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स़वप़ननल रफवंद़़ पाफटल ने
संभाला डीसी का काय़यभार
झज््र ।  बुिवार िो आईएएस
स्वक्पनल रकवंद्् पाकटल ने उपायुक्त

पद िा
िाय्ाभार
संभाल कलया।
िाय्ाभार ग््हण
िरते ही उन्हो्ने
अकििाकरयो् िे
साथ पहली
पकररयात्मि

बैठि िी और जनिल्याण,
प््शासकनि दक््ता और योजनाओ्
िे प््भावी क््ियांवयन िो अपनी
प््ाथकमिताओ् म्े शाकमल बताया।
स्वक्पनल रकवंद्् पाकटल इससे पहले
नगर कनगम िरीदाबाद मे्
एकडशनल िमीश्नर िे पद पर
िाय्ारत थे। वष्ा 2017 बैर िे
आईएएस अकििारी स्वक्पनल
रकवंद्् पाकटल राज्य मे् िई
महत्््वपूण्ा प््शासकनि पदो् पर
सेवाएं दे रुिे ह्ै। वह एडीसी
रेवाड्ी व कहसार मे् भी अपनी
सेवाएं दे रुिे ह्ै।
बाइक चोरी के तीन
आरोपी जेल भेजे
बहादुरगढ़। वाहन रोरो् पर पुकलस
द््ारा कशिंजा िसा जा रहा है। अब
शहर थाने िी टीम ने तीन और
आरोकपयो् िो कगरफ्तार किया है।
आरोकपयो् िो पूछताछ िे बाद
न्याकयि कहरासत मे् भेज कदया गया
है। कसटी एसएरओ हरेश िुमार िे
अनुसार, गत तीन कसतंबर िो
खरहर िे कनवासी मकहपाल िी
यहां झज््र-बहादुरगढ् रोड पर
क्सथत एि बै्ि िे बाहर से बाइि
रोरी हो गई थी। मामले म्े िार्ावाई
िरते हुए अब एएसआई सोमबीर
िी अगुवाई वाली टीम ने तीन
आरोकपयो् िो िाबू किया।
आरोकपयो् िी पहरान संदीप
कनवासी रोहति, सुकमत व नीरज
कनवासी दुल्हेड्ा िे तौर पर िी गई।
अवैध हफथयार व कारतूस
सफहत युवक फगरफ़तार 
झज््र। एसटीएि िी एि टीम
द््ारा अवैि हकथयार और कजंदा
िारतूस सकहत एि आरोपी िो
कगरफ्तार किया गया है। एसटीएि
प््भारी ऋकषपाल ने बताया कि
पुकलस टीम थाना दुजाना क््ेत्् म्े
तैनात थी। इसी दौरान गुप्त सूरना
कमली कि रजत कनवासी किलोई
कजला रोहति अवैि हकथयार कलए
हुए दुजाना मोड पर पर खड्ा है।
कजस पर िार्ावाई िरते हुए उप
कनरीक््ि राजेश िुमार िी टीम
द््ारा एि व्यक्कत िो पिड्ा गया।
पिड्े गए व्यक्कत िे पास अवैि
हकथयार होने िे संदेह पर उसिी
तलाशी लेने पर उसिे िब्जे से
एि अवैि हकथयार और एि कजंदा
िारतूस बरामद हुआ। पिड्े गए
आरोपी िे कखलाि कनयमानुसार
िाय्ावाई िरते हुए स्थानीय
अदालत मे् पेश किया गया। जहां
से आरोपी िो अदालत िे
आदेशानुसार न्याकयि कहरासत मे्
भेज कदया गया।

खबर संक़़ेप
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कचरा शेड घोटाले मंे उपमंडल अभियंता
ने जमा करवाए साढंे 95 हजार रंपये 

सामाफजक काय़यकत़ाय राकेश
ने 4 साल पहले कचरा शेड
के फनम़ायण मे़ हुए घोटाले

का फकया था खुलासा

4 बजे बजा सायरन, तुरंत रेस़क़यू ऑपरेशन हुआ शुऱ, िायर
फ़़िगेड ने पाया आग पर काबू, सांय 7.50 टोटल ब़लैक आउट

ऑपरेशि दसंिूर: सभी िे एक स्वर
कहा जय दहंि, जय दहंि की सेिा..

झज््ि। पहलगाम में आंतकियों दंंारा किए गए िायराना हमले िा जवाब देते
हुए भारतीय सेना ने पाकिसंंान में एयर संटंंाइि िर आंतिी कििानों िो तबाह
िर कदया। बुधवार सुबह जब भारतीयों ने इस जवाबी िारंरवाई िा पता चला तो
भारतीयों में खुशी िी लहर दौडं गई। लोगों िी खुशी िा कििाना न रहा और
लोगों ने सोशल मीकिया पर भारतीय सेना िी जमिर तारीफ िी। सभी लोगों
ने एि संवर में एि ही बात िही जय कहंद, जय कहंद िी सेना..। 

भारतीय सेिा का युद््
मे् कोई सािी िही़

भारतीर
िारुसेना से
सेिावनिृत
अत््र वसंह
रादि ने कहा
वक भारतीर
सेना का रुद्् म्े
कोई सानी नही्
है। भारतीर सेना

द््ारा की गई कार्ािाई महज एक
ट््ेलर है। अगर पावकस््ान वफर भी
अपनी हरकतो् से बाज नही् आता है
तो सेना पाक का समूल नाश करने
का साम्थ्ार भी रखती है।

सेिा की दजतिी तारीफ
की जाए उतिी कम

नप चेररमैन
वजले वसंह सैनी
ने कहा वक
भारतीर सेना
की वजतनी
तारीफ की
जाए, उतनी ही
कम है। हमे्
अपने िीर

जिानो् पर गि्ा है। पावकस््ान को
उसके घर के भीतर घुस का मारा है
और आंतकी वठकानो् को
नेस््ानाबूत वकरा है। जो प््त्रेक
भारतीर के वलए गि्ा की बात है।

पूरी िुदिया िे िेखी
भारत की ताकत

समाजसेिी
मनीष बंसल ने
कहा वक पूरी
दुवनरा ने भारत
की ताकत को
देखा है।
आंतवकरो् ने 22
अप््ैल को जो
वनद््ोष लोगो् का

खून बहारा था। उसका बदला वलरा
गरा है। भारतीर सेना और भारत की
सरकार ने पावकस््ान की नाकाप
हरकत का मुंहतोड् जिाब वदरा है।

कायरता पूर्ण हरकत
का दिया माकूल जवाब 

हवरराणा
पुवलस से
सेिावनिृत िीरे्द््
दरोगा ने कहा
वक पावकस््ान
की काररता
पूण्ा हरकत का
भारतीर सेना ने
माकूल जिाब

वदरा है। पावकस््ान के भीतर घुस
कर आंतवकरो् के वठकानो् को
ध्िस्् वकरा है। उन्हो्ने कहा वक जो
भी भारत की तरफ आंख उठाकर
देखेगा, उसका जिाब वदरा जाएगा। 

हमले का फलया बदला
पाफकस़़ान दहला

रुिा मुकुल
कौवशक ने कहा
वक भारतीर
सेना ने
पहलगाम हमले
का बदला ले
वलरा है।
भारतीर सेना के
हमले से जहां

पावकस््ान मे् दहशत का माहौल है,
िही् प््त्रेक भारतीरो् म्े खुशी का
माहौल है। पूरे विश्् ने भारतीर सेना
का दम देखा है, हमे् अपनी सेना
और भारत सरकार पर गि्ा है।

पाक ने देखी ऑपरेशन
फसंदूर की ताकत 

प््वसद्् वचत््कार
संजर सहगल
ने कहा वक
पावकस््ान ने
भारतीर सेना के
आप््ेशन वसंदूर
की ताकत को
देख वलरा है।
उन्हो्ने कहा

वक पूरे पावकस््ान मे् भारतीर सेना
का खौफ छारा हुआ है। संकट की
इस घड्ी मे् पूरे देश का एक-एक
नागवरक भारतीर सेना और भारत
सरकार के साथ खड्ा है।

फदनेश कौफशक ने की के़द़़
सरकार व सेना की सराहना

बहादुरगढ़। भाजपा के विधानसभा
संरोजक वदनेश कौवशक ने भारतीर
सेना द््ारा पावकस््ान के आतंकी
वठकानो् पर एरर स्ट््ाइक करने
पर पीएम नरे्द्् मोदी और सेना को
बधाई दी है। जम्मू कश्मीर के
पहलगाम मे् हुए आतंकी हमले का
जिाब भारतीर सेना ने पावकस््ान
से ऑपरेशन वसंदूर से ले वलरा है।

उन्हो्ने कहा वक रह प््धानमंत््ी नरे्द्् मोदी का भारत है,
अगर इस पर कोई बुरी नजर डालेगा तो उसे मंुहतोड्
जिाब वदरा जाएगा। देश को पीएम नरे्द्् मोदी के र्प मे्
एक मजबूत नेतृत्ि वमला है। मोदी सरकार देश की सुरक््ा
के वलए प््वतबद्् है।

बदला लेने पर भारतीय सेना को
फकया नमन : यशांक वासन 

बहादुरगढ़। रॉरल ग््ीन वररलटी
ग््ुप ने ऑपरेशन वसंदूर के माध्रम
से आतंवकरो् का सफारा करने
िाली भारतीर सेना की िीरता को
नमन वकरा है। प््बंध वनदेशक
रशांक िासन ने कहा वक भारतीर
सेना के साहस, समप्ाण और शौर्ा
के कारण पूरे देश को गि्ा की
अनुभूवत हो रही है। पहलगाम मे्
आतंवकरो् द््ारा वनद््ोष लोगो् की

नृशंस हत्रा मानिता पर गहरा आघात था। इस अमानिीर
कृत्र के बाद पूरे देश ने एक स्िर मे् आतंकिाद और
उसके समथ्ाको् के वखलाफ खड्े होकर सरकार का
समथ्ान वकरा। रॉरल ग््ीन वररलटी भी पीव्डत पवरिारो् के
साथ खड्ा है।

हरिभूरि न्यूज:झज््ि 

बुिवार िो कजला प््शासन द््ारा रार स्थानो् :
झज््र, झाड्ली, बादली व जसौर खेड्ी मे् मॉि
क््िल िा आयोजन किया गया। डीसी स्वक्पनल
रकवंद्् पाकटल एवं डीसीपी लोगेश िुमार पी िी
मौजूदगी मे् सांय बजे सायरन बजते ही लघु
सकरवालय भवन मे् आपातिालीन क्सथकत िी
प््तीिात्मि प््स््ुकत आरंभ िी गई। सायरन िे
साथ ही भवन िो योजनाबद्् ढंग से खाली
िरवाया गया और छह घायल लोगो् िी क्सथकत
िो दश्ााते हुए रेस्क्यू ऑपरेशन किया गया। िंट््ोल
र्म से पूरे मॉि क््िल अभ्यास िा लाइव प््सारण
िरते हुए मॉकनटकरंग िी गई व जर्री कदशा-कनद््ेश
कदए गए। 

डीसी ने बताया कि आपदा प््बंिन िी प््मुख
इिाइयो्–िायर क््िगेड, मेकडिल स्टाि,
एंबुले्स, स्वयंसेविो् एवं सुरक््ा िक्मायो् ने सक््िय
भागीदारी कनभाई। हर गकतकवकि िो इस प््िार से
अंजाम कदया गया मानो वास््व मे् आपदा िी
क्सथकत उत्पन्न हो गई हो। उन्हो्ने िहा कि इससे न
िेवल प््शासकनि तंत्् िी तत्परता प््दक्शात हुई,
बक्लि कवभागीय समन्वय और ऑन-ग््ाउंड
एक्शन िी दक््ता िा भी मूल्यांिन हुआ।
ऐसे चली प््कि््या :वही् सांय 7 बजिर 50
कमनट पर ब्लैि आउट िा अभ्यास किया गया।
7.50 बजते ही लोगो् ने स्वयं जागर्ि नागकरि
िा पकररय देते हुए अपने घरो् िी लाईटे् और
कखड्िी, दरवाजे् और गली िी लाईटे् बंद िर दी।
कजसिे िारण शहर मे् अंिेरा छा गया। बाद मे्
कनि्ााकरत समय बीत जाने िे बाद लोगो् ने अपने
घरो् व गकलयो् िी लाईटे् जलाई।

िॉक रि््ल : रजले िे् चाि स्थानो् पि आपदा प््बंधन तैयारियो् को जांचा

सोिल िीिडया पि भ््ािक पोस्ट किने वालो्
पि होगी कड्ी काि्रवाई : पुिलस आयुक्त 

झज््र ।  पहलगाम आंतकी हमले के
बाद बने हालात के मद््ेनजर वजला
पुवलस हाई अलट्ा पर है। प््िक्ता ने
बतारा वक वजला पुवलस आरुक्त डॉक्टर
राजश््ी वसंह ने सभी थाना प््भावररो् ि
चौकी प््भावररो् को होटलो् ि धम्ाशालाओ्
मे् विशेष चैवकंग अवभरान चलाने के
आदेश वदए गए है्। सभी थाना प््बंधक ि
चौ्की प््भारी अपने-अपने के््त्् म्े
अजनबी लोगो् को चैक करने तथा पच््े
अजनबी जारी करने के आदेश वदए गए है्। िही्
होटल, रेस्टोरेन्ट ि रेस्ट हाऊस के मावलको् से
मीवटंग करके उन्हे् आगुन्तक व्रस्कतरो् का पूरा
ब्रौरा रखने तथा उनके फोटो्, पहचान-पत्् आवद

