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वंयकंकत ने फंदा लगाकर
जीवनलीला की समापंत की 
महे्द््गढ़। िांव करवासा कनवासी
एक वंयबंकत ने फांसी का फंिा
लिाकर अपनी जीवनलीला
समापंत कर ली हैं। पुकलस ने मृतक
का नािकरक असंपताल में
पोसंटमाटंयम करवा शव पकरजनों 
को सौंप किया है। मृतक के भाई
सोनू ने पुकलस को किए बयान
बताया कक वे चार बहन-भाई हैं,
उसके कपता की मृतंयु हो चुकी है।
वह िुरंगंंाम में कवशाल मेिा माटंय मंे
काम करता है। एक अपंंैल को उसे
फोन पर सूचना कमली कक छोटे
भाई मोनू ने फांसी लिाकर
आतंमहतंया कर ली है। इस सूचना
पर वह िुरंगंंाम से आया है। उनंहोंने
पुकलस से मांि की है कक उसके
भाई की मौत की वजह का पता
लिाया जाए तथा भाई मोनू की
मौत के बारे मंे ककसी पर कोई
शक-सुबा नहीं है।

खबर संकंंेप

12

12

दुऱाटना के बाद रृतक फोटोग़़ाफि के
परिजनो़ को दी 1.51 लाख की सहायता
नारनौल। अरेली मे् एक मार्च को िड्क हादिे मे् नारनौल के एक फोरोग््ाफर की मौत
हो गई थी। इि दुख मे् फोरोग््ाफर यूसनयन ने िोक जताया और िामूसहक तौर पर
बेहतर प््याि करते हुए पैिा एकस््ित करने की पहल िुर् की। एक के बाद एक करके
मृतक फोरोग््ाफर िनी की याद मे् सजला व अन्य सजला िे जुड्े फोरोग््ाफरो् ने पैिा
एकस््ित सकया। यह रकम एक लाख 51 हजार हो गई। इिके बाद इि रासि का रेक
मृतक िनी की बहन को िौ्पा गया। इि दौरान िंजीव यादव सबल्लू ने बताया सक सजला
के िाथ िाथ परौदी यूसनयन का भी पूरा िहयोग रहा। उन्हो्ने कहा सक िभी फोरोग््ाफर
िासथयो् को मृतक िनी की अिमय मृत्यु िे दुख है। उिकी मृत्यु के बाद पसरवार को
सकतना पीड्ा होती  है, िमझा जा िकता है। यह छोरा िा प््याि िामूसहक तौर पर
फोरोग््ाफरो् की तरफ िे था। िभी का प््याि रहेगा सक ऐिी दुख की घड्ी मे् िभी
लामबंद रहे और पीस्डत पसरवार का िहारा बने।

खेतों में काम कर रहे लोगों ने देखी वारदात, रेलवे टैंंक पर ममले बचंंी के पैर

लोि बोले..पहले बचंंी को टंंेन के आिे फंेका कफर धडं लेकर
कुएं मंे कूिी मां, बचंंी का धडं व मां का शव कुएं से बरामि 
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शहर थाना कंंेतंं मंे मंे तीन साल की बचंंी
का धड व मां का शव कुएं से बरामि हुआ
है। इस बारे में लोिों का कहना है कक बचंंी
को उसकी मां ने पहले टंंेन के आिे फेंक
किया था। कजससे उसके िोनों पैर कट िए।
इसके बाि मकहला उसे लेकर कुएं में कूि
िई। जानकारी कमलने पर पुकलस मौके पर
पहुंची और कारंयवाई शुरं की। िुघंयटना
मंिलवार सायं करीब साढंे छह बजे की है।
इसके चार घंटे बाि मकहला का शव कुएं से
कनकाला िया, जबकक बचंंी का शव
बुधवार सुबह कमला। हालांकक बचंंी के पैर
कल रात ही रेलवे टैंंक पर कमल िए थे।
िोनों के शवों को पोसंटमॉटंयम के कलए
असंपताल भेजा िया है। वहीं इस बारे में
पुकलस का कहना है कक अभी बताना
मुबंशकल है कक यह हािसा है या सुसाइि,
जबकक पकरजनों का कहना है कक मकहला
का ककसी के साथ कोई झिडा नहीं हुआ

था। उसके पकत ने ही बेटी के साथ मायके
भेजा था।

मृतका की पहचान िांव पटीकरा
कनवासी पूजा के रंप में हुई है। िुघंयटना के
बारे मंे मृतका के भाई जोिेंदंं ने बताया कक
बहन की शािी नांिल चौधरी के कारोता
िांव कनवासी कृषंण कुमार से हुई थी। शािी
के बाि उसके तीन बचंंे हुए। कजसमें एक

बडा लडका व िो लडककयां थी। जोिेंदंं ने
कहा कक बहन पूजा के साथ ककसी का 
कोई झिडा नहीं हुआ था। कभी कुछ ऐसी
बात भी नहीं हुई थी। जीजा कृषंण ने खुि
पूजा को ऑटो में बैठाकर िांव पटीकरा के
कलए रवाना ककया था। इसके बाि सूचना
कमली कक ककसी मकहला ने कुएं मंे छलांि
लिा िी है।

बोलरंग मशीन से शव लनकाला
कुएं मंे मकहला की तलाश के कलए बोकरंि
मशीन मंिाई िई थी। उसी बोकरंि की
सहायता से ही मकहला का शव बरामि
ककया। इसके बाि टंंैक के आसपास व

खेतों में बचंंी के शव की तलाश जारी रही।
साथ ही बचंंी के शव की तलाश कुएं मंे भी
की जा रही थी। इसके बाि िुघंयटना के साढे
16 घंटे बाि बुधवार सुबह करीब 11 बजे
बचंंी का शव बरामि हुआ, कजसके पैर

नहीं थे। बचंंी के धड को रसंसी से बांधकर
कनकाला िया। मकहला के शव को पुकलस
पहले ही पोसंटमॉटंयम के कलए भेज चुकी थी।
इसके बाि बचंंी के शव को भी पोसंटमॉटंयम
के कलए भेज किया।

आठ दुकान के आगे बने चबूतरे हटाए 
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निर पाकलका ने बुधवार को अकतकंंमण करने वालों पर
सखंत कारंयवाई की हैं। टीम ने कवशंंकमंाय चौक से सीएसिी
कैंटीन के पास आठ िुकानों के आिे बने चबूतरे को
जेसीबी मशीन की सहायता से तोडा। िेर शाम तक निर
पाकलका की ओर से कारंयवाई जारी हैं।

पाकलका पंंशासन ने निर में अकतकंंमण करने वालों
को चेतावनी िी कक अकतकंंमण के कारण आमजन को
भारी परेशाकनयों का सामना करना पडता है। इसकलए
भकवषंय में कोई भी िुकानों के आिे चबूतरे का कनमंायण ना
करें। कजसने ककया हुआ है वे अपने आप हटा लें, अनंयथा
उनके कखलाफ सखंत कारंयवाई अमल में लाई जाएिी।
निर पाकलका ने बुधवार को शाम करीब छह बजे
कवशंंकमंाय चौक के पास अकतकंंमण करने वालों के
कखलाफ कारंयवाई शुरं की। िुकानिारों ने पाकलका के
भारी भरकम जाधंते को िेखकर िुकानों के आिे रखा
सामान आनन-फानन में हटा कलया। कफर टीम िुकानों के

आिे बने अवैध चबूतरे को तुडवाया िया। रोि पर अनंय
अकतकंंमणकतारंओं को भी चेतावनी िेते हुए कहा कक
अिर ककसी का सामान िुकानों से बाहर कमला तो उनके
चालान काटने के साथ-साथ सामान भी जधंत कर कलया
जाएिा। टीम में निर पाकलका िरोिा राजेंदंं कुमार, करंकू,
सनंनी सकहत अनेक कमंयचारी शाकमल रहें। 

परियोजना अरिकािी ने जोहड़ो़ की खुदाई व िै़प रनऱााण काय़़ो़ का
रकया रनिीक़़ण, रवकास काय़़ो़ के रिसप़ले बोि़ा लगाने की रहदायत

नांगल चौधरी। डीआरडीए सवभाग के पसरयोजना असधकारी व डब्ल्यूडीरी के
िदस्य पारि व राजेि रौधरी ने नांगल रौधरी के सवसभन्न गांवो् म्े जोहडो् की
खुदाई व रै्प सनम्ाचण का सनरीक््ण सकया है। सनम्ाचण िामग््ी की जांर करने के बाद
उन्हो्ने पंरायतो् को सनम्ाचण स्थल पर सडिप्ले बोड्च लगाने की सहदायत दी। सजि
पर लागत बजर व अन्य जानकारी अंसकत करनी असनवाय्च रहेगी। वाररिेड
स्कीम के अंतग्चत नांगल िोडा, रायमसलकपुर, गोिड्ी गांव मे् भूजल सरराज्च के
सलए जोहडो् की खुदाई का काम रल रहा है। िभी जोहडो् म्े र्ैप का सनम्ाचण कराया

जा रहा है, तासक नहर व बासरि का पानी भरने म्े िुसवधा रहे। मौ्रू्ड गांव मे्
जोहड का पक््ा करण का काम पूरा हो रुका है, आिरावाि गांव मे् दो सररास्जि्ग
बोरवेल कराए गए है्। गांव के जोहड के इनलेर व फि्च को पक््ा कराया गया
है। सजला पसरषद के िीइओ के सनद््ेिानुिार िभी जोहड व सररास्जि्ग बोरवेलो् का
सनरीक््ण सकया है। इि दौरान पंरायतो् को सनम्ाचण स्थल पर सडिप्ले बोड्च लगाने
की सहदायत दी है। सजि पर अनुमासनत खर्च बजर, अमुक काय्च का नाम तथा
स्कीम का सववरण अंसकत करना जर्री है। 

मुख्यमंि््ी उडनदस््े की रीम ने छापेमारी कर 2
दुकान िे सलए कुट््् व सिंघाडे के आरे के नमूने
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नवरातंं के पवंय पर घकटया सामान
बेचने वालों के कखलाफ सीएम
फंलाइंि की टीम व कजला खादंं
सुरकंंा की संयुकंत टीम ने कारंयवाई
शुरं कर िी है, कजससे कक लोिों की
सेहत के साथ ककसी पंंकार का
कखलवाड न हो सके। इसी कडी में
बुधवार को सीएम फंलाइंि की टीम
ने महेंदं ंिढ शहर की ककरयाना
िुकानों पर िकबश िी और कुटंंं के
आटे सकहत कसंघाडा का आटा
कमला। इस िौरान टीम ने िो िुकानों

