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यूननयन 11 व 12 को करेगी
मंत््ी आवास का घेराव
सोनीपत। हकरयाणा गवन्घमे्ट
पीडध्ल्यूडी मैकेकनकल वक्कर
यूकनयन की कजला काय्घकाकरणी की
बैठक गोहाना रोड क्सित सव्घ
कम्घिारी संर काय्ाघलय मे् हुई।
संर के कजला प््िान देशराज नैन
ने बताया कक 11 व 12 मई को सव्घ
कम्घिारी संर की राज्य कमेटी के
आह््ान पर कम्घिाकरयो् की मांगो्
को लेकर पय्घटन मंि््ी अरकवंद
शम्ाघ की आवास पर गोहाना मे्
िरना कदया जाएगा। 20 मई को
राष््््व्यापी हड्ताल की जाएगी। 
चंद््िेखर पाक्क के पास
सड्क बनाई जाएगी
गोहाना। नगर पकरषद द््ारा गोहाना
मे् िंद््शेखर पाक्क के पास सडक़
का कनम्ाघण करवाया जाएगा।
सडक़ कनम्ाघण पर 95 लाख र्पये
खि्घ हो्गे। बुिवार को नप
ियेरपस्घन रजनी कवरमानी ने
लखपत राय मल्होि््ा के हािो् से
नाकरयल फोड्वाकर सडक़
कनम्ाघणकाय्घ का शुभारंभ करवाया।
िेयरपस्घन ने कहा कक क््ेि््वासी
कपछले लंबे समय से पाक्क के पास
सडक़ कनम्ाघण की मांग कर रहे िे।
सडक़ कनम्ाघण से लोगो् को बेहतर
आवागमन की सुकविा कमलेगी। 
गांव नपनाना के सरकारी
स्कूल से कंप्यूटर चोरी 
सोनीपत। मोहाना िाना क््ेि्् के
गांव कपनाना क्सित राजकीय उच््
कवद््ालय से िोरो् ने रात के समय
कंप्यूटर िोरी करने के आरोप का
मामला सामने आया है। स्कूल की
मुख्य अध्यापक ने मामले की
कशकायत पुकलस को दी। मुख्य
अध्यापक सकवता ने बताया कक 15
माि्घ की सुबह जब सफाई
कम्घिारी तुषार स्कूल पहुंिा तो
उसने कंप्यूटर कक्् का ताला टूटा
हुआ पाया। अंदर जाकर देखा तो
कंप्यूटर गायब िा। 
वाहन की चपेट मे् आने
से युवक की मौत
सोनीपत। सदर िाना क््ेि्् के
बड्वासनी-बवाना हाईवे पर
अज््ात वाहन ने बाइक को टक््र
मार दी। हादसे म्े बाइक सवार की
मौत हो गई। पुकलस ने शव का
पोस्टमाट्घम करवाकर पकरजनो् को
सुपुद्घ कर कदया। गांव नदीपुर
माजरा कनवासी कवनोद मकलक ने
बताया कक उसका भाई राकेश
कुमार कदल्ली के नरेला मे् गाड्ी
िलाने का काम करता िा। छह
मई की रात वह नरेला से अपनी
बाइक पर बड्वासनी की ओर
पहुंिा िा, तभी ककसी वाहन ने
बाइक को टक््र मार दी। 
ननम्ााणाधीन फैक्ट््ी से
लोहे की सेटनरंग चोरी 
सोनीपत। बहालगि् िाना क््ेि्् म्े
कनम्ाघणािीन फैक्ट््ी से लोहे की
सेटकरंग व दोपकहया वाहन के िोरी
हो गया। गांव राई कनवासी अजय
त्यागी ने बताया कक वह ठेकेदारी
का काम करता है। उसने
कलवासपुर मे् फैक्ट््ी का ठेका ले
रखा है। साइट पर देखरेख के कलए
िौकीदार िंद््भान को रखा हुआ
है। छह मई को साइट पर गया तो
वहां से लोहे की दो से्टकरंग प्लेट
सकहत मोटरसाइककल गायब कमली। 

खबर संक््ेप

तापमान

अिधकतम 37.3 ििग़़ी
नय़िूतम 20.5 ििग़़ी
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हरिभूिम न्यूज:सोनीपत

कजला नागकरक अस्पताल मे् एक
गभ्घवती मकहला को एमटीपी ककट
के सेवन के बाद गंभीर हालत मे्
भत््ी कराया गया, कजसके बाद
सीएमओ डाॅ. ज्योत्सना ने एक
कवशेष जांि टीम का गठन ककया।
टीम का नेतृत्व पीसीपीएनडीटी,

एमटीपी के कजला नोडल
अकिकारी डाॅ. सुकमत कौकशक ने
की। टीम मे् नोडल अकिकारी

पीसीपीएनडीटी डाॅ. कनकतन और
ि््न्स कंट््ोलर अकिकारी संदीप
हुड््ा शाकमल रहे। टीम ने देवर् रोड

पर एक मेकडकल स्टोर पर
छापेमारी की। छापेमारी के दौरान
मेकडकल स्टोर मे् अवैि र्प से
एमटीपी ककट बेिे जाने का मामला
सामने आया। टीम ने मौके पर ककट
जध्त की और फाम््ेसी का पूरा
करकाड्घ खंगाला गया। करकाड्घ म्े
खाकमया कमलने पर सेक्टर-27 की
पुकलस को इसकी कशकायत दी।
पुकलस ने कशकायत के आिार पर
एमटीपी अकिकनयम और ि््न्स एंड
कास्मेकटक्स एक्ट के तहत
मेकडकल स्टोर िालक के कखलाफ
मामला दज्घ कर क्ाघरवाई शुर् कर
दी है। डा. संदीप हुड््ा ने बताया कक
कजले मे् एमटीपी ककट की अवैि
कबक््ी को रोकने के कलए आगे भी
इसी प््कार की सरन कार्घवाई 
जारी रहेगी।