का वरकाड्ा रखने बारे वनद््ेश वदए गए है्।
िही् वजला पुवलस आरुक्त ने आमजन से
अपील करते हुए कहा वक आप सभी सचेत
रहे्। वकसी भी संवदग्ध िस््ु रा व्रस्कत का
पता चलते ही उसकी सूचना तुरंत डारल 112
रा स्थानीर पुवलस को दे्। उन्हो्ने कहा वक
रवद आपके आसपास कोई भी असामावजक
तत्ि संवदग्ध व्रस्कत रा िाहन वदखाई दे रा
वकसी प््कार की आपवतजनक पोस्ट डाले तो
तुरंत इसकी सूचना पुवलस को दे्। उन्हो्ने

कहा वक सोशल मीवडरा पर वजला पुवलस की पैनी
नजर है। वजसकी लगातार मॉवनटवरंग की जा रही
है। वकसी भी प््कार की भ््ामक रा झूठी अफिाह
पोस्ट करने िालो् के वखलाफ कार्ािाई करे्गे। 

बादली, झाड्ली पावि प्लांट िे् हुआ िॉक र््िल, बचाव अरभयान चला 
एनटीपीसी झाड्ली थम्ाल पािर प्लांट स्सथत सीआईएसएफ की बैरक-दो मे् एसडीएम रेणुका नांदल
माग्ादश्ान मे् मॉक व््िल का आरोजन वकरा गरा। दो मंवजला भिन मे् आग लगने की स्सथवत मे् त्िवरत
बचाि को लेकर अभ्रास वकरा गरा। मॉक व््िल के दौरान, आग बुझाने के तरीको्, आपातकालीन
प््व््िराओ् और वनकासी प््व््िराओ् का प््दश्ान वकरा गरा। इस दौरान 12 घारलो् को वबस्डडंग से रेक्स्रू
वकरा गरा। इस अिसर पर वडप्टी इंवसडे्ट कमांडर एिं एसडीएम रेणुका नांदल ने कहा वक मॉक व््िल
का मुख्र उद््ेश्र वसविल वडफे्स को एस्कटिेट करना है। अगर हिाई हमला होने की स्सथवत मे् बचाि कैसे
करना है। इसके अलािा बादली मे् आरोवजत मॉक व््िल मे् एक व्रस्कत की मौत, एक व्रस्कत को गंभीर
र्प से घारल ि दो व्रस्कतरो् को घारलो् का प््दश्ान करते हुए मॉक व््िल आरोवजत की गई।

हरिभूरि न्यूज: बहादुिगढ़

पंरायती राज कवभाग ने रार गांवो् मे् िररा शेड
बनाने पर किए गए घोटाले मे् उपमंडल अकभयंता
द््ारा साढ्े 95 हजार र्पए अंडर प््ोटेस्ट जमा
िरवाए गए है्। कवकदत है कि कवभाग ने इन शेड िे

कनम्ााण पर िरीब साढ्े 18
लाख र्पए खर््े थे।
कशिायत पर हुई
पीडब्ल्यूडी िी जांर मे्
सामने आया कि यह िाम
िरीब साढ्े 10 लाख मे्
हो जाना राकहए था और
सरिार िो िरीब 8
लाख िा नुिसान हुआ

है। लेकिन किर जांर
पंरायती राज कवभाग िो

सौ्पी और नुिसान घटिर साढ्े 95 हजार र्पए हो
गया। कजसे 2 मई िो एसडीई ने जमा िरवा कदया
है। बता दे् कि गांव छारा कनवासी सोशल
एक्कटकवस्ट रािेश िुमार ने 4 साल पहले पंरायती
राज कवभाग मे् आरटीआई लगािर भ््ष््ारार िा
खुलासा किया था।
साढ़े 18 लाख मे़ बने 4 शेड
पंरायती राज कवभाग द््ारा गांव महराणा, दुजाना,

दादरी तोए और तुम्बाहेडी आकद मे् सॉकलड वेस्ट
प््बंिन िे नाम पर िूडा शेडो् िा कनम्ााण किया
था। इन 4 शेड िे कनम्ााण पर 18 लाख 44 हजार
772 र्पए खर््े गए। कशिायतित्ाा रािेश िुमार
ने इस मामले म्े 16 कसतंबर 2021 िो अकतकरक्त

उपायुक्त और पंरायती राज िे एक्सईएन िो
कशिायत िी थी। किर 6 जनवरी 2022 िो भी
कशिायत िी गई। 

रािेश ने 2 मार्ा 2022 िो सीएम कवंडो पर
कशिायत िी। कजला पकरषद िे सीईओ िो जांर
िे कलए अकििृत किया गया।
पहले पीडब़ल़यूडी ने की जांच
सीईओ ने 21 नवंबर 2022 िो लोि कनम्ााण
कवभाग िे झज््र मंडल िे एक्सईएन िो जांर
सौ्पी। पीडब्ल्यूडी एक्सईएन ने 2 मई 2024 िो
जांर करपोट्ा सौ्पी। 

जांर मे् माना कि महराणा गांव मे् कनक्मात िररा
शेड पर 4 लाख 62 हजार 544 र्पए, दुजाना िे
िररा शेड पर 5 लाख 5 हजार 313, तुम्बाहेडी िे
िररा शेड पर 5 लाख 13 हजार 902 और दादरी

तोए िे िररा शेड पर 3 लाख 63 हजार 13 र्पए
खर्ा िर कदए गए। जबकि इन पर 10 लाख 57
हजार 938 र्पए ही खर्ा होने राकहए थे।
फिर घट गया सरकारी नुकसान
रार गांवो् म्े िररा शेड बनाने िे नाम पर सरिार
िो 7 लाख 86 हजार 834 र्पए िा रूना लगने
िा खुलासा होने पर डीआरडीए िे सीईओ ने
पंरायती राज िे िाय्ािारी अकभयंता से ही जांर
करपोट्ा पर कटप्पणी मांगी। 

पंरायती राज कवभाग िे िाय्ािारी अकभयंता ने
13 नवंबर 2024 िो बताया कि महराणा, दुजाना
व तुम्बाहेड्ी मे् बनाए िररा शेड मे् 
िोई हाकन नही् हुई। जबकि दादरी तोए मे् बने
िररा शेड मे् 95 हजार 525 र्पए िी अकिि
अदायगी कमली।

बहादुरगढ़। एसडीई द््ारा रकम जमा करवाने के किए
25 अप््ैि को किखा गया पत््।

राकेश कुमार

रििाइंडि के बाद जिा हुई िारि
सीईओ कार्ाालर ने पंचारती राज विभाग के पंचारती राज विभाग के कार्ाकारी अवभरंता को रह
रकम जमा करिाने के वलए 20 जनिरी, 3 फरिरी ि 27 फरिरी को वरमाइंडर वलखे थे। इसके
बाद एसडीई ने 25 अप््ैल को पत्् वलखकर जांच मे् शावमल करने का अनुरोध वकरा और 2 मई को
95 हजार 525 र्पए अंडर प््ोटेस्ट एक्सईएन पंचारती राज के खाते म्े जमा करिा वदए।
वशकारतकत्ाा राकेश कुमार ने इस मामले की उच््स््रीर जांच की मांग दोहराई है। साथ ही
उन्हो्ने सरकार को हुए पूरे नुकसान की रावश वरकिर करने की मांग की है।

एचटी लाइन को लेकर
एसीएस से मिले मकसान

हरिभूरि न्यूज: बहादुिगढ़

भारतीय किसान िामगार अकििार मोर्ाा िे
प््कतकनकियो् ने बुिवार िो हकरयाणा सरिार िे
अकतकरक्त मुख्य सकरव िे साथ बैठि िी।
बैठि मे् एरटी लाइन िी मुआवजा पॉकलसी िो
लेिर रर्ाा िी गई।

बता दे् कि मोर्ाा से जुड्े किसानो् ने 26
अप््ैल िो मुख्यमंत््ी नायब कसंह सैनी से
मुलािात िी थी। इसिे बाद हकरयाणा िे
एसीएस पावर से यह मीकटंग तय िी थी। मोर्ाा िे
राष््् ्ीय अध्यक्् सते्द्् लोहरब ने िहा कि
किसानो् िो इस पॉकलसी से सि्कल रेट िी बजाए

माि््ेट रेट से मुआवजा कमलेगा। माि््ेट रेट तय
िरने िे कलए जो िमेटी बनेगी, उसमे् पीक्डत
किसानो् िा एि प््कतकनकि भी होगा। उमेश
दकहया ने बताया कि किसानो् िो इसिे लागू होने
पर पय्ााप्त मुआवजा कदया जाएगा। प््देश अध्यक््
िम्ावीर दकहया ने िहा कि 15 महीने ति मोर्ाा
िे अगुवाई मे् हुए किसान आंदोलन मे् िे बाद
यह राहत कमली है। 

महासकरव रोहतास दलाल ने िहा कि यह
मुआवजा पॉकलसी किसानो् िे कलए 
ऐकतहाकसि कसद्् होगी। बैठि मे् वीरे्द्् दकहया,
जय कसंह दकहया, सुशील लोहरब और पारस
आकद मौजूद रहे।

बहादुरगढ़। एसीएस से बैठक के बाद मोर्ाा से जुड्े ककसान।
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च््े की सूरत का अपनी मां के समान
होना, सामान्य माना जाता है।

वास््व मे् बच््े की शक्ल-सूरत ही नही्,
सीरत और उसकी सेहत क्सी होगी, इसमे् भी
मां की भूफमका अहम होती है। वैज््ाफनक भी
मानते है् फक  मां की हेल्थ अगर अच्छी रहेगी,
वह अपनी हेल्थ का पूरा ध्यान रखे तो उसके
बच््े भी कई बीमाफरयो् से बचे रहे्गे। 
माइटोरांफ््डयल डीएनए: शरीर की हर
कोफशका मे् माइटोकांफ््डया होता है। फकसी भी
उम्् म्े व्यक्कत माइटोकांफ््डयल डीएनए संबंधी
बीमाफरयो् का फशकार हो सकता है।
मांसपेफशयो् की कमजोरी, तंफ््तका संबंधी
समव्याएं, दृफ््ि और सुनने मे् कमी तथा
लैक्कटक एफसडोफसस मेटाबॉफलक फडसऑड्तर
जैसी समव्याएं हो सकती है्। इनका व्थाई
इलाज न होने की वजह से केवल इनके
लक््णो् को फनयंफ््तत कर जफटलताओ् से बच
सकते ह्ै।
आंखो् से जुडी बीमाफरयां: कई नेत्् रोग
जैसे पैथोलॉफजकल मायोफपया (गंभीर फनकट
दृफ््ि दोर) के जीन मां से फवरासत मे् फमलते
है्। इसमे् आंखो् की संरचना मे् बदलाव आते
रहते है्। फजससे पम्ातने्ट फवजन लॉस होने की
आशंका भी रहती है।
बुफ््िमत््ा: माना जाता है फक बुफ््िमत््ा
पफरवार मे् चलती है। लेफकन वैज््ाफनको् के
अनुसार ऐसा मां के जीन के कारण होता है

क्यो्फक बुफ््िमत््ा से जुड्े जीन W ि््ोमोसोम
मे् पाए जाते है्। चूंफक मफहलाओ् म्े दो W
ि््ोमोसोम होते ह्ै, इसफलए अफधकांश बच््ो्
की मानफसक बुफ््िमत््ा और सोचने-समझने
का तरीका मां से  फमलता-जुलता होता है।
स्लीप-पैटन्स: बच््े की नी्द संबंधी आदते्
तय होने म्े आनुवांफशक जीन का योगदान
होता है। अध्ययनो् के अनुसार बच््ो् म्े
अफनद््ा के 31 से 58 प््फतशत मामले मां से
फवरासत मे् फमलते ह्ै। 
एफजंग प््ोसेस: मां से फमलने वाला
माइटोकांफ््डयल डीएनए, बच््े मे् भी उम््

बढ्ने की प््फ््िया को प््भाफवत करता है।
डीएनए मे् होने वाले म्यूटेशन से कोफशकीय
ऊज्ात की उत्पादन क््मता मे् कमी और
ऑक्सीडेफटव तनाव बढ् सकता है। यानी,
शरीर मे् हाफनकारक फ््ी-रेफडकल्स जमा होने
लगते है्। यह धीरे-धीरे कोफशकाओ् की
काय्तक््मता को घटाता है, फजससे बुढ्ापा
जल्दी आने लगता है। अगर मां के
माइटोकांफ््डयल डीएनए मे् पहले से कुछ दोर
या म्यूटेशन है्, तो वही दोर बच््े को भी
फमलते है्, फजससे उम्् बढ्ने की प््फ््िया तेज
हो सकती है।  