से कुटंंं के आटे के नमूने कलए।
मुखंयमंतंंी उडनििंंा का यह
अकभयान लिातार जारी रहेिा।
सीएम फंलाइंि की इस कारंयवाई से
िुकानिारों में हडकंप मच िया। छापे

की सूचना कमलते ही कुछ िुकानिार
िुकानों के शटर बंि करके मौके से
कखसक िए।  वहीं टीम ने आटे के
सैंपल कलए हैं, जो लैब में भेजे
जाएंिे। मुखंयमंतंंी उडनििंंा रेवाडी

से कनरीकंंक राजेश कुमार व कजला
खादंं सुरकंंा अकधकारी राजेश वमंाय
की संयुकंत टीम तैयार करके टीम
शहर के शंकर माकंंेट में बंसथत फमंय
नरेश कुमार मुकेश कुमार की िुकान
का औचक कनरीकंंण ककया िया।
कनरीकंंण के िौरान िुकान पर
संचालक कवमल कुमार कनवासी
वािंय नंबर-सात हाकजर कमला।
कजसकी हाकजरी में िुकान को चेक
ककया तो मौके पर 33 ककलो कुटंंं का
आटा रखा कमला। आटे का िॉ.
राजेश वमंाय दंंारा मौके पर ही सैंपल
कलए िए।
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बेटी बचाओ-बेटी पढंाओ अकभयान के
तहत कलंिानुपात सुधार में महेंदंंिढं कजला
पंंिेश में िूसरे संथान पर रहा। इस उपलबंधध
के चलते बीते माह आठ माचंय को मकहला
किवस पर कजला पंंशासन को समंमाकनत कर
समंमान संवरंप पंंशकंंि पतंं और तीन लाख
रंपये का चेक भी कमला। कलंिानुपात में
पहले के मुकाबले सुधार हुआ है, इसमें कोई
िो राय नहीं है। इसी सुधार के आंकडंों के
बीच ऐसे भी आंकडंे सामने आए है, कजसमें
पता चला है कक कजला में ऐसे 10 िांव/ढाणी
है जहां एक साल में एक भी कनंया ने जनंम नहीं कलया। इनमंे ढाणी सोिा, ढाणी

भुजापचाली, ढाणी रामिेव, ढाणी टंिल,
रातां खुिंय, खरखडंा, ढाणी भालोकठया,
उषंमापुर, शंयोपुरा व ढाणी ठाहरान शाकमल
है। यहीं नहीं, कजला में 374 िांव/ढाणी ऐसे
भी है जहां का एक साल का कलंिानुपात
500 से भी कम रहा है। ऐसे मंे अभी
अकभभावकों को ओर जािरंक होने की
जरंरत है। यह अकेले पंंशासन के बस की
नहीं, सामूकहक पंंयास से ही बिलाव लाया
जा सकता है।

जानकारी के मुताकबक कजला में
कलंिानुपात 869 से 903 हो िया है। इसी के
चलते आठ माचंय को पंचकूला में
अंतरराषंंंंीय मकहला किवस पर आयोकजत
पंंिेश िंंरीय समारोह में मुखंयमंतंंी नायब
कसंह सैनी ने बेटी बचाओ, बेटी पढंाओ
अकभयान के तहत कलंिानुपात सुधार में
महेंदंंिढं कजला को िूसरे संथान पर आने पर

सराहना की कजला पंंशासन को समंमाकनत
ककया। उस वकंत पंंशासन की ओर से कहा
िया था कक कजला महेंदंंिढं में कलंिानुपात
869 से 903 हो िया है। 

इसमें और अकधक सुधार के कलए कजला
पंंशासन लिातार पंंयास कर रहा है। कलंि

जांच व भंंूण हतंया के संबंध में ककसी भी
पंंकार की सूचना कमलने पर संवासंथंय
कवभाि, मकहला एवं बाल कवकास कवभाि
तथा कजला पंंशासन को सूकचत ककया जा
सकता है। सूचना िेने वाले का नाम िुपंत
रखा जाता है।

100 से 500 ललंगानुपात वाले गांव/ढाणी
मेई 1686 11 1 91
ढाणी िोसमयान 231 10 1 100
गोमली 690 7 1 143
ढाणी फैजाबाद 257 6 1 167
कांवी 1866 18 3 167
ढाणी भोड्ी 187 6 1 167
रािीवाि 432 6 1 167
सिगड्ी राजपुत 598 5 1 200
मोड्ी 1512 9 2 222
रामदेड्ा 1048 9 2 222
मौिमपुरा 828 8 2 250 
दुलोि 1479 12 3 250
िहरपुर 1226 10 3 300
बसनहाड्ी 1719 13 4 307
मेघोत हाला 2083 13 4 308
ढाणी काकरा 108 3 1 333

दौखेरा 636 6 2 333
नांगल िालू 1093 6 2 333
फतनी 1602 6 2 333
जार 3133 27 9 333
छासजयावाि 1443 6 2 333
बिीरपुर 2197 25 9 360
कासरया 937 11 4 364
मुंडायन 1207 8 3 375
पल 1411 8 3 375
ताजीपुर 2330 26 10 385
तलोर 1933 18 7 389
झाड्ली 1709 18 7 389
उन्हाणी 2090 15 6 400
जैनपुर 993 5 2 400
ढाणी पोिवाल 237 5 2 400
ढाणी मासलयान 444 5 2 400
पायगा 1299 10 4 400

िुरहेती मुंसडयान 720 7 3 428
खातोदड्ा 1956 14 6 429
बरीनी 2156 14 6 429
बेवल 4296 32 14 438
जार गुवाना 865 9 4 444
धरिूं 1019 9 4 444
िोहला 1660 11 5 455
नापला 1322 15 7 467
गुलावला 1796 15 7 467
जेरपुर 2805 17 8 471
नीरपुर 3154 19 9 474
ढाणी घरघारा 255 2 1 500
ढाणी जलपरा 232 2 1 500
पवेरा 2386 14 7 500
(स्वास्थ्य हवभाग के यि हलंग अनुपात डेटा कई स््ोतो् के माध्यम से सुहवधा

से प््ाप्त डेटा के आधार पर िै। हकसी भी स््र पर डेटा का उपयोग करने से
पिले हभन्नता की आवश्यकता ि।ै)

47 गांव/ढाणी में 500 से भी कम ललंगानुपात

जिले में 10 ऐसे गांव व ढाणी िहां 1 साल मंे 1 भी कनंया ने नहीं जलया िनंम
n संवासंथंय रवभाग के साल 2024 िें जनवरी

से रिसमंबर िाह के एकरंंित रकए गए
आंकडंों से खुलासा

नारनौल। पंंदेि सरकार की ओर से नजला
पंंिासि को नमला पंंिंसा पतंं।

इन गांव/ढाणी में एक भी कनंया ने नहीं ललया जनंम 
गांव जनसंख्या पुर्ष महिला हलंगानुपात
ढाणी िोडा 511 3 0 0
ढाणी भुजापराली 205 2 0 0
ढाणी रामदेव 74 1 0 0
ढाणी रंडल 193 1 0 0
रातां खुद्च 986 2 0 0
खरखड्ा 529 2 0 0
ढाणी भालोसिया 510 1 0 0
उष्मापुर 1165 6 0 0
श्योपुरा 274 1 0 0
ढाणी िाहरान 516 3 0 0

n िंगलवार रात की घटना, िरहला का शव
रात व बचंंी का शव बुधवार सुबह रनकाला

नारनौल। दुरंाटिा संथल पर जांच करती पुनलस। फोटो: हररभूरि

मृतका के पतत ने तकया फोन, तो हुआ शक
मृतका के भाई ने बताया सक िूरना समलने पर गांव के लोग बडी िंख्या मे् मौके पर पहुंर
गए थे। वही् पर जीजा कृष्ण कुमार का फोन आया। उन्हो्ने बताया सक उन्हो्ने पूजा को
बेरी के िाथ मायके के सलए भेजा है। उन्हो्ने पूजा के पहुंरने के बारे म्े पूछने के सलए
फोन सकया था। इि फोन के बाद िक हुआ सक कही् कुएं म्े कूदने वाली मसहला पूजा ही
तो नही् है। इिके बाद जब िव बरामद हुआ तो वह पूजा का ही था।

वारदात स्थल के पाि खेतो् म्े काम कर रहे
लोगो् ने बताया है सक मंगलवार िाम करीब
िाढ़े छह बजे एक मसहला रेलवे ट््ैक के पाि
आई। इिके बाद वह वहां िे कुछ लेकर भागी
तथा पाि मे् ही मौजूद कुएं म्े कूद गई। वे लोग
कुछ दूरी पर थे, इिसलए उिे कोई रोक भी
नही् हो पाया। इिके बाद लोग मौके पर
एकस््ित हो गए तथा मामले की िूरना पुसलि
को दी। इिके बाद पुसलि ने मौके पर
पहुंरकर जांर िुर् की। वहां िबिे पहले
रेलवे टै््क पर जाकर देखा, तो छोरी बच््ी के
करे हुए पैर व िै्डल पडे थे। इन्ही् ि्ैडलो् िे
पसरजनो् ने बच््ी की पहरान की। इिके बाद
पुसलि पाि ही मौजूद कुएं के पाि पहुंरी। वहां
देखा सक कुएं के बाहर ही मसहला की रप्पल
पडी हुई थी। इिके बाद कुएं मे् खोज की तो
करीब रार घंरे बाद मसहला का िव बरामद
हुआ। हालांसक बाद मे् भी तलाि जारी रही,
त्यो्सक बच््ी का िव समला नही् था।

खेतों मंे काम कर रहे लोगों ने देखा

जीआरपी रौकी के इंराज्च कैलाि रंद ने बताया है सक अभी यह स्पष्् नही् हुआ है सक यह
हादिा है या िुिाइड। ट््ेन र्कवाकर भी बच््ी को ढूंढा था, लेसकन कोई िुराग नही् समला था।
अब बच््ी का िव समल गया है, आगे की कार्चवाई की जा रही है।

