ को जारी करे। वही़ नवपक़़ी
दल इस नवषय पर नकसाि नहतो़ की पैरवी करे। माक़़ेट रेट व एक समाि उनचत
मुआवजा तय नकए नबिा नकसाि अपिे िेत मे़ नबजली कंपनियो़ को िही़ घुसिे द़ेगे।
नकसािो़ िे उपमंडल अनधकारी काय़ागलय के बाहर िारेबाजी की और व़यावहानरक हल
िही़ निकलिे की सूरत मे़ आंदोलि को सड़को़ पर तेज करिे की चेताविी दी।

तेज रफ़तार ट़़ाले िे क़ैटर को मारी टक़़र 
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बुधवार सुबि करीब साढंे आठ बजे
ििर के गुढंा फंलाईओवर पर िेज
रफंिार टंंाले ने अपने आगे चल रिे
कैंटर को टकंंर मार दी। टकंंर
लगने के कारण असंिुहलि िुआ
कैंटर हडवाइडर से टकराकर पलट
गया। रफंिार िेज िोने के कारण टंंाले
का अगला कैहबन भी बुरी िरि
कंंहिगंंसंं िो गया। टंंाले में जिां िारें
लोड थीं विीं कैंटर खादंं सामगंंी से
भरा था। गणीमि यि रिी हक इस
घटना में जिां कैंटर चालक को
खरौंच िक निीं आई विीं टंंाला
चालक घायल िो गया। इस दुघंगटना
के चलिे थोडंी देर िक यािायाि

बाहधि रिा लेहकन नेिनल िाईवे
अथंंोहरटी टीम व पुहलस टीम दंंारा
वािनों को साइड करवाकर िीघंं िी
रासंंा सुचारं कर हदया। दोनों वािनों
में केवल चालक िी सवार थे।
घायल टंंाला चालक को उपचार के
हलए संथानीय नागहरक असंपिाल
लाया गया। जिां हचहकतंसकों ने
उसकी गंभीर िालि को देखिे िुए
पंंाथहमक उपचार के बाद रोििक के
पीजीआई रेिर कर हदया। घायल

चालक की पिचान मलखान हसंि
पुतंं शंंवण हसंि के िौर पर की गई िै।
कंंहिगंंसंं कंैटर को उठवाने मंे लगे
कैंटर से संबंहधि अहधकारी सुकेि
कुमार ने बिाया हक उनका यि
आयिर कैंटर एक हनजी कंपनी में
लगा िै। इसमें खादंं सामगंंी लेकर
उनका चालक सतंयेंदंं बादली से
हिसार जा रिा था, जब वि करीब
साढंे आठ बजे जब गुढंा
फंलाईओवर पर पिुंचा िो पीछे से

िेज गहि से आ रिे एक टंंाले ने
उनके कैंटर को टकंंर मार दी।
टकंंर इिनी जबरदसंं थी हक कैंटर
हडवाइडर से टकरा कर पलट गया।
उनंिोनंे बिाया हक इस संबंध में उनंिें
हकसी पंंकार की पुहलस हिकायि
दजंग निीं करानी िै। इस मामले के
जांच अहधकारी संदीप ने बिाया हक
घायल टंंाला चालक मलखान हसंि
पुतंं शंंवण हसंि गंगानगर से सामान
भरकर जमंमू जा रिा था। 

आठवें वेतन आयोग के गठन में देरी व ननयमों में बदलाव पर भडंके

मांगो् को लेकर विरोध-प््दर्शन कर
कम्शचावरयो् ने जताई नाराजगी
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सवंग कमंगचारी संघ िहरयाणा के आहंंान पर
बुधवार को ऑल िहरयाणा पावर कापंंोरेिन
वकंकर यूहनयन की ओर से सब यूहनट संंर पर
हवरोध पंंदिंगन हकया गया। गेट पर बैठकर
कमंगचाहरयों ने जोरिोर से अपनी मांग उठाई
और सरकार के हखलाि नारेबाजी की।

आठवें वेिन आयोग के गठन में देरी व
उसके हनयमों में बदलाव, कचंंे कमंगचाहरयों
को पकंंा करने, हरतंि पदों को भरने, अलग
से वेिन आयोग बनाने, मिंगाई के अनुरंप
भतंंा जारी करने सहिि अनंय मांगों िथा
समसंयाओं पर इस बैठक में मंथन िुआ। राजंय
पंंधान बंसी लाल, केंदंंीय कमेटी सदसंय रवींदंं
दलाल बिादुरगढं यूहनट पंंधान आहद ने अपने
हवचार रखे। 

रवींदंं दलाल ने सरकार की नीहियों का
हवरोध जिाि े िुए किा हक इन नीहियों के
कारण कमंगचाहरयों और उपभोतंिाओं को
नुकसान िुआ िै। संमाटंग मीटर में गडंबडंी की
िंका िै। इसकी वजि से हबजली के रेट भी

बढं जाएंगे। बंसीलाल ने किा हक कमंगचाहरयों
का िोरण िो रिा िै। पकंबलक को लूटने का
काम सरकार कर रिी िै। मुनािे मंे चल रिी
चंडीगढं हबजली को पंंाइवेट िाथों में सौंप हदया
गया। आए हदन िादसे िो रिे िैं और

कमंगचाहरयों को हरसंक अलाउंस निीं हदया जा
रिा। कृषंण, रहव नागर, लहलि, मधु, हनिा,
पंंदीप धनखडं, भगि, ऋहर, राकेि सोलंकी,
पंंदीप, संजय, संदीप, कृषंण, अहनल, पवन
आहद इस अवसर पर मौजूद रिे।
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हवधायक राजेि जून ने बुधवार को बिादुरगढं
से बरािी िक बनने वाली सडंक के हनमंागण
कायंग का नाहरयल िोडंकर हवहधवि िुभारंभ
हकया। लाइनपार से बरािी िक करीब 3.53
हकलोमीटर लंबी सडंक के हनमंागण कायंग पर
93 लाख रंपए खचंग िोंगे।

सडंक हनमंागण का िुभारंभ करिे िुए
हवधायक राजेि जून ने किा हक गांवों को
ििर से जोडंने के हलए टूटी सडंकों को बनवाने का कायंग िेज गहि से हकया जा रिा िै। इस सडंक के हनमंागण कायंग पर लगभग 93

लाख रंपए की लागि आएगी। हवधायक जून
ने ठेकेदार को सडंक के हनमंागण कायंग में
गुणवतंंा का पूरा धंयान रखने के हनदंंेि हदए।
जून ने मौके पर मौजूद लोगों से भी सडंक के
हनमंागण कायंग मंे लगने वाली सामगंंी पर नजर
बनाए रखने का आहंंान हकया। उनंिोंने किा
हक कंंेतंं की जजंगर सडंकों का नए हसरे से
हनमंागण िोने पर नागहरकों को आवागमन में
कािी सिूहलयि िोगी। संथानीय हनवाहसयों ने
हवधायक राजेि जून का संवागि करने के साथ
िी आभार जिाया। 

लोगो् को ठगने के ललए भेजे जा रहे मैसेज
हकरभूकम नंयूज :बहादुरगढ

लोगों की पूंजी िडंपने के हलए साइबर ठग िरि-िरि की
िरकीबें लगा रिे िैं। पंंदेि के कई ििरों में अब िहरयाणा ििरी
हवकास पंंाहधकरण के नाम पर लोगों को हनिाना बनाया जा रिा
िै। हबल अपडेट न िोने िथा कनेतंिन काटने की चेिावनी
संबंहधि मैसेज भेजे जा रिे िंै। हजससे लोग परेिान िैं। 

बिादुरगढं के हरिायिी सेतंटरों मंे रिने वाले कई लोगों के
पास भी इस िरि के मैसेज आ रिे िंै। मैसेज में िहरयाणा ििरी

हवकास पंंाहधकरण का हजकंं करिे िुए हलखा िै हक आपके
हपछले मिीने का हबल अपडेट निीं िुआ िै या भरा निीं िुआ िै।
मैसेज में एक नंबर भी हदया गया िै, इस नंबर पर िुरंि कॉल कर
अहधकाहरयों से बाि करें और समसंया का समाधान कराएं।
अनंयथा आपका कनेतंिन काट हदया जाएगा। यि मैसेज पाकर
लोग परेिान िो रिे िैं। उधर, अहधकाहरयों की मानंे िो इस िरि
के कोई मैसेज निीं भेजे जा रिे। लोग सावधान रिें और इन
मैसेज पर भरोसा न करें।

साइबर एतंसपटंग हजिंेदंं की मानंे िो पूरे पंंदेि में इस िरि के

मामले सामने आ रिे िैं। लोग मैसेज में हदए गए नंबर पर बाि
करिे िंै िो िाहिर उनंिें झांसे मंे ले लेिे िंै। हिर कोई हलंक
भेजकर कंतलक कराएंगे या एप डाउनलोड कराकर खािे से
रंपये साि कर देंगे। 

कई ििरों मंे लोगों के रंपये हनकल भी चुके िंै। इसहलए
लोग सावधान रिें। आमिौर पर हकसी भी हडपाटंगमेंट दंंारा इस
िरि के मैसेज निीं भेजे जािे। हिर भी यहद हकसी के पास कोई
मैसेज आए िो नजरंदाज करे या हिर हवभाग के दफंिर में जाकर
पुहंंि करें।

गेट पर बैठकर कर्मचाररयो् ने
जोरशोर से अपनी रांग उठाई
और सरकार के रिलाफ
नारेबाजी की।