एडीएचडी: बच््े म्े एडीएचडी फवकार
(अटे्शन डेफिफसट हाइपरएक्कटफवटी
फडसऑड्तर) माता-फपता फकसी से भी
फवरासत मे् फमल सकता है। लेफकन अध्ययनो्
से पता चला है फक इसमे् मातृ जीन की
भूफमका ज्यादा होती ह।ै जीन के साथ कई
अन्य कारक भी बच््े मे् इस फवकार की
संभावना को बढाते है् जैसे- गभ्ातवव्था के
दौरान तंबाक् का धुआं, शराब या अन्य
मादक पदाथ््ो् का सेवन, फवरैले पदाथ््ो् के
संपक्क म्े आना, गभ्ातवव्था के दौरान मां का
तनावग््स्् रहना। इसके साथ ही जन्म के बाद
मां की जीवनशैली, खान-पान का असर भी
बच््े पर पडता है।
मूड फडसऑड्सस्स: अध्ययनो् से साफबत हुआ
है फक फडप््ेशन के लगभग 40-50 प््फतशत
और बाइपोलर फडसऑड्तर के 60-80
प््फतशत मामलो् के पीछे मातृ जीन का हाथ
होता है। लेफकन जीवन मे् तनाव और
अप््त्याफशत दुघ्तटना जैसे बाहरी कारक भी
बच््े म्े मूड फडसऑड्तर फवकफसत करने म्े
अहम भूफमका फनभाते ह्ै।
ऑटोइम्यून फडजीजेज: आनुवांफशक तौर
पर मां से फमले माइटोकांफ््डयल डीएनए की
वजह से ल्यूपस, मल्टीपल व्क्लेरोफसस और
र्मेटाइड आथ्तराइफटस जैसी ऑटोइम्यून
बीमाफरयां होने का खतरा रहता है। *(साउथ एफशयन फेडरेशन ऑफ

एंडोक््ाइन सोसाइटी, इंफडया रे 
प््ेफसडे्ट डॉ. संजय रालरा से 

बातचीत पर आिाफरत) 

ब

म्् बढने के साथ मसल्स कमजोर
होना कॉमन समव्या है। आमतौर
पर फजसका कोई लक््ण नजर नही्
आता, व्यक्कत को इसका अहसास

तब होता है, जब उसका कुस््ी से उठना भी
मुक्ककल हो जाता है। असल मे् प््ोटीन, फमनरल्स
जैसे पोरक तत्वो् की कमी के कारण 60 साल की
उम्् तक पहुंचते-पहुंचते व्यक्कत के शरीर की
मसल्स का आकार छोटा यानी तकरीबन 33
प््फतशत कम हो जाता है। मेफडकल भारा मे् इसे
साक््ोपीफनया कहते ह्ै, फजससे खान-पान का
ध्यान रख कर बचा जा सकता है। हाव्तड्त मेफडकल
व्क्ल मे् हुई एक फरसच्त से पता चला है फक कुछ
खाद्् पदाथ््ो् मे् ऐसे प््ोटीन-फरच कंपाउंड या पोरक
तत्व पाए जाते है्, जो मसल्स का आकार छोटा
होने की समव्या को फरवस्त कर सकते ह्ै।
ग््ीर योगट्स: ग््ीक योगट्त मे् नॉम्तल दही से दोगुना
हाई कव्ाफलटी प््ोटीन (170 ग््ाम योगट्त मे् 15 से 20
ग््ाम) होता है, जो सीफनयर फसटीजन की
मांसपेफशयो् की मे्टेने्स के फलए जर्री होता है।
खासकर इसमे् मौजूद क्सीन, धीरे-धीरे डाइजेव्ट
होता है और कई घंटो् तक आपकी मांसपेफशयो् के
फलए अमीनो एफसड फरलीज करता रहता है।
एक्सपट्स्त इसे शाम के समय या रात को सोने से
एक घंटा पहले खाना बेव्ट मानते है्। चूंफक रात के
समय खाली पेट होने की वजह से शरीर मे् मसल
ब््ेकडाउन कािी तेजी से होता है। ग््ीक योगट्त
खाकर सोने से मांसपेफशयो् को लगातार अमीनो

एफसड फमलता
रहता है, फजससे
मसल ब््ेकडाउन
मे् कमी आती है।

ग््ीक योगट्त म्े
क् क् लश य म ,
फवटाफमन डी और
िाॅव्िोरस भी
भरपूर मात््ा म्े

होता है, जो हफ््डयो् को मजबूत बनाने और
मांसपेफशयो् को सुचार् र्प से काय्त करने के फलए
जर्री है्। इसके अलावा इसमे् मौजूद
प््ोबायोफटक्स, गट हेल्थ को सुधारते ह्ै, जो शरीर मे्
पोरक तत्वो् का अवशोरण बढाने और इंफ्लेमेशन
कम करने म्े सहायक है्। इससे मसल हेल्थ मे्टेन
करने म्े मदद फमलती है। हफ्ते म्े तीन से चार बार
170 ग््ाम ग््ीक योगट्त का सेवन करना चाफहए।
फैटी फफश: बढ्ती उम्् म्े मसल ब््ेकडाउन मे्
इंफ्लेमेशन मेन ि्क्टर है। ि्टी फिश मे् मौजूद
ईपीए और डीएचए ि्टी एफसड इस इंफ्लेमेशन को
कम करने म्े मदद करते ह्ै। 112 ग््ाम फिश मे् 20
ग््ाम कंप्लीट प््ोटीन और फवटाफमन डी कािी मात््ा
मे् होता है। ये पोरक तत्व उम्् बढने के साथ होने
वाले मसल लॉस की फरपेयर करने, फरजनरेट और
ग््ोथ करने मे् मदद करते ह्ै। अमेफरकन जन्तल ऑि
क्लीफनकल न्यूफ््टशन मे् पक्ललश फरसच्त के अनुसार
सप्ताह मे् दो बार ि्टी फिश खाने वाले बुजुग््ो् का
मसल लॉस कम होता है।
दाले् और बी्स: एक कटोरी पकी हुई दालो् और
बी्स मे् 15 ग््ाम प््ोटीन होता है। इनके अंदर एक
खास तरह की व्टाच्त होती है, जो गट मे् गुड
बैक्टीफरया को बढ्ाती है। ये बैक्टीफरया मसल्स
लॉस करने वाली इंफ्लेमेशन को कम करते ह्ै।

शरीर मे् ल्लड शुगर लेवल ज्यादा हो तो उसे
कंट््ोल करने के फलए पै्फ््ियाज को अफधक मात््ा मे्
इंसुफलन फरलीज करना पडता है। लेफकन इंसुफलन
व्पाइक्स से मसल्स लॉस की संभावना रहती है।
दालो् मे् मौजूद िाइबर ल्लड शुगर लेवल को
कंट््ोल करता है और इंसुफलन व्पाइक्स नही् होने
देता। बी्स मे् मौजूद पोटैफशयम, मैग्नीफशयम,
आयरन जैसे फमनरल्स भी होते है्, फजनकी कमी
होने पर मसल्स मे् ऑक्सीजन सप्लाई ठीक तरह
से नही् हो पाती और मसल्स लॉस का खतरा रहता
है। अमेफरका की टफ्ट्स यूफनवफ्सतटी के ह््ूमन
न्यूट््ीफशयन फरसच्त स्ेटर ऑन एफजंग के अनुसार,
हफ्ते मे् चार बार बी्स और लेग्यूम्स का सेवन
करने से मसल्स का आकार सही बनाए रखने म्े
मदद फमलती है।
ऑफलव ऑयल: इसमे् मौजूद ओफलयोकै्थल
कंपाउंड इबोप््ोफिन दवाई की तरह काम करता है।
यूफनवफ्सतटी ऑि लफजयाना मे् हुई एक फरसच्त के
अनुसार ओफलयोकै्थल कंपाउंड  मसल्स मे् मौजूद
प््ोटीन को तोड्ने और मसल्स को नुकसान
पहुंचाने वाले एंजाइम को बढने से रोकता है।
ऑफलव ऑयल मे् मौजूद मोनो अनसेचुरेटेड ि्ट
टेव्टोव्टेरॉन हाम््ोन के उत्पादन को बढ्ाती है,

फजसकी कमी से मसल्स ब््ेकडाउन होता है और
मसल्स का साइज छोटा होने लगता है। एक
अध्ययन के फहसाब से हर रोज कम से कम 2
चम्मच ऑफलव ऑयल का सेवन करते ह्ै, उनकी
मसल्स ज्यादा ताकतवर होती है्।
नट्स-सीड्स: इनमे् प््ोटीन, हेल्दी ि्ट और
माइि््ोन्यूफ् ्टएंट्स होते ह्ै, जो मसल्स के

डेवलपमे्ट और
व्ट््े्थ मे् सहायक
होते है्। प््ोटीन
और मैग्नीफशयम
से भरपूर बादाम,
मसल्स का
आकार छोटा होने
से रोकने म्े मदद
करता है। मसल्स

के आकार को छोटा करने वाले ि्क्टस्त,
इंफ्लेमेशन को अखरोट म्े मौजूद अल्िा
फलनोफलफनक एफसड दूर करता है। उम्् बढन े के
साथ टेव्टोव्टेरॉन हाम््ोन की कमी हो जाती है,
फजससे मांसपेफशयो् का आकार छोटा होने लगता
है। कद््् के बीज मे् मौजूद फजंक टेव्टोव्टेरॉन हाम््ोन
के फनम्ातण प््फ््िया को बढ्ाता है। अमेफरका की

टफ्ट्स यूफनवफ्सतटी की एक फरसच्त के अनुसार फजन
सीफनयर फसटीजंस के खून मे् फवटाफमन ई का
लेवल ज्यादा होता है, उनमे् मसल लॉस कम होता
है। फलहाजा उम्् बढने पर होने वाले मसल लॉस
को रोकने के फलए फदन मे् एक मुट््ी फमक्स नट्स
और सीड्स जर्र खाने चाफहए।
अंडे: एक बड्े आकार के अंडे मे् 6 ग््ाम प््ोटीन,
फवटाफमन डी और कोलाइन, ल्यूफसन जैसे अमीनो
एफसड होते ह्ै, जो प््ोटीन फसंथेफसस को व्टीमुलेट
करने का काम
करते है्। यानी,
उम्् बढने के
साथ मसल्स मे्
होने वाली प््ोटीन
की कमी को दूर
कर मसल्स को
मजबूती प््दान
करते है्।
यूफनवफ्सतटी ऑि इफलनॉय अब्ातनाशै्पेन की फरसच्त
के अनुसार उम््दराज व्यक्कत अगर अंडे के सिेद
भाग के बजाय साबुत अंडा खाते ह्ै, तो उनकी
मसल्स ग््ोथ 40 प््फतशत बढ जाती है। साथ ही
उनका कोलेव्ट््ॉल लेवल मे्टेन रहता है और फदल
की बीमारी होने का खतरा कम होता है।
बेरीज: उम्् बढने के साथ शरीर मे् ऑक्सीडेफटव
व्ट््ेस ज्यादा हो जाता है, जो मसल्स ब््ेकडाउन को
बढ्ा देता है और मसल्स-फरकवरी को व्लो कर देता
है। व्ट््ॉबेरीज, मेलबेरीज, शहतूत जैसी बैरीज मे्
मौजूद पॉलीफिनोल्स ऑक्सीडेफटव व्ट््ेस पैदा
करने वाले फ््ी-रेफडकल्स को खत्म कर देते ह्ै। एक
फरसच्त के मुताफबक बेरीज खाने से मसल्स की
फरकवरी जल्दी होती है और वे मजबूत होते ह्ै।  
व्हे-प््ोटीन: दूध का कंसंट््ेटेड िॉम्त ही व्हे-प््ोटीन
कहलाता है। इसमे् फकसी भी नेचुरल ि्ड के
मुकाबले ज्यादा ल्यूफसन अमीनो एफसड ज्यादा
होता है। जो मसल्स मे् प््ोटीन के इस््ेमाल को
बढ्ाता है। यह शरीर मे् बहुत तेजी से अवशोफरत हो
जाता है। मसल्स ग््ोथ दुबारा शुर् हो जाती है।
जन्तल ऑि अमेफरकन मेफडकल डायरेक्टस्त
एसोफसएशन की एक फरसच्त के अनुसार प््ोटीन-
फरच खाद्् पदाथ््ो् की अपेक््ा व्हे-प््ोटीन के सेवन
से मसल्स 40 प््फतशत अफधक हेल्दी होते ह्ै। व्हे-
प््ोटीन मे् बायो एक्कटव पेप्टाइड होते है्, जो मसल्स
मे् ल्लड फ्लो को बढ्ाते ह्ै, इंसुफलन से्फसफटफवटी
को इंप््ूव करते ह्ै और इंफ्लेमेशन कम करते है्।
व्हे-प््ोटीन मे् मौजूद फसव्टीन शरीर मे् जाकर
ग्लटाथायोन एंटीऑक्सीडे्ट बनाता है, जो उम््
बढने पर मसल्स को होने वाले नुकसान से बचाता
है। यहां बताए गए फकसी भी प््ोटीन फरच ि्ड
आइटम का सेवन करने से पहले अपने डॉक्टर से
कंसल्ट जर्र कर ले्। *प््स््ुफत: रजनी अरोडा