कंया कहते है चौकी इंचाजंज

लापता व्यक्तत के बॉडीपार्ट जेएलएन नहर से बरामद
कनीना। गांव सिहोर िे 29 मार्च को लाता हुए एक व्यक्तत के बॉडी पार्च बुधवार को जेएलएन नहर
िे बरामद हुए। सजिकी सिनाख्त की कार्चवाई की गई। इि बारे म्े िुनील कुमार ने सिरी थाना
पुसलि को दी सिकायत मे् बताया सक उिका सपता लीलाराम 29 मार्च को िुबह करीब िवा नो बजे
बैररी िंरासलत स्कूरी पर िवार होकर खेत मे् जाने के सलए सनकला था, जो िायं तक घर नही्
लौरा। पसरजनो् ने अपने स््र पर खोजबीन की, लेसकन िुराग नही् लगने पर पुसलि को िूरना
दी। पुसलि ने गुमिुदगी का केि दज्च कर तलाि िुर् कर दी थी। 31 मार्च को उनकी स्कूरी सिहोर
बव्वा नहर के िमीप सगरी हुई समली थी। बुधवार को गांव के व्यक्तत सबल्लू ने उन्हे् िूरना दी सक
जेएलएन नहर के सकनारे िव के पार्चि पड्े ह्ै। िूरना समलने पर पसरजन व पुसलि मौके पर
पहुंरी। पसरजनो् ने कहा सक नहर मे् सगरे लीलाराम का िव पानी सलफ्र करते िमय मिीनो् म्े आ
गया और बॉडीपार्च मे् तब्दील हो गया। पुसलि ने िुनील कुमार की सिकायत पर इत््फासकया
कार्चवाई करते हुए िव का पंरनामा करवा पसरजनो् को िौ्प सदया।

िहेंदंंगढ़।
कारंावाई
करिे के

बाद मौके
पर मौजूद

टीम।
फोटो:

हररभूरि

नारनौल। साकंंातंकार के माधंयम से
छातंंों का चयि करते कंपिी पंंनतनिनि।

आईटीआई में जॉब मेले
में 7 छातंंों का चयन
नारनौल। राजकीय आईटीआई में
बुधवार जॉब मेला का आयोजन
ककया। जॉब मेले मंे सात छातंंों का
चयन ककया। आईटीआई
पंंधानाचायंय ने बताया कक कौशल
कवकास एवं औदंंोकिक पंंकशकंंण
कवभाि के किशा कनिंंेशानुसार
समय-समय पर जॉब मेलों का
आयोजन ककया जाता रहता है। 
इस मेला में कनपंपोन संटील 
पाइप इंकिया पंंाइवेट कलकमटेि
नीमराना कंपनी के पंंकतकनकधयों ने
आईटीआई कोसंय की परीकंंा 
उतंंीणंय करने वाले छातंंों को टंंेनी
ऑपरेटर के तौर पर चयन ककया।
पंंधानाचायंय ने सभी चयकनत छातंंों
को बधाई िी तथा उनके उजंंंवल
भकवषंय की कामना की तथा कंपनी
की तरफ से आए हुए पंंकतकनकध का
धनंयवाि ककया।

िहेंदंंगढ़। दुकाि के आगे बिे चबूतरे तोड़ती जेसीबी मिीि। 

नारनौल।
पनरजिों को
रानि सौंपते
फोटोगंंाफर

यूनियि
सदसंय।

फोटो:
हररभूरि

नांगल चौधरी। गोठड़ी गांव में जोहड़ के रंैप निमंााण का निरीकंंण करते पनरयोजिा
अनिकारी। 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
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साि जदवसीय शंंीमदंंागवि कथा समंपनंन
महे्द््गढ़। दीवान कॉलोनी कंसरत शंंीराम कॉलेि ऑफ एिुकेशन में शंंी
रािाबलंलभ सेवा पजरवार सजमजत के ततंवाविान में िल रही सात जदवसीय
शंंीमदंंागवत करा का समापन समारोह हवन-पूिन व गुरं पूिा से मनाया
गया। करावंयास योगेश महाराि के साजनधंय में करवाए गए इस हवन-पूिन
के यिमान शंंीराम कॉलेि ऑफ एिुकेशन संिालक व करा पंंबंिक डॉ.
सुकेश दीवान, बबीता दीवान, मनीष दीवान व संवाजत दीवान रहे, िबजक
हवन पूिन व गुरं पूिा का कायंय आिायंय जंंतलोक शमंाय ने जवजिवत
मंतंंोचंंारण से करवाया। इस मौके पर नपा पंंिान रमेश सैनी, पूवंय नपा पंंिान
शकुंतला जमतंंल, घनशंयाम गुपंता, कमलेश अगंंवाल, मतंखन लाल, नरेश
दीवान, रािेश दीवान, पंंवतंता अमरजसंह सोनी, िनपजत देवी, जकरण देवी,
अमरिीत अरोडा, बाबूलाल शमंाय, सुभाष झूजकया, पंंवीण दीवान, िमंयबीर
जिकना, गोजवंद शमंाय, ओमपंंकाश शासंंंंी, लकंंंमीकांत शमंाय, कुलदीप शासंंंंी,
देवेश पिौरी, अजमत शमंाय, राकेश, रीना झूजकया, कजवता शमंाय, मंिू शमंाय, रेनू
दीवान, अंिू अगंंवाल बिीनी, गीजतका अगंंवाल बिीनी, सुनीता िांजगड
आजद मौिूद रे।

गहने और नकदी लेकर
पतंनी लापिा, केस दिंड
िोहार्। उपमंडल के एक गांव से
जववाजहता अपने दो माह के बेटे के
सार लापता हो गई। आरोप है जक
जववाजहता अपने सार नकदी और
िेवर भी लेकर गई है। पुजलस ने
पजत जवकंंम की जशकायत पर
मुकदमा दिंय करके कारंयवाई शुरं
कर दी है। पुजलस को दी जशकायत
में जबसलवास के जवकंंम ने बताया
जक वह रात को खाना खाने के
बाद सो रहा रा। देर रात को
उठकर देखा तो उसकी 29 वषंंीय
पतंनी िापा और दो महीने का का
बचंंा गायब रे। उनकी आस
पडंोस में तलाश की। यहीं नही घर
में रखी हुई नकदी और िेवरात भी
गायब रे। पुजलस ने मुकदमा दिंय
करके कारंयवाई शुरं कर दी है।

रािकीय जवदंंालय लोहानी
में मनाया पंंवेशोतंसव
भिवानी। नव पंंवेशोतंसव सतंं
2025-26 के कायंयकंंमानुसार
शहीद रमेश कुमार रािकीय वजरिंं
माधंयजमक जवदंंालय लोहानी के
पंंिानािायंय भगत जसंह कोठारी के
जनदंंेशानुसार जवदंंालय संटाफ ने
गांव में घर-घर िाकर जवदंंाजंरययों
को सरकारी संकूल में पढंाई
वंयवसंरा, जशकंंण संंर, जवदंंालय
में उपलबंि सुजविाओं के बारे मंे
अवगत करवाया तरा उनंहें
जवदंंालय में पंंवेश लेने के जलए
पंंेजरत जकया। पंंिानािायंय भगत
जसंह कोठारी ने बताया जक इसके
जलए जवदंंालय संटाफ सदसंय मीनू,
मंिू, कृषंण और संधंया के नेतृतंव में
4 टीमों का गठन जकया गया।

आईटीआई में रोिगार
मेला चार को : कौजशक
भिवानी। उपायुतंत महावीर
कौजशक ने बताया जक रािकीय
आईटीआई जभवानी में िार अपंंैल
को पंंात: 9 बिे रोिगार मेले का
आयोिन जकया िाएगा। मेले मंे
इलेतंटंंीजशयन, वेलंडर, कोपा,
एएवी, पेंटर डंंेट से पास लडक़े व
लडंजकयां भाग ले सकते हंै।  मेले
में ओटोवीर पंंाइवेट जलजमटेड
रोहतक व िौिरी बंसीलाल
यूजनवजंसयटी पंंेम नगर जभवानी के
पंंजतजनजियों दंंारा जवदंंाजंरययों का
अपंंेंजटस व पंलेसमेंट हेतु ियन
जकया िाएगा। आईटीआई पास
जवदंंारंंी की आयु 18 से 25 वषंय
तक होनी िरंरी है।

पांच मंजडयों मंे रबी
फसलों की खरीद 
चरखी दादरी । रबी सीिन के
तहत जिला में सरसों व गेहूं की
खरीद पांि मंजडयों सुिारं रंप से
िारी है। मंजडयों मंे अभी तक
केवल सरसों की आवक ही हुई है।
उपायुतंत मुनीश शमंाय ने बताया
जक पंंदेश सरकार के जनदंंेशानुसार
जकसानों की उपि जनिंायजरत
मानकों के अनुरंप खरीदी िा रही
है और उनकी सुजविाओं का
जवशेष धंयान रखा िा रहा है।

खबर संकंंेप जिला जिक््ा अजिकारी के समक्् लगाई समस्याओ् के समािान की गुहार

समसंयाओं के समािान की मांग को लेकर
डीईओ कायंाडलय पहुंचे शारीजरक जशकंंक
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अपनी जवजभनंन समसंयाओं के
समािान की मांग को लेकर
शारीजरक जशकंंकों का एक दल
बुिवार को जभवानी के जिला
जशकंंा सुभाष भारदंंाि से जमला।
शारीजरक जशकंंकों का नेतृतंव
सतंयवान कोि, डा. अजनल
कुमार, जवनोद जपंकू व अरजवंद
शमंाय ने जकया। 

इस मौके पर करीबन 5 दिंयन
पुरंष व मजहला पीटीआई, डीपीई
एवं शारीजरक जशकंंा पंंवतंताओं
ने अपनी समसंयाओं को जिला
जशकंंा अजिकारी के समकंं रखा।
इस दौरान शारीजरक जशकंंकों ने
जिला जशकंंा अजिकारी को
एसीपी मामले, डीपीई की
पंंमोशन पहले वाली जदनांक से
लागू करवाने बारे, संकूली खेलों
में बचंंों को अजिक से अजिक
भागीदारी के जवषय पर ििंाय की
गई। जशकंंकों ने कहा जक अपनी
उपरोतंत मांगों को लेकर
शारीजरक जशकंंक लंबे समय से
भटक रहे है, लेजकन सरकार
दंंारा उनकी समसंयाओं का
समािान करने मंे आनाकानी की
िा रही है, जिसका सीिे रंप से
दुषंपंंभाव बचंंों की जशकंंा पर पडं
रहा है। जवभाग को िाजहए जक
शारीजरक जशकंंकों की उपरोतंत
समसंयाओं का ततंकाल पंंभाव से
समािान करें। जिला जशकंंा
अजिकारी सुभाष भारदंंाि ने
शारीजरक जशकंंकों को आशंंासन
जदया जक उनकी हर समसंया का
समािान पंंारजमकता के आिार
पर करवाया िाएगा। 