बहादुरगढ़्। रांगोर को लेकर नारेबाजी करते कररिचारी। फोटो: हररभूरि

वबजली कवंमगयों ने लंवबत मांरों
को लेकर वकया पंंदशंगन

झज़़र। ऑल हनरयाणा पॉवर कोप़़ोरेशि वक़कर
यूनियि की नजला इकाई की गेट मीनटंग

बुधवार को नडवीजि ऑनफस पर आयोनजत की
गई। सव़ग कम़गचारी संघ के आह़़ाि पर की गई

मीनटंग को संबोनधत करते हुए सव़ग कम़गचारी
संघ के नजला प़़धाि रामबीर िे बताया नक यह

मीनटंग के़द़़ सरकार की गलत िीनतयो़ के
निलाफ हुई है। के़द़़ सरकार द़़ारा दो प़़नतशत
मंहगाई भत़़े की नकस़़ जारी कर कम़गचानरयो़

के साथ एक भद़़ा मजाक नकया है। के़द़़
सरकार िे 31 नदसंबर 2025 तक नरटायड़ग होिे

वाले कम़गचानरयो़ व सभी पे़शिस़ग को आठवे़
वेति आयोग का लाभ िा देिे का कािूि भी

पास कर नदया है नजसके कारण कम़गचानरयो़ म़े
रोष व़याप़त है। कम़गचानरयो़ िे गेट के सामिे िड़े

होकर पुरािी पे़शि बहाली, कच़़े कम़गचानरयो़
को पक़़ा करिे व प़़देश मे़ अलग से वेति

आयोग गठि करिे, वेति आयोग लागू होिे
तक प़़देश के सभी कम़गचानरयो़ को प़़नतमाह पांच

हजार ऱपए देिे आनद की मांग को लेकर को
लेकर रोष प़़दश़गि नकया गया और सरकार

नवरोधी िारे लगाए। गेट मीनटंग की अध़यक़़ता
सब-अब़गि सब-यूनिट प़़धाि जयवीर िे की

जबनक मंच संचालि लक़़़मीिारायण द़़ारा नकया
गया। इस मौके पर यूनिट प़़धाि राम दश़गि,
नसटी सब यूनिट प़़धाि भूरा, केशव, सुिील,

नजते़द़़, हंसराज, पवि, कृष़ण, प़़दीप, जोगे़द़़,
देवे़द़़ पूनिया नवजय कुमार, कृष़ण, पवि,

जगदीश सनहत अऩय भी मौजूद रहे। 

झज््र। रीडटंग रेर कररिचाडरयोर क् सरकरर अपनी बात रखते हुए एसक्एस पररधान रारबीर। फोटो: हररभूरि

झज््र।
रीडटंग क्

दौरान
उपसरसित
रोिवेज

कररिचारी।
फोटो: हररभूरि

बहादुरगढ़्।
एसिीएर

नसीब कुरार
को जररापन

देते डकसान
संगठनोर क्

नेता।

विधायक ने नावरयल फोडंकर वकया सडंक वनमंागण कायंग का शुभारंभ

93 लाख में बनेगा साढंे 3 किलोमीटर लंबा बराही रोड
बहादुरगढ़।

नाडरयल
फोडरकर

सडरक
डनररािण कायरि
का शुभारंभ

करते
डवधायक

राजेश जून।

झज््र। औचक
डनरीकररण क् दौरान
सरवासरथरयकडररियोर से

आवशरयक
जानकारी लेते हुए
सीएरओ िॉकरटर

जयराला।

सीएमओ ने वकया नारवरक असंपताल का
औचक वनरीकंंण, वदए आिशंयक वदशा-वनदंंेश 
झज््र। बुधवार को सीएमओ डॉतंटर जयमाला ने संथानीय नागहरक
असंपिाल का औचक हनरीकंंण करिे िुए विां वंयवसंथाओं का जायजा हलया।
उनंिोंने संवासंथंयकहंमगयों से बािचीि करिे िुए आवशंयक हदिा-हनदंंेि भी
हदए। उनंिोंने संवासंथंयकहंमगयों से किा हक असंपिाल में आने वाले रोहगयों की
जांच अचंछे से करें िथा उनका बेििरीन उपचार करें। उनंिोंने कमंगचाहरयों से
आहंंान हकया हक वे सरकार दंंारा चलाई जा रिी कलंयाणकारी योजनाओं की
जानकारी से भी आमजन को अवगि कराएं। उनंिोंने वाडंंों में पिुंच कर भी
विां उपचाराधीन मरीजों का िालचाल पूछा और दी जा रिी हचहकतंसकीय
सेवाओं के संबंध में जानकारी ली। इस दौरान एमएस डॉतंटर नरेि दहिया,
उप हसहवल सजंगन डॉतंटर िैलेंदंं डोगरा, उप हसहवल सजंगन डॉतंटर मनोज
कुमार सैनी, सीहनयर मेहडकल ऑहिसर डॉतंटर गुरजीि हसंि हसदंंं, डीआर
यिपाल, डॉतंटर मीनू, डॉतंटर हवकास, डॉतंटर मनोज यादव, हजला हकिोर
संवासंथंय काउंसलर संदीप कुमार जांगडंा, कृषंणा सहिि अनंय भी मौजूद रिे।

कार की टक््र से
बाइक सवार घायल

बहादुरगढ़। बादली-बहादुरगढ़ माग़ग
पर गोशाला के पास एक कार और
बाइक की टक़़र हो गई। इस हादसे मे़
बाइक सवार युवक बुरी तरह से घायल
हो गया। उसे शहर के एक निजी
अस़पताल मे़ भत़़ी कराया गया है।
पनरजिो़ के बयाि पर इस संबंध मे़
कार चालक के निलाफ नसटी थािे म़े
केस दज़ग नकया गया है। घायल की
पहचाि राहुल के ऱप मे़ हुई है। गांव
मांडोठी का निवासी राहुल अदालत से
अपिे घर जा रहा था। बाइक पर उसके
साथ चचेरा भाई मोनहत भी सवार था।
जब ये बादली रोड पर गोशाला के पास
पहुंचे तो अचािक एक कार तेजी से यू
टि़ग हुई। बाइक सवार राहुल और
मोनहत गाड़ी की चपेट मे़ आ गए। राहुल
को काफी चोट लगी। मोनहत िे राहगीरो़
की मदद से राहुल को संभाला और एक
निजी अस़पताल मे़ ले गया। सूचिा
पाकर नसटी थािे से पुनलस मौके पर
पहुंची और जांच शुऱ की। राहुल की
हालत गंभीर बताई जा रही है। गाड़ी का
िंबर पुनलस को नमल गया है। मामले मे़
जांच की जा रही है। 

मैसेज में पानी कनेकंशन काटे
जाने का वदखाया जा रिा डर

जमीन वििाद में बुजुरंग मविला
को बेरिमी से पीटा

बहादुरगढ़। गांव नूना माजरा में एक बुजुगंग
महिला के साथ बेरिमी से मारपीट हकए
जाने और जान से मारने की धमकी देने का
मामला सामने आया िै। गांव के िी एक
वंयकंति पर आरोप िै। मामला जमीनी
हववाद से जुडंा िुआ िै। पीहंडि बुजुगंग
महिला की हिकायि पर पुहलस ने केस दजंग
कर जांच िुरं कर दी िै। वारदाि यिवंिी
के साथ िुई िै। करीब 76 वरंंीय यिवंिी
का किना िै हक वि कई वरंंों से राजसंथान
में अपने बचंंों के साथ रि रिी िै। गांव में
िमारा पंलॉट िै। कुछ समय पिले मुझे पिा
चला हक गांव का एक वंयकंति मेरे पंलॉट में
रि रिा िै और उस पर कबंजा करना चाििा
िै। इसके बाद वि गांव में आई और अपने
भिीजे के पास ठिर गई। गि 31 माचंग को
मैं अपने पंलॉट में थी। इसी दौरान वि
वंयकंति आया और मारपीट िुरं कर दी।
मारपीट करने के बाद घसीट कर पंलॉट से
बािर ले गया औ धमकी देने लगा। बोला
हक रयि पंलॉट मेरा िै, आज िो बच गई।
आगे से आई िो जान से मार दूंगा। इसके
बाद भिीजे ने मुझे संभाला और असंपंिाल
में ले गया। उधर, सूचना पाकर सदर थाने
से पुहलस असंपिाल में पिुंची और घायल
के बयान हलए। पुहलस का किना िै हक
मामले मंे जांच की जा रिी िै। आरोपी को
पूछिाछ में िाहमल हकया जाएगा। 

झज््र। अनाज रंिी पडरसर रेर लगी सरसोर की ढेडरयां। फोटो: हररभूरि

n ट््ाला हुआ क््रिग््स््, रिवाइिर 
पर पलटा कै्टर

झज््र। क्ररन की सहायता से डिवाइिर पर पलटे कैरटर को हटाते हुए पुडलसकरररी व टकररर लगने क् बाद कररडतगररसरर हुआ टरराले
का कैडबन। फोटो: हररभूरि
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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



खबर संक््ेप

जेजेपी के कजला प््भाकरयो् ने
ली काय्षकि्ाषओ् की बैठक
झज््र। जननारक जनता पाटंंी के
सजला पंंभारी कनंयल सुखसवंदंं ससंह
राठी व नरेश दंंारका ने बुधवार को
झजंंर पहुंच कर सजले के
कारंयकतंायओं की बैठक ली। बैठक
के दौरान दोनों सजला पंंभासररों ने
कारंयकतंायओं को सनदंंेश सदए सक वे
सजले मंे संगठन को मजबूत बनाएं।
सजला पंंभारी सुखसवंदर राठी ने
संगठन को लेकर आगामी रणनीसत
भी बनाई।  इस दौरान पंंदेशाधंरकंं
पंचारती राज पंंकोषंं राकेश
जाखडं, सजलाधंरकंं उपेंदंं
कासदरान, सजप वाईस चेररमैन
राजीव दलाल, मसहला सजलाधंरकंं
शीला गोदारा, डॉकंटर रोगेश
पाराशर ससहत अनंर भी मौजूद रहे।
पकरवेदना सकमकि की
माकसक बैठक आठ को
झज््र। सजला लोक संपकंक एवं
पसरवेदना ससमसत की माससक बैठक
आगामी आठ अपंंैल को आरोसजत
की जाएगी। सीटीएम रसवंदंं मसलक ने
बतारा सक बैठक में 15 पसरवादों को
सुनवाई के सलए सूचीबदंं सकरा गरा
है। इन पसरवादों मंे सवसभनंन सवभागों
से संबंसधत पसरवाद शासमल हैं,
सजनपर ससमसत के अधंरकंं कैसबनेट
मंतंंी शंराम ससंह राणा दंंारा सुनवाई
की जाएगी। बैठक में सभी
सवभागाधंरकंंों की उपसंसिसत असनवारंय
होगी, पसरवादों का समाधान मौके पर
ही सकरा जा सके और नागसरकों को
तंवसरत नंरार समल सके।