उ

लांफक नाफरयल पानी कभी भी पीना िायदेमंद होता है,
लेफकन फचलफचलाती गफ्मतयो् मे् सुबह-सुबह पीया गया

एक ग्लास नाफरयल पानी, हमे् न केवल फदनभर हाइड््ेट रखता है
बक्लक एनज््ी से भी लबालब रखता है। इसीफलए इसे सेहत का
सुपर फ््डंक कहते है्। नाफरयल एक ऐसा नेचुरल फ््डंक है, फजसमे्
व्वाव्थ्य के फलए िायदेमंद करीब-करीब सभी जर्री पोरक
तत्व पाए जाते ह्ै। 
फमनरल्स रा खजाना: नाफरयल पानी मे् कई फवटाफमंस, खफनज
और इलेक्ट््ोलाइट्स जैसे पोटैफशयम, सोफडयम, मैग्नीफशयम और
क्क्लशयम होते है्, जो गम््ी मे् पसीने से खोए फमनरल्स को पूरा
करते ह्ै।
फडहाइड््ेशन से राहत: नॉम्तल पानी के मुकाबले यह ज्यादा तेजी
से हमारे शरीर को हाइड््ेट करता है। नाफरयल पानी हमे् थकावट,
चक््र आने और  लू लगने स ेबचाता है। यह लो क्लोरी और नो ि्ट फ््डंक है यानी इसके पीने
के बाद वजन नही् बढता। एक ग्लास नाफरयल पानी मे् फसि्क 40-50 क्लोरी ही होती है।

पेट रे फलए अच्छा: फचलफचलाती गफ्मतयो् मे् नाफरयल पानी
पेट के फलए बेहद िायदेमंद होता है। यह न फसि्क शरीर को
तुरंत ठंडक देता है, बक्लक पेट से जुडी कई तरह की
समव्याओ् म्े भी तुरंत राहत फदलाता है। मसलन पेट की
जलन, अपच और एफसफडटी मे् इन  फदनो् नाफरयल पानी
रामबाण है। दस्् या उल्टी के बाद कमजोरी से लडने म्े भी
मदद करता है।

यह अफधकतर लोगो् को सूट करता है। हालांफक यफद
आप फकडनी के मरीज है् तो फबना डॉक्टर की सलाह के इसे
न पीएं। इसी तरह यूं तो डायफबफटक पेशे्ट्स को ताजा
नाफरयल पानी ठीक रहता है, लेफकन सीफमत मात््ा मे्। गफ्मतयो्
मे् सुबह खाली पेट नाफरयल पानी पीना सबसे ज्यादा
िायदेमंद है। तजे धूप से कही् लौटने के बाद के बाद यफद
थकान और कमजोरी महसूस हो रही हो, उस समय भी
नाफरयल पानी पीना बहुत िायदेमंद है। यफद हल्का फसरदद्त

या थकान महसूस हो रही है, उस समय भी नाफरयल पानी पीना िायदेमंद है। भोजन के बाद
नाफरयल पानी पीना हो तो कम से कम 1 घंटे का अंतराल रखे्। *

सुपर डंंिंक है
नाडरयल पानी 

वैसे तो बचंंे को अिने मां-पिता से बहुत सारे रुण पमलते ही हैं, लेपकन
वैजंंापनक शोधों से जंंात हुआ है पक बचंंे में बहुत सारे हेलंथ इशंयूज, उसे

अिनी मां से पमलते हैं। इस बारे में सभी िैरेंटंस जानना चाहेंरे।

मां से बचंंे मंे टंंांसफर
होते हंै कई हेलंथ इशंयूज

अवेयरनेस
सृिन अरोडुा

सिेशन / रािकुमार ‘फिनकर’

हा

बढ़ती उम्् म्े मसल्स लॉस  
रेग्युलर ले् न्यूट््िशस डाइट

ओलंड एज में अनेक शारीपरक समसंयाओं के साथ ही मसलंस लॉस होना भी एक कॉमन पंंॉबंलम है। इस वजह से बुजुरंग
वंयकंकत को कई तरह की िरेशापनयों का सामना करना िडंता है। लेपकन अरर डाइट का धंयान रखा जाए और यहां

बताए जा रहे पंंोटीन-पमनरलंस युकंत िूडंस को डाइट में शापमल पकया जाए तो कािी राहत पमल सकती है।

हरी पतुुेिार सबुजियां
हरी पतंंेदार सब्जियो् मे् नाइट््ेट काफी मात््ा मे् ममलता है,
मिसे हमारा शरीर नाइम््टक ऑक्साइड मे् बदल देता है। यह
नाइम््टक ऑक्साइड एक ऐसा कंपाउंड है, िो मसल्स मे्
ज्लड फ्लो को बढ्ा देता है, मिससे मसल्स को न्यूम््टएंट्स
ज्यादा मात््ा मे् ममलते है्। अध्ययनो् से सामबत हुआ है मक
नाइट््ेट खाने से बडे् बुिुर््ो् की मांसपेमशयां ज्यादा अच्छे ढंर
से काम करती है्। अरर ज्लड फ्लो कम हो िाए तो

मांसपेमशयो् की परफॉम््े्स कम हो िाती है और मांसपेमशयो् की मरकवरी िल्दी नही् होती।
हरी पत््ेदार सब्जियो् म्े कैब्लशयम, मैग्नीमशयम और पोटैमशयम होता है। इनकी िर्रत मांसपेमशयो् के
संकुचन क ेमलए होती है। एक कटोरी पकी हुई पालक मे्  मदन की िर्रत का 40 प््मतशत मैग्नीमशयम होता
है। इन ममनरल्स की अरर बॉडी मे् कमी हो िाए तो इससे मसल क््््प्स पड्ने लरते ह्ै, मसल्स कमिोर हो
िाते ह्ै और आकार छोटा होने लरता है। 2015 मे् िन्नल्स ऑफ िेरे्टोलॉिी मे् एक स्टडी से पता चला मक िो
सीमनयर मसटीिन मवटाममन-के ज्यादा खाते ह्ै, उनमे् उम्् बढ्ने पर मसल लॉस कम होता है।

डॉकुटर सिेशन
डॉ. आर. पी. फसंह सीफनयर फिफिफशयन, एनसीआर

मेरी उम्् 28 वर्स है। मुझे रात रो गहरी नी्द
नही् आती है, फजसरी वजह से पूरे फदन
सुस््ी और आलस छाया रहता है। फसर मे्
भी हल्रा-हल्रा दद्स होता रहता है।
रृपया रोई ऐसा उपाय बताएं, फजससे मै्
रात रो गहरी नी्द सो सरूं। 

-फवरास, रायपुर
यह समव्या आपको कब से शुर् हुई है, इस
बात पर गौर करे्। इस दौरान ऐसा क्या हुआ है,
जो बात या घटना आपके फदमाग मे् बार-बार
घूम रही है। कई बार ऐसी कोई घटना हो जाती
है, जो लगातार मन मे् आती रहती है और नी्द
फडव्टब्त होती है। कोई समव्या है तो आप
उसका समाधान खोजे्, न फक नी्द की दवा
ले्। अगर कोई कारण आपको समझ मे नही्
आ रहा है तो जर्र आपको एक बार मनोरोग
फचफकत्सक से संपक्क कर लेना चाफहए। नी्द
की दवा लेने से आपको बचना चाफहए।
मेरी उम्् 48 वर्स है। रुछ महीनो् से मेरे
हाथ-परै री त्वचा पर राले दाग-िब्बे
फदख रहे है्। ऐसा फरस वजह से हो सरता
है? रृपया बताएं फर ऐसा क्यो् है और यह
रैसे ठीर होगा?

-प््तीश, दुग्स
आप ध्यान दे् फक ये व्पॉट केवल हाथ-पैर मे्
हो रहे है् या पूरे शरीर मे्? क्यो्फक अगर पूरे
शरीर मे् हो रहे ह्ै तो इसका कारण इंिेक्शन
भी हो सकता है। लेफकन अगर केवल हाथ-पैर
मे् हो रहे है् तो आप इस बात पर गौर करे् फक
क्या कुछ दबाव पडने पर या चोट लगने से हो
रहा है या बगैर फकसी कारण के हो रहा है?
हालांफक बगैर देखे कुछ भी कहना मुक्ककल है।
अगर ज्यादा फदक््त हो रही हो तो आप एंटी
एलज््ी दवा ले सकते है् लेफकन एक बार
त्वचा रोग फवशेरज्् से संपक्क जर्र करे्, वे
चेकअप के बाद उनका प््ॉपर ट््ीटमे्ट करे्गे।
मेरी उम्् 58 वर्स है। छह महीने पहले मेरे पैर
मे् फै््क्चर हुआ था। फफफजयोथेरेफपस्ट री
मदद से रुछ हफ्तो् तर एक्सरसाइज भी
फरया था। अब भी वहां पर दद्स होता है।
रृपया बताएं मुझे क्या ररना चाफहए?

-प््ीतपाल, महे्द््गढ्

क्या फ्््क्चर वाले व्थान पर फिर से चोट लगी
थी? कई बार चोट लगने की वजह से दद्त शुर्
हो जाता है। अगर ऐसा है तो आपको थोड्ा
बचाव करना चाफहए। अगर इसके बाद भी दद्त
नही् जाता है तो जर्र दोबारा आपको एक्सरे
करा लेना चाफहए। कई बार हड््ी ठीक से ना
जुड्ने की वजह से भी इस तरह की समव्या
देखी जाती है। फिलहाल दद्त वाले व्थान पर
गम्त पानी से फसकाई करे्।
मेरी उम्् 38 वर्स है। मेरी आवाज अरसर
बैठ जाती है। गले मे् खराश और दद्स भी
रहता है। गम्स पानी, राढ्ा पीने से थोड्ी
राहत तो फमलती है, लेफरन ये सब छोड्ते
ही प््ॉब्लम फफर से बढ् जाती है। रृपया
मेरी इस प्ॉ्ब्लम रा रोई परमाने्ट
सॉल्यूशन बताएं।

-रमल, रोहतर
आपकी समव्या सुनकर ऐसा लग रहा है फक
आपको टांसलाईफटस की समव्या है। सबसे
पहले आप फ््फज मे् रखी ठंडी और खट््ी चीजे्
खाना बंद कर दे्। बाजार का दही और छाछ
भी नही् खाना है। ठंडा पानी भी पीना बंद करे्।
इसके अलावा सुबह उठकर और रात मे् सोने
से पहले नमक वाले पानी से गरारा करे्। इस
तरह आपको राहत फमलेगी।
मेरी उम्् 29 वर्स है। मेरी आंखो् रे नीचे
डार्क सर्कल्स हो गए है् और वहां री
स्सरन भी सूजी हुई लगती है। रृपया इन
समस्याओ् रो दूर ररने रा रोई
इफेस्कटव सॉल्यूशन बताएं।

-रजत, फबलासपुर
आंखो् के नीचे डाक्क सक्कल कई बार शरीर मे्
खून की कमी की वजह से होते ह्ै। इसके फलए
सबसे पहले आप शरीर मे् खून की जांच यानी
एचबी की जांच कराएं। अगर एचबी नॉम्तल है
तो जर्र आपको एक बार जनरल
फिफजफशयन से संपक्क कर लेना चाफहए।
फिफजकल एग्जाफमनेशन के बाद ही कारण
बताया जा सकता है। फजसके बाद उसका
ट््ीटमे्ट शुर् होगा। बगैर डॉक्टर से संपक्क
फकए आप कोई भी मेफडफसन ना खाएं। *प््स््ुफत: फरचा पांडे

पाठर अपनी हेल्थ प््ॉब्लम्स से संबंफित सवाल 
rdg`sg`qhagnnlh~fl`hk.bnl  पर ई-मेल रर सरते ह्ै।

डाइट एडवाइस
डॉ. चेतना बंसल

कुलीफनकल नुयूटुुीशफनसुट, नई फिलुली

जब रात में न आए नींद

रोहतक, गुरुवार
8 मई 2025

क्टर आरव चौधरी
एक्कटंग के अलावा
अपनी फिट बॉडी

के फलए भी जाने जाते है्। चाहे फकतना भी फबजी
शेड््ूल हो, वे वक्कआऊट के फलए टाइम जर्र