हरिभूिम न्यूज:सोनीपत

कजला प््शासन ने बुिवार को कजले
भर मे् ऑपरेशन अभ्यास के तहत
अलग अलग जगहो् पर मॉक क््िल
करवाई। पूरे ऑपरेशन का नेतृत्व
उपायुक्त डॉ. मनोज कुमार ने ककया।
लरु सकिवालय मे् सायरन बजते ही
आपातकालीन क्सिकत को दश्ाघते हुए
रेस्क्यू ऑपरेशन शुर् ककया गया।
सबसे पहले सभी अकिकाकरयो् व
कम्घिाकरयो् को सुरक््कत कनकाल कर
सरल के्द्् क्सित सेफ हाउस मे्
पहुंिाया गया। तत्पश््ात सकिवालय
मे् सि्घ ऑपरेशन के दौरान रायलो्
को प््ािकमक उपिार देकर एम्बुले्स
के माध्यम से अस्पताल कभजवाया
गया। वही्, आग लगने की सूिना
कमलते ही फायर क््िगेड की टीम ने
तत्परता से आग पर काबू पाया। इसी
तरह रेलवे स्टेशन पर एसडीएम
सोनीपत के नेतृत्व मे् मॉक क््िल हुई।
कजसका सेफ हाउस रेस्ट हाउस
बनाया गया िा। क््िल के दौरान जब
कम्घिाकरयो् को सेफ हाउस ले जाया
गया तो सेफ हाउस का दरवाजा ही
नही् खुला। काफी देर की मशक््त
के बाद इस कार्घवाई को अिर मे्
छोड् कदया गया। वही् इससे पहले
जब रेलवे स्टेशन पर सीक्ियो् से
कम्घिाकरयो् को उतरना िा तो एक
कम्घिारी काफी समय लगाकर सीि्ी
से उतरा। कम्घिारी डरते-डरते सीि्ी
से उतर रहा िा। मॉक क््िल का
आयोजन शहर क्सित लरु

सकिवालय, कच््े क्वाट्घर, रेलवे
स्टेशन, अशोका यूकनवक्सघटी व
गोहाना, गन्नौर व खरखौदा
उपमंडल लरु सकिवालय मे् ककया

गया। सभी स्िानो् पर रेस्क्यू अभ्यास
सफलतापूव्घक ककया गया।
एम्बुले्स, किककत्सक, नक्सि्ग
स्टाफ, अक्ननशमन वाहन, पुकलस

बल और कसकवल कडफे्स वॉलंकटयस्घ
जैसे सभी आवश्यक संसािन क््िल
मे् सक््कय रहे। उपायुक्त डॉ. मनोज
कुमार ने राहत काय््ो् की कमान

संभालते हुए प््शासन व पुकलस
अकिकाकरयो् को कनद््ेश कदए। इस
दौरान सोनीपत लरु सकिवालय मे्
डीसीपी कुशल कसंह, सीईओ कजला

पकरषद अभय कसंह जांगड्ा,
नगरािीश डॉ अनमोल, शुगर कमल
गोहाना एमडी अंककता वम्ाघ, रेलवे
स्टेशन पर एसडीएम सुभाष िंद््,

कच््े क्वाट्घर मे् नगर कनगम आयुक्त
हक्षघत कुमार, गोहाना मे् एसडीएम
अंजकल श््ोक् ्िय आिद अकिकारी
मौजूद रहे। 

जिला प््शासन द््ारा शाम 4 बिे करवाई गई मॉक ज््िल, सभी कम्मचारी रहे एिक्टव

खूब नकया अभ्यास, घायलो् को अस्पताल पहुंचाया, आग पर
काबू पाया, सेफ हाउस पहुंची टीम तो दरवाजा ही नही् खुला 

अवैध एमटीपी रिट से मरहला िी तबीयत रबगड्ी
स्वास्थ्य रवभाग ने मेरििल स्टोि पि िी छापेमािी

सोनीपत। मॉक ख़़िल के दौराि घायलो़ को ले जािे का अभ़यास करते हुए। सोनीपत। कम़मचारी ऐसे लेकर गए घायलो़ को अस़पताल। सोनीपत। ख़़िल के दौराि घायल के इलाज का अभ़यास करते हुए।

अथंपतालों की ित पर बनाए सनशान
सजले के कई अथंपतालों की
ितों पर िफेद रंग के बेि
पर लाल रंग के पंलि  के
सिनंह बनाए गए हैं। यह
सिनंह अंतरराषंंंंीय
मानवासिकार सनयमों के
तहत िंकेत देते हंै सक
िंबंसित भवन सिसकतंिा
कायंच के सलए उपयोग में है

और इन पर हमला वसंजचत होता है। िंभासवत आपात या युदंं जैिी संथथसत को
देखते हुए इन सिनंहों को बनवाया गया है। उपायुकंत डॉ. मनोज कुमार ने
बताया सक यह कदम िुरकंंा पंंोटोकॉल के तहत उठाया गया है, तासक युदंं या
हवाई हमले की संथथसत में अथंपतालों की पहिान हो िके और मरीजों व
थंवाथंथंयकसंमचयों की िुरकंंा िुसनसंंित की जा िके।

पंंाथसमक सिसकतंिा
की जानकारी नहीं
मॉक संंिल में िामने आया है सक
कुि आपदा समतंंों को पंंाथसमक
सिसकतंिा की िही जानकारी नहीं
है। इि पर उपायुकंत ने थंपषंं
सकया सक संंिल का मकिद अपनी
कसमयों को देखना है। इिीसलये
पंंाथसमक सिसकतंिा की िही
जानकारी होना भी कमी है, इिे
दूर करने के सलए भी रेडिंंॉि के
जसरए पंंसशकंंण सशसवर लगाया
जाए। िभी उप-मणंडलों मंे
एिडीएम वायरलेि सिथंटम
थंथासपत करना िुसनसंंित करें।

िभी थंटोर का सकया
औिक सनरीकंंण
उपायुकंत डॉ. मनोज कुमार ने
बुिवार को मॉक संंिल िे पहले
सजला के आपदा पंंबंिन िे जुडंे
िभी थंटोर व सिसवल सडफेंि
थंटोर का औिक सनरीकंंण सकया।
यहां उनंहोंने सकिी भी आपदा के
िमय काम आने वाले यंतंंों व
िामान की जानकारी ली। उनंहोंने
कहा सक यहां जो िामान कंडम
हो िुका है उिे अलग सकया जाए
और िही िामान की िूिी तैयार
उिे नगरािीश के देखरेख में
रखा जाए। 

इंसिडेंट कमांडर व असिकासरयों के िाथ की मीसटंग
डीिी डॉ. मनोज कुमार ने ऑपरेशन अभंयाि के बाद िभी असिकासरयों के
िाथ लघु िसिवालय में िमीकंंा की। उनंहोंने िभी इंसिडेंट कमांडर व अनंय
असिकासरयों के िाथ मीसटंग की और कहा सक सकिी भी आपदा िे पहले
िभी संंरों पर तैयारी अतंयंत आवशंयक है, तासक वासंंसवक संथथसत में तंवसरत
और िमसंनवत पंंसतसंंिया दी जा िके। उनंहोंने कहा सक सजला व उप-मणंडल
संंर पर लघु िसिवालय में एक थंटोर रंम बनाया और माइक सिथंटम, एनंटी
राइट, थंटंंेिर, टोिंच, रथंिे, पीपी कीट और अनंय जरंरी उपकरण रखना है।
उनंहोंने आज रही िभी कसमयों को पूरा कर िमीकंंा की और कहा सक
पंंतंयेक कमी को सिपाना नहीं है बसंकक कसमयों को दूर करना है। उनंहोंने
कहा सक सजला में िभी बडंी ईमारतों पर िायरन थंथासपत सकए जाएं। िभी
उप-मणंडलों के भवनों पर एिडीएम, बीडीपीओ कायंाचलयों व गांवों मंे
डीडीपीओ व नगर सनगम कंंेतंंों मंे पंंमुख थंथानों पर बडंे भवनों पर नगर
सनगम िायरन थंथासपत करवाए। शहरों मंे पारंचदो व गांवों मंे िरपंि को
इिकी सजमंमेदारी दी जाए। इिके िाथ ही िभी को सिसवल सडफेंि वाडंचर
सनयुकंत कर सिसवल सडफेंि वासलयंटरों की िंखंया बढंाई जाए। 