रोहिक, गुर्वार, 3 अप््ैल 2025
11झज््र-भूिमharibhoomi.com

पांचवे् नविात्् के रदन बेिी िे् उिड़ा आस्था का सैलाब

माता का गुणगान कर मांगमलक
काय््ो् की पूम्तर का मांगा आिीव्ारद
हरिभूरि न्यूज:बेिी 

नवरातंं महोतंसव के इन सदनों शंंदंंा
एवं आसंिा का सैलाब मंसदरों में
उमड रहा हैं। अल-सुबह ही मंसदरों
में पूजा एवं अचंयना के साि शंंदंंालु
अपनी दैसनक सदनचरंाय को पंंारंभ
कर रहे हंै। नगर के मंसदरों मंे भी
सनरसमत रंप से धासंमयक कारंयकंंम
हो रहे हंै। जबसक बेरी संसित मां
भीमेशंंरी देवी मंसदर की बात करें तो
रहां सनरंतर शंंदंंालुओं की भीडं
पसरवार ससहत पहंुच रही हैं।
शंंदंंालु मां के दशंयन करते हुए

अपने पसरवार की मंगल कामना
की दुआ कर रहे हैं। बुधवार को
हजारों की संखंरा में शंंदंंालुओं ने
माता के दशंयन कर अपने पसरवार
की सुख समृसंंद की कामना की।

उधर, बाजारों में वंंत एवं उससे
जुडी वसंंुओं की जमकर खरीदारी
हो रही हैं। सकरराणे की दुकानों पर
सवशेष रंप से वंरापासररों की ओर
से नवरातंं पवंय से जुडे सामान को

लेकर साज सजंंा की गई हंै।
अलसुबह ही शंंदंंालु लग गए
कतारों में: बेरी में नवरातंं महोतंसव
के पांचवें सदन मां भीमेशंंरी देवी के
दशंयन करने के सलए सुबह चार

बजे मां की आरती के बाद दशंयनों
का ससलससला पंंारंभ हुआ जो
सदनभर जारी रहा हैं। नवरातंंों की
अषंंमी जंरों जंरों नजदीक आती जा
रही है बेरी की ओर जाने वाले मागंय
और कसंबे की गसलरों मंे
शंंदंंालुओं की कतारें लगनी शुरं
हो गई हैं। देश के दूर-दराज के
कंंेतंंों से लोग मां भीमेशंंरी देवी की
पूजा अचंयना के सलए पहुंच रहे हैं।
मां भीमेशंंरी  देवी के पंंसत
शंंदंंालुओं की शंंदंंा का सैलाब
उमडने का दृशंर देखते ही बनता
है। शंंदंंालुओं की बढती भीडं से
कसंबे मंे काफी रौनक बनी हुई।
वहीं पंंशाससनक संंर पर भी सुरकंंा
के पुखंता इंतजाम सकए गए है।

बेरी। िां भीिेशंंरी देवी की पंंमतिा, िां भीिेशंंरी देवी के दशंयनों के मलए उिडंी शंंदंंालुओं की भीडं। फोटो:हररभूिम

n हजारो् की संख्या मे् श््द््ालुओ् 
िे रकए माता के दश्रि

कजला कवकिक सेवा प््ाकिकरर से जुडी योजनाओ् से र्बर् हो रहे श््द््ालु
बेरी। रजला रिरधक सेिा प््ारधकरण द््ारा
माता भीमेश््री देिी मंरदर पररसर मे् स्टॉल
लगाकर प््ारधकरण द््ारा चलाई जा रही
योजनाओ् की जानकारी दी जा रही है। चैत््
निरात्् मेला को लेकर प््ारधकरण द््ारा
लगाई गई स्टॉल पर पीएलिी आमजन को
रिरभन्न जनकल्याणकारी योजनाओ् और
सेिाओ् की जानकारी प््दान कर रही है्।
इस स्टाल का कानूनी जानकारी के रलए
लोग खूब लाभ उठा रहे है्। अब तक पांच सौ
से ज्यादा नागररक इस स्टॉल पर
पीपीपी,आधार काड्ि, िृि््ािस्था पे्शन सरहत
अन्य जानकारी ले रहे है्। सीजेएम एिं रजला रिरधक सेिा प््ारधकरण के सरचि रिशाल ने बताया बेरी मेला
मे् आने िाले नागररको् को रनशुल्क कानूनी  जानकारी देने के रलए पैरा लीगल िाले्रटयर सरोज देिी ि नीता
देिी की ड््ूटी लगाई गई है,जोरक मेले मे् माता के दश्िनाथ्ि आने िाले नागररको् को राष््््ीय और हररयाणा
राज्य रिरधक सेिा प््ारधकरण द््ारा चलाई जा रही योजनाओ् की जानकारी दे रही है्। 

बेरी। िाता भीिेशंंरी देवी िंमदर पमरसर िें संथामपत संिॉल पर
कानूनी जानकारी लेते हुए िमहलाएं।  फोटो:हररभूिम

मां भीमेश््री िेवी का मुख्य मेला आर स े
बेरी। िीरिार से
धम्िनगरी बेरी स्सथत मां
भीमेश््री देिी मंरदर मे्
मुख्य मेला शुर् हो
जाएगा। रजसके रलए
प््शासरनक स््र पर
पुख्ता इंतजाम रकए गए
है। एसडीएम रेणुका
नांदल ने बताया रक मेला
मे् रिशेषकर छठ, सप्तमी
और अष््मी के रदन मां
भीमेश््री देिी के दश्िनो् के रलए श््ि््ालुओ् की भारी भीड् उमड्ती है। रजसके चलते सुरक््ा
व्यिस्था चाक चौबंद रहेगी। उन्हो्ने बताया रक मेला मे् पार्कि्ग, सुरक््ा, पीने के पानी, रार््त
के समय रोशनी के इंतजाम, स्िास्थ्य सुरिधाएं,अस्थाई शौचालय, सीसीटीिी, एलईडी
स्ि््ीन,अस्ननशम्न सेिा आरद इंतजाम रकए गए है्। श््ि््ालुओ् की उमड्ने िाली भीड् को
लेकर कानून व्यिस्था बनाए रखने के रलए ड््ूटी मरजस्ि््ेट की रनयुस्कत की गई है। 

बेरी। िेला पमरसर िें वंयवसंथाओं का जायजा लेते हुए एसडीएि
रेणुका नांदल। फोटो:हररभूिम

दरबार मंे िेरो् वाली के दुि
दद्र ममटाए जाते है..

हरिभूरि न्यूज:झज््ि 

बाबा कांशीसगरी मंसदर में 245 वां
सुंदरकांड पाठ एवं भजन संधंरा का
आरोजन सकरा गरा। चैतंं मास
नवरातंं के चतुिंय संवरंप  मंगलवार
को शंंदंंालुओं ने शंंदंंा और भसंकत
पूजा अचंयना की। पंसडत पवन
कौसशक ने कहा सक चैतंं मास
आधासंतमक, सांसंकृसतक एवं
हषंंोलंलास का महापवंय है, जो मातृ
शसंकत के पंंसत शंंदंंा सुमन असंपयत
करता है। नवरातंं के दौरान देवी दुगंाय
के नौ संवरंपों की पूजा की जाती है।
सजससे भकंतों को आतंमबल, शसंकत
और शुदंंता पंंापंत होती है। नवरातंं में
उपवास हमारे शरीर को शुदंं करता
है। मौन हमारी वाणी को शुदंं करता
है और मन को सवशंंाम देता है।
कारंयकंंम में सुंदरकांड पाठ वाचक
रोगेश रंजन, पवन कौसशक, देवेश

शमंाय, सचमन लाल वमंाय, भारत
भूषण नंदा, राजेदंं वधवा, सुरेश
गाबा, आनंद कुमार, दीपक धीमान,
रसव रादव, संंपंस सेठी, सशवम
तनेजा, उमा गुलाटी, वीना वमंाय,
शांसत कटासररा, सवशन वधवा,
संतोष हंस, संंपरा तनेजा, नारारणी
सरदाना, असनल छाबडा, रमेश
लखेरा, सवनोद भूटानी, उमंग
खुराना, सकंंम वमंाय, भारत सगरोतंंा,
सशवा सगरोतंंा, सदनेश दुजाना, दीपांशु
छाबडा ससहत अनंर शंंदंंालुओं ने
संगीतमरी शंंी सुंदरकांड पाठ का
सामूसहक गारन सकरा। गारक भारत
भूषण नंदा, राजेंदंं वधवा ने अब मेरी
भी सुनो है मात भवानी मैं तेरा ही
बालक हूं जगत महारानी.. रोगेश
रंजन ने दरबार में शेरों वाली के दुख
ददंय समटाए जाते है..भजन पंंसंंुत कर
शंंदंंालुओं को मनंतंं मुगंध कर सदरा।
इस मौके पर पदमं खटंंर, वेद बहल
पाशु, वीके शमंाय, पंंदीप
काठपासलरा, सवकास नरंला, सुंदर
वमंाय, वीरेंदंं वमंाय, रंदंं कौसशक, वंशु
वमंाय, मनोहर लाल, भसवत वमंाय,
जगदीश छाबडा, सडंपल,  सबलंलू
वमंाय, जर पंंकाश गुपंता ससहत काफी
संखंरा में शंंदंंालु उपसंसित रहे।