फनकालते है्। अपने वक्क और फिटनेस र्टीन के बीच
बैले्स बनाकर चलते है्, आरव चौधरी। अपने
फिफजकल-मे्टल हेल्थ के फलए वे क्या करते ह्ै, अपनी 
डाइट और वक्कआउट र्टीन के  बारे म्े फडटेल मे् यहां
बता रहे ह्ै एक्टर आरव चौधरी।
वर्कआउट र्टीन: मेरा वक्कआउट र्टीन फसंपल है।
मौसम अच्छा हो, तो दौड्ने चला जाता हूं और मौका
फमला तो क्ववफमंग भी कर लेता हूं। शूफटंग के दौरान
घुड्सवारी अपने आप हो ही जाती है। इसके अलावा मै्
चाहे कही् भी जाऊं, अपने फलए फजम जर्र ढूंढ् लेता हूं।
अगर फकसी ऐस े फरमोट एफरया मे् जाना हुआ, जहां कोई
फजम नही् है तो ऐसे मे् मै् कोई ऐसा घर ढूंढ् लेता हूं, जहां
दो-चार डंबल्स ही फमल जाएं, मै् उसी से वक्कआउट कर
लेता हूं। लेफकन वक्कआउट करता जर्र हूं। मेरी कोफशश
होती है फक हफ्ते म्े कम से कम पांच-छह फदन वक्कआउट
जर्र करं्। मै् डेढ् से दो घंटे एक्सरसाइज करता हूं।
अगर समय कम हो, तो भी कम से कम पैतालीस फमनट
से एक घंटा तो डेली वक्कआउट करता ही हूं।
फॉलो ररता हूं हेल्दी डाइट प्लान: मै् हमेशा सादा खाना
खाता हूं। शूफटंग के दौरान भी दाल, रोटी, चावल, राजमा,
फबना ग््ेवी वाला पनीर वगैरह साथ रखता हूं। इसके अलावा
फ्््ट्स खाता हूं, प््ोटीन लेता हूं, व्हे प््ोटीन पीता हूं और फदन
मे् अंडे खाता हूं। मुझे मीठा खाना बहुत पसंद है, लेफकन
फपछले चार महीने से म्ैने मीठा नही् खाया है।
मे्टल हेल्थ भी जर्री: ओवरऑल फिटनेस के फलए
फिफजकल फिटनेस के साथ-साथ मे्टल हेल्थ का ध्यान
रखना भी बहुत जर्री है। अच्छी मे्टल हेल्थ के फलए मै् प््भु
का नाम जपता हूं, ध्यान-साधना करता हूं। इसके अलावा मै्
हमेशा वत्तमान मे् यानी आज मे्, अब मे् जीने की कोफशश

करता हूं। मै् जहां भी रहता हूं, वहां हमेशा हंसी-खुशी,
उल्लास, आनंद और प््ेम के साथ सबसे फमलकर रहने की
कोफशश करता हूं। साथ ही मेरी कोफशश रहती है फक अपने
आस-पास प्यार, हंसी-खुशी और आनंद बांट सक्ं।
मेरे फफटनेस आइडल: मेरे सबसे बड्े फिटनेस आइडल
है् पवनपुत्् बजरंगबली हनुमान। उनके बाद बहुत से लोग
है्। हमारे ही देश के मनोहर आइच, जो फमव्टर इंफडया,
फमव्टर वल्ड्त और फमव्टर यूफनवस्त रहे है्। एक सौ एक वर्त
की आयु तक जीफवत रहे फमव्टर आइच और इस उम्् तक
वे वक्कआउट करते रहे और लोगो् को ट््ेन भी करते रहे।
उनके अलावा, हॉकी के जादूगर ध्यानचंद, बॉक्सर
मोहम्मद अली, हॉलीवुड एक्टर फसल्वेव्टर व्टेलोन,
अन््ोल्ड श््ाज्तनेगर। नेशनली-इंटरनेशनली बहुत सारे
लोग है्, फजनसे फिटनेस की इंक्वपरेशन ली जा सकती है।

* प््स््ुफत: सेहत फीचस्स

कहीं भी रहूं, वकंकआउट
जरंर करता हूं

ए
फिटनेस िंडा

आरव चौधरी

सोनी सब के शो ‘वीर हनुमान’ में हनुमान के पिता केसरी का रोल पंले कर रहे एकंटर आरव
चौधरी अिनी पिटनेस का खास खयाल रखते हंै। अिनी पिटनेस को मेंटेन रखने के पलए

आरव कंया कुछ करते हैं, बता रहे हंै अिनी जुबानी।



खबर संकंंेप
लाइिपार कंंेतंं मंे सरकारी
संकूल खोलिे की मांग
बहादुरगढ़। लाइनपार क््ेत्् म्े
सरकारी थ्कूलो् की कमी से
जर्रतमंद पवरिारो् को परेरानी हो
रही है। सरकार से लाइनपार मे्
थ्कूल खोलने की मांग की है।
जगदीर, मनोज आवद का कहना है
वक लाइनपार मे् वडग्गी िाला रोड
पर कमल विहार, विकास नगर,
सूरत नगर सवहत कई कॉलोवनयां
है्।  यहां सरकारी थ्कूल की कमी
है। िठी से ऊपर की कक््ा के बच््ो्
को रेल लाइन से दूसरी तरफ रहर
का र्ख करना पड्ता है। 

गांव मांडोठी में संवासंथंय
जांच नशनवर आज
बहादुरगढ़। गांि मांडोठी मे्
िीरिार को वन:रुल्क थ्िाथ्थ्य, दांत
नेत्् जांच वरविर आयोवजत वकया
जाएगा। वरविर ‘द ओज
फाउंडेरन’ की ओर से लगेगा।
अध्यक्् अजय ित्स ने बताया वक
कबोवसया पाना स्थित ि््ाह्मण
चौपाल के पास माता मंवदर मे् पं.
रामपाल ित्स आयोवजत होगा। 

छातंंाओं को बताए
सुनरकंंत रहिे के गुर
बहादुरगढ़। िैश्य आय्ा कन्या
महाविद््ालय मे् वसविल वडफे्स
मॉक व््िल के दौरान बरती जाने
िाली साििावनयो् के बारे म्े
िात््ाओ् और थ्टाफ को अिगत
करिाया गया। प््ाचाय्ाा डॉ राजिंती
रम्ाा ने वक आपात स्थित मे् घबराएं
नही् और सरकार की वहदायतो् का
पालन करे्। असत्यावपत जानकारी
न फैलाएं। एनएसएस प््भारी प््िेर
दवहया ने सभी िात््ाओ् ि थ्टाफ के
साि भारत सरकार की वहदायतो्
को सांझा वकया।

वैशंय आयंा बीएड कॉलेज
में मिाई टैगोर जयंती
बहादुरगढ़। िैश्य आय्ा वरक््ण
महाविद््ालय मे् रविंद्् नाि टैगोर
जयंती मनाई गई। प््ाचाय्ाा डॉ.
आरा रम्ाा ने बताया वक टैगोर
बहुमुखी प््वतभा के व्यस्कत िे। उन्हे्
सावहत्य मे् नोबेल पुरथ्कार वमला
िा। िात््ाओ् को आपदा मे् सुरव््कत
रहने की जानकारी दी। 

पारंाद संजय दलाल बिे
जजपा के नजलाधंयकंं
बहादुरगढ़। वजला पाष्ाद संजय
दलाल को जजपा झज््र का वजला
अध्यक्् बनाया है। अपनी वनयुस्कत
पर उन्हो्ने राष््््ीय अध्यक्् डॉ अजय
चौटाला, पूि्ा उप मुख्यमंत््ी दुष्यंत
चौटाला और प््देर अध्यक्् बृज
रम्ाा का िन्यिाद वकया है। 

रोहतक, गुरंवार, 8 मई 2025
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हरियाणा का पानी िोकने पि भड़के इनेलो काय़यकऱाय

मटका फोडं पंंदशंाि, पंजाब
सरकार के नखलाफ िारेबाजी

हरिभूरि न्यूज:झज््ि

पंजाब द््ारा हवरयाणा को भाखड्ा
का पानी न वदए जाने के विरोि मे्
इंवडयन नेरनल लोकदल पाट््ी ने
बुििार को रहर मे् जोरदार प््दर्ान
वकया और प््िानमंत््ी के नाम
एडीसी को ज््ापन सौ्पा। इनेलो
मवहला प््देर प््भारी सुनैना
चौटाला ि प््देर काय्ाकावरणी
सदथ्य रीला नफे वसंह राठी की
अगुिाई मे् सै्कड्ो् की संख्या मे्
पाट््ी काय्ाकत्ाा लघु सवचिालय
तक रोष प््दर्ान करते हुए पहुंचे। 

इस दौरान मटका फोड् प््दर्ान
भी वकया और पंजाब सरकार के
वखलाफ जमकर नारेबाजी की।
इनेलो मवहला प््देर प््भारी सुनैना
चौटाला ने कहा वक हवरयाणा अपने
हक का पानी लेकर रहेगा और
पंजाब सरकार की इस तानाराही
रिैये का हर स््र पर विरोि करेगा।
उन्हो्ने कहा वक जैसे वदल्ली मे्
लोगो् ने आम आदमी पाट््ी का
सफाया कर वदया, उसी प््कार
पंजाब मे् भी आप पाट््ी सरकार की
हालत बेहद खराब हो चुकी है।

पंजाब मे् अपना सूपड्ा साफ होता
देख लोगो् की भािनाओ् को अपने
पक्् म्े करने के वलए आप पाट््ी
सरकार ने यह कदम उठाया है और
संघीय ढांचे को नकार कर
अराजकता फैलाने का काम कर
रही है। 

उन्हो्ने कहा वक आज वसफ्क
िरना प््दर्ान वकया है अगर पंजाब
ने हवरयाणा का पानी नही् वदया तो
इससे भी बड्ा कदम उठाएंगे। इस
दौरान मवहला की प््देराध्यक््
तनुजा कश्यप, भूपे्द्् नफे वसहं
राठी, मवहला वजला प््िान सुमन
कबलाना, बादली हलकाध्यक््
रमेर वसलानी, बेरी हलकाध्यक््
बलराज राठी, मवहला हलका
अध्यक्् सीमा दलाल, रामवनिास
सैनी, माथ्टर रामिन दलाल, पाष्ाद

ज्योवत राठी, नरे्द् ् राठी, पाष्ाद
मोवहत राठी, रोवहत राठी, पाष्ाद
रमन यादि, माया राठी, महे्द्् सैनी
ढाकला, माथ्टर सुखबीर सरोहा,

िम्ाबीर दरोगा, अवमत गुवलया,
पिन िनखड् सवहत काफी संख्या
मे् इनेलो काय्ाकत्ाा ि पदाविकारी
मौजूद रहे।

झज््र। मटका हाथ मे् वलए हुए िहर मे् प््दि्िन करते हुए इनेलो काय्िकत्ाि। फोटो : हररभूिम

झज््र। प््दि्िन के उपरांत एडीसी को ज््ापन सौ्पते हुए इनेलो मवहला प््देि प््भारी
सुनैना चौटाला। फोटो : हररभूिम

सुनैना चौटाला व शीला
नफे ससंह राठी की

अगुवाई में सडंकों पर
उतरे पाटंंी कारंयकतंाय

कैंनंंिज इंटरिेशिल संकूल मंे मॉक नंंिल आयोनजत

सुिर््ित जगह पहुंचने का रकया अभ्यास
हरिभूरि न्यूज :झज््ि

कै्व् ्िज इंटरनेरनल िवरष््
माध्यवमक विद््ालय मे् बुििार को
मुख्य प््ाि्ाना सभा के दौरान
विद््ाव्िायो् को आपदा प््बंिन के
प््वत जागर्क करने के वलए मॉक
व््िल का आयोजन वकया गया। इस
मॉक व््िल का उद््ेश्य विद््ाव्िायो् को
आपातकालीन पवरस्थिवतयो् मे्
उवचत व्यिहार एिं रीघ्् प््वतव््कया
देना सीखना रहा। विद््ालय

वनदेरक िम््े्द्् जून ने बताया वक
व््िल की रुर्आत एक सायरन
बाजकर की गई। वजसके उपरांत
विद््ाव्िायो् ने वरक््को् द््ारा वदए गए

वदरा-वनद््ेरो् का पालन करते हुए
सुरव् ्कत थ्िानो् पर पहुंचने का
अभ्यास वकया। उन्हो्ने बताया वक
इस प््कार की मॉक व् ्िल से

विद््ाव्िायो् मे् आपात स्थिवत से
वनपटने का आत्मविश््ास उत्पन्न
होता है तिा िे सुरव््कत रहने के
तरीके भी सीखते ह्ै। 

झज््र।
मॉक व््िल

काय्िक््म के
दौरान

ववद््ाव्थियो्
को संबोवधत

करते हुए
वनदेिक

धम््े्द्् जून। 

n थ्कूल मे् सायरन बजाकर की
मॉक व््िल की िुर्आत। 

अनधवकंताओं को कैंसर के पंंनत नकया
जागरंक, बचाव के तरीके भी बताए

हरिभूरि न्यूज :झज््ि

वजला बार एसोवसएरन मे् बुििार
को अमेवरक्स कै्सर हॉस्थपटल
द््ारका वदल्ली द््ारा क्ैसर
जागर्कता वरविर का आयोजन
वकया गया। वजला विविक सेिा
प््ाविकरण सवचि विराल के
प््यासो् से आयोवजत जागर्कता
वरविर मे् हॉस्थपटल के मुख्य
डॉक्टर आरीष गुप्ता ि उनकी टीम
ने सेिाएं दी्। इस दौरान वजला एिं
सत्् न्यायिीर अजय तेिवतया ि
वजला विविक सेिा प््ाविकरण