विदंंावंथियों के भविषंय पर पडं रहा शारीवरक वशकंंकों को आने िाली समसंयाओं का असर : सतंयिान  

n रिला रिकंंा
अरिकािी को
रदया जंंापन

n िलंद होगा
िािीरिक
रिकंंकों की
तमाम
समसंयाओं का
समािान

n रिला रिकंंा
अरिकािी ने
रदया आशंंासन

खास बािें
इस अवसर पर रािेश््र भढल्लो डीपीई,
मरन गोपाल प््वक्ता, मोती लाल िांगडा,
रवी्द्् डीपीई, सुखरेव रंगा, रामपाल
तंवर, अिय कोच डीपीई, िीतपाल शम्ात,
शैले्द्् पीिीआई, िय भसंह डीपीई, भबिे्द््
िांगड्ा,प््वीण िारद््ाि, राकेश िारद््ाि,
सभरता डीपीई, कृष्णा डीपीई, पुष्पा डीपीई,
बबीता डीपीई, उभ्मतला डीपीई, वीरे्द््
पीिीआई, नसीब कभलंगा, गोपाल भसंह,
िय प््काश प््वक्ता,कांता रोभहल्ला
डीपीई, नरेन्द्् प््वक्ता, सते्द्् पीिीआई,
लािपत डीपीई, भवक््म डीपीई, मनोि
कभलंगा, पवन पीिीआई िारण, रभवन्द््
पीिीआई बागनवाला, सोमपाल डीपीई,
मनोि डीपीई सभहत अन्य शारीभरक
भशक््क मौिूर रहे।

ये रहे मौिूद

जशकंंा बोडंड के कमंडचारी सभा के दौरान गरिे
महंगाई भतंंे की जकसंं को बिाया नाकाफी

किवानी। हभरयाणा भवद््ालय
भशक््ा बोड्त के कम्तचारी
संगिन-1016 संबंद्् सव्त
कम्तचारी संघ हभरयाणा
द््ारा बुिवार को भशक््ा बोड्त
कै्पस मे् द््ार सिा का
आयोिन भकया गया। द््ार
सिा की अध्यक््ता संगिन
के प््िान सत्यवीर स्वामी ने की तथा मंच का संचालन महासभचव सोमवीर पुभनया ने
भकया। इस मौके पर सव्त कम्तचारी संघ भिवानी के ब्लॉक प््िान सुशील कुमार व भिला
प््िान सूरििान ििासरा एवं सव्त कम्तचारी संघ हभरयाणा के उप महासभचव व हेमसा
के राज्य प््िान संरीप सांगवान िी उपस्सथत रहे। इस सिा मे् क््द्् सरकार द््ारा
क््द््ीय कम्तचाभरयो् के भलए 2 प््भतशत महंगाई ित््े की भकश्त िारी की गई है, िो भक
महंगाई को रेखते हुए कम्तचाभरयो् के साथ िद््ा मिाक है, इस भनण्तय का कम्तचाभरयो्
ने रोष िताया तथा हभरयाणा प््रेश के कम्तचाभरयो् के भलए अलग से वेतन आयोग के
गिन करने की मांग की। सिा को संबोभित करते हुए प््िान सत्यवीर स्वामी ने
सरकार को चेताते हुए कहा भक यभर सरकार प््रेश के रािकीय भवद््ालयो् को
सीबीएसई से संबंद्् भकए िाने के भनण्तय को वाभपस नही् लेती है तो बोड्त के तमाम
कम्तचारी 20 मई को होने वाली राष््््व्यापी हड्ताल मे् बढ्-चढक़र िाग ले्गे। 

जबिली यूजनट में 20 पैसे की बढंोतंंरी से आमिन
पर पडंेगी महंगाई की मार : लोकेश

किवानी। सव्त कम्तचारी संघ संबंभित
ऑल हभरयाणा पॉवर काप््ोरेशन
वक्करि यूभनयन हैड ऑभिस भहसार
सक्कल भिवानी के तमात सब यूभनिो्
ने बुिवार को रेलवे स्िेशन के
निरीक स्सथत भबिली भनगम प््ांगण
मे् द््ार सिा करके क््द्् सरकार द््ारा
भरए गए महंगाई ित््ा रो प््भतशत को
कम्तचाभरयो् के साथ िद््ा मिाक
बताया। इस मौके पर भिवानी सक्कल सभचव अशोक गोयत व राज्य उपप््िान लोकेश
ने कहा भक सरकार अपने कम्तचाभरयो् के साथ ऐसा न करे्। उन्हो्ने कहा भक हभरयाण
सरकार को चाभहए भक कम से कम छह प््भतशत महंगाई ित््ा रे् तथा अपने
कम्तचाभरयो् का अलग से वेतन आयोग गभित करे्। उन्हो्ने कहा भक संसर मे् तमाम
सांसरो् ने अपना महंगाई ित््ा तो 24 प््भतशत बढ्ा भलया तथा और वो िी िून 2023 से
लेभकन कम्तचाभरयो् को रेने के भलए रो प््भतशत बड्े शम्त की बात है। हभरयाणा कौशल
रोिगार भनगम मे् लगे कम्तचाभरयो् को हिाया िा रहा है और रूसरी तरि हभरयाणा
सरकार 58 साल की िॉब गारंिी रे रही है। एक मंत््ी तो शायराना अंराि मे् कहते है
भक हिाना था 5 साल से कम के कम्तचाभरयो् को, हम मंत््ी की सोच की िी घोर भनंरा
करते है। 25 मई को तमाम क््द्् व राज्य के कम्तचारी हड्ताल पर िाएंगे।

रिटायि कि्मचािी संघ ने सिकाि
की नीरियो् के रिलाफ जिाया िोष

रभवानी। लंजबत मांगो् को लेकर डीईओ को मांगपत्् सौ्पते जशक््क।

रभवानी। समस्याओ् को लेकर आयोजित बैठक मे् उपक्सित
जरटायड्य कम्यचारी।
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महम रोड स्थित ररटायर कम्मचारी संघ के काय्ामलय मे्
बुधवार को ररटायर कम्मचारी संघ हररयाणा की रिवानी
खंड की काय्मकाररणी की मीरटंग आयोरित हुई। मीरटंग की
अध्यक््ता संघ के रिवानी ब्लॉक प््धान फतेह रसंह ने की
तिा संचालन ब्लॉक महासरचव रिलबाग िांगड्ा ने
रकया। मीरटंग मे् मुख्य र्प से राज्य महासरचव रत्न
रिंिल, संघ रिला प््धान नरेश शम्ाम, रिला सरचव

रािबीर काियान व रिला रवत््
सरचव चंद््िान नाहरडय़ा
मौिूि रहे। इस िौरान रनम्मल
कुमार को कोषाध्यक्् तिा कृृष्ण
वम्ाम को काय्मकाररणी सिथ्य
चुना। मीरटंग मे् सरकार द््ारा
ररटायर कम्मचाररयो् के िरवष्य
को िांव पर लगाकर रलए िा
रहे फैसलो् की िमकर रनंिा की
गई तिा सरकार को चेतावनी

िी गई रक यरि सरकार ने ररटायर कम्मचाररयो् के रहतो् से
अनिेखी बंि नही् की तो वे सरकार के रखलाफ बड्ा
आंिोलन छेडऩे पर मिबूर हो्गे। राज्य महासरचव रत्न
रिंिल ने बताया रक मीरटंग म्े ब्लॉक रिवानी मे्
पंिारधकाररयो् के ररक्त पिो् िरने, सिथ्यता अरियान
चलाने, रवत्् रवधेयक पे्शन संरहता रबल बारे, एसकेएस
के आंिोलन को समि्मन बारे, संयुक्त रकसान मोच्ाम के
आंिोलन के समि्मन बारे चच्ाम की गई। इस मौके पर
ररटायर कम्मचारी संघ हररयाणा के रिवानी ब्लॉक प््धान
प््धान फतेह रसंह व रिवानी ब्लॉक महासरचव रिलबाग
िांगड्ा ने कहा रक सरकार द््ारा लोकसिा मे् पवाररत रकए
गए नए रबल के अनुसार अब ररटायर कम्मचारी को 8वे्
वेतन आयोग का लाि नही् रमलेगा, िो रक ररटायर
कम्मचाररयो् के रहतो् पर कुठाराघात ह।ै कम्मचाररयो् को 2
प््रतशत महंगाई ित््ा िेना सरकार का कम्मचाररयो् के प््रत
िेििाव पूण्म रवैया िश्ामता है, िबरक उन्हे 6 प््रतशत
महंगाई ित््ा रिया िाना चारहए। उन्हो्ने कहा रक ररटायर
कम्मचाररयो् पर िी मंहगाई की मार पड्ती है। ऐसे म्े उन्हे
पे्शन व वेतनमान वृर््ि की अरधक िर्रत है। 

n 8वें वेतन आयोग
के लाभ से दूि
किना रिटायि
कमंमचारियों के रहतों
पि कुठािाघात :
फतेह रसंह

रोडवेज कर्मचारी आज 12 बजे से
करे्गे 24 घंटे की भूख हड्ताल

आठवें वेिन
आयोग  का

मामला
एसकएेस ने कई भविागो् मंे द््ार सिा कर केद्््
और राजय् सरकार की नीभतयो ्की पोि खोिी
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सवंय कमंयिारी संघ के आहंंान पर
केंदं ं सरकार दंंारा पंेशन भोगी
सेवाजनवृतंं कमंयिाजरयों को आठवें
वेतन आयोग में लाभ न देने तरा
महंगाई भतंंे की दो परसेंट जकसंं देने
के जवरोि में कमंयिाजरयों ने जवरोि
पंंदशंयन जकया। 

हजरयाणा रोडवेि वकंकसंय यूजनयन
संबंजित सकसं ने जभवानी जडपो
पंंिान अजनल फौिी की अधंयकंंता
में जवरोि पंंदशंयन जकया। संिालन
जडपो सजिव अजनल नागर ने जकया।
यूजनयन के राजंय पंंिान नरेंदंं जदनोद,
राजंय उपमहासजिव पवन शमंाय,
राजंय कमेटी के सदसंय रािेश शमंाय
तरा जडपो पंंिान अजनल फौिी ने
बताया जक शुकंंवार को केनंदं ं

सरकार दंंारा दो फीसदी मंहगाई भतंंे
की जकसंं िारी की गई है, िो महंगाई
के अनुपात में बहुत ही कम है। कंेदंं
सरकार ने कमंयिाजरयों के सार यह
भदंंा मिाक जकया है। इसके
अजतजरतंत केंदंं सरकार ने 31 जदसंबर
तक जरटायर होने वाले कमंयिाजरयों व
सभी पंेशनसंय को आठवें वेतन
आयोग का लाभ ना देने का कानून

पास कर जदया है। जभवानी जडपो में
रोडवेि कमंयिाजरयों दंंारा 3 अपंंैल
को 2 बिे से 24 घंटे की भूख
हडंताल की िाएगी। 