झज््र। बाबा कांशीमगरी िंमदर िें शंंी सुंदरकांड पाठ का सािूमहक गायन
करते हुए शंंदंंालु। फोटो:हररभूिम

n भजि पर भाव रवभोर हुए श््द््ालु
n िवरात्् म्े उपवास हमारे शरीर

को शुद्् करता है
n मौि हमारी वाणी को शुद्् करता

है और मि को रवश््ाम देता है

झज््र। बैठक िें िौजूद मजला पंंभारी
एवं कायंयकतंाय। फोटो:हररभूिम

नौकनहालो् ने हाथो् पर रंग लगाकर बनाई आकर्षक आकृकियां
झज््र। संस्कारम्ा इंटरनेशनल स्कूल पाटौदा मे् बुधिार को थंब इंप््ेशन और
आट्ि-1 काय्िि््म का आयोजन रकया गया। इस रचनात्मक काय्िि््म मे् कक््ा
नस्िरी से दूसरी कक््ा तक के रिद््ार्थियो् ने उत्साहपूि्िक भाग रलया। रिद््ार्थियो् ने
अपने हाथो् पर रंग-रबरंगे रंग लगाकर रिरभन्न आकृरतयां और कलाकृरतयां
बनाई, रजससे उनका उत्साह और रचनात्मकता स्पष्् र्प से झलक रही थी।
उनकी रंगीन हथेरलयो् से सजीि हुई आकृरतयां न केिल सौ्दय्िबोध को बढ्ािा दे
रही थी्, बस्लक उनके मानरसक रिकास को भी सुदृढ् कर रही थी्। रिद््ालय के
प््ाचाय्ि पृथ्िीराज यादि ने कहा रक इस प््कार की कलात्मक गरतरिरधयां बच््ो्
के मानरसक एिं नैरतक रिकास मे् सहायक होती है्। ऐसे काय्िि््मो् से बच््ो् मे्
आत्मरनभ्िरता, सृजनशीलता और आत्मरिश््ास जैसे गुण रिकरसत होते है्, जो
उनके भरिष्य के व्यस्कतत्ि रनम्ािण मे् महत्िपूण्ि भूरमका रनभाते ह्ै। यह काय्िि््म
न केिल बच््ो् के रलए मनोरंजन का साधन है, बस्लक उनके सीखने की प््र््िया
को भी र्रचकर बनाता है। रिद््ालय का प््यास है रक बच््ो् को  केिल रकताबी ज््ान
देने की बजाय उनके भीतर रछपी प््रतभा को भी उजागर रकया जाए। 

झज््र। हाथों िंे रंग लगाकर कागज पर आकरंयक आकृमतयां बनाते हुए ननंहें मवदंंाथंंी।

पुमलस कमीश्नर ने झूठी मिकायत और झूठी सूचना
देने वालो् के मिलाफ कार्रवाई करने के मदए मनद््ेि

हरिभूरि न्यूज:झज््ि 

बुधवार को लघु ससचवालर पसरसर
संसित कॉनंफ्ंंंस हाल में पुसलस
कमीशंनर बी सतीश बालन ने सजले
के सभी असधकासररों के साि बैठक
की। बैठक में पंंतंरेक िाने की कारंय
शैली की समीकंंा करते हुए उनंहें
आवशंरक सदशा सनदंंेश सदए। उनंहोंने
कहा सक िानों मंे आने वाली
सशकारतों का पंदंंह सदनों में असनवारंय
तौर पर सनपटारा करना होगा। सबना
वजह सशकारत व मामला दजंय
लंसबत रखने पर संबंसधत

असधकासररों के सखलाफ सवभागीर
कारंयवाई की जाएगी। उनंहोंने कहा
सक पुसलस में झूठी सशकारत करने व
झूठी सूचना देने वालों के सखलाफ

भी कारंयवाई करना सुसनसंंित करें।
पुसलस कमीशंनर ने  रातारात सनरमों
की उलंलंघना करने वालों के सवरंदंं
कारंयवाई करने के सनदंंेश सदए। उनंहोंने

कहा सक नशा तसंकरी के मुखंर
नेटवकंक को धंवसंं करने के सलए
एक सवशेष रणनीसत के तहत
कारंयवाई की जाए तासक नशा तसंकरी
के नेटवकंक को धंवसंं कर समाज को
नशा मुकंत बनारा जा सके। उनंहोंने
आमजन से अपील करते हुए कहा
सक नशा संबंधी हेलंपलाइन नंबर
01251-254212 पर सूचना देने से
न डरें। कंरोंसक वंरसंकत की पहचान
गोपनीर रखी जाएगी। वहीं भगोडंे
अपरासधरों और इनामी बदमाशों की
धरपकडं के सलए गसठत की गई
सवशेष टीम के साि भी चचंाय की।
इस दौरान डीसीपी मुखंरालर दीपक
सहारन, डीसीपी मरंक समशंंा,
डीसीपी लोगेश कुमार ससहत अनंर
भी मौजूद रहे।

झज््र। बैठक के दौरान आवशंयक मदशा मनदंंेश देते हुए मजला पुमलस आयुकंत बी
सतीश बालन। फोटो:हररभूिम

n यातायात रियमो् की उल्लंघिा
करिे वालो् के रवर्द्् कार्रवाई
करिे के रिद््ेश रदए

न्यूज डायरी
आहुकि डालने के साथ ककया गायत््ी मंत्् का जाप
झज््र। पैरामाउंट स्कूल छुछकिास मे्
नए सत्् के शुर्आत के उपलक्््य मे् हिन
का आयोजन रकया गया। स्कूल प््ांगण मे्
आयोरजत इस हिन मे् रशक््को् ि
रिद््ार्थियो् ने हर आहुरत डालने के साथ
गायत््ी मंत्् का जाप करते हुए भगिान को
याद रकया। संस्था के चेयरमैन मंजीत
फौगाट ि संस्था रनदेशक इंद््जीत फौगाट
ने रिद््ार्थियो् ि रशक््को् को हिन के महत्ि
से अिगत कराया। उन्हो्ने रकसी भी अच्छे काय्ि की शुर्आत पर हिन करना
बेहतर बताया। इस हिन से नए सत्् की शुर्आत करते हुए उन्हो्ने रिद््ार्थियो्
के उज्््िल भरिष्य की कामना की। 
जसौरखेड्ी मे् एड्स पर बनाए पोस्िर
बहादुरगढ़। गांि जसौरखेड्ी के
राजकीय कन्या महारिद््ालय म्े
रेडि््ॉस यूरनट द््ारा एड्स
जागर्कता काय्िि््म चलाया गया।
इसके तहत पोस्टर मेरकंग
प््रतयोरगता का आयोजन रकया
गया। रजसमे् जोशी ने प््थम स्थान
और करनशा ने र््दतीय स्थान प््ाप्त
रकया। रिजेताओ् को पुरस्कृत रकया
गया। रेडि््ॉस प््भारी डॉ पूनम ने छात््ाओ् एचआईिी एड्स के कारणो् और
बचाि के बारे म्े बताया। सभी प््रतभारगयो् को डायरी बांटी गई। इस दौरान
महारिद््ालय प््भारी डॉ. संदीप रकराड् समेत सभी प््ाध्यापक उपस्सथत रहे।
एचडी स्कूल मे् इंडोर स्सवकमंग पूल का िुभारंभ

झज््र। एचडी िररष्् माध्यरमक रिद््ालय साल्हािास मे् बुधिार से इंडोर
स्सिरमंग पूल का शुभारंभ रकया गया। इस दौरान रिद््ार्थियो् द््ारा रंगारंग
सांस्कृरतक काय्िि््मो् की प््स््ुरत दी गई। एचडी ग््ुप सरचि रिशाल नेहरा एिं
हेमंत गुरलया ने ररबन काटकर ि नाररयल फोड्कर मंत््ोच््ारण के बीच
स्सिरमंग पूल की ओपरनंग की। इस मौके पर एचडी ग््ुप डायरेक्टर रमेश
गुरलया सरहत अन्य भी मौजूद रहे। 

झज््र। हवन कायंयकंंि िें आहुमत
डालते हुए मशकंंक एवं मवदंंाथंंी।

बहादुरगढ़। पंंमतभागी छातंंाओं के साथ
कॉलेज का संिॉफ।   फोटो:हररभूिम

झज््र। संसवमिंग पूल के शुभारंभ अवसर पर िौजूद मशकंंक एवं मवदंंाथंंी। 

किक््ा कनदेिालय ने कलया पांच
वर्ष के बच््ो् को बाल वाकिका-3
मे् अवस्थांिर करने का कनर्षय
झज््र। रिद््ालय रशक््ा रनदेशालय द््ारा पांच
िष्ि की आयु िग्ि की बच््ो् को आंगनिाड्ी
के्द््ो् से स्कूलो् मे् चल रही बाल िारटका-3 मे्
अिस्थांतर करने का रनण्िय रलया है। प््देश
के सभी रजला रशक््ा अरधकारी, रजला
मौरलक रशक््ा अरधकारी, खंड रशक््ा
अरधकारी, खंड मौरलक रशक््ा अरधकारी,
प््ाचाय्ि ि स्कूल मुरखयाओ् को भेजे गए पत््
मे् मरहला एिं बाल रिकास रिभाग के पत्् का
हिाला देते हुए सूरचत रकया है रक
आंगनिाड्ी के्द््ो् से बालिारटका -3 मे् पांच
िष्ि के बच््े का अिस्थांतर रकया जाना है।
रिद््ालय रशक््ा रिभाग द््ारा संचारलत प््िेश
उत्सि काय्िि््म के अंतग्ित अपने रजले ि
खंड के मरहला एिं बाल रिकास से समुरचत
समन्िय करके पांच िष्ि आयु के बच््ो् की
सूची प््ाप्त करके स्कूलो् मे् संचारलत बाल
िारटका-3 म्े नामांकन सुरचर् ्ित करे्।
रिद््ालय रशक््ा रनदेशालय द््ारा रिभागीय
साप्तारहत समीक््ा बैठको् म्े इस रिषय पर
गई प््गरत का अिलोकन रकए जाने की
बात भी कही गई है। 