सवचि विराल ने मुख्यावतवि के
र्प मे् वररकत की। डॉक्टर
आरीष गुप्ता ने वरविर मे् उपस्थित
अवििक्ताओ् को कै्सर के बचाि,
लक््ण ि रोकिाम की जानकारी
दी। उन्हो्ने कहा वक उनके संथ्िान
द््ारा कै्सर मुक्त भारत बनाने का
अवभयान भी चलाया है। उन्हो्ने

अवििक्ताओ् द््ारा अवभयान के
संबंि मे् पूिे गए सिालो् के जिाब
भी वदए। इस मौके पर झज््र बार
एसोवसएरन के उपाध्यक्् कम्ाबीर
वसिाच, सवचि दीपक खत््ी, सह-
सवचि राहुल गुवलया, कोषाध्यक््
सुवमत नारा सवहत अन्य भी
उपस्थित रहे। 

झज््र। जागर्कता विववर मे् उपस्थथत अवधवक्ता। 

n रजला बार एसोरसएशन की
तरफ से काय्यक््म आयोरजत। 

छातंंों को िशे के पंंनत नकया जागरंक
दुषंपंंभावों के बारे मंे भी दी जािकारी
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बुििार को पुवलस की नरा मुस्कत,
सड्क सुरक््ा सेल और
आईडीटीआर की संयुक्त टीमो् द््ारा
विवभन्न वरक््ण संथ्िानो् म्े
विद््ाव्िायो् को नरे के दुष्प््भाि ि
यातायात वनयमो् की पालना करने के
संबंि मे जागर्क वकया।
आईडीटीआर की टीम ने चल वचत््ो्
के माध्यम से रोड के वचन्हो् के बारे
मे् और विद््ाव्िायो् को नरे से होने
िाले दुष्प््भाि और पढ्ाई करने से
होने िाले फायदा के बारे म्े

जानकारी दी। 
उन्हो्ने कहा वक युिाओ् को

जागर्कता काय्ाक््मो् के माध्यम से
नरे के दुष्प् ्भाि और पढ्ाई ि
खेलकूद के महत्ि के बारे मे्
जानकारी दी रही है। उन्हो्ने कहा वक

यातायात के वनयमो् के बारे मे् तो
प््त्येक विद््ाि््ी, युिा ि आमजन
को जानकारी होनी चावहए।
जागर्कता से ही हम सड्क दुघ्ाटना
मे् होने िाली मौत के आंकड्े को
कम कर सकते ह्ै।

झज््र। ववद््ाव्थियो् को निे के दुष्प््भाव के प््वत जागर्क करते हुए एएसआई राखी।

n पुरलस व आईडीटीआर की टीमो्
ने चलाया रवशेष अरभयान। 

जीआरपी िे संटेशि पर रेल यानंंतयों
को सुरकंंा के पंंनत नकया जागरंक

हरिभूरि न्यूज8बहादुिगढ़

जीआरपी की ओर से बुििार को रेलिे थ्टेरन पवरसर ि
आसपास सुरक््ा अवभयान चलाया गया। इस अवभयान
के तहत प्लेटफाम्ा पर चेवकंग की गई तिा याव््तयो् के
सामान की भी तलारी ली गई। लोगो् से पूिताि की गई।
साि ही उन्हे् सुरक््ा के प््वत जागर्क भी वकया गया।

एसएचओ विनोद कुमार की अगुिाई मे् याव््तयो् को
समझाया वक अपने आसपास नजर रखे्। यवद कोई
संवदग्ि व्यस्कत या सामान नजर आए तो तुरंत पुवलस को
सूचना दे्। सफर करते िक्त खुद का ि अपने सामान का
ख्याल रखे्। साइबर सुरक््ा के बारे म्े भी जागर्क वकया
गया। उन्हो्ने कहा वक आजकल साइबर ठगी की िारदात
बढ् रही है्। जागर्कता के अभाि ि लालच मे् रांवतरो्

के चंगुल मे् फंसकर अपनी पूंजी गंिा बैठते ह्ै। केिल
सतक्क रहकर ऐसी िारदातो् से बच सकते ह्ै। वकसी भी
फज््ी वलंक पर सक्लंक करने से बचे्। लुभािनी पोथ्ट को
नजरंदाज करे् तिा फोन पर वकसी को भी खाते या
अपनी वनजी जानकारी रेयर न करे्। वफर भी िारदात हो
जाए तो तुरंत पुवलस को सूवचत करे्। ईएसआई नरे्द््,
ईएएसआई लोकेर कुमार, प््ताप वसंह, एएसआई
राकेर, ईएचसी संदीप कुमार, सुमन देिी मौजूद रहे। 

बहादुरगढ़्। प्लेटफाम्ि पर जांच अवभयान चलाती पुवलस।

n एसएचआे रवनोद कुमार ने साइबर ठगो् से रवशेष र्प
से सावधान रहने का आह््ान, तलाशी भी ली।

िेहरं कॉलेज में नवदंंानंथायों को मॉक
नंंिल के उदंंेशंयों की दी जािकारी

हरिभूरि न्यूज8झज््ि

राजकीय थ्नातकोत््र नेहर्
महाविद््ालय की एनएसएस इकाई
एक और दो, एनसीसी विंग और यूि
रेड क््ॉस के संयुक्त तत्िाििान मे्
युद्् और आपदा की तैयारी से
संबंवित क््मताओ् का आंकलन
करने के वलए नागवरक सुरक््ा मॉक
व््िल का सफलतापूि्ाक आयोजन
वकया। इस मॉक व््िल के अंतग्ात
विद््ाव्िायो् को जागर्क वकया गया।
एनसीसी अविकारी लेस्टटने्ट
वकरन चाहर और डॉक्टर कविता ने

मॉक व््िल बारे विस््ार से जानकारी
दी। कॉलेज के प््ाचाय्ा डॉक्टर
दलबीर वसंह ने थ्ियंसेिको् और
कैडेट्स को संबोवित करते हुए कहा
वक यह मॉक व््िल यह सुवनव््ित
करने का अभ्यास है वक वकसी भी
िास््विक आपदा की स्थिवत मे्
सुरक््ा टीमे् और जनता अच्िी तरह

से तैयार हो सके्। उन्हो्ने
आपातकालीन पवरस्थिवतयो् म्े
अफिाहो् से बचने की सलाह भी
दी। एनएसएस अविकारी विकास
सुहाग, डॉक्टर अवमत भारद््ाज,
अरोक कुमार और डॉक्टर ज्योवत
की उपस्थिवत म्े मॉक व््िल का
पय्ािेक््ण वकया गया।

झज््र। मॉक व््िल पर आधावरत काय्िक््म मे् उपस्थथत ववद््ाथ््ी। 

n ले. रकशन चाहर व करवता जोशी
ने आपदा मे् बचाव की जानकारी।

दुजािा कॉलेज में मॉक निंंल का
आयोजि, सुरकंंा के उपाय बताए

हरिभूरि न्यूज8झज््ि

राजकीय महाविद््ालय दुजाना म्े
राष््््ीय सेिा योजना इकाई ि राष््््ीय
कैडेट कोर के तत्िाििान मे्
नागवरक वडफे्स मॉक व् ्िल का
आयोजन वकया गया। प््ाचाय्ा डॉक्टर
राजेर कुमार ने थ्ियंसेवियो् से कहा
वक मॉक व््िल का अभ्यास नागवरको्
को आपातकालीन स्थिवत से वनपटने
के वलए प््भािी तरीके  से उत््र देना
वसखाता है। मॉक व््िल के मुख्य
िक्ता नसीब ने विद््ाव्िायो् को प््मुख
सुरक््ा उपाय, सायरन ि चेतािनी
संकेत, ब्लैकआउट अभ्यास,

नागवरक जागर्कता, वबजली घर ि
रेलिे थ्टेरन जैसे संिेदनरील
संथ्िानो पर ढकाि, विपाि,
आपात्कालीन सेिाओ् की तैयारी,
राहत और बचाि दल मॉक राहत
काय््ो् की जानकारी दी। इस दौरान
सभी वरक््क ि गैर वरक््क
कम्ाचावरयो् ने थ्ियंसवियो् के साि

वमलकर देर म्े आपातकाल से
एकजूट होकर वनपटने की रपि
ली। इस मौके पर डॉक्टर सजनी
देिी, नरे्द्् दवहया, डॉक्टर अवनल,
डॉक्टर मोवनका, डॉक्टर रवि,
डॉक्टर संदीप, डॉक्टर भाग्यश््ी,
डॉक्टर अंजू, डॉक्टर सीमा, डॉक्टर
अजय जून, पिन कुमार मौजूद रहे।

झज््र। काय्िक््म मे् ववद््ाव्थियो् को मॉक व््िल संबंधी जानकारी देते हुए विक््क। 

n प््ाचाय्य डॉ. राजेश कुमार ने मॉक
र््िल के उद््ेश्यो् पर डाला प््काश।

डीपीएस में िए वकंफ नवधेयक ‘उमंमीद’ पर पनरचचंाा
बहादुरगढ़। दिल्ली पब्ललक स्कूल बहािुरगढ् मे् वक्फ दवधेयक को लेकर एक
रोचक वाि-दववाि प््दियोदगिा का आयोजन दकया गया। दजसमे् छात््ो् ने सामादजक
न्याय, पारिद्शििा, अवैध भूदम कल्जा, मदहला समानिा, दिदजटलीकरण, मदहला
सशब्किकरण और समावेशी दवकास जैसे ज्वलंि मुद््ो् पर अपने-अपने दवचार
प््भावशाली ढंग से प््स््ुि दकए। छात््ो् ने वक्फ संपद््ियो् पर हो रहे अवैध कल्जो् की
दनंिा करिे हुए उनके संरक््ण के दलए सख्ि किम उठाने की बाि कही। कई
प््दिभादगयो् ने पारिद्शििा को बढ्ावा िेने के दलए वक्फ संपद््ियो् के दिदजटलीकरण
की आवश्यकिा पर बल दिया। वही्, मदहला अदधकारो् की पैरवी करिे हुए छात््ाओ्
ने इस दवधेयक मे् मदहला समानिा और सशब्किकरण को शादमल करने की
वकालि की, िादक समाज के सभी वग््ो् को समान अवसर दमल सके्।

बहादुरगढ़। चच्ाि के बाद थ्टॉफ के साथ डीपीएस के ववद््ाथ््ी।

खेडंी आसरा व गुढंा संकूल में
छातंंों को पाठंं सामगंंी नवतनरत 

हरिभूरि न्यूज8झज््ि

बुििार को रहीद लेस्टटने्ट रविंद्् विक््ार
राजकीय िवरष्् माध्यवमक विद््ालय खेड्ी
आसरा ि राजकीय िवरष्् माध्यवमक विद््ालय
गुढ्ा के जर्रतमंद विद््ाव्िायो् के बीच वरक््ण
सामग््ी वितवरत की गई। 

रहर के नामदेि पवरिार द््ारा वकए गए इस
पुनीत काय्ा की विद््ालय वरक््को् ने सराहना
की तिा अन्य लोगो् को भी इस प््कार की
भलाई के काय्ा के आगे आने का आह््ान
वकया। 

राजकीय थ्कूल गुढ्ा मे् इस दौरा वरक््क
प््वमला, पूनम, माया, सुनीता, पूजा ि
सोहनलाल उपस्थित रहे िही् खेड्ी आसरा के

थ्कूल मे् प््ाचाय्ा बीरे्द्् वसंह चौहान, सुभाष,
अरोक, अवनल कुमार, नीलम, अन्नु, रेखा ि
सुरीला वरक््ण सामग््ी वितरण करने िाले
पवरिार के सदथ्य दयािती, बीरमवत, वरि
कुमार, वहमांरु, सुरवभ, हविका, ख्िावहर
रोवहल्ला आवद का आभार जताया। 

झज््र। ववद््ाव्थियो् म्े विक््ण सामग््ी ववतवरत के
दौरान उपस्थथत नामदेव पवरवार के सदथ्य एवं
विक््क। 

n नामदेव पररवार की तरफ से रकया गया
काय्यक््म, स्कूल स्टाफ ने की सराहना। 

कािोंदा में पाथरी वाली
माता पर नवशाल भंडारा

हरिभूरि न्यूज:बहादुिगढ़

गांि कानो्दा मे् पािरी िाली माता
मंवदर पर बुििार को विराल भंडारा
आयोवजत वकया गया। ग््ामिावसयो्
के सहयोग से बस थ्टै्ड के नजदीक
स्थित पािरी िाली माता मंवदर मे् हुए

भंडारे से पहले हिन वकया गया।
वजसमे् ग््ामिावसयो् ने आहुवत
डाली। मवहलाओ् ने मंवदर पर भजन
कीत्ान कर पािरी िाली माता की
मवहमा का गुणगान वकया। मंवदर पर
हुए भंडारे मे् सैकड्ो् श््द््ालुओ् ने
पहुंचकर प््साद ग््हण वकया।