इस मौके पर पंंदीप दुगंगल, सोनू
पंंिापत, सोनू लखेरा, जनतेश,
गुलशन, रामजकशन, सुरेंदंं बडेसरा,
जदलीप जसंह, सतीश कुमार, राकेश
दजहया, आजद मौिूद रहे।
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सवंय कमंयिारी संघ हजरयाणा संबंदंं
अजखल भारतीय राजंय सरकारी
कमंयिारी महासंघ के आहंंान पर
बंलॉक कमेटी व जिला कमेटी के
पदाजिकाजरयों ने बीएंडआर, वन
जवभाग, जशकंंा बोडंय, आईटीआई,
िनसंवासंथंय जवभाग, रोडंवेि,
जबिली, जसंिाई जवभाग मंे दंंार
सभाएं कर केंदंं व राजंय सरकार की
नीजतयों की पोल खोली। 

बंलॉक पंंिान सुशील आलमपुर व
जिला पंंिान सूरिभान िटासरा ने
हांसी रोडं कंसरत बीएंडआर ऑजफस
में कजंमययों को संबोजित करते हुए
कहा जक शुकंंवार को केंदंं सरकार
दंंारा दो पंंजतशत महंगाई भतंंे की
जकशंत िारी की गई है, िो कजंमययों

के सार भदंंा मिाक है। इसके
अजतजरतंत 31 जदसंबर 2025 तक
जरटायर होने वाले कजंमययों व पेंशनिंय
को 8वें वेतन आयोग का लाभ ना देने
का कानून पास जकया है। सकसं दंंार
सभा के माधंयम से मांग करता है जक
सभी कचंंे कजंमययों को पकंंा जकया

िाए, छंटनीगंंसंं की बहाली, समान
काम-समान वेतन, सभी पंंकार की
वेतन जवसंगजतयां दूर करने, सरकार
अपने कजंमययों को कम से कम 6
पंंजतशत महंगाई भतंंा देवे।, केंदंं
सरकार वेतन आयोग के जनयमों से
कोई छेडंछाडं ना करे, वेतन आयोग

का गठन तुरंत जकया िाए तरा वेतन
आयोग की जसफाजरशों को समय पर
लागू करें, पंंदेश का अलग से वेतन
आयोग का गठन हो, अंतजरम राहत
पांि हिार रंपये दी िाए, एनपीएस
बंद कर पुरानी पेंशन बहाली तरा
सभी खाली पदों पर संरायी भतंंी का
पंंबंि करें। कमंयिाजरयों ने बडंे
आंदोलन के जलए 6 अपंंैल को
कमंयिारी भवन रोहतक में राजंय
कायंयकाजरणी की मीजटंग करने का
फैसला जलया है। इस अवसर पर
जबमला, मोजनका, कमलेश, नेहा,
सुखदेव, शमशेर, सोमबीर, जदनेश,
मुकेश, जवनोद, सुजमत, िमंंेंदं ं,
दीपक, हंसराि, िोगेंदंं, अमरदीप,
आिद मौिूद रहे।

मांगों को
लेकर

नारेबाजी

रभवानी। मांगो् को लेकर नारेबािी करते कम्यचारी।

रभवानी। लंजबत मांगो् को लेकर जवरोध िताते रोडवेि कम्यचारी। 

रो प््भतशत महंगाई ित््े की भकश्त को मिाक बताया

जनयुकंति को लेकर जदलंली से चंडीगढं की साइजकल यातंंा पर हजरयाणा के युवा
ग््ुप डी के खेि श््ेणी मंे चयभनत उम्मीदवारो् की ज्वाइभनंग

और वेभटंग भरजल्ट को िेकर भनकािी साइभकि यात््ा
17 अक्टूबर 2024 को
जारी की गई थी भिस्ट
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एिएसएससी दंंारा 17 अतंटूबर
2024 को िारी की गंंुप डी जलसंट में
ियजनत संपोटंयस कैटेगरी (ईएसपी)
के उमंमीदवारों को जंवाइजनंग, गंंुप डी
वेजटंग जरिलंट िारी करने की मांग
को लेकर युवा जदलंली से िंडीगढं
की साइजकल यातंंा पंंारंभ कर िुके
हैं, ये यातंंा अपना सफर तय करके
पंिकूला एिएसएससी पहुंिेगी
और संपोटंयस कैटेगरी (ईएसपी) के
ियजनत उमंमीदवारों की जंवाइजनंग व
गंंुप डी वेजटंग जरिलंट िारी करने की
मांग करेंगे, ताजक बेरोिगार युवाओं
को रोिगार जमल सके और वे गलत
मागंय पर िाने से बि सकें। 

यातंंा मंे शाजमल जभवानी,
िरखी दादरी सजहत अनेक जिलों के
सीईटी पास, संपोटंयस कैटेगरी
(ईएसपी) के ियजनत उमंमीदवार व

गंंुप डी वेजटंग जरिलंट का इंतिार
करने वाले युवा शाजमल रहे। गंंुप डी
अभंयजंरययों ने बताया जक 17
अतंटूबर 2024 को िारी गंंुप डी की
जलसंट में ियजनत 66 संपोटंयस
कैटेगरी (ईएसपी) के उमंमीदवार
छह माह से जंवाइजनंग का इंतिार
कर रहे हैं, जिनंहें जकसी पंंकार की
कोई सूिना नहीं हैं जक कब

जंवाइजनंग होगी और वेजरजफकेशन हो
िुकी या नहीं। इसके सार ही गंंुप डी
वेजटंग जरिलंट का इंतिार कर रहे
बेरोिगार युवक युवती काफी
परेशान हैं, िो बार बार जरिलंट िारी
करने की मांग कर रहे हंै, लेजकन
उनकी अनदेखी हो रही हंै और
सरकार व एिएसएससी की तरफ
से कोरे आशंंासन जमल रहे हैं।

गौरतलब हैं जक गंंुप डी के अंतगंयत
लगभग 17 हिार पदों का पजरणाम
जवजभनंन िरणों में घोजषत जकया रा,
लेजकन सरकार ने गंंुप सी की भजंतययों
का पजरणाम िारी जकया तो वहीं
अभंयरंंी गंंुप डी की नौकरी से
जरिाइन देकर गंंुप सी में िले गए,
जिससे लगभग 8-10 हिार पदों के
जरतंत होने का अनुमान अभंयरंंी

लगा रहे हैं। इस भतंंी से िुडंा मसला
पूवंय मुखंयमंतंंी मनोहर लाल ने भी
हजरयाणा जविानसभा में घोषणा की
री जक पहले गंंुप सी के पदों का
पजरणाम िारी जकया िाएगा। इसके
बाद एिएसएससी के पूवंय िेयरमैन
भोपाल जसंह खदरी ने घोषणा की जक
हमें गंंुप डी का पजरणाम िारी करना
पडं रहा है।

रभवानी। साइजकल यात््ा मे् शाजमल युवा शक्कत। फोटो:हरिभूिम

वत्तमान चेयरमैन भहम्मत भसंह ने िी
प््ेस कॉन्फ््््स के माध्यम से घोषणा की
थी भक हम ग््ुप डी की वेभिंग भलस्ि
िनवरी के रूसरे या तीसरे सप्ताह
तक िारी कर रे्गे, लेभकन ऐसा कुछ
नही् हो पाया है्। न तो स्पोि्तस
कैिेगरी (ईएसपी) के चयभनत 66
उम्मीरवारो् को ज्वाइभनंग भमली और
न ही ग््ुप डी की वेभिंग भलस्ि िारी
हुई। अभ्याभ्थतयो् ने भनराश होकर
भरल्ली से चंडीगढ् की साइभकल यात््ा
शुर् की ह्ै, िो 30 माच्त से शुर् होकर
बहारुरगढ्, रोहतक, पानीपत,
करनाल, कुर्क््ेत् ्, अंबाला और
पंचकूला पहुंचेगी। साइभकल यात््ा पर
िा रहे आभरत्य बूरा ने बताया भक वे
स्पोि्तस कैिेगरी (ईएसपी) के
चयभनत 66 उम्मीरवारो् की
ज्वाइभनंग, ग््ुप डी वेभिंग भरिल्ि,
हभरयाणा पुभलस 5600, नई कि
नोभिभिकेशन की मुख्य मांगो् के
साथ साइभकल यात््ा पर भनकले ह्ै।

ग््ुप डी के तहत ज्वाइकनंग और
वेकिंग कलस्ि जारी करने की मांग

महेंदंंगढ़। कॉलोनी मे् हवन करते हुए। फोटो: हरिभूरम

भिवानी। जिला बार एसोजसएशन के
पदाजिकाजरयों का बुिवार को गजरमामयी समारोह
में समंमान जकया। जिला बार एसोजसएशन के
पंंिान के पंंिान संदीप तंवर व सजिव जवनोद
भारदंंाि को जवशेष रंप से समंमाजनत जकया।

समारोह टीआईटी वमा जवदंंालय के पंंािायंय डॉ.
डीपी कौजशक और संटाफ जवरेंदंंपाल जसंह सजहत
अनंय दंंारा आयोजित जकया, जिसमें जवदंंालय के
पंंािायंय व पंंजतजनजियों ने जभवानी जिला बार
एसोजसएशन पहुंिकर दोनों गणमानंय वंयकंततयों

को समंमाजनत जकया। बार पंंिान संदीप तंवर और
सजिव जवनोद भारदंंाि दोनों ही टीआईटी
जवदंंालय के पूवंय जवदंंारंंी रह िुके हंै। पंंािायंय
कौजशक ने कहा जक ये गवंय की बात है जक उसने
पूवंय छातंं इतने पंंजतजंंित पदों पर कायंयरत हैं।

जिला बार
एसोजसएशन के

नवजनयुक्त
प््धान संदीप

तंवर का
अजिनंदन करते
प््ाचाय्य डॉ. डीपी

कौजशक।

जिला बार एसोजसएशन के पदाजिकाजरयों का समंमान

सीजेएम पवन कुमार ने ककया जेल
का कनरीक््ण: भिवानी। भिला भवभिक
सेवा प््ाभिकरण के चेयरमैन व
भिला एवं सत्् न्यायािीश डीआर
चाभलया के भनर््ेशानुसार भिला
भवभिक सेवाएं प््ाभिकरण के सभचव
एवं सीिेएम  पवन कुमार ने   भिला
कारागार का भनरीक््ण भकया। यह
भनरीक््ण भवशेष र्प से िेल म्े
कैभरयो् की सुभविाओ् और कानूनी
सहायता को सुभनभ््ित करने के
उद््ेश्य से भकया गया। 