सोनीपत। मेखिकल स़टोर पर पहुंची टीम।

n महिला को नागहरक
अस्पताल मंे भत््ी करवाया
गया था 

n एक्शन मंे आई टीम स्टोर
संचालक पर केस दर्ज 

n अवैध र्प से हकट बेच रिा
था संचालक 

नेशनल स्कूल गेम्स : बॉक्ससंग मंे खरखौदा
की खखलाड्ी खरधुमन ने जीता कांस्य पदक

हरिभूिम न्यूज:खिखौदा

कदल्ली मे् आयोकजत 68 वी्
सीबीएसई नेशनल स्कूल गेम्स
(बॉक्कसंग) प््कतयोकगता मे् प््ताप
स्कूल, खरखौदा के कखलाडी
करिुमन ने 81-91 ककलोग््ाम भार
वग्घ म्े शानदार प््दश्घन करते हुए
कांस्य पदक हाकसल ककया। इस
उपलक्धि से न केवल हकरयाणा
प््देश, बक्लक स्कूल का नाम भी
गौरवाक्नवत हुआ है। करिुमन के इस
उपलक्धि पर स्कूल मे् भव्य स्वागत
समारोह का आयोजन ककया गया।

काय्घक््म मे् द््ोणािाय्घ अवाड््ी ओम
प््काश दकहया, स्कूल प््ािाय्ाघ दया
दकहया, शैक््कणक कनदेशक डॉ.

सुबोि दकहया और कोि कपंकू
खटकर ने करिुमन को उज्््वल
भकवष्य की शुभकामनाएं दी्। 

खरखौदा। खिलाड़ी को सम़माखित करते हुए स़कूल प़़बंधि।

सोनीपत की टीम सब-जूननयर राज्य
नेटबॉल चै्नपयननिप मे् भाग लेगी 

सोनीपत। नेटबॉल एसोकसएशन ऑफ कजला सोनीपत
के महासकिव अंककत ने जानकारी दी है कक 18वी् सब-
जूकनयर हकरयाणा राज्य नेटबॉल िै्कपयनकशप (लड्के
व लड्ककयां), 4वी् सब-जूकनयर फास्ट-5 हकरयाणा
राज्य नेटबॉल िै्कपयनकशप और 2वी् सब-जूकनयर
कमक्स्ड हकरयाणा राज्य नेटबॉल िै्कपयनकशप का
आयोजन 17 और 18 मई को सी.बी.एस.एम. स्पोर्स्घ
स्कूल, कनडानी मे् ककया जाएगा। प््कतयोकगताओ् मे्
सोनीपत की टीमे् भाग ले्गी। ट््ायल कैम्प का 11 मई को
नारायण महाराज नेटबॉल स्पोर्स्घ एकेडमी मंे होगा। 

सोनीपत, गोहाना, गन्नौर व खरखौदा
मे् राष््््ीय लोक अदालत 10 मई को 

सोनीपत। सोनीपत, उपमंडल गोहाना, गन्नौर व
खरखौदा मे् आगामी 10 मई को राष््््ीय लोक अदालत
का आयोजन ककया जाएगा। कजला कवकिक सेवाएं
प््ाकिकरण के सकिव एवं मुख्य न्याकयक दंडाकिकारी
प््िेता कसंह ने बताया कक लोक अदालत के दौरान
आपसी सहमकत से केसो् का कनपटारा ककया जाएगा
ककया जाएगा। लोक अदालत के द््ारा न्यायालय मे्
लंकबत फौजदारी समािेय, िेक बाउंस केस, दीवानी,
ट््ैकफक िालान, मोटर व्हीकल दुर्घटनाग््स्् मामलो्,
वैवाकहक कववाद मामलो् का कनपटारा ककया जाएगा। 
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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
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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’
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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
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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।
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एपी गग्ि पब्ललक स्कूल मे् मॉक ड््ील करिाई

खरखौदा। सांपला रोड क्सथि एपी गग्य पक्बलक स्कूल मे् बुधवार को मॉक न््िल
करवाई गई। नजसमे् कक््ा एलकेजी से बारहवी् िक के नवद््ान्थययो् िे भाग नलया।
इस अभ्यास का उद््ेश्य युद्् हवाई हमले या अन्य आपािकालीि पनरक्सथनियो् म्े
नवद््ान्थययो् की भागीदारी िय करिा था। मॉक न््िल मे् बिाया गया है नक हवाई
हमले के समय नवद््ान्थययो् को नकस प््कार सिक्क रहिा है। उन्हे् बिाया गया नक
हमले से पहले एक सायरि बजिा है जो नक ध्वनि िेज मंदी होिी रहिी है् िो पिा
चलिा है् िो नक हमला होिे वाला है। उसके नलए नवद््ाथ््ी अपिी कक््ा मे् छुपिे
का अभ्यास करवाया गया। बच््ो् को बिाया नक हमला समाप्ि होिे के बाद जब
सीधा सायरि बजेगा िो अपिे स्थाि से बाहर आ जाएं और सभी आपस मे्
नमलकर बािचीि करे् और हमला होिे के बाद वहां की नकसी वस््ु को ि छुए,
त्यो्नक वो जहरीली हो सकिी है्। नवद््ान्थययो् िे आग लगिे पर प््त्येक कक््ा मे्
मॉक न््िल का अभ्यास कर के नदखाया। हमले के दौराि स्कूल के ग््ाउंड मे्
दीवार के साथ साथ मॉक न््िल कर के नदखाई। 