बहादुरगढ़। कानो्दा मे् हुए भंडारे म्े प््साद ग््हण करते श््द््ालु।

कॉलेज में छातंंों को आपातकाल
से निपटिे की दी जािकारी

हरिभूरि न्यूज8बहादुिगढ़

राजकीय महाविद््ालय बहादुरगढ् मे् प््ाचाय्ाा
सुमन हुड््ा ि उप-प््ाचाय्ा डॉ. अवमत विकारा के
माग्ादर्ान मे् जागर्कता काय्ाक््म हुआ। िात््ो्
को आपातकालीन स्थिवत मे् सही प््वतव््कया देने

के वलए तैयार वकया गया। 
एनसीसी प््भारी डॉ. मनोज भारद््ाज,

एनएसएस काय्ाक््म अविकारी रचना की
देखरेख मे् हुए काय्ाक््म मे् डॉ. नीरज सोलंकी,
सुरेर, जागृवत, पूनम, ज्योवत ि सोनी आवद ने
सव््कय सहयोग वकया।

बहादुरगढ़। छात््-छात््ाओ् के साथ डॉ. मनोज भारद््ाज व अन्य।



खबर रंकंंेप
जानलेवा हमला करने के
दो आरोपी नगरफंतार
बहादुरगढ़। फपछले माह गांव
गुभाना में एक वंयलंकत पर हुए
जानलेवा हमले के मामले मंे पुफलस
ने दो आरोफपयों को फगरफंतार फकया
है। आरोफपयों की पहचान सुनील
फनवासी गुभाना और सोनू फनवासी
झाडौदा फदलंली के तौर पर की गई
है। आरोपी जेल भेज फदए गए हैं।
कमंावीर फनवासी गुभाना ने
फशकायत दी थी फक 10 अपंंैल को
वह बहादुरगढं गया हुआ था। वहां
पर एक शखंस ने िोन पर उसे जान
से मारने की धमकी दी। कुछ समय
बाद उसके घर पर एक थार गाडंी में
सवार होकर तीन वंयलंकत आए।
डंंाइवर ने उसके भांजे से कमंावीर
के बारे मंे पूछा। उसके घर पर नहीं
होने का पता चलने पर डंंाइवर ने
उसके भांजे को जान से मारने की
नीयत से उस पर गोली चला दी।
इस मामले मंे पुफलस ने केस दजंा
कर दो आरोफपयों को फगरफतंार
फकया है।
मोटर चोरी के मामले मंे
दो आरोपी नगरफंतार
बहादुरगढ़। सदर थाना पुफलस ने
गांव कुलासी के खेतों से पानी की
मोटर चोरी करने के मामले मंे दो
आरोफपयों को फगरफंतार फकया है।
गत 12 िरवरी को फकसान सुरेंदंं के
खेत में वारदात हुई थी।आरोफपयों
की पहचान राकेश व पवन फनवासी
कुलासी के तौर पर की गई है।
पकडंे गए आरोफपयों के फखलाि
कारंावाई करते हुए उनंहें अदालत
बहादुरगढं मंे पेश फकया गया। जहां
से उनंहें नंयाफयक फहरासत में भेज
फदया गया।
खादंं रुरकंंा पर चार
नदवरीय रेनमनार 12 रे
झज््र।  राजकीय औदंंोफगक
पंंफशकंंण संथंथान सालंहावास में
आगामी बारह मई से सौलह मई
तक खादंं सुरकंंा एवं फमलावट
जागरंकता फवषय पर सेफमनार का
आयोजन फकया जाएगा। संथंथान के
पंंाचायंा अफनल दलाल ने बताया फक
संथंथान पफरसर में आयोफजत होने
वाले इस चार फदवसीय सेफमनार में
फजले भर से फवदंंाथंंी एवं आमजन
भागीदारी करेंगे। 
मकान रे आभूषण व
नकदी चोरी, केर दजंस 
बहादुरगढ़। शहर की दुगंाा कॉलोनी
में लंथथत एक मकान में चोरी की
वारदात हो गई। ताले तोडंकर चोर
मकान में घुसे और सोने-चांदी के
आभूषणों सफहत नकदी पर हाथ
साि कर गए। पीफंडत पफरवार की
फशकायत पर पुफलस ने केस दजंा
कर जांच शुरं कर दी है।
वारदात फरचा के मकान में हुई है।
फरचा का कहना है फक वह पफरवार
सफहत एक शादी समारोह में गई थी।
पीछे से मकान बंद था। इसी दौरान
चोरों ने मकान को फनशाना बनाया।
हम घर आए तो गेट का ताला टूटा
हुआ था। अंदर देखा तो सामान
असंं वंयसंं था। जांच करने पर
सोने के चार लॉकेट, मांग टीका,
कानों के सेट, दो चांदी की अंगूठी,
चांदी का फसकंंा, चुटकी, लॉकेट
तथा आठ हजार रंपये की नकदी
गायब फमली। इसके बाद पुफलस को
सूचना दी। 

रोहतक, गुरंवार, 8 मई 2025
12झजंंर-भूिमharibhoomi.com

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

संथानीय रंसंकरण के 
अनंदर के पृषंं पर

रं. 2500/-
रं. 3000/-

+5% GST Extra

नजन पाठकों को अखबार नमलने में नकसी भी पंंकार की
असुनवधा हो रही हो या उनके घर में कोई अनंय अखबार
नदया जा रहा हो वह इन टेलीफोन नमंबरों 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

शंंीमदं भागवत कथा रुनने रे नमट जाते
हैं जनंमों के पाप : कृपाशंकर महाराज 

हनरभूनम नंयूज:बहादुरगढ़

शहर के छोटूराम नगर में आयोफजत
शंंीमदं भागवत कथा के चौथे फदन
वृंदावान से आए पंफडत कृपाशंकर
जी महाराज ने उपलंथथत शंंदंंालुओं
को समुदंं मंथन, वामन अवतार,
शंंीराम चफरतंं, और शंंी कृषंण
जनंमोतंसव पंंसंग सुनाए। उनंहोंने
कहा फक शंंीमदंंागवत कथा सुनने से
मनुषंय के कई जनंमों के पापों का कंंय
हो जाता है। आयोजक पाषंाद
राजकुमारी और पूवंा पाषंाद हफरमोहन
धाकरे ने कहा फक हमंे भागवत कथा
सुनने के साथ ही इसकी फशकंंाओं
पर भी अमल करना चाफहए। इससे
यह फशकंंा फमलती है फक दंभ तथा
अहंकार से जीवन में कुछ भी
हाफसल नहीं होता है। यह धन संपदा
कंंण भंगुर होती है। इसफलए इस
जीवन मंे परोपकार करों। पंफडत

कृपाशंकर जी महाराज ने बताया फक
समुदंं मंथन देवताओं और असुरों के
बीच अमृत पंंापंत करने के फलए
फकया गया था। वामन अवतार
भगवान फवषंणु का वह रंप है,
फजसमें उनंहोंने राजा बफल से तीन पग
भूफम दान में मांगी थी। वामन
अवतार अहंकार को दूर करने और

धमंा की थंथापना करने का पंंतीक है।
शंंीराम चफरतंं भगवान राम के जीवन
की कहानी है। उनके जीवन की
कहानी में मयंाादा, तंयाग और धमंा का
महतंव दशंााया गया है। शंंी कृषंण
जनंमोतंसव भगवान कृषंण के जनंम
का उतंसव है, जो भलंकत और आनंद
का पंंतीक है।

खेलो इंनिया यूथ गेमंस में
भूनमका ने जीता रजत पदक

झज््र। कंंेतंं के गांव जहाजगढं फनवासी साइलंकलथंट भूफमका ने खेलो इंफडया
यूथ गेमंस 2025 में फसलंवर मेडल जीत कर कंंेतंं का नाम रोशन फकया है।
साइलंकलंग कोच शफंमाला डबास ने बताया फक फदलंली के इंफदरा गांधी थंटेडफयम
में आयोफजत इस थंपधंाा में भूफमका ने यह मेडल तीन हजार मीटर टंंैक
साइलंकलंग इंफडफवजुअल पंंफतयोगता में हाफसल फकया। उसकी इस उपललंबध
पर कोच शफंमाला डबास ने अफभभावकों को बधाई देते हुए भूफमका के
उजंंंवल भफवषंय की कामना की है।

सूरजमल संकूल में नकया
बॉकंसर खुशी का समंमान

बहादुरगढ़। गांव डाबौदा में लंथथत महाराजा सूरजमल थंकूल में थंवणंा पदक
फवजेता खुशी अहलावत को समंमाफनत फकया गया। जॉडंान में हुई एफशयन
बॉलंकसंग चैंफपयनफशप में थंवणंा पदक जीतने वाली खुशी को चेयरमैन पंंो
शंयाम फसंह, पंंधानाचायंा महेंदंं फसंह कटाफरया, उप पंंधानाचायंा मुकेश रानी
समेत फशकंंकों व फवदंंाफंथायों ने समंमाफनत फकया। खुशी के साथ उसके फपता
संदीप अहलावत को भी समंमाफनत फकया गया। सभी ने खुशी के उजंंवल
भफवषंय की कामना की।

फुटबॉलर शंंुनत देशवाल का हुआ रमंमान
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उभरती िुटबॉलर शंंुफत देशवाल के
समंमान में गांव जसोरखेडंी में एक
कायंाकंंम का आयोजन हुआ।
कायंाकंंम में गांव के मौफजज लोगों ने
शंंुफत का जोरदार अफभनंदन फकया
और उसके पंंदशंान पर खुशी जताते
हुए उजंंंवल भफवषंय का आशीवंााद
फदया। दरअसल, बीते फदनों महाराषंंंं
के कोलंहापुर में नेशनल िुटबॉल
गेमंस का आयोजन हुआ था। फजसमें
हफरयाणा की टीम ने अंडर-14
लडंफकयों के वगंा में शानदार पंंदशंान
करते हुए फखताब पर कबंजा जमाया।
फवजेता टीम में गांव जसोरखेडंी की
बेटी शंंुफत भी शाफमल थी। शंंुफत ने
बेहतरीन पंंदशंान कर अपनी टीम को
फवजेता बनाने में अहम योगदान
फदया। शंंुफत के पंंदशंान से उसके

फशकंंक, गंंामीण व पफरजन खुश हैं।
कायंाकंंम में सरपंच, फशकंंकों और
बुजुगंंों ने शुंंफत को समंमाफनत फकया।
उसकी कोच मुनेश देवी तथा उसके
पफरजनों को भी बधाई दी गई। कोच
मुनेश ने गंंामीणों का आभार जताया।
उनंहोंने कहा फक शंंुफत बेहद होनहार

फखलाडंी है और लगातार बेहतर
पंंदशंान कर रही है। पंंधान अफनल
देशवाल, फबंदर, फपता शमशेर, मां
मुकेश देवी, दादा राजबीर, कमंाबीर,
देवेंदंं, जसवंत फंंपंफसपल राजबाला,
जगबीर आफद इस अवसर पर 
मौजूद थे।   
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बकाया वेतन के तुरंत भुगतान की
मांग व आशा वकंकसंा के साथ की गई
मारपीट के फवरोध में वीरवार को
आशा वकंकसंा यूफनयन दंंारा फवरोध
पंंदशंान फकया जाएगा। आशा वकंकसंा
यूफनयन की राजंय उप पंंधान पंंवेश
मातनहेल ने बताया फक
फजले में आशा वकंकरों
को अलग-अलग
तरीकों से पंंताफंडत
फकया जा रहा है। उनंहें
डरा-धमका कर अनेक
पंंकार के फवभागीय
कायंा कराए जा रहे हंै।
आशा वकंकर के पास
समय पर ना तो आयरन
फसरप या टेबलेट
फमलती है और ना ही कैलंलशयम की
गोफलयां। गभंावती को समय पर
उपचार के फलए आशा वकंकर लेकर
जाती है तो गभंावती के चेकअप के
फलए आशा वकंकर को ही घुमाया
जाता है। अलंटंंासाउंड के फलए
सरकारी अथंपतालों में एक पीएचसी
से दूसरी पीएचसी के डॉकंटर की
पचंंी तक नहीं चलती। आशा वकंकसंा
पहले अपना काम करती है। फिर
एएनएम के रफजथंटर पूरे करवाकर

उनसे बंधुआ मजदूरों की तरह बेगार
कराई जाती है। उनंहोंने बताया फक
पंंदेश में आशा वकंकसंा का नवंबर,
फदसंबर से लेकर एनएचएम का
बजट रंका हुआ है और िरवरी से
राजंय का बजट भी आशा वकंकसंा को
नहीं फमला है। यूफनयन की फजला
पंंधान फकरण, उप पंंधान कफवता,

कोषाधंयकंं अनीता
भागलपुरी ने बताया
फक फवरोध पंंदशंान के
दौरान वषंा 2023 की
हडंताल के अंदर
सरकार की सहमफत के
अनुसार आशा वकंकसंा
के कटे हुए पैसे वाफपस
फदलाने सफहत अनंय
मांगें भी उठाई जाएंगी।
उनंहोंने बताया फक