खबर संकंंेप

नीरपुर में खेि
पंंचतयोचगता 5 को
नारनौल। शक्कत स्पोर्स्य एकेडमी
नीरपुर की ओर से पांच अप््ैल को
एकेडमी पसरसर नीरपुर चौक मे्
खेलकूद प््सतयोसगता का आयोजन
सकया जाएगा। सजसमे् कबड््ी के
अलावा कुश्ती व एथलेसरक्स के
मुकाबले करवाए जाएंगे। एकेडमी
के संचालक यादवेन्द्् ससंह
एडवोकेर ने देते हुए बताया सक
कबड््ी दो वग््ो् अंडर 20 व अंडर
16 आयुवग्य म्े करवाई जाएगी।
सवजेताओ् को 5100, 3100, 2100
व 1100 र्पये के चार चार पुरस्कार
सदए जाएंगे। कुक्शतयां 100 र्पये से
5100 र्पये तक की करवाई
जाएगी। इसके अलावा लम्बी कूदए
ऊंची कूद व गोला फे्क
प््सतयोसगताएं भी करवाई जाएगी।

रोहतक, गुरंवार, 3 अपंंैि  2025
12महेनंदंंगढं-नारनौिharibhoomi.com

पंचायत की भूमि पर अवैध कब्जा कर मकया जा रहा था संचामित

मोडंी में संिाचित बेसहारा आशंंम को
पुचिस की मौजूदगी में करवाया खािी 

हरिभूरि न्यूज:कनीना

गांव मोड्ी क्सथत पंचायती जमीन पर
बने तत्कालीन स्कूल भवन मे् सपछले
करीब पांच वष्य पूव्य गांव के ही व्यक्कत
की ओर से शांसतकुंज बेसहारा आश््म
के नाम से कब्जा सकया हुआ था।
सजसे बुधवार को ड््ूरी मैसजस्रेर की
मौजूदगी मे् फायर स््िगेड, एंबुले्स
ससहत भारी पुसलस के बीच काफी
जद््ोजहद के बाद खाली करवा सदया
गया। प््शाससनक कार्यवाई की भनक
लगने पर आश््म संचालक पवन
कुमार, यहां से 37 व्यक्कतयो् को
मंगलवार को ही झज््र क्सथत आश््म
मे् भेज चुका है। आश््म मे् रखे सामान
को बाहर सनकालकर ग््ाम पंचायत की
ओर से ताला लगाया गया है। जहां ई
लाइि््ेरी व ओपन सजम खोला
जाएगा। वही् उसमे् रखे सामान को
आश््म संचालक पवन कुमार अपने
घर ले गया। ग््ामीणो् ने कहा सक इस
आश््म मे् कहने को तो वृद्् व

बेसहारा व्यक्कतयो् को रखा जाता था,
लेसकन वास््सवकता कुछ ओर थी।
यहां रहने वाले व्यक्कतयो् से फसल
कराई करवाकर मजदूरी का काय्य भी
सलया जाता था।
बीडीपीओ ने पुचिस
अधीकंंक को  चिखा पतंं
जमीन पर अवैध र्प से कब्जा करने
के आरोसपत को बाहर का रास््ा
सदखाने के सलए बीडीपीओ की ओर
से 20 माच्य को पुसलस सहायता की
मांग की थी, लेसकन पुसलस बल न
समल पाने के कारण कब्जा कार्यवाई
स्थसगत हो गई थी। बीडीपीओ नवदीप
की ओर से पुसलस अधीक््क को प़त््
भेजकर एक अप््ैल को पुसलस बल
की मांग की गई थी, लेसकन पुसलस

सहायता न समल पाने के कारण
कार्यवाई लरक गई थी। सरपंच
असनता देवी ने बताया सक इससे पूव्य
भी 19 जुलाई 2024, 27 जनवरी
2025, 30 जनवरी 2025 व 17 माच्य
2025 को पुसलस सहायता के सलए
सलखा गया था, लेसकन समल नही्
सकी थी। 

असनता देवी ने बताया सक मोड्ी
सनवासी पवन कुमार ने ग््ाम पंचायत
की मलसकयत पर बने तत्कालीन
सत्य भारती स्कूल के भवन मे् अवैध
र्प से संचासलत सकए गए बेसहारा
शांसतकुंज अनाथ आश््म के जसरए
एक एकड् भूसम की चारदीवारी व
उसमे् बने आठ कमरे ससहत बरामदे,
पानी की रंकी व रॉयलेर पर कब्जा
कर कुछ व्यक्कतयो् को अनाथ

बताकर रखा हुआ था। इनके नाम से
मनमज््ी चंदावसूली की जाती थी।
इस जमीन पर भारती फाउंडेशन की

ओर से सत्य भारती नामक प््ाइमरी
स्कूल का संचालन सशक््ा सत््
2006-07 मे् सकया था। 

कनीना। बीिीपीओ की ओर से पुविस के विए एसपी को विखा गया पतंं ि अिैध कबंजे को हटिाने के विए मोडंी पहुंची पुविस ि  आशंंम को कबंजे मंे िेकर गेट पर तािा
गाते सरपंच पंंवतवनवध रामवनिास ।  फोटो: हवरभूिम

n प््शासननक कार्चवाई की भनक
लगने पर आरोनपत ने झज््र
नशफ्ट नकए व्यक्कत

n िीडीपीओ ने पुनलस फोस्च के
साथ जगह खाली करवाकर
ग््ाम पंरायत को सौ्पी

112 डायि कर बुिाई पुचिस
बुधवार सुबह करीब साढ़्े 10 बजे बीडीपीओ नवदीप पूरे दस््े के साथ मोडी स्सथत
मौके पर पहंुचे, तो आरोरपत पवन कुमार ने उन पर जबरदस््ी करने का आरोप
लगाया तथा 112 नम्बर डायल कर पुरलस को सूचना दी। मौके पर पहुंची डायल
112 पुरलस ने मौके पर पूरा दस््ा देिकर हालात समझे और कब्जा कार्यवाई
होती देि कॉल ररमू करवाकर वापस रवाना हो गई। इसके बाद उसके पररजनो्
ने भी हंगामा करने की कौरशश की, लेरकन भारी पुरलस बल होने के चलते हालात
काबू म्े रहे। इसके बाद दोपहर तक शांरतपूव्यक कब्जा कार्यवाई चली।

खािी कर पंिायत के सुपुदंय कर चदया गया: सरपंि 
सरपंच अरनता देवी ने बताया रक इस प््शाससरनक अरधकाररयो् की उपस्सथत मे्

बुधवार को आश््म को िाली कर पंचायत के सुपुद्य कर रदया गया है। यहां पर ई
लाइब््ेरी व ओपन रजम िोला जाएगा। रजसका ग््ामीणो् को लाभ रमलेगा।
रफलहाल पंचायत व पवन कुमार की ओर से गेट पर दो ताले लगाए गए है्।

36 फंिैट का 98 फीसदी काम पूरा, जलंद चमिेगी पुचिस कचंमययों को िाबी
हरिभूरि न्यूज:िहे्द््गढ़ा

पुसलस कस्मययो् के आवास का सपना
जल्द ही पूरा होने वाला है। पुसलस
लाइन म्े 36 फ्लैर का सनम्ायण
अंसतम चरण मे् ह्ै। पुसलस हाउससंग
कॉरपोरेशन की ओर से नए फ्लैर पर
करीब 98 प््सतशत काम पूरा सकया
जा चुका है्। दो प््सतशत काम पूरा
होने के बाद पुसलस के जवानो् व
असधकासरयो् को नए फ्लैर की चाबी
सौ्प दी जाएगी। इस प््ोजेक्र पर
करीब छह करोड 18 लाख 67
हजार 825 र्पये खच्य सकए गए है।

पुसलस हाउससंग कॉरपोरेशन ने
महे्द््गढ़ मे् पुसलसकस्मययो् के सलए

आवास बनाने के सलए वष्य 2018 मे्

प््स््ाव तैयार सकया था, 2020 मे्
4.86 करोड र्पये का प््ोजेक्र तैयार
करके 36 फ्लैर बनाकर
असधकासरयो् को सौ्प सदया गया था।
इसके बाद नौ जनवरी 2023 को 36
दो बीएचके फ्लैर का काय्य शुर्
करवाया गया, जो सनम्ायण काय्य
अंसतम चरण मे् ह्ै। समस््््ी की ओर से

फ्लैर पर अब छोरे-मोरे काम सकए
जा रहे ह्ै। इसके अलावा सबजली
सफसरंग का काम भी जल्द पूरा होने
की उम्मीद है्। कम्यचासरयो् के सलए
फ्लैर के सामने सुंदर पाक्क का
सनम्ायण भी करवाय जाएगा। इसमे्

राइप दो मे् 24 फ्लैर 216 बाई 22
फुर एसरया मे् बनाया जाएगा,
सजसका 98 प््सतशत काय्य पूरा सकया
जा चुका है। इसके अलावा छत,
प्लास््र, राइल व पे्र का काय्य पूरा
हो चुका है् तथा राइप तीन मे् 12

फ्लैर 108 बाई 24 फुर एसरया मे्
बनाए गए है्। इसमे् पलस््र, राइल
व पे्र, जंगले-सखडकी व दरवाजे
का काम पूरा सकया जा चुका है्।
पानी, सीवरेज, सबजली कनेक्शन
भी हो रहे ह्ै। 

महे्द््गढ़। पुविस िाइन में बनकर
तैयार हुई वबसंडिंग। महे्द््गढ़। पुविस िाइन में अंवतम चरण में काम करते वमसंंंंी। 

कांटंंेकंटर अिॉटी को ही िेक कराएंगे
रनयमो् के अनुसार कांट््ेक्टर आवास बनाने के बाद हररयाणा पुरलस हाउरसंग

कारपोरे्शन को सौ्प देता है। इसके बाद पुरलस करमयो् को मकान अलॉट रकए जाते
है। यहां कांट््ेक्टर को ही अलॉटी को मकान चेक कराना होगा। सभी तरह की जांच के
बाद पुरलस कम््ी गृह प््वेश करे्गे। उम्मीद है् रक जल्द इसका काय्य पूरा हो जाएगा।

आवास के सामने ही बनेगा हरा भरा पाकंक
पुरलस कर्मययो् के रलए दो बीएचके फ्लैट्स वाले आवास बनाए गए है। इन
आवास के सामने पहले ही एक छोटा पाक्क बना हुआ है, रजसका दायरा बढ़ाकर
20 फुट बाई 160 फुट रकया जाएगा। रजसे पुरलस कर्मययो् के पररवार उपायोग कर
सके्गे। पुरलस कर्मययो् के रलए फ्लैट मे् दो बेडर्म स्लाइरडंग दरवाजो्, अलमारी
और फ्लश दरवाजो् के साथ आधुरनक रडजाइन बनाए गए है्। रसोई ऊपरी और
रनचली अलमाररयो्, संगमरमर के फश्य व बेहतर वे्रटलेशन के साथ बनाई गई
है्। इसके अलावा फ्लैट मे् अटैच्ड बाथर्म भी हो्गे, रजसमे् एंटी-स्सकड फ्लोर
टाइल्स व आधुरनक रफरटंग्स दी गई है्।