उपायुक्त की अनुपस्थितत मे् तहसीलदार को प््धानमंत््ी के नाम सौ्पा ज््ापन 

पानी रोकने के जवरोध मे् इनेलो का
पंजाब सरकार के जखलाफ प््दश्गन

हरिभूरि न्यूज:सोनीपत

भाखड्ा डैम से हजरयाणा के जहस्से
का पानी न देने और पंजाब सरकार
द््ारा बीबीएमबी (भाखड्ा ब्यास
मैनेजमे्र बोड्ग) काय्ागलय पर ताला
जड्ने तथा पुजलस बल तैनात करने
के जवरोध मे् इंजडयन नेशनल
लोकदल (इनेलो) पार््ी ने मंगलवार
को सोनीपत मे् प् ्दश्गन जकया।
प््दश्गन मे् इनेलो पदाजधकाजरयो्,
काय्गकत्ागओ् ने जहस्सा जलया।
छोरूराम चौक से लेकर उपायुक्त
काय्ागलय तक सड्को् पर झंडे और
बैनर लेकर नारेबाजी करते हुए
काय्गकत्ागओ् ने माच्ग जनकाला।
उपायुक्त की अनुपक्सथजत मे्
तहसीलदार को प््धानमंत््ी के नाम
ज््ापन सौ्पा गया। इस दौरान इनेलो
के राष््््ीय प््धान महासजचव प््काश
भारती ने कहा जक जदल्ली और
हजरयाणा मे् आम आदमी पार््ी का
सफाया हो चुका है और अब पंजाब
से भी इसका अंत जनकर है। उन्हो्ने
आरोप लगाया जक आम आदमी
पार््ी संवैधाजनक ढांचे को कमजोर

कर अराजकता फैलाने मे् लगी है।
उन्हो्ने कहा जक इनेलो हजरयाणा के

जकसानो् और जनता के हक के जलए
हर स््र पर लड्ाई लड्ेगी।

सोनीपत। लघु सषचिालय मे् ज््ापन देने पहुंचे् इनेलो पदाषिकारी एिं काय्ाकि्ाागण।

सोनीपत। केजरीिाल की िि यात््ा षनकालिे षजला पाि्ाद एिं अन्य।

पंजाब में राषंंंंपति शासन
लागू कर हतरयाणा को
उसके हक का पानी
तिलाए केंदंं सरकार 

पेयजल खरीद रहे लोग
उन्हो्िे पूव्य उपप््धािमंत््ी चौधरी देवीलाल और चौधरी अभय नसंह चौटाला ि््ारा
एसवाईएल िहर के पािी के नलए नकए गए संघष्य को याद करिे हुए कहा नक
इिेलो की मांग है नक पंजाब मे् राष््््पनि शासि लगाया जाए और बीबीएमबी
के निण्यय के अिुसार हनरयाणा को उसके नहस्से का पािी िुरंि उपलब्ध
कराया जाए। पूव्य लोकसभा प््त्याशी अिूप दनहया िे कहा नक यनद के्द््
सरकार वाकई हनरयाणा के साथ न्याय करिा चाहिी है िो पंजाब के मुख्यमंत््ी
भगवंि माि को नगरफ्िार कर जेल भेजिा चानहए। उन्हो्िे कहा नक आज
हालाि यह है् नक हनरयाणा के ग््ामीण क््ेत््ो् म्े लोग 700-800 र्पये मे् पािी के
टै्कर खरीदिे को मजबूर है्। इससे सरकार की उदासीििा स्पष्् होिी है।
नजलाध्यक्् कुणाल गहलावि िे कहा नक पंजाब सरकार िे हमेशा फैसलो् को
टालिे का काम नकया है और अब िो ओछे हथकंडे अपिाकर पािी रोकिे
जैसा कृत्य कर रही है। उन्हो्िे चेिाविी दी नक यनद हनरयाणा को उसका पािी
िही् नमला िो इिेलो पंजाब के रास््े बंद करिे से पीछे िही् हटेगी। इस
अवसर पर ओमप््काश गोयल, कृष्ण मनलक, नवकास मनलक, सुरे्द्् नसरसाढ्,
भैयराज दनहया, नबजे्द्् शेखपुरा, मिजीि फौगाट, नबट््् रािधिा, िाहर नसंह
चौहाि, बलवाि सेहरी, जोरावर बरोणा, रनवंद्् मण्डोरा, मिीष जैि, बनलस्टर
त्यागी, आशीष सुहाग, सुरे्द्् दत्् शम्ाय, अनमि सैिी, अशोक राणा मौजूद रहे। 

सोनीपत। पंजाब सरकार द््ारा
हजरयाणा के जहस्से का पानी रोकने
के जवरोध मे् जजला पाि्गद संजय
बड्वासजनया के नेतृत्व मे्
मंगलवार को गोहाना रोड
क्सथत पंचायत भवन से
लेकर छोरूराम चौक तक
आम आदमी पार््ी
संयोजक व पंजाब के
मुख्यमंत््ी व अरजवंद
केजरीवाल की
प््तीकात्मक शव यात््ा
जनकाली गई। इस प््दश्गन मे् बड्ी
संख्या मे् ग््ामीण व समथ्गक
शाजमल हुए। जजला पाि्गद संजय
बड्वासजनया ने कहा जक पंजाब
सरकार ने जजस प््कार हजरयाणा के

जहस्से का पानी रोककर प््देश की
जनता के साथ जवश््ासघात जकया
है, वह अत्यंत जनंदनीय है। उन्हो्ने

कहा जक हजरयाणा ने हमेशा
पंजाब को बड्े भाई का
दज्ाग जदया, लेजकन बदले
मे् पंजाब ने हर बार
धोखा ही जदया है। उन्हो्ने
चेतावनी दी जक यजद
पंजाब सरकार ने अपना
फैसला वापस नही्
जलया, तो जल्द ही

हजरयाणा मे् बड्ा आंदोलन शुर्
जकया जाएगा। इस मौके पर
यशपाल बजाना, अजमत, सुजमत,
रजवंद््, जोजगंदर, संदीप, राजेश,
मोजहत, देवे्द्् आजद मौजूद रहे। 

पानी रोकने पर भड्के लोग,  प््तीकात्मक
शव यात््ा जनकाल जताया जवरोध

n रिला पार्षद
संिय

बड्वासरनया
के नेतृत्व िे्
रकया गया

प््दर्षन

सोनीपत। षिषिर मे् सामान षििषरि करिे हुए अषिकारीगण।

पंद््ह तदनो् की अवति मे् पूर्ण
कराएं एक्सेतसतबतिटी ऑतिट 
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जदव्यांग बच््ो् के जलए एड्स एवं
अप्लायंसेज जवतरण कै्प का
आयोजन जकया गया, जो जजला
पजरयोजना संयोजक सुजाता खत््ी
के कुशल नेतृत्व मे् सम्पन्न हुआ।
इस कै्प मे् जदव्यांग जवद््ाज्थगयो् को
उनकी जवशेि आवश्यकताओ् के
अनुसार सहायक उपकरण
जवतजरत जकए गए। जवतरण
काय्गक््म मे् लाभाक्नवत जवद््ाज्थगयो्
के साथ उनके जवशेि जशक््क,
माता-जपता एवं अजभभावक भी
उपक्सथत रहे। इस अवसर पर
आईडी के नोडल अजधकारी डॉ.
जसंह ने कै्प के संचालन मे् सज््कय
भूजमका जनभाई। जजले के जवजभन्न
क््ेत््ो् से आए स्पेशल रीचस्ग भी
काय्गक््म मे् उपक्सथत रहे।
एजलमक्ो की तीन सदस्यीय रीम ने
जदव्यांग बच््ो् को एड्स एवं
अप्लायंसेज जवतजरत जकए। रीम
द््ारा बच््ो् को उनके माप के
अनुसार कैजलपर पहनाकर उनके
अजभभावको् को सौ्पे गए। कै्प के
समापन के उपरांत जजला
पजरयोजना संयोजक सुजाता खत््ी
द् ्ारा सभी खंड जशक््ा