फभवानी में उनकी यूफनयन की आशा
वकंकसंा सुमन व दीकंंा के साथ
मारपीट गई है जो गलत है। इसकी
फवभागीय जांच कराई जानी चाफहए।
उनंहोंने कहा फक यफद समय रहते
उनकी समथंयाओं का समाधान नहीं
फकया तो वे सीआईटीयू समेत केंदंंीय
टंंेड यूफनयन के आहंंान पर आगामी
बीस मई को होने वाली राषंंंंवंयापी
हडंताल में अफंंगम पंलंकत में बैठकर
अपनी भागीदारी दजंा कराएंगी।
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वलंडंा एथलेफटकंस डे के अवसर पर शारीफरक फशकंंा
फवभाग दंंारा इंटरामुरल खेलों के तहत इंटर हाउस
टेबल टेफनस (डबलंस) और बाथंकेटबॉल शूफटंग
पंंफतयोफगता आयोफजत की गई। युवाओं मंे खेलों के
पंंफत फखलाफंडयों व आमजन में रंफच को बढंाने के
फलए यह आयोजन फकया गया। टेबल टेफनस
डबलंस पंंफतयोफगता में सफरता व अंफकत की जोडंी
पंंथम, फंंपयंका व फशवानी की जोडंी फंंदतीय, सोफनया
व फनशा की जोडंी तृतीय रही। जबफक फरफतका व
फनफध को सांतंवना पुरथंकार फमला। बाथंकेटबॉल
शूफटंग पंंफतयोफगता में पंंथम थंथान पर फनशा, फंंदतीय
थंथान पर सोफनया, तृतीय थंथान पर फशवानी रही
और फंंपयंका को सांतंवना पुरथंकार फमला। शारीफरक
फशकंंा फवभाग की पंंवकंता सुनीता रानी ने

एथलेफटकंस इवेंटंस के बारे मंे भावी अधंयाफपकाओं
को जानकारी दी। पंंाचायंाा डॉ. आशा शमंाा ने कहा
फक हमें युवाओं को खेलों के माधंयम से जीवन
कौशल फसखाने का पंंयास करना चाफहए। समय

पंंबंधन, लकंंंय फनधंाारण और दबाव में काम करने
का अभंयास फमलता है। इससे उनंहें भफवषंय में अपने
लकंंंयों को पंंापंत करने में मदद फमलेगी और वे
समाज में सकारातंमक योगदान दें सकेंगे।

नदलंली की रीएम रे की रडंकें बनवाने की मांग गंंीवेंर कमेटी मेंबर
जरबीर रैनी ने रेखा

गुपंता रे की मुलाकात 
बहािुरिढ़। गंंीवेंस कमेटी मेंबर

जसबीर सैनी ने गिलंली की
मुखंयमंतंंी रेखा िुपंता से मुलाकात

कर बहािुरिढ़-गिलंली सीमा से से
लिती सड़ंकों के गनमंायण की मांि

की। उनंहोंने बताया गनजामपुर
रोड, टीकरी और झाड़ंौिा बाडंयर

के सार लिती सड़ंकें खसंंाहाल
हैं। सीएम रेखा िुपंता ने जलंि ही

सड़कें बनवाने का आशंंासन
गिया। जसबीर के अनुसार गिलंली
की सीएम रेखा िुपंता भी हगरयाणा

की तजंय पर गिलंली में गवकास
कायंय करवा रही हैं। इस अवसर

पर रोगहत सैनी, पुनीत सैनी, संजय
कुमार, िंंवीण, नीरज, मुकेश व

सुभाष आगि मौजूि रहे।

बहादुरगढ़। शहर में धोखाधडंी, ठगी
के मामले बढं रहे हंै। अब यहां पुराने
बस अडंंे के पास एक शंंफमक के साथ
वारदात हो गई। दो शाफतरों ने बातों में
उलझाकर उससे मोबाइल फलया और
फपन पूछा, इसके बाद खाते से 40
हजार रंपये साि कर फदए। फशकायत
के आधार पर फसटी पुफलस ने केस दजंा
कर जांच शुरं कर दी है। वारदात
कमलेश के साथ हुई है। यूपी मूल का
कमलेश यहां सैनीपुरा में रहता है। वह
सेकंटर 16 लंथथत एक कंपनी में काम
करता है। गत पांच मई की शाम को
वह डंंूटी से अपने घर आ रहा था।
बहादुरगढं मंे जब पुराने बस अडंंे के
पास पहुंचा तो दो युवकों ने उसका
रासंंा रोक फलया। बकौल कमलेश,
युवकों ने कॉल करने के फलए मोबाइल

िोन मांगा। इसके बाद बहला
िसुलाकर िोन का पासवडंा तथा
यूपीआई फपन पूछ फलया। फिर बोले
फक हम पांच फमनट में आए लेफकन वे
वापस नहीं आए। कािी देर तक नहीं
लौटे तो मुझे शंका हुई और अपने घर
चला गया। फिर घर के पास एक
एटीएम में जाकर खाता चेक फकया तो
40 हजार रंपये गायब थे। उन दोनों
शाफतरों ने धोखाधडंी से मोबाइल
लेकर खाते से रंपये फनकाले हैं। उधर,
पुफलस ने कमलेश की फशकायत पर
अजंंात युवकों के फखलाि केस दजंा
कर फलया है। मामले की तह तक जाने
के फलए पुफलस पुराने बस अडंंे के
आसपास िुटेज चेक करेगी। जलंद से
जलंद मामले को सुलझाने की बात
कही जा रही है।

चोरों के ननशाने पर शहर
के मोबाइल फोन टॉवर 

बहादुरगढ़। इलाके में मोबाइल टावर
चोरों के फनशाने पर हंै। अब यहां लाइनपार
लंथथत एक टावर से उपकरण चुरा फलया
गया। दहकोरा के फनवासी मनीष का कहना
है फक हमारी फसकंयोफरटी कंपनी इंडस
कंपनी के टावरों की सुरकंंा करती है। इंडस
कंपनी का एक टावर लाइनपार के फवकास
नगर में लंथथत एक मकान की छत पर लगा
है। फकसी अजंंात शखंस ने टावर से
आरआरयू उपकरण चोरी कर फलया।
इससे टावर की सेवाएं पंंभाफवत हो गई।
इस फशकायत पर पुफलस ने केस दजंा कर
फलया है। बता दें फक हाल ही में इलाके मंे
कई और टावर भी फनशाने पर आ चुके हंै।
वहीं, बैंक कॉलोनी के फनवासी पंंदीप शमंाा
का कहना है फक उसने अपनी गाडंी गली
में खडंी की थी। कोई अजंंात शखंस गाडंी
से बैटंंी फनकालकर ले गया। इस फशकायत
पर फसटी थाने मंे केस दजंा हुआ है।

झज़़र।
कोच

शर्मिला
डबास के

साथ मेडल
रदखाते हुए
साइक्कलस्ि

भूरमका।
फोटो:
हररभूरि

बहादुरगढ़। महाराजा सूरजमल स्कूल मे् खुशी को सम्मारनत करते ि््बंधक। बहादुरगढ़़। श््ुरत को सम्मारनत करते ग््ामीण। फोटो: हररभूरि

झज़़र। बरसात के दौरान छाता लेकर गुजरते हुए नागररक। फोटो: हररभूरि
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बुधवार दोपहर बाद एकाएक फिर
मौसम का फमजाज बदला, आसमान
में बादल छाए गए व ठंडी हवाओं के
साथ बाफरश होने लगी। करीब दस
फमनट तक हुई बाफरश के कारण
मौसम खुशनुमा हो गया और लोगों
को गमंंी से आंफशक राहत फमली।
हलंकी बाफरश के कारण तापमान में
भी फगरावट आ गई। 

दोपहर बारह बजे जहां फदन का
अफधकतम तापमान 26 से 28 के

बीच रहा वहीं बरसात के बाद यह
24 फडगंंी सेलंलसयस तक आ पहुंचा।
हालांफक इस हलंकी बरसात से
अनाजमंडी में खुले आसमां तले पडंे
गेहूं को ढकने के फलए अनाजमंडी
आढंफतयों व शंंफमकों को कडंी
मशकंंत भी करनी पडंी। मौसम के
पूवंाानुमान के अनुसार आगामी फदनों
में आसमान में बादल छाए रहेंगे तथा
अफधकतम तापमान 34 फडगंंी
सेलंलसयस तथा नंयूनतम तापमान 24
फडगंंी सेलंलसयस तक रहने की
संभावना है।

हलंकी बररात के बाद
मौरम हुआ खुशनुमा

मांगों को लेकर आशा
वकंकरंस का पंंदशंसन आज
बकाया वेतन देने की मांग 

बातों में उलझाकर युवक से फोन
लेकर खाते से ननकाले 40 हजार 

n अल़ट़़ासाउंड के रिए
सरकारी अस़पतािो़ ि़े
एक पीएचसी से
दूसरी पीएचसी के
डॉक़टर की पच़़ी तक
नही़ चिती। 

n रभवानी िे़ आशा
वक़कस़स सुिन व दीक़़ा
के साथ िारपीट को
िेकर गुस़सा 

बास्केटबॉल शूटटंग मे्
टनशा ने बाजी मारी

बहादुरगढ़। एथलेरिक एक्किरविी मे् भाग लेती भावी अध्यारपकाएं। फोटो: हररभूरि

बहादुरगढ़़।
मुख्य वक्ता

और
र््िंरसपल के

साथ
रवद््ाथ््ी।

फोटो:
हररभूरि

बच््ो् को मां का 
महत्व समझाया

बहादुरगढ़। अशोका इंटरनेशनल संकूल
में टॉक शो का आयोजन हुआ। कगव कृषंण
िोपाल गवदंंारंंी ने बतौर मुखंय वकंता
गशरकत करते हुए मां की भूगमका गवषय
पर अपने गवचार िंंसंंुत गकए। उनंहोंने
मातृतंव को समाज की आतंमा बताया।
उनंहोंने छतंंपगत गशवाजी की मां जीजाबाई,
झांसी की रानी लकंंंमीबाई जैसी माताओं का
उलंलेख करते हुए बताया गक कैसे मां के
संसंकार गकसी राषंंंंनायक की नींव रखते
हैं। सार ही उनंहोंने यह भी बताया गक
हमारी धागंमयक परंपराओं मंे भिवान को भी
उनकी माता के नाम से जाना जाता है।
कृषंण िोपाल गवदंंारंंी ने लेखन और
सागहतंतयक अगभवंयतंकत को कगरयर के रंप
में अपनाने के नए गवकलंपों पर भी चचंाय
की। कायंयकंंम में गवदंंागंरययों ने उतंसाहपूवंयक
भाि गलया और गवषय के िंंगत िहरी रंगच
गिखाई। संकूल डायरेकंटर गवजयलकंंंमी ने
कहा गक कृषंण िोपाल गवदंंारंंी ने गवदंंागंरययों
के गलए न केवल मां के महतंव को
समझाया, बतंलक उनंहें भगवषंय की गिशा में
सोचने की िंंेरणा भी िी।

बहादुरगढ़। कथा के दौरान संकल्प लेते राजकुमारी व हररमोहन धाकरे 

जहां जहां कीर्तन होरा श््ीराम का, वहां
लगरा है पहरा वीर हनुमान का...

झज््र। बाबा
कांशीगिरी मंगिर में
250वां सुंिरकांड पाठ
एवं भजन संधंया का
आयोजन गकया िया।
कायंयकंंम में संुिरकांड
वाचक पवन कौगशक,
भारत भूषण नंिा, राजेंदंं
वधवा, लकंंंय वमंाय, हषंय
चावला, केवल अगंधी,
गशवम तनेजा, सुमन
वधवा, आंचल सेठी, गंंिंस सेठी, वीना वमंाय, शांगत कटागरया, गवशन वधवा, संतोष
हंस, शीला िेवी चुघ, नारायणी सरिाना, गवनोि भूटानी, अगभजोत, िीपांशु, अगनल
छाबड़ा, रमेश लखेरा, उमंि खुराना, अशोक सलूजा, सुरेश िाबा सगहत शंंदंंालुओं
ने संिीतमयी शंंी सुंिरकांड पाठ का सामूगहक िायन गकया। वहीं राजेंदंं वधवा,
भारत भूषण नंिा, गिनेश िुजाना ने छम छम नाचे िेखों वीर हनुमाना..,जहां जहां
कीतंयन होता शंंी राम का, लिता है पहरा वहां वीर हनुमान का..,राजेंदंं वधवा ने तू
जो भी िे खुशी िे या िम... िंंसंंुत कर शंंदंंालुओं को भाव गवभोर कर गिया। इस
मौके पर पिमं खटंंर, वेि बहल पाशु, िणपत राय वमंाय, िंंिीप काठपागलया, सुभाष
वमंाय, वंशू वमंाय, गवकास नरंला, वीरेंदंं वमंाय, सुंिर वमंाय, रंदंं कौगशक, भगवत वमंाय,
गडंपल, गजतेंदंं वमंाय, गनगखल सलूजा, जय िंंकाश िुपंता व अनंय मौजूि रहे। 