खास बातें
n पुनलस हाउनसंग कॉरपोरेशन

करीि छह करोड़ र्पये खर्च
कर िना रही् ह्ै फ्लैट, नकराये
पर रहने वाले पुनलसकन्मचयो् 
को नमलेगा लाभ

नंयूज डायरी
पैसे ठगने के मामिे मंे आरोचपत चगरफंतार
नारनौल। जानकार बनकर पैसे ठगने के
मामले मे् कार्यवाई करते हुए महावीर
चौकी पुरलस ने मुख्य आरोरपत को
पुनहाना से रगरफ्तार रकया है। रगरफ्तार
आरोरपत की पहचान मूसा िा वासी
गोधाला थाना पुनहाना रजला मेवात के
र्प मे् हुई। आरोरपत ने कॉल पर िुद को
रशकायतकत्ाय का जानकार बताकर पैसे
ट््ांसफर करा रलए थे। पुरलस ने मामले मे्
कार्यवाई करते हुए महत्वपूण्य तकनीकी
साक्््य जुटाकर संबंरधत कंपरनयो् से
पत््ाचार कर साइबर ठगो् का पता लगाया।
मामले मे् रगरफ्तार रकए गए मुख्य आरोरपत को न्यायालय मे् पेश कर पुरलस
ररमांड पर रलया गया है। केशव नगर की रहने वाली रशकायतकत्ाय ने पुरलस मे्
ऑनलाइन ठगी की रशकायत दज्य कराई। रजसमे् उसने बताया रक उसके पास एक
कॉल आई, कॉल करने वाले ने रशकायतकत्ाय के पापा का दोस्् बताकर पैसे मांगे,
पहले उसने रशकायतकत्ाय के िाते म्े 30 हजार र्पये भेजे जो फ््ॉड थे। 

नारनौल। पुविस वगरफंत में आरोवपत।

महे्द््गढ़। जंंापन सौंपते हुए कमंमचारी नेता। फोटो: हवरभूवम

सरकार की गित नीचतयों के चखिाफ िामबंद हुए कमंंी 
महेंदंंगढ़। रबजली बोड्य काय्ायलय मे् बुधवार को एएचपीसीडब्ल्यू यूरनयन की
बैठक हुई। सव्य कम्यचारी संघ के आह््ान पर के्द्् सरकार की गलत नीरतयो् के
रिलाफ हुई। रजसके के्द्् सरकार की ओर से दो प््रतशत मंहगाई भत््े की रकश्त
जारी की गई है, जो कम्यचाररयो् के साथ एक भद््ा मजाक है। इस अवसर पर
अरतररक्त के्द्् सरकार की ओर से आठवां वेतन के आयोग्य गठन मे् देरी करना
व उसके रनयम को बदलाव करना का रवरोध व पुरानी पे्शन बहाली, कच््े
कम्यचाररयो् को पक््ा करने व प््देश का अलग से वेतन आयोग गठन करने,
वेतन आयोग लागू होने तक प््देश के सभी कम्यचाररयो् को प््रतमाह पांच हजार
र्पये देने आरद मांग को लेकर रोष प््दश्यन रकया गया। बैठक की अध्यक््ता
रवनोद यादव ने की। उपप््धान महेश ऑरडटर, पूव्य सक्कल सरचव रामरनवास,
सक्कल सरचव भगवान दास, कैरशयर ररवंद््, पवन कुमार मांडोला, संतलाल
कैरशयर, रामरसंह सैनी, गजे्द््, रदनेश, भूपे्द््, आरद कम्यचारी मौजूद थे।

कनीना। बार रंम में आयोवजत शपथ गंंहण समारोह में उपसंथथत वजिा एिं सतंं
नंयायाधीश ि अनंय।  फोटो: हवरभूिम 

बार एसोचसएशन कनीना के शपथ गंंहण समारोह में
पहुंिे चजिा एवं सतंं नंयायाधीश

कनीना। बार एसोरसएशन चुनाव मे् नवरनव्ायरचत काय्यकाररणी का बुधवार को
शपथ ग््हण समारोह का आयोजन रकया गया। बार र्म मे् आयोरजत इस
समारोह के मुख्य अरतरथ रजला एवं सत्् न्यायाधीश नरे्द्् सुरा थे। वही् रवरशष््
अरतरथ जेएमआईसी रवशेष गग्य व एसडीएम डा. रजते्द्् रसंह अहलावत उपस्सथत
रहे। समारोह मे् मंजीत यादव ने प््धान, संदीप कुमार ने उप प््धान, सोमबीर ने
सरचव, रजते्द्् कुमार ने सह सरचव, शरश सोलंकी ने कोषाध्यक्् पद व गोपरनयता
की शपथ ली। रजला एवं सत्् न्यायाधीश ने कहा रक नवरनव्ायरचत काय्यकाररणी बार
बे्च मे् समन्वय स्थारपत करते हुए रनष््ा व मेहनत से न्यारयक काय्य करेगी। 

भारत विकास पवरषद के शाखा अधंयकंं बने किीनंदंं
सचदेिा, पारदशंंी कायंय करने का वदलाया भरोसा

सामाजिक संस्था भारत जिकास पजरषद शाखा की चुनािी बैठक मंे फैसला बैठक  

हरिभूरि न्यूज:नािनौल

अग््णीय संस्था भारत सवकास
पसरषद शाखा की चुनावी बैठक
मंगलवार देर शाम पुल बाजार क्सथत
सरस्वती स्कूल मे् हुई। इसमे् शाखा
के चुनाव क््ेत््ीय संयुक्त महाससचव
महेन्द्् शम्ाय मुख्य र्प से मौजूद रहे।
इस चुनावी बैठक मे् सदस्य रमेश
सैनी ने अध्यक्् पद के सलए कवी्द््
सचदेवा के नाम का प््स््ाव रखा।
सजसे वहां मौजूद धीरज भ्याना व

सतीश सैनी ने उनके नाम का
अनुमोदन सकया। ससचव पद के सलए
मुकेश जैन का नाम नीरज अग््वाल
ने प््स््ासवत सकया। राजू चौधरी व
अश््नी करासरया ने उनके नाम पर

अनुमोदन सकया। इसी प््कार
कोषाध्यक्् पद के सलए नवीन गुप्ता
का नाम राजकुमार यादव ने
प््स््ासवत सकया। असमत गुप्ता व
अशोक शम्ाय ने उनके नाम का
अनुमोदन सकया। इस तरह शाखा के
नए अध्यक्् के र्प मे् कवी्द् ्
सचदेवा, ससचव पद के सलए मुकेश
जैन और कोषाध्यक्् पद के सलए
नवीन गुप्ता का चयन सकया गया।
बैठक के दौरान सव्यप््थम कोषाध्यक््
रहे दीपक वम्ाय ने सपछले काय्यकाल

का लेखा जोखा प््स््ुत सकया गया।
ससचव सदनेश शम्ाय ने काय्यकाल मे्
हुए 84 शाखा व प््देश स््रीय
काय्यक््मो् की जानकारी दी।
सनवत्यमान अध्यक्् राजकुमार यादव
ने नवसनव्ायसचत पदासधकासरयो् को
बधाई दी व पसरषद के उज्््वल
भसवष्य की कामना की। साथ ही
शाखा सदस्य मे् बढ़्ोतरी के सलए
अध्यक्् रहे राजकुमार यादव की
प््शंसा की गई। चुनावी प््स््कया पूरी
होने के बाद नव सनयुक्त शाखा

अध्यक्् कवीन्द्् सचदेवा ने कहा सक
पसरषद को अपने दो वष््ो् के
काय्यकाल मे् और असधक पारदश््ी
बनाएंगे।  सभी सदस्यो् को एक माल
मे् सपरोकर साथ लेकर चले्गे। इस
मौके पर धम्यनारायण शम्ाय, सजला
समन्यवयक सजतेन्द् ् भारद््ाज,
ओमप््काश अरोड्ा, अश््नी
करासरया, सहतेन्द् ् बौहरा, सौरभ
कुलश््ेष् ्, नरोतम सोनी, संजय
शम्ाय, प््दीप यादव, संजय गग्य,
कुलभूषण आसद मौजूद रहे। 

सूरज चडगंंी कॉिेज की छातंंा अंजचि ने
सेमेसंटर परीकंंा मंे कॉिेज टॉप चकया 
हरिभूरि न्यूज:िहे्द््गढ़ा

इंसदरा गांधी सवश््सवद््ालय मीरपुर की
ओर से एमएससी रसायन सवज््ान के
प््थम सेमेस्रर का पसरणाम घोसषत
सकया गया, सजसमे् सूरज कॉलेज के
सवद््ास्थययो् का प््दश्यन उत्कृष्् रहा।
सजसम्े एमएससी रसायन सवज््ान
प््थम सेमेस्रर की छात््ा अंजसल पुत््ी
अजीत ससंह गांव बसई ने 9.54

एसजीपीए हाससल कर पूरे कॉलेज मे्
प््थम स्थान प््ाप्त सकया। इसी क््म मे्
नेहा पुत््ी श््ीराम ककराला ने 9.08

एसजीपीए के साथ
कॉलेज मे् दूसरा व
नेहा पुत््ी सुभाष गांव
जावा ने 8.92
एसजीपीए के साथ

कॉलेज म्े तीसरा
स्थान प््ाप्त सकया।

प््ाचाय्य डॉ. सुधाकर गुप्ता ने बताया
सक श््ेष्् पसरणाम कठोर पसरश््म व
सशक््को् के माग्यदश्यन का पसरणाम है।

हरिभूरि न्यूज:नांगल चौधिी

शहीद राव तुलाराम के स्मारक स्थल
के सौ्दय््ीकरण पर भाजपा के
केसबनेर मंत््ी राव नरबीर ने सरकार
की तरफ से कोई सहायता देने से
इंकार कर सदया। सजससे शहीदो् के
सम्मान को ठेस पहुंची है और पूरा
हसरयाणा आह्त है। मुख्यमंत््ी को
तुरंत शहीद के स्मारक स्थल के

सौ्दय््ीकरण की घोषणा के साथ मंत््ी
के बयानो् पर जबाब देना चासहए।

उक्त सवचार कांग््ेस की सवधायक
मंजू चौधरी ने कांवी गांव मे् व्यक्त
सकए। उन्हो्ने कहा सक शहीदो् की
कोई जासत, धम्य या पसरवार नही्
होता। उन्हो्ने संपूण्य भारत की रक््ा
करते हुए प््ाणो् का बसलदान सकया
था। भारत पर लंबे समय तक अंग््ेजो्
का शासन रहा था। सजसे उखाडने के
सलए राव तुलाराम ने संघष्य का
सबगुल बजाया था। स्वतंत््ता को