आमजन को ककया साइबर फ््ॉड के प््कि जागर्क 
झज््र। बुधिार को साइबर रसक्योररटी अिेयरनेस प््ोग््ाम के तहत साइबर थाना की
अलग-अलग टीमो् द््ारा आमजन को साइबर फ््ॉड के प््रत जागर्क रकया। उन्हो्ने
बताया रक आज का युग इंटरनेट का युग है। रजसमे् साइबर अपराधी भी सर््िय है् जो
साइबर अपराध करने के नए-नए तरीके अपना रहे ह्ै। इंटरनेट का प््योग रकए जाने से
जानकारी के अभाि मे् कई लोग साइबर अपराध का रशकार हो जाते ह्ै। उन्हो्ने बताया
रक इंटरनेट के उपयोग की सही जानकारी होने पर साइबर अपराध से बचा जा सकता है।
उन्हो्ने बताया रक अगर आपके पास रकसी अनजान व्यस्कत द््ारा िीरडयो कॉल आती है तो
उसको नही् उठाएं िन्ाि आपके साथ साइबर फ््ॉड हो सकता है। इसके अलािा बै्क के नाम
पर टेलीफोन कॉल पर एटीएम, बै्क अकाउंट्स संबंधी कोई जानकारी जैसे ओटीपी,
सीिीिी नंबर आरद कभी भी रकसी से साझा न करे। बीमा कंपनी, नौकरी.कॉम के नाम से
कॉल रकए जाने पर रबना सत्यापन रकए कोई जानकारी न दे। इसके अलािा सोशल
मीरडया प्लेटफाम्ि जैसे व्हाट्सअप, स्टिटर(एक्स), फेसबुक ि इंस्टाग््ाम पर अपनी
व्यस्कतगत जानकारी साि्िजरनक न करे् क्यो्रक कोई भी व्यस्कत आसानी से आपकी
जानकारी का इस््ेमाल कर दुर्पयोग कर सकता है। उन्हो्ने कहा रक साइबर अपराध
होने पर तुरंत हेल्पलाईन नंबर 1930 का प््योग करे्।

झज््र। साइबर अपराध के पंंमत आिजन को जागरंक करते हुए पुमलस िीि।

मानवी रतवारी और आरती ने पाया पहला स्थान 
झज््र। राजकीय स्नातकोत््र नेहर् महारिद््ालय के मनोरिज््ान रिभाग के तत्िािधान मे् रडरजटल
एरडक्शन और रडरजटल रडटॉस्कसरफकेशन रिषय पर रनबंध लेखन प््रतयोरगता का आयोजन मनोरिज््ान
रिभागाध्यक्् प््दीप यादि ने रकया। प््ाचाय्ि दलबीर रसंह ने रिजेता रिद््ार्थियो् को प््माण पत्् प््दान रकए और
उनका उत्साहिध्िन रकया। यह प््रतयोरगता सभी आयु समूहो् और रिशेष र्प से रकशोरो् और युिाओ् म्े
स्ि््ीन टाइम के उपयोग मे् खतरनाक िृर््ि के बारे म्े जागर्कता फैलाने के रलए आयोरजत की गई। रजससे
व्यस्कत के मानरसक और शारीररक स्िास्थ्य तथा सामारजक जीिन पर प््रतकूल प््भाि पड्ता है। रनबंध
प््रतयोरगता मे् एमए मनोरिज््ान र््दतीय िष्ि की छात््ा मानिी रतिारी और एमए मनोरिज््ान प््थम िष्ि की छात््ा
आरती ने संयुक्त र्प से पहला स्थान प््ाप्त रकया। एमए मनोरिज््ान प््थम िष्ि की छात््ा अनु ने दूसरा स्थान
और एमए मनोरिज््ान प््थम िष्ि की छात््ा ईशा दलाल ने तीसरा स्थान हारसल रकया। डॉक्टर अरदरत
कारदयान ने मंच का संचालन रकया। प््रतयोरगता का रनण्िय िारणज्य प््ाध्यापक दीपक और कंप्यूटर रिज््ान
प््ाध्यापक रिकास सुहाग ने रकया।

झज््र। होनहार पंंमतभागी िहामवदंंालय संिॉफ सदसंयों के साथ। फोटो:हररभूिम

शॉर्ज डॉक्यूमे्ट््ी रिखाकर रकया रागर्क
बहादुरगढ़। बुधिार को िैश्य आय्ि रशक््ण मरहला महारिद््ालय मे् रिश््
ऑरटज्म रदिस के अिसर पर रिशेष काय्िि््म का आयोजन रकया गया।
काय्िि््म के दौरान रिद््ार्थियो् और स्टाफ ने नीले रंग के िस्््् धारण रकए।
छात््ो् को ‘उलझन: द िायर’ डॉक्यूमे्ि््ी रदखाई गई। तारक उन्हे् इस रिकार
और इससे जुड्ी चुनौरतयो् के बारे म्े जानकारी रमल सके। महारिद््ालय की
प््ाचाय्ाि डॉ आशा शम्ाि ने बताया रक ऑरटज्म एक न्यूरो-डेिलपमे्टल
रिकार है, जो व्यस्कत के सामारजक व्यिहार, संिाद क््मता और संिेदी
प््रतर््ियाओ् को प््भारित करता है। सही समय पर पहचान, व्यिहार
रचरकत्सा, रिशेष रशक््ा और पररिार का सहयोग इससे प््भारित व्यस्कतयो्
के जीिन को बेहतर बना सकता है। रदव्यांगता प््कोष्् संयोजक पूजा ने
बताया रक रिश्् स््र पर जनसंख्या का लगभग एक प््रतशत ऑरटज्म से
प््भारित होती है। कॉलेज छात््ाओ् और रशक््को् ने इस महत्िपूण्ि रिषय पर
जागर्कता फैलाने का संकल्प रलया। 

बहादुरगढ़। ओमिजंि पर हुए जागरंकता कायंयकंंि िें िौजूद छातंंाएं व संिॉफ।

सर्जरी को बताया हर्नजया
का स्थाई समाधान

बहादुरगढ़। हर्निया की बढ्ती समस्या को देखते
हुए रिशेषज्् ने लोगो् को जागर्क रकया। सज्िरी
को हर्निया का स्थाई समाधान बताया है। इस
प््र््िया को हर्नियोप्लास्टी या मेश हर्निया ररपेयर
कहा जाता है। इसे करने से दोबारा हर्निया होने
की आशंका कम हो जाती है। जीआई एमएएस

और बैररएर््िक सज्िरी के
िररष्् कंसल्टे्ट डॉ. अर्ण
भारद््ाज ने बताया रक हर्निया
कई प््कार के होते ह्ै। इनमे्
मुख्य र्प से िंक््ण, नारभ,
चीरा और हायटल हर्निया
शारमल है्। हर्निया एक आम
स्िास्थ्य समस्या है, रजसमे्

शरीर का कोई अंग या ऊतक कमजोर
मांसपेरशयो ् म्े स्थान बनाकर शरीर के रकसी
अन्य रहस्से मे् प््िेश कर जाता है। यह स्सथरत न
केिल असहज होती है, बस्लक समय पर ईलाज
न करने पर आंतो् मे् र्कािट, गै्ग््ीन जैसी गंभीर
जरटलताओ् का कारण भी बन सकती है। मैक्स
सुपर स्पेरशयरलटी हॉस्सपटल साकेत के
रचरकत्सक ने बताया रक हर्निया के इलाज के रलए
कई उपाय उपलब्ध है्, लेरकन इसका स्थायी
समाधान केिल सज्िरी से ही संभि है। 

डॉ. अरंण भारदंंाज

वन टाइम सेटलमंेट स्कीम पर हुआ सेममनार

हरिभूरि न्यूज:बहादुिगढ़

वन टाइम सेटलमेंट संकीम 2.0
एक अपंंैल से शुरं हो गई है। इसे
लेकर बहादुरगढं सीए शाखा एवं
टैकंसेशन बार एसोससएशन ने
समलकर जागरंकता कारंयकंंम
सकरा। सेसमनार में मुखंरा वकंता
के रंप में आबकारी एवं
कराधान उपारुकंत सरोज देवी

और सीए सररा सजंदल ने
जानकारी दी। उनंहोंने बतारा सक
असधसूचना में उलंलेसखत
कानूनों में रसद सकसी टैकंस पेरर
की देनदारी एक लाख रंपए तक
की है, तो वह पूरी तरह माफ की
जाएगी। हसरराणा जीएसटी
असधसनरम 2017 की धारा 73
के तहत बकारेदारों पर रह
संकीम लागू होगी। पातंं

करदाताओं से अपना पंजीकरण
कराते हुए सरकार की इस
रोजना का लाभ उठाने की
अपील की। इस अवसर पर
टेकंसेशन ऑसफसर सवजर
भासटरा, अजर, सुरेश कुमार,
सीए सनहेश जैन, सीए सवजेंदंं
सजंदल, आनंद भारदंंाज,
असखल, सोनम, आरके व
सवनीत गुपंता आसद उपसंसित रहे।