अजधकाजरयो्, खंड पजरयोजना
समन्वयको् तथा स्पेशल रीचस्ग
की एक बैठक ली गई। बैठक मे्
भारत सरकार के जदशा-जनद््ेशो् के
अनुसार प््त्येक जवद््ालय मे्
एक्सेजसजबजलरी ऑजडर जकए जाने
के संबंध मे् जवस््ृत जानकारी
प््दान की गई। सभी खंड जशक््ा
अजधकाजरयो् को जनद््ेजशत जकया
गया जक वे 15 जदन की अवजध मे्
एक्सेजसजबजलरी ऑजडर पूण्ग
कराएं तथा मंत््ालय द््ारा प््दत्् 23
पृष््ीय चेकजलस्र को प््त्येक
जवद््ालय की जरपोर्ग के साथ
संकजलत कर, खंड स््रीय सजमजत
से हस््ाक््जरत करवाकर जजला
काय्ागलय मे् पे््जित करे्। ऑजडर के
जलए खंड स््र पर एक सजमजत
गजठत करने के जनद््ेश भी जदए गए,
जजसमे् खंड जशक््ा अजधकारी,
बीआरसी सह आईडी प््ाचाय्ग,
संबंजधत खंड के सहायक
अजभयतंा एवं जवशेि जशक््क को
शाजमल जकया जाएगा। 

स्वस्थ तन व मन के जलए खेल जर्री : वीसी
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भगत फूल जसंह मजहला जवजव,
खानपुर कलां के शारीजरक जशक््ा
जवभाग व स्रेर बै्क ऑफ इंजडया के
सहयोग से बुधवार को जवश््
एथलेजरक्स जदवस मनाया गया।
स्रेर ब्ैक द््ारा प््ायोजजत इस
काय्गक््म की अध्यक््ता जवभाग की
अध्यक्् डॉ0. सुमन लाल ने की।
काय्गक््म की मुख्य अजतजथ कुलपजत
प््ो. सुदेश ने कहा जक खेलो् का
महत्व समझे्। अच्छे स्वास्थ्य के
जलए खेल सबसे जर्री हंै और सब
के जलए जर्री है्। स्वस्थ तन मे्

स्वस्थ मन का वास होता है। खेलो्
से जीवन मे् अनुशासन आता है।
जवश्् एथलीर जदवस को केवल एक
जदन के जलए नही् अजपत ुजनरंतर र्प
से अपने जीवन मे् धारण करे्।
काय्गक््म के समापन के जवजशष््
अजतजथ मजहला जवजव के कुलसजचव
प््ो0. जशवाजलक यादव, स्रेर बै्क

की जडप्री जनरल मैनेजर अंजना
रंडन, रीजनल मैनेजर सुजमल
कुमार, ब््ांच हेड अक््य दुआ, चीफ
मैनेजर जडपाजजर एंड वेस अप्गणा
भारद््ाज व सीजनयर एसोजसएर
जजते्द्् देशवाल थे। अप्गणा भारद््ाज
ने कहा जक मजहला जवजव मे् खेलो् को
बढ्ावा देने के जलए जकए जा रहे ह्ै।

गोहाना। थ्िेि बै्क के अषिकारीयो् को थ्मृषि षचन्ह भे्ि करिे मषहला षिषि की
कुलपषि प््ो0. सुदेि।        फोटोे: हररभूरि

n मषहला षिषि मे् षिश्् एिलेषिक्स
षदिस पर खेल प््षियोषगिाएं 

जिजभन्न प््जियोजगिाओ् के जजरए एथलीट-डे मनाया

सोनीपत। ऋनषकुल वल्ड्य एकेडमी मे् बुधवार को एथलीट डे मिाया गया। इस अवसर पर नवद््ालय प््बंधक िीरज
शम्ाय िे सभी को संबोनधि नकया और कहा नक यह नदि खेलो् के प््नि एथलीट का समप्यण और प्यार, प््ेरणा देिे वाला
होिा है। इसनलए हर साल दुनिया भर के एथलीटो् को उिकी कड्ी मेहिि के नलए सम्मानिि करिे के नलए हर साल
7 मई को वल्ड्य एथलेनटत्स डे मिाया जािा है। इस अवसर पर छात््ो् ि््ारा नवनभन्ि काय्यक््म प््स््ुि कर एथलीटो् के
प््नि सम्माि और कृिज््िा के भाव को प््स््ुि नकया गया। छात््ो् ि््ारा प््स््ुि नकए गए कनविा, भाषण िृत्य आनद इसका
माध्यम बिे। इस अवसर पर नवद््ालय मे् नवनभन्ि खेलो् जैसे फुटबॉल, वॉलीबॉल और स्केनटंग की प््नियोनगिाओ् का
भी आयोजि नकया गया।  फोटो:हररभूरि

कै्प मे् ये उपकरण
जििजरि जकए

25 रोलैटर, 42 नहयनरंग एड्स, 2 क््च
एल्बो, 1 वॉनकंग क्सटक, 3 बैटरी
चानलि ट््ाईसाइनकल, 27 व्हीलचेयर
2 ट््ाई-व्हीलर साइनकल (इश्यू
ब्लॉक 2), 11 सीपी व्हीलचेयर

n षदव्यांग षिद््ाष्िायो् के षलए एड्स
एिं अप्लायंसेज षििरण कै्प संंपन्न

मॉक ड््िल मॉक ड््िल का उद््ेश्य नागडरक आबादी को आपात स्थिडत के डलए तैयार करना 

छात््ो् को सिसिल सिफे्ि मॉक
स््िल का अभ्याि करिाया

हरिभूरि न्यूज:सोनीपत

हैप्पी चाइल्ड वजरष्् माध्यजमक
जवद््ालय और कॉलेज महलाना
रोड, सोनीपत मे् बुधवार को छात््ो्
को जसजवल जडफ््स मॉक ज््िल का
अभ्यास करवाया गया। इस दौरान
हवाई हमले के दौरान उठाए जाने
वाले महत्वपूण्ग कदमो् की जानकारी
देते हुए बच््ो् को जसजवल जडफ््स के
अभ्यास कराए। इस जसजवल जडफ््स
मॉक ज् ्िल का उद््ेश्य नागजरक
आबादी को आपात क्सथजत के जलए
तैयार करना और ऐसी जवकर क्सथजत