लेकर 1857 हुई प््थम क््ांसत के राव
तुलाराम मुख्य सुत््धार रहे है्। उन्हो्ने
नारनौल के पास नसीबपुर मे् अंग््ेजी
फौज के साथ डरकर मुकाबला
सकया और कई अंग््ेज अफसरो् को
मारने मे् सफलता हाससल की थी।
इस जंग मे् 5000 से असधक
देशभक्तो् ने शहादत दी थी। सजनके
सम्मान मे् युद्् स्थल पर स्मारक
सनम्ायण कराया गया है। सीएमओ ने नागचरक असंपताि का चकया चनरीकंंण

महे्द््गढ़। सीएमओ डॉ. अशोक कुमार ने बुधवार को नागररक अस्पताल का
औचक रनरीक््ण रकया। इस दौरान उन्हो्ने अस्पताल मे् इमरजे्सी वाड्य, प््सुरत
रवभाग, वाड्य इत्यारद का दौरा रकया। इसके अलावा उन्हो्ने मरीजो् का हाल-चाल
भी जाना। साथ ही अस्पताल मे् तैनात रचरकत्सको् व अन्य स्टाफ सदस्यो् को
आवश्यक रदशा-रनद््ेश रदए। इसके अलावा उन्हो्ने अस्पताल के कम्यचाररयो् के
हारजरी ररजस्ट््र भी चेक रकए। इसके अरतररक्त सीएमओ ने नागररक अस्पताल
के रनम्ायणधीन भवन का भी रनरीक््ण रकया। सीएमओ ने भवन मे् एक-एक कमरे
का बाररकी से रनरीक््ण रकया। इसके अलावा उन्हो्ने कहा रक बजट के अभाव
मे् काम र्का हुआ है्।

महेंदंंगढ़।
नए भिन

का
वनरीकंंण

करते
सीएमओ
अशोक
कुमार।

चजयो फैंस बेसंड अटेंडेंस एपंप िागू करने पर रोष
नारनौल। एनएचएम कम्यचाररयो् ने रजयो फै्स बेस्ड अटे्डे्स एप्प लागू करने

पर रोष जताया। रजसको लेकर बुधवार को एनएचएम कम्यचाररयो् ने सीएमओ
डा. अशोक कुमार को ज््ापन सौ्पा। रजसम्े कहा रक केवल एनएचएम
कम्यचाररयो् पर रजयो फै्स बेस्ड अटे्डे्स एप्प लागू करना उरचत नही् है। यूरनयन
रजला अध्यक्् डा. पुष्पेन्द्् ने बताया रक रसरवल सज्यन काय्ायलय आदेश क््मांक
08-47 रदनांक 02.204.2025 के अनुसार रमशन रनदेशक (एनएचएम) हररयाणा
पंचकूला के पत्् क््मांक 5779-5800 रदनांक 31.03.2025 का हवाला देते हुए केवल
रजले म्े काय्यरत एनएचएम कम्यचाररयो् को रजयो फै्स बेस्ड अटे्डे्स एप्प पर
हारजरी लगाने के आदेश जारी रकए गए है्।

नारनौल। गांव रचनारलया (चंद्् नगर)
मे् पांच व छह अप््ैल को श््ी श््ी 1008
बाबा सीताराथ जी का रवशाल मेला
आयोरजत रकया जाएगा। सीताराम
आश््म पर लालनाथ की अध्यक््ता मे्
यह मेला लगेगा। मेले मे् कबड््ी व
बाबा सीतानाथ की बरसी पर भंडारा
का आयोजन भी होगा। काय्यक््म के
मुतारबक पांच अप््ैल को हररयाणा
स्टाइल पुर्ष वग्य मे् कबड््ी
प््रतयोरगता होगी। इसमे् 51 हजार
प््थम को व र््ितीय को 31 हजार की
रारश दी जाएगी। 

शंंी रामिीिा पचरषद में संगीतमय सुंदरकांड पाठ 
महेंदंंगढ़। श््ी रामलीला पररषद प््ांगण मे् मंगलवार शाम को संगीतमय सुंदरकांड
पाठ का आयोजन रकया गया। काय्यक््म की जानकारी देते हुए उपप््धान रामचंद््
जांगड़ा ने बताया रक रामलीला पररषद के काय्यकारी प््धान अरमत रमश््ा के
जन्मरदवस के अवसर पर पररषद की ओर से संगीतमय सुंदरकांड पाठ का
आयोजन रकया गया। सव्यप््थम पंरडत योगेश शास््््ी ने पूजन करवाया। इसके
बाद संस्था सरचव दलीप गोस्वामी ने संगीत की स्वर लहररयो् के साथ गणेश
वंदना व सुंदरकांड पाठ प््ारंभ रकया। भजनो् के संपुट लगाकर सुंदरकांड पाठ
की चौपाइयो् का पाठ करते हुए बालाजी का सुरमरन रकया गया। आरती के साथ
सुंदरकांड पाठ का समापन हुआ। इसके बाद प््साद रवतररत रकया गया। संस्था
प््धान रदनकर बोहरा ने कहा रक जन्मरदन जैसे अवसर पर इस प््कार के
आयोजन करना बहुत सुंदर काय्य है। इस मौके पर पररषद के वररष्् सदस्य
रामावतार शास््््ी, पूव्य प््धान सुधीर दीवान, संरक््क आनंद शम्ाय, प््बंधक अतुल
दीवान, सुनील यादव, अरनल सेठ, राजेश बोहरा, बसंत गोयल, सुशील शम्ाय, नरेश
चेयरमैन, नरेश जोशी, मुकेश मेहता, अजय बचीनी आरद मौजूद रहे। 

अंजवि। नेहा। नेहा।

राव तुिाराम की शहादत संपूणंय राषंंंं की धरोहर

मंजू चौधरी
विधायक।

n सौ्दय््ीकरण
पर भाजपा
के कैनिनेट
मंत््ी राव
नरिीर का
इनकार

n नव ननयुक्त
शाखा
अध्यक््
कवी्द्् देवा।

जि चदवस के उपिकंंंय में
हकेंचव में कायंयकंंम 
महेंदंंगढ़। हसरयाणा के्द््ीय
सवश््सवद््ालय के सससवल
इंजीसनयसरंग सवभाग की ओर से
सवश्् जल सदवस के उपलक्््य मे्
सवशेष काय्यक््म का आयोजन सकया
गया। इस काय्यक््म का उद््ेश्य जल
संरक््ण व सतत प््बंधन के प््सत
जागर्कता बढ़ाना था। आयोजन
मे् सवशेषज्् व्याख्यान, पोस्रर
प््दश्यनी, नुक््ड नारक और
लीक-ए-थॉन आयोसजत की गई।
सजसमे् सवद््ास्थययो् ने छात््ावासो् म्े
जाकर जल सरसाव के स््ोतो् की
पहचान और सवश्लेषण सकया।
आयोजन मे् एनआईरी कुर्क््ेत्् के
पूव्य सनदेशक डॉ. बलदेव सेसतया,
बीआईरीएस सपलानी के वसरष््
प््ोफेसर के डॉ. राजीव गुप्ता,
संयुक्त राष्््् के वैज््ासनक इंजीसनयर
मेसगमाक्कू सवसभनन् पहलुओ् पर
अपने सवचार साझा सकए।

सनराइज संकूि में
शैकंंचणक सतंं शुरं 
नांगल चौधरी। सनराइज सीसनयर
सेके्डरी स्कूल मे् मेधावी प््सतभा
सम्मान समारोह प््ाचाय्य महे्द्् शम्ाय
की अध्यक््ता मे् संपन्न हुआ।
सजसमे् संस्था के चेयरमैन पूण्यमल
शम्ाय ने सवद््ास्थययो् को पुरस्कार
सवतसरत करके उन्हे् प््दश्यन मे्
सनखार लाने के सलए प््ेसरत सकया
है। काय्यक््म मे् सनदेशक सबरे्द्् ससंह
ने मंच का संचालन सकया।
उन्हो्ने बताया सक भारतीय

संस्कृसत मे् सवसभन्न काम शुर् करने
से पहले धास्मयक अनुष््ान करने की
परंपरा बनी हुई है। सजसके अनुसार
सुबह 9:15 बजे हवन मे् आहसुत
डालकर नए शैक््सणक सत्् का
शुभारंभ सकया है। 

7 को नांगि सोडा आएंगे
िखबीर चसंह िकंखा
नारनौल। नांगल चौधरी क््ेत्् के
गांव नांगल सोडा मे् क्सथत मां
अन्नपूण्ाय नगर कोर धाम मे् छह
अप््ैल को सुबह सवा 1 1 बजे स्व.
गुर् पवन कुमार सैन की मूस्तय
स्थापना होगी। इसी दौरान सवशाल
तोरण द््ार का उद्घारन भी होगा।
इसके अगले सदन सात अप््ैल को
जागरण एवं भंडारा आयोसजत
सकया गया। सात बजे शुर् होने
वाले इस जागरण मे् प््ससद्् भजन
सम््ार लखबीर ससंह लक्खा माता
की मसहमा का गुणगान करे्गे।

भाजपा चजिा सयंोजक
बने अचमत चमशंंा
महेंदंंगढ़। भारतीय जनता पार््ी ने
देशभर मे् छह अप््ैल को पार््ी के
स्थापना सदवस काय्यक््मो् की
र्परेखा तय की है। देशभर मे् पार््ी
प््त्येक बूथ पर अपना स्थापना
सदवस मनाती है। महे्द््गढ़ सजले म्े
यह काय्यक््म मनाया जाए, इसके
सलए पार््ी संगठन मे् सजला महामंत््ी
असमत समश््ा को सजला संयोजक
की सजम्मेदारी दी है। वही् राजे्द््
यादव, पूण्यचंद गोठडी व राजे्द््
लाम्बा को सजला सहसंयोजक की
सजम्मेदारी दी गई है। 

सात से 23 तक मनाया
जाएगा पोषण पखवाडंा
नारनौल। प््देश के सभी बच््े पूरी
तरह से स्वस्थ रहे इसी उद््ेश्य को
लेकर मुख्यमंत््ी नायब ससंह सैनी
के सनद््ेश पर मसहला एवं बाल
सवकास सवभाग की ओर से आगामी
सात अप््ैल से 23 अप््ैल तक
पोषण पखवाड्ा मनाया जाएगा। यह
जानकारी देते हुए उपायुक्त ने
बताया सक असभयान मे् व्यक्कतगत
व पासरवासरक स््र के साथ समाज
स््र पर व्यवहार मे् बदलाव के
माध्यम से कुपोषण को कम करने
पर जोर रहेगा। 

चिनाचिया में दो
चदवसीय मेिा 5 से 