बहादुरगढ़। सेमिनार िें संकीि की जानकारी देती िुखंय वकंता।  फोटो:हररभूिम



खबर संि््ेप

रामकथा सुनकर 
हट्रयत हुए श््द््ालु
बहादुरगढ़। ओमेक्स स्सथत श््ीराम
मंसदर व शसन धाम पसरसर मे् श््ीराम
कथा सुनने के सलए रोजाना भक्त
उमि् रहे ह्ै। बुधवार को भी पंडाल
मे् बि्ी तादाद मे् श््ि््ालु पहुंचे।
कथावाचक की मधुर वाणी से कथा
के प््संग सुन्न भक्त मोसहत हो उठे।
आचाय्ि िुशीराम महाराज ने
भगवती सती चसरत््, सशव-पाव्िती
सववाह, राम जन्म तथा रामजी की
बाल लीलाओ् का वण्िन सकया।
रामजन्म की िुशी के समठाईयां व
प््साद का सवतरण सकया गया। पूरा
माहौल भस्कतमय हो गया।
संगीतमयी हनुमान चालीसा भी पढ्ी
गई। चौथे सदन राम सववाह का वण्िन
हुआ और सुंदर झांसकयो् ने सभी का
मन मोह सलया। ओमेक्स ससटी सेवा
मंडल के अध्यक्् अतर ससंह
कौसशक ने कथा वाचक िुशीराम
व श््ि््ालुओ् का धन्यवाद सकया। 

रोहतक, गुर्िार, 3 अप््ैल 2025
12झज््र-भूिमharibhoomi.com

झज््र : हतरभूतम काय्ासलय, पुराना बर्फ खाना रोड, तिव चौक, रोन : 8295876400
बहादुरगढ़ : सुरजमल वाली गली, रोहिक रोड, गणपति ट््ैवल्स के ऊपर, 8295852900

ट्थानीय संट्करण के 
अन्दर के पृष्् पर

र्. 2500/-
र्. 3000/-

+5% GST Extra

नजि पाठकों को अखबार नमलिे में नकसी भी पंंकार की
असुनिधा हो रही हो या उिके घर में कोई अनंय अखबार
नदया जा रहा हो िह इि टेलीफोि िमंबरों पर समंपकंक

करें या वंहाटंसअप करें :-
बहादुरगढ़ : सूरजमल वाली गली, गण�पति ट््ैवलस्स के  ऊपर,

नजदीक टैक्सी स्टै्ड, बहादुरगढ़  
झज््र :- पुराना बर्फ खाना रोड, तिव चौक, झज््र 

रोन : 8295738500, 8814999142, 8295157800, 9253681005

आवश्यक सूचना

अमरजीत कौर टगरौत््ा
को जन्मदिन पर पदरवार की तरफ से शुभकामनाएं

हनरभूनम नंयूज:झजंंर  

शहर की गसलयो् मे् लोगो् द््ारा स्वयं
की सुसवधानुसार बनाए जा रहे
स्पीड ब््ेकर के कारण आमजन को
परेशासनयो् का सामना करना पि्
रहा है। िास बात यह भी है सक
शहर की गसलयो् म्े बनाए गए
बेसहसाब ब््ेकर मानको् के अनुसार
नही् बनाए गए। लोग सनयमो् को
ताक पर रिकर इतने भारी भरकम
स्पीड ब््ेकरो् के कारण जहां
दोपसहया वाहन चालक चोसटल हो
रहे है् वही् इनके ऊपर से गास्ियो् के
गुजरते समय भी गािी मे् नुकसान
होने का भय बना रहता है। शहर की
गसलयो् म्े बने अवैध स्पीड ब््ेकर से
ई-सरक्शा व स्कूटी चालको् को

परेशानी का सामना करना पि रहा
है। बेरी गेट से पोस्ट ऑसफस को
जोिने वाली गली मे् स्थानीय
सनवाससयो् ने दो जगह बिे उच््े
अवैध स्पीड ब््ेकर बना सदए है।
सजससे स्कूटी सवार व स्कूटी के
पीछे बैठी सवारी को ब््ेकर से

सनकला मुस्शकल हो जाता है। वाहन
चालको् की माने तो एक तो पहले
सरकारी ब््ेकर बना है और उसके
साथ ही लोगो् ने अवैध ब््ेकर भी
बना सदए है। उन्हो्ने प््शासन से
अवैध बने बे््करो् को जल्द से जल्द
हटाने की मांग की है। छोटी सी इस

गली म्े करीब आधा दज्िन से
असधक स्पीड ब््ेकर है। भवन
सनम्ािण मे् काम आने वाली साधारण
सरक्शा वाले मजदूर को ससरया व

अन्य भारी सामना लाने म्े बि्ी
परेशानी हो रही है्। लोगो् के घरो् मे्
गैस क ेससले्डर इस साधारण सरक्शा
द््ारा पहुंचाना मुस्शकल हो रहा है्। 

रेखा ने उड्ीसा मे् जीता रजत पदक
हनरभूनम नंयूज:बहादुरगढ़

नगर पसररद बहादुरगढ् मे् काय्िरत
चरिी दादरी के मकि्ानी गांव की
सदव्यांग सिलाि्ी रेिा देवी ने
नेशनल पैरा फ््ससंग चै्सपयनसशप मे्

रजत पदक हाससल
सकया है। रेिा देवी
ने उि्ीसा के
भुवनेश््र मे्

आयोसजत राष््् ्ीय पैरा फ््ससंग
चै्सपनयनसशप मे् रजत पदक प््ाप्त
सकया है। 

नगर पसररद के काय्िकारी
असधकारी संजय रोसहल्ला ने भी
उन्हे् बधाई दी है। बता दे् सक रेिा
देवी ने प््सतयोसगता के ईपी टीम इवे्ट म्े रजत पदक प््ाप्त सकया है। रेिा

दोनो् पैरो् से सवकलांग है। उसे एक
समत्् के माध्यम से पैरासलंसपक गेम्स
के बारे म्े जानकारी समली। 

सतीश टजला एसोटसएशन
के चेयरमैन बने 

हनरभूनम नंयूज:बहादुरगढ़

झज््र सजला नम्बरदार एसोससएशन
ने सव्िसम्मसत से शतीश नम्बरदार को
चेयरमैन बनाया है। बहादुरगढ्
तहसील के नम्बरदारो् ने िुशी जताते
हुए उनका असभनंदन सकया। उम्मीद
जताई सक वे ऐसे ही नम्बरदारो् के
सहतो् को लेकर सनरंतर आवाज उठाते
रहे्गे। वही् सव्िसम्मसत से रामसकशन
नम्बरदार कासलयावास को सजला
प््धान बनाया गया है। तहसील
बहादुरगढ् नंबरदार एसोससएशन के
संरक््क हुकम सांिोल, उपप््धान
सुरे्द्् जािौदा, महाससचव जयभवान
लडरावन, धम्ि ससंह बालौर, उमेद

ससंह, प््दीप डाबोदा िुद्ि, सुरे्द् ्
सनलोठी, राजेश आसौदा, जय ससंह
जािौदा के अलावा एडवोकेट गौरव
राठी व धम््े्द् ् आसद ने शतीश
नम्बरदार को बधाई दी। शतीश
नम्बरदार ने कहा सक वे नई सजम्मेदारी
को पूरी कत्िव्य सनष््ा से सनभाते हुए
सजले के सभी नम्बरदारो् को साथ
लेकर उनके हक की आवाज
उठाएंगे। जल्द ही सीएम नायब ससंह
सैनी से भी मुलाकात करे्गे और
उनके समक्् अपनी मांगे् भी रिे्गे।
उन्हो्ने बताया सक नम्बरदारो् का
मानदेय 21 हजार र्पए होना चासहए।
नए नम्बरदारो् की सनयुस्कत 
होनी चासहए। 

भौगोटलक सूचना तंत््, िेक्नोलॉजी ि
कटरयर गाइडे्स पर हुआ सेटमनार
हनरभूनम नंयूज:बहादुरगढ़

शहर के वैश्य आय्ि कन्या
महासवद््ालय बहादुरगढ मे् प्लेसमे्ट
सैल व भूगोल सवभाग द््ारा
भौगोसलक सूचना तंत््, सुदूर संवेदन
मे् टेक्नोलॉजी तथा कैसरयर गाइडे्स
सवरय पर सेसमनार का आयोजन
सकया गया। काय्िक््म मे् मुख्य वक्ता
के र्प मे् अजय देशवाल व संजोली
ने सशरकत की। उन्हो्ने मैप बनाकर
सडसजटल सवसधयो् से छात््ाओ् को
अवगत करवाया। महासवद््ालय की
प््ाचाय्ाि डॉ राजवंती शम्ाि ने कहा सक
जीआईएस का दैसनक जीवन म्े
उपयोग बढ्ा है। आज हर क््ेत्् म्े
जीआईएस और सुदूर संवेदन का
उपयोग हो रहा है। हमारे जीवन को
आधुसनक जीवन शैली से जोिने म्े
यह कारगर सासबत हुआ है। सरमोट
सेससंग और जीआईएस हर क््ेत्् म्े
युवा वग्ि को रोजगार के नये अवसर
प््दान कर रहा है। अजय देशवाल ने