के दौरान दहशत की संभावना को
कम करना है। इस अवसर पर
जवद््ालय के अध्यक्् नरे्द्् बाल्यान,
प््धानाचाय्ाग सुदेश बाल्यान व

जनद््ेजशका तमन्ना जनझावन ने
जवद््ाज्थगयो् को समझदारी, धैय्ग और
जववेक का साथ मे् छोड्ने के जलए
के जलए प््ोत्साजहत जकया।

सोनीपत। हैप्पी चाइल्ड मे् मॉक ष््िल के दौरान षहथ्सा लेिे षिद््ाि््ी।

आपदा मे् बचाव के जर्री तरीके बताए
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जसजवल जडफ््स मॉक ज््िल अजभयान
के तहत बुधवार को जेएलएन
जवद््ालय, गोहाना मे् आपदा प््बंधन
जागर्कता काय्गक््म आयोजजत
जकया गया। काय्गक््म मे् जवद््ाज्थगयो्
को आपदा के समय बचाव के
जर्री तरीके बताए गए।

काय्गक््म के जलए माग्गदश्गन
जवद््ालय की प््बंधक कृष्णा देवी का
रहा। अध्यक््ता एमडी सुनील शम्ाग
ने की। प््ाचाय्ग डॉ. सजचन शम्ाग ने
कहा जक युद्् जैसी आपातकालीन
क्सथजत मे् जनपरने के जलए क््द््ीय गृह
मंत््ालय के तथा स्थानीय प््शासन
के जनद््ेशो् का पालन करना है। ऐसी

क्सथजत मे् आपातकालीन जकर तैयार
करे्। पजरवार के साथ योजना बनाएं
और हवाई हमले की चेतावनी
सायरन को समझे्। 

सायरन सुनते ही घबराएं नही्
अजपतु धैय्ग रखे् और जबना जकसी
भगदड् के सुरज््कत स्थान की ओर

आगे बढ्े्। दूसरो् को भी शांत रहने के
जलए प््ोत्साजहत करे्। काय्गक््म के
आयोजन मे् एनए एस स्वयंसेवको
,स्वयं सेजवकाओ् के साथ उप
प््ाचाय्ग सूरत शम्ाग, जचराग जैन और
सोमवीर मजलक का जवशेि सहयोग
रहा।

गोहाना। आपदा प््बंिन काय्ाक््म मे् बचाि के षलए बै्चो् के नीचे बैठे हुए बच््े।   

n जेएलएन थ्कूल मे् जागर्किा
काय्ाक््म का षकया आयोजन

जिजेिा-उपजिजेिा
100 मीटर रेस मे् छात््ा चंचल िे प््थम, समां
िे दूसरा और ििवी िे िीसरा स्थाि प््ाप्ि
नकया। थ््ी लैग रेस मे् राखी, अनदनि और
सौम्या, 400 मीटर दौड् म्े अंजनल, यनशका
और अच्यिा क््मश: प््थम न््ििीय व िृिीय
स्थाि पर रही्। यूनिवन्सयटी टीनचंग
नडपाट्यमे्ट की टीम मे् 100 मीटर फ््ॉग रेस
मे् कुलवंिी, अंनशका, और वंनशका, शॉटपुट
मे् महक, अनदनि और खुशबू क््मश: प््थम,
न््ििीय व िृिीय स्थाि पर रहे। िॉि टीनचंग
पुर्ष वग्य की 400 मीटर दौड् मे् अनिल
मनलक, देवे्द्् और िरेश, मनहला िॉि
टीनचंग स्टाफ मे् अिुराधा, मोनिका और
प््ोनमला, पुर्ष िॉि टीनचंग स्टाफ म्े
शॉटपुट मे् राजवीर, अनिल मानलक और
देवे्द् ्, मनहला िॉि टीनचंग स्टाफ म्े
शॉटपुट मे् पूिम, सोनिया और प््ोनमला,
टीनचंग स्टाफ पुर्ष वग्य म्े डॉ. अनिल डॉ.
दीपक ढाका और िाग्ेद्् हुड््ा क््मश:
प््थम, न््ििीय व िृिीय स्थाि पर रहे।

आपात स्थितत मे् घबराएं नही्: अंजति
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प््शासन द््ारा बुधवार को मॉक ज््िल
की गई। इसमे् अजधकाजरयो्,
कम्गचाजरयो्, आम लोगो् और
जवद््ाज्थगयो् ने भाग जलया। लघु
सजचवालय मे् सायरन बजते ही
आपातकालीन क्सथजत को दश्ागया
गया। मॉक ज््िल से पहले एसडीएम
अंजजल श््ोज््तय ने कहा जक जकसी
भी आपातकालीन क्सथजत मे् आपदा
प््बंधन को लेकर तैयार रहना
आवश्यक है। ऐसी क्सथजत मे् लोग
घबराएं नही् अजपतु धैय्ग एवं
समझदारी से काम ले्। मॉक ज््िल
काय्गक््म मे् सायरन बजते ही

अजधकारी, कम्गचाजरयो् और आम
लोगो् को सेफ हाउस मे् पहुंचाया
गया। फायरज््बगेड की गाड्ी और
चार एंबुले्स लघु सजचवालय
पहुंची। फायरज््बगेड की रीम ने आग
पर बुझाना शुर् जकया तो दो एंबुले्स
मे् आठ घायलो् को सात जमनर मे्
नागजरक अस्पताल पहुंचाया गया।
अस्पताल मे् नोडल अजधकारी डा.

श्याम सुंदर के नेतृत्व मे् घायलो् को
आपातकालीन वाड्ग मे् दाजखल
जकया गया। रेड, यलो व ग््ीन जोन
के अनुसार घायल दाजखल करके
उनको उपचार जदया गया। शाम
7:50 से 8 बजे तक ब्लैकआउर का
जनण्गय जलया गया। इस अवसर पर
नायब तहसीलदार अशोक कुमार,
ईओ जनशा शम्ाग आजद मौजूद रहे।

गोहाना। मॉक ष््िल काय्ाक््म मे् एसडीएम अंजषल श््ोष््तय ि अषिकारी। 

n मॉक ष््िल, सायरन बजिे ही
आपािकालीन स्थिषि को दि्ााया

कृजि यंत््ो् का भौजतक सत्यापन
धरतीपुत््ो् को जमलेगा अनुदान

गन्नौर। हजरयाणा कृजि एवं जकसान
कल्याण जवभाग द््ारा जकसानो् को
फसल अवशेि प््बंधन के जलए
अनुदान पर कृजि यंत्् उपलब्ध
कराए जा रहे है्। इसे लेकर कृजि
जवभाग ने जकसानो् के जलए अनुदान
पर खरीदे गए कृजि यंत््ो् का भौजतक
सत्यापन कराने के जलए गन्नौर नई
अनाजमंडी मे् काय्गक््म आयोजजत
जकया। खड कृजि अजधकारी डा.
आनंद श्योराण ने बताया जक 6 मई
को बेजलंग मशीन और हेरेक सजहत
9 जकसानो् की मशीनो् का सत्यापन
जकया गया था। आज 7 मई को 81
जकसानो् की सुपरसीडर मशीनो् का

भौजतक सत्यापन जकया गया।
सत्यापन के बाद जजन जकसानो् के
यंत्् सही पाए गए, उन्हे् शेि 30
प््जतशत अनुदान राजश जल्द ही
उनके खातो् म्े जमा कर दी जाएगी।
पहले सत्यापन के बाद 70 प््जतशत
अनुदान राजश पहले ही जकसानो् को
प््दान की जा चुकी है। 

n पहले सत्यापन के बाद 70 % अनुदान
राषि षकसानो् को प््दान की जा चुकी

गन्नौर। कृषि यंत््ो् के भौषिक
सत्यापन के दौरान उपस्थिि कृषि
षिभाग के अषिकारी।

देशवाजसयो् को अपनी सरकार
और सेना पर गव्ग : प््ाचाय्ग

खरखौदा। ब््ह्म शक्ति सीनियर
सेके्डरी स्कूल थािा कलां म्े छात््ो् को
भारिीय सेिा के शौय्य एवं वीरिा के बारे
मे् नवस््ृि जािकारी दी। साथ ही मॉक
न््िल के बारे म्े समझाया गया। प््ाचाय्य
रामबीर नसंह िे एक सभा के दौराि
बिाया नक कुछ नदि पहले पानकस््ाि
िे कायरािा हरकि करिे हुए
पहलगाम म्े निद््ोष पय्यटको् पर
अंधाधुंध फायनरंग कर 28 लोगो् को
मौि के घाट उिार नदया था। प््धािमंत््ी

िरे्द्् मोदी िे उसी समय आिंकवाद
और आिंकवानदयो् को नमटािे के नलए
सेिा को खुली छूट दे दी थी। भारिीय
सेिा िे इसका बदला लेिे के नलए
ऑपरेशि नसंदूर शुर् नकया व
पानकस््ाि के आिंकवादी निकािो् को
ध्वस्् कर लगभग सौ आिंकवानदयो्
को जहन्िुम पहुंचा नदया। प््ाचाय्य िे जय
नहन्द, जय नहन्द की सेिा का उद्घोष
करिे हुए कहा नक हमे् अपिी सरकार
और सेिा पर गव्य है। 

एल्यूमनी मीट मे् पुराने
जिद््ाज्थियो हुए एकजुट
सोनीपत। जदल्ली जवद््ापीठ मे्
बुधवार को एल्यूमनी मीर
आयोजजत की गई। जजसमे् पुराने
छात््ो् ने एकजुर होकर एक दूसरे
के साथ स्कूल की यादे ताजा की।
इस अवसर पर जवद््ालय संचालक
वीर जसंह सैनी ने सभी बच््ो् का
स्वागत करते हुए कहा जक स्कूल
पास आउर करने के बाद सभी
बच््े अलग हो जाते है, उनका फ््््ड
सक्कल भी छूर जाता है। जवद््ालय
मे् आयोजजत एल्यूमनी मीर का यही
उद््ेश्य है जक स्कूल सभी पुराने
जवद््ाज्थगयो को एकजुर होकर
जीवन के प््जत अपने अनुभव बांरे।
इसके बाद अध्यापक वग्ग ने सभी
का जतलक लगाकर स्वागत करते
हुए गुलदस््े जदए। प््धानाचाय्ग
आराधना ग््ोवर ने अंत मे् सभी का
धन्यवाद जकया।

भारि ने आिंजकयो् को
बिाई जसंदूर की कीमि 
सोनीपत। देश मे् पहलगाम हमले
के बाद देश मे् आतंकवाद के
जखलाफ आक््ोश का माहौल बना
हुआ था। जजसके जवाब मे् भारतीय
सेना ने बुधवार तडके सुबह
ऑपरेशन जसंदूर को अंजाम जदया
है, जजसमे् पाजकस््ान और पाक के
कब्जे वाले जम्मू-कश्मीर मे् नौ
आतंकवादी बुजनयादी ढांचे वाले
जठकानो् पर लज््कत हमला जकया
गया। इस पर संघ के राष््््ीय अध्यक््
जयवीर गहलावत ने कहा जक अब
आतंकवाद को सुहाजगन औरतो् के
संदूर की कीमत पता चली है्।
इन्हो्ने मानव अजधकारो् पर बोलते
हुए कहा जक मानव अजधकार भी
हर मानव को अपनी आत्मरक््ा की
सुरक््ा प््दान करते ह्ै। 

आत्मरक््ा के प््जि
जकया जागर्क

सोनीपत। रीकाराम कन्या कालेज
मे् बुधवार को एनएसएस की यूजनर
1 और 2 द््ारा गृह मंत््ालय भारत
सरकार के जनद््ेशानुसार
सवयंसेजवकाओ् को आत्मरक््ा के
प््जत जागर्क करते हुए एक मॉक
ज््िल का आयोजन जकया गया।
प््ाचाय्ाग गीता व कम्प्यूरर जवभाग
की प््ाध्याजपका डॉ. जदव्या श््ी ने
आत्मरक््ा के प््जत छात््ाओ् को
जागर्क जकया। मॉक ज््िल का
आयोजन एनएसएस प््ोग््ाम
ऑजफसर दीपजशखा व डा. आशा
रानी मौजूद रही। इस मॉक ज््िल के
दौरान 107 स्वयंसेजवकाओ् की
प््जतभागी रही।

जजपा के जजलाध्यक्् 
बने अशोक सरोहा
सोनीपत। जननायक जनता पार््ी
ने संगठन का पुनग्गठन करते हुए
22 जजलाध्यक्् व 7 जजला प््भारी
जनयुक्त जकए। सोनीपत के
जजलाध्यक्् की जजम्मेदारी राठधाना
गांव जनवासी अशोक सरोहा को दी
गई है। अपनी जनयुक्कत पर अशोक
सरोहा ने पार््ी सुप््ीमो् डॉ. अजय
चौराला, दुष्यंत चौराला, जदक्ववजय
चौराला, डॉ. केसी बांगड् व ब््ज
शम्ाग का आभार व्यक्त जकया।
अशोक सरोहा ने कहा जक जजस
भरोसे के साथ उन्हे् यह जजम्मेदारी
सौ्पी है् वे उसके जलए जदन रात एक
कर दे्गे्। गांव राठधना पंहुचने पर
बुधवार को गांववाजसयो् ने फूल
मालाओ् के साथ अशोक सरोहा
का स्वागत जकया। 
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खबर संक््ेप