बताया सक इस क््ेत्् म्े नौकसरयां प््ाप्त
करने के बारे मे् जानकारी दी। उन्हो्ने
कहा सक जीआईएस के माध्यम से
हम दुसनया के एक कोने से दूसरे कोने
तक जुिे हुए है्। इसका व्यापार,
पसरवहन, वासणज्य, सवज््ान,
माक््ेसटंग व अनुसंधान क््ेत् ् म्े
महत्वपूण्ि योगदान है। भूगोल
सवभागाध्यक्् रीना रानी ने कहा सक
यह व्याख्यान छात््ाओ् के भसवष्य के
सलए बहतु महत्वपूण्ि सासबत होगा।
इससे छात््ाओ् को जीवन मे् नौकरी
के अनेक अवसर के बारे मे्
जानकारी प््ाप्त हुई। जो छात््ाओ् के
भसवष्य मे् जीवन यापन करने के
सलए एक रास््ा प््दान करेगा। इस
व्याख्यान का संयोजन प्लेसमे्ट सैल
प््भारी डॉ. भारती समश््ा द््ारा सकया
गया। इस अवसर उस्मिला, ज्योसत व
तनुजा भी उपस्सथत रही्।

एचएल टसिी मे् समर काट्नयिल कल से
हनरभूनम नंयूज:बहादुरगढ़

एचएल ससटी एवेन्यू मॉल मे्
सवसभन्न संस्थाओ् द््ारा 4 अप््ैल से
13 अप््ैल तक प््सतसदन दोपहर 2
बजे से रात को 9 बजे तक समर
कास्निवल आयोसजत सकया जाएगा।
एचएल ससटी के सनदेशक राकेश

जून द््ारा इसम्े व्यापक सहयोग
सदया जा रहा है। यह जानकारी देते
हुए राष््््ीय ख्यासत प््ाप्त सशल्पकार
सूय्िकांत बो्दवाल ने बताया सक
नवरात््ो् के पावन पव्ि पर डांसडया व
बैसािी उत्सव मनाया जा रहा है।
नीरज बो्दवाल ने बताया सक र्रल
एंड अब्िन डेवलपमे्ट फाउंडेशन,

प््ाचीन कारीगर संगठन, प््गसत,
अनोिी एस्जजसबशन व अन्य
संस्थाओ् के सहयोग से यह
कास्निवल आयोसजत सकया जा रहा
है। नवरात््ो् के उपलक्् म्े 4 से 7
अप््ैल को डांसडया उत्सव मनाया
जाएगा। जबसक 13 अप््ैल को
बैसािी उत्सव मनाया जाएगा। 

लंंिवेणी में तनाव पंंबंधन पर हुई कायंघशािा
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स््तवेणी मेमोसरयल सीसनयर सेक््डरी
स्कूल मे् सीबीएसई द््ारा तनाव
प््बंधन पर एक क््मता सनम्ािण
काय्िक््म (सीबीपी) का आयोजन
सकया गया। इसमे् बताया गया सक
सशक््को् को उच्् मानको् को बनाए
रिते हुए कई सजम्मेदासरयां को
संतुसलत करना पि्ता है। काय्िक््म
की शुर्आत स्कूल सनदेसशका संगीता
वम्ाि व प््धानाचाय्ि असनल कुमार ने
की। सनसध कौसशक द््ारा संचासलत
काय्ािशाला का उद््ेश्य सशक््को् को
आवश्यक तनाव प््बंधन तकनीक
से अवगत कराना था। संगीता वम्ाि ने
अपने संबोधन मे् सशक््ण पेशे मे्

तनाव प््बंधन के महत्व को
रेिांसकत सकया तथा काय्िशाला की
सराहना की। काय्िशाला मे् उन
कारको् पर ध्यान सदया गया, जो
तनाव का कारण बनते है्। काय्िशाला
मे् तनाव प््बंधन के सलए सवसभन्न

प््मुि तकनीक की जानकारी दी गई।
माइंडफुलनेस अभ्यास, समय
प््बंधन रणनीसतयां और सवश््ाम
अभ्यास को लेकर चच्ाि हुई। सशक््ण
प््भावशीलता को बेहतर बनाने म्े
इनकी महत्वपूण्ि भूसमका है।

काय्िशाला के दौरान सनसध कौसशक
ने तनाव प््बंधन के सलए व्यावहासरक
रणनीसतयो् पर जोर सदया। उन्हो्ने
तनाव के कारणो् की पहचान करने,
प््भावी मुकाबला तंत्् अपने और
स्वस्थ काय्ि जीवन संतुलन बनाए
रिने पर मूल्यवान अंतद्िृस््ि प््दान
की। इंटरएस्कटव प््ार्प ने सशक््को्
को अपने अनुभव सांझा करने और
एक दूसरे से सीिने के सलए
प््ोत्सासहत सकया। इस दौरान संसाधन
व्यस्कतयो् ने सवसभन्न गसतसवसधयां
आयोसजत की। सत्् का समापन
स्वस्थ जीवन शैली बनाए रिने
और रोजमर्ाि के जीवन के तनाव से
सनपटने के सलए तैयार रहने के
सवसभन्न सुझावो् के साथ हुआ। 

भाजपा नेता ने लिया सड़ंक लनमंाघण का जायजा
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भाजपा नेता सदनेश कौसशक ने
बुधवार को झज््र-बहादुरगढ् माग्ि के
स्पेशल सरपेयर काय्ि का जायजा
सलया। इस माग्ि के सुधारीकरण पर
करीब 11.30 करोि् र्पए िच्ि हो्गे।
सनम्ािण साइट पर पहुंचे सदनेश
कौसशक ने कहा सक संबंसधत
असधकारी व ठेकेदार सनम्ािण सामग््ी
की गुणवत््ा का सवशेर ध्यान रिे।
सदनेश कौसशक सेवामूस्ति ने कहा सक
सब्जी मंडी मे् सासवत््ीबाई फुले
जयंती पर आयोसजत काय्िक््म मे्

सीएम नायब ससंह सैनी के समक््
रिी गई मांगो् मे् से बहादुरगढ्-झज््र
माग्ि के सुधारीकरण और बहादुरगढ्
को नगर सनगम बनाने की प््मुिता से
शासमल थी। सदनेश कौसशक ने
बहादुरगढ्-झज््र माग्ि का स्पेशल

सरपेयर का काम शुर् होने व सरकार
द््ारा बहादुरगढ् को नगर सनगम बनाने
को लेकर उठाए गए कदमो् के सलए
सीएम नायब ससंह सैनी व भाजपा के
शीर्ि नेतृत्व का आभार जताया है।
उन्हो्ने कहा सक बहादुरगढ्-झज््र

माग्ि पर मरम्मत का काम पूरा होने पर
लोगो् व वाहन चालको् को राहत
समलेगी। पीएम नरे्द्् मोदी और सीएम
नायब ससंह सैनी के कुशल नेतृत्व मे्
प््देश के लोगो् का उत्थान हो रहा है
और बहादुरगढ् सवकास पथ पर आगे
बढ् रहा है। सरकारी योजनाओ् के
माध्यम से प््देश की जनता को
सशक्त बनाया जा रहा है। उन्हो्ने
भाजपा प््देश अध्यक्् मोहनलाल
बडोली व मंत््ी अरसवंद शम्ाि का भी
आभार जताया। इस दौरान राम
अहलावत, अमन कुलासी, संजय
राठी, सुदश्िन, मुकेश कौसशक,
संजय जून, सवकास काजला, सवनोद
प््जापत, सोनू कानौ्दा, महे्द्् आसद
मौजूद रहे।

राकेश कोच और अनिल खत््ी के उपाध्यक्् बििे से खेलप््ेमी भी उत्सानित

हसरयाणा ओलंसपक संघ मे्
बढ्ा बहादुरगढ् का र्तबा
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हसरयाणा ओलंसपक संघ की नई
काय्िकासरणी मे् इस बार बहादुरगढ्
से दो पदासधकासरयो् को जगह
समलने से िेलो् की इस सव््ोच््
संस्था मे् इलाके का र्तबा बढ्ा है।
कुश्ती संघ के महाससचव डॉ.
राकेश ससंह कोच और स्वीसमंग
एसोससएशन के महाससचव असनल
ित््ी भी अन्य पदासधकासरयो् की
भांसत सनस्विरोध उपाध्यक्् चुने गए
है्। इन दोनो् के उपाध्यक्् बनने से
स्थानीय िेलप््ेमी उत्सासहत है्। 

बता दे् सक हसरयाणा ओसलंसपक
संघ के चुनाव मे् जससवंद्् उफ्फ मीनू
बेनीवाल अध्यक्् और प््देश के
पंचायत मंत््ी कृष्णलाल पंवार
महाससचव चुने गए थे। जबसक
काय्िकासरणी मे् शासमल 21
पदासधकासरयो् म्े बहादुरगढ् से डॉ.
राकेश ससंह कोच और असनल
ित््ी को उपाध्यक्् का दासयत्व
सौ्पा गया है। इससे इलाके के िेल

प््ेसमयो् को उम्मीद है सक यहां िेल
और सिलास्ियो् के सवकास मे् दोनो्
अहम भूसमका सनभाएंगे। गौरतलब
है सक डॉ. राकेश ससंह कोच
हसरयाणा रेससलंग एसोससएशन के
महाससचव ह्ै और यह पदभार
संभालने के बाद से ही उन्हो्ने
सनरंतर कुश्ती स्पध्ािओ् का
आयोजन सुसनस््ित करवाया। 

उन्हो्ने कहा सक लॉस एंजसलस
ओलंसपक मे् हसरयाणा के सिलाि्ी
बेहतरीन प््दश्िन करे्गे। हसरयाणा मे्

िेलो् और सिलािियो् के उत्थान
के सलए प््भावशाली तरीके से
योजनाएं स््कयांसवत की जाएंगी।
उन्हो्ने कहा सक िेलो् के मामले म्े
पूरा देश मेडलो् के सलए हसरयाणा
की तरफ देिता है। हसरयाणा मे्
जमीनी स््र से सिलाि्ी तैयार
करने और उभरती प््सतभाओ् को
यथोसचत मंच देने के सलए नई
काय्िकासरणी भरसक प््यास करेगी।

हसरयाणा ओलस्मपक संघ का
उपाध्यक्् चुने जाने के बाद

हसरयाणा तैराकी संघ के महाससचव
असनल ित््ी एचएल ससटी स्सथत
चैस्मपयंस एक्वेसटक एकेडमी के
स्वीसमंग पूल पर पहुंचे। यहां तैराको्
और सिलािियो् ने उनका जोरदार
स्वागत सकया। असनल ित््ी पहले
भी हसरयाणा ओलस्मपक संघ के
सह ससचव की सजम्मेदारी सनभा
चुके है् और भारतीय तैराकी संघ के
उपाध्यक्् भी है्। उन्हो्ने कहा सक
पीएम नरे्द्् मोदी की अगुवाई मे्
भारत वर्ि-2036 के ओलंसपक

गेम्स की मेजबानी करने को तैयार
है। इसके सलए हसरयाणा म्े भी
तैयासरयां की जाएंगी। 

ित््ी ने सीएम नायब सैनी,
क््द््ीय मंत््ी मनोहरलाल िट््र और
सांसद धम्िबीर ससंह का आभार
जताया है। बुधवार को असमत जून,
सुरेश जून, असनल राणा, साई
जादव, कोच पदमपाल, हर्ि शम्ाि,
सवशाल, कृष्ण मुरारी, संदीप, मोनू,
सोहन और प््दीप आसद ने उनका
स्वागत करते हुए बधाई दी।

बहादुरगढ़। हभरराणा ओलंभपक संघ के पदाभिकाभररो् के साथ राकेश कोच तथा एचएल भसटी मे् अभनल खत््ी का स्वागत करते भखलाडी और खेलप््ेमी।

लॉस एंजललस
ओलंलिक में पंंदेश

के लिलाडंी
करेंगे बेहतरीन

पंंदशंशन 
बहादुरगढ़। कार्यक््म मे् छात््ाओ् को जानकारी देते अजर देशवाल। फोटो: हररभूरि

n िैप बनाकर रिरिटल रवरधयो़ से
छात़़ाओ़ को करवाया अवगत 

बहादुरगढ़। झज््र रोड पर सड्क भनम्ायण का जारजा लेते भदनेश कौभशक।

n सड़क सुधारीकरण पर खि़च 
हो़गे 11.30 करोड़ ऱपये

बहादुरगढ़। आरोजको् से रजत पदक
प््ाप्त करती रेखा देवी।

n रेखा दोनो़
पैरो़ से
रवकलांगै

संघर्य को सलाम
रेखा ने वरंघ 2015 में एथिेलटकंस में
जेविीन व लडटंकस थंंो खेिना शुरं
लकया। राषंंंंीय संंर पर 2016 व
2017 में पदक जीते। गेमंस के
आधार पर ही 2019 में उसकी
नौकरी िग गई। इसके बाद उसने
2022 में दोबारा खेिना शुरं लकया।
अब भुवनेशंंर में हुई इस
पंंलतयोलगता में रजत पदक हालसि
लकया। ईओ संजय रोलहलंिा ने भी
रेखा देवी को बधाई देते हुए उनके
संररंघ को सिाम लकया। 

आमजन परेशान, प््शासन से अिैध बने बे््करो् को हिाने की मांग 
नियमों को ताक पर रखकर लोग गनलयों में बिा रहे संपीड बंंेकर

झज़़र। डाकखाना के पीछे गली मे् बे््कर के साथ मे् बनारा गरा अवैि स्पीड
ब््ेकर। फोटो: हररभूरि

सहुटलयत के मुताटबक बनाए ऊंचे-ऊंचे बे््कर
जानकारों के अनुसार बंंेकर का उदंंेशंय सड़क दुरंघटना के खतरे को कम करने

के लिए गाड़ियों की रफंतार को धीमा करना है। िेलकन यहां शहर की गिी-
मौहलंिों की बात की जाए तो कई गलियां ऐसी है लजनमें या तो भारी भरकम बंंेकर
बने हैं तो एक गिी में आधा दजंघन से अलधक बंंेकर भी बनाए गए। डाकखाना के
पीछे वािी गिी में करीब एक सौ मीटर की दूरी में कई बंंेकर बनाए गए है।
लजसके कारण िोगों को परेशानी हो रही है।
प्लास्टिक के बे््कर से टनकली कीलो् से भी परेशानी 
शहरवासी देवेंदंं, संजय ने बताया लक शहर के अंदर मुखंय मागंंों व गलियों मंे

बनाए गए पंिासंटटक के बेंंकर भी जगह-जगह से उखड़ने के कारण उनमें से
कीिे लनकिी हुई हैं। इन कीिों के कारण वाहनों मंे पंचर होने का भय भी बना
रहता है। दुपलहया वाहन चािकों की आदत ऐसी है लक वे इन बंंेकरों की टूटी
जगह से लनकिना पसंद करते हैं। इसके अिावा शहर में बढ़ी टंपीड बंंेकसंघ की
संखंया के कारण वाहन चािकों को पीठ में ददंघ की समटंया भी आ रही है। 

बहादुरगढ़। कार्यशाला मे् भशक््को् को अपडेट करती भनभि कौभशक।

अटिश््ास प््स््ाि को
लेकर बैठक 11 को

बहादुरगढ़। ब्लॉक ससमसत
चेयरपस्िन वर्ाि भारद््ाज के सिलाफ
असवश््ास प््स््ाव को लेकर आगामी
11 अप््ैल को बैठक बुलाई गई है। यह
बैठक लघुससचवालय झज््र के
कांफ््््स हाल मे् होगी। इस संबंध मे्
एडीसी सलोनी शम्ाि की ओर से
बीडीपीओ बहादुरगढ् ससहत अन्य
असधकासरयो् को आवश्यक सदशा
सनद््ेश जारी सकए गए है्। चेयरपस्िन व
तमाम ससमसत सदस्यो् को भी नोसटस

के जसरये सूचना
जारी कर दी गई
है। दरअसल,
ब हा दु र ग ढ्
ब्लॉक ससमसत

चेयरपस्िन वर्ाि शम्ाि को कुस््ी से
हटाने के सलए काफी समय से
जद््ोजहद चल रही है। कुछ महीने
पहले 20 ससमसत सदस्यो् की ओर से
असवश््ास प््स््ाव के ससलससले मे्
शपथ पत्् सदए गए थे। जनवरी मे्
बैठक होनी थी लेसकन स्थसगत हो
गई। अब इस संबंध मे् बैठक की
तैयारी शुर् कर दी गई है। एडीसी
सलोनी शम्ाि की ओर से आवश्यक
सदशा सनद््ेश जारी भी कर सदए गए है्।
कहा गया है सक 20 सदस्यो् ने
असवश््ास प््स््ाव पर सवचार करने के
सलए बैठक बुलाने की मांग की थी।
हसरयाणा पंचायती राज असधसनयम के
तहत बैठक बुलानी जर्री है।
सलहाजा 11 अप््ैल को लघु
ससचवालय झज््र मे् बैठक बुलाई गई
है। इस बैठक मे् असवश््ास प््स््ाव पर
सवचार सकया जाएगा। बीडीपीओ
बहादुरगढ् को पंजीकृत एडी के साथ
बैठक की सूचना जारी करने,
व्यवस्था करन ेके सनद््ेश सदए गए है्।
देिने वाली बात है सक 11 अप््ैल को
होने वाली इस बैठक मे् क्या कुछ
होता है। 

n लघुसरिवालय
झज़़र के
कांफ़़़्स हाल
िे़ होगी बैठक 

बहादुरगढ़। सतीश नम्बरदार का अभिनंदन करते स्थानीर नम्बरदार।

बहादुरगढ़़। श््द््ालुओ् को कथा सुनाते
आचार्य खुशीराम। फोटो: हररभूरि

बहादुरगढ़। कार्यक््म मे् उपस्सथत
महासंघ के सदस्र। फोटो: हररभूरि

शैट््िक महासंघ का
काय्यक््म हुआ
बहादुरगढ़। असिल भारतीय
राष््््ीय शैस््कक महासंघ द््ारा गांव
डाबोदा िुद्ि म्े एक काय्िक््म
आयोसजत सकया गया। इसमे्
महासंघ के प््ांत अध्यक्् रामवीर,
सजला उपाध्यक्् रेणु व अन्य
सदस्यो् ने आहूसत डालकर सुि
समृस््ि की कामना की। उन्हो्ने कहा
सक अपने लक्््य को प््ाप्त करने के
सलए हमे् कि्ी मेहनत करनी
चासहए। इस अवसर पर गुरचरण,
मीनू रानी, पूनम, प््ोसमला, योगेश,
प््वीन आसद मौजूद रहे।

बहादुरगढ़। कार्यक््म मे् बच््ो् के साथ
इंस्टीट््ूट का स्टॉफ।

ऑटिज्म को लेकर
जागर्क टकया
बहादुरगढ़। बाबा रामदास
इंस्टीट््ूट ऑफ स्पेशल एजुकेशन
और श््ी ओमवीर ससंह इंस्टीट््ूट
ऑफ सरहैसबसलटेशन द््ारा बुधवार
को सवश्् ऑसटज्म जागर्कता सदवस
मनाया गया। संस्था अध्यक्् श््ी
नवीन देसवाल ने सवद््ास्थियो् को
ऑसटज्म से पीस्ित बच््ो् के बारे म्े
बताया। ऑसटस्सटक की आवश्यकता
के बारे म्े भी जागर्क सकया। स्थान
द््ारा नक््त्् और आशा सकरण स्पेशल
स्कूल के छात््ो् को दी जाने वाली
सुसवधाओ् की जानकारी दी। स्टाफ
सदस्यो् ने भी ऑसटज्म स्पेक्ट््म
सवकार को लेकर बताया।