वेतन भुगतान व बहाली के आश््ासन पर बनी सहमतत, आज बहाल होगी जल आपूत्ति

िीसरे दिन खत्म हुई पंप ऑपरेटरो् की
हड्िाल, पूव््ी क््ेत्् म्े पानी संकट टला

हरिभूरि न्यूज: सोनीपत

नगर जनगम सोनीपत के संजवदा पंप
ऑपरेटरो् की हड्ताल बुधवार को
तीसरे जदन समाप्त हो गई, जिससे
पूव््ी क््ेि्् के हिारो् पजरवारो् को
बड्ी राहत जमली। दो महीने से वेतन
न जमलने, िबरन कम्रिाजरयो् की
छंटनी, न्यूनतम वेतन और काय्र
फ्सथजतयो् को लेकर 65 से अजधक
पंप ऑपरेटर 5 मई से हड्ताल पर
िले गए थे। इस कारण सोमवार को
रेनीवेल पंप हाउस से एक बूंद पानी
भी सप्लाई नही् हो सका, जिससे
कई कॉलोजनयो् म्े िल संकट
गहराता गया।
प््दिदिन 14 लाख लीटर

पानी की आपूद्िव 
िािल गांव फ्सथत रेनीवेल
जसस्टम से प््जतजदन 14 लाि
लीटर पानी की आपूज्तर होती है,
िो हड्ताल के िलते पूरी तरह
िप रही। सोमवार को हालात
इतने जबगड्े जक लोग सड्क पर
उतर आए और जनगम
अजधकाजरयो् को बार-बार कॉल
कर पानी की गुहार लगाते रहे।
बाविूद इसके, उन्हे् केवल
आि््ासन ही जमलते रहे। िल
संकट से ि््स्् नागजरको् ने जनगम
की काय्रप््णाली पर भी सवाल
िड्े जकए। हड्ताल के तीसरे जदन

बुधवार को पंप ऑपरेटरो् ने लघु
सजिवालय मे् िोरदार धरना जदया
और मांगो् को लेकर ज््ापन सौ्पा।
हजरयाणा संयुक्त कम्रिारी मंि के
प््देश महासजिव आर.के. नागर
के नेतृत्व मे् हुई इस अगवुाई के
दौरान नगर जनगम कजमश्नर हज्षरत
कुमार, संयुक्त आयुक्त डॉ. नरेश
कुमार तथा काय्रकारी अजभयंता
जवशाल गग्र से जवस््ार से 
वात्ार हुई। हड्ताल समाफ्पत की
घोषणा के दौरान प््मुि र्प से
आरके नागर, टीनू मदान, महावीर
नागर, समेश कुमार, संदीप
दजहया, संदीप धनिड्, प््वीण,
नवीन, ऋजषराि, गौतम, सनी, मनोि, जववेक, सौरभ आजद उपफ्सथत रहे।

65 से ऑपिेटि 5
से हड्ताल पि चले
गए थे। िेनीवेल पंप

हाउस से पानी
सप्लाई नही् हो सका

सोनीपत। नगर ननगम मे् अनधकानरयो् को ज््ापन देते िुए पंप ऑपरेटस्थ सार मे्
प््देशाध्यक्् एरं अन्य। फोटो: हररभूिम

सोनीपत। मांगो् के समर्थन मे् बुधरार को लघु सनचरालय मे् नररोध प््दश्थन करते िुए पंप
ऑपरेटस्थ। फोटो: हररभूिम

हड्िाल खत्म, समाधान 
की  खुल गई राह

n माच्ा और अप््ैल 2025 का वेतन नगद मे् भुगतान।

n जनवरी 2025 से हटाए गए 10-12 ऑपरेटरो् की तत्काल बहाली।

n हनरयाणा कौशल रोजगार ननगम मे् समायोजन की प््न््कया शीघ्् पूरी करना।

n टे्िर रेट के अनुसार पूण्ा वेतन भुगतान और न्यूनतम वेतन सुननन््ित
करना।

n भ््ष््ाचार और शोषण के आरोपो् पर िेकेदार नरे्द्् लोहान की जांच कराना।

n साप्तानहक अवकाश और रेस्टनरलीवर की व्यवस्था लागू करना।

दनयदमि योग से दमलिा है स्वास्थ्य लाभ, दनरोग रहिा है शरीर

वरिष्् नागरिक परिषद योग साधना रिरवि की वष्षगांठ िनाई
हरिभूरि न्यूज: सोनीपत

वजरष्् नागजरक पजरषद सोनीपत द््ारा
संिाजलत योग साधना जशजवर की
प््थम वष्रगांि का उत्सव भारतीय
योग संस्थान के सहयोग से
सामुदाजयक के्द् ्, सेक्टर-14,
सोनीपत मे् मनाया गया। इस अवसर
पर योग अभ्यास के साथ-साथ योग
की उपयोजगता पर िि्ार की गई और
बताया गया जक जनयजमत योग से न
केवल स्वास्थ्य लाभ प््ाप्त जकया िा
सकता है बफ्लक शरीर को रोगो् से
मुक्त भी रिा िा सकता है।

काय्रक््म को योग गुर् राम पाल
गोयल एवं िगबीर लोहिब ने
संबोजधत जकया और वजरष्् नागजरको्
को योग की जवजभन्न ज््कयाओ् एवं

लाभो् की िानकारी दी। पजरषद के
मुख्य संरक््क डॉ. डीबी रावल,
संरक््क केएल तनेिा एवं
महासजिव सुभाष वजशष्् ने सभी

योग साधको् का स्वागत जकया।
काय्रक््म का संिालन पजरषद के
प््धान इंिी. बीआर आहूिा ने
जकया। योग जशजवर के सफल

समापन के उपरांत, हर माह की तरह
इस बार भी स्वास्थ्य िांि जशजवर
का आयोिन जकया गया, जिसमे्
डॉ. डीबी रावल के माग्रदश्रन मे् डॉ.
हरीश िंद्् कुमार, डॉ. सजवता कुमार
और उनकी टीम ने उपफ्सथत
िनसमूह के शुगर लेवल, रक्तिाप
एवं शारीजरक विन की िांि की।
साथ ही रोजगयो् को पौज््िक आहार
एवं स्वस्थ िीवनशैली के जलए
जदशा-जनद््ेश भी जदए गए। डॉ. रावल
ने कहा जक “स्वस्थ शरीर मे् ही
स्वस्थ मज््सष्क का जनवास होता है।
इस जशजवर मे् सुरेश रैलन का जवशेष
सहयोग सराहनीय रहा।

हरिभूरि न्यूज: सोनीपता

रािकीय मजहला महाजवद््ालय
सोनीपत मे् वाज्षरक पुरस्कार जवतरण
समारोह का भव्य आयोिन जकया
गया। काय्रक््म के मुख्य अजतजथ
नगर जनगम सोनीपत के मेयर रािीव
िैन और जवजशि्् अजतजथ वम्ार पैथ
लैब के डायरेक्टर प््वीण वम्ार
सोनीपत रहे। महाजवद््ालय के
प््ािाय्र डॉ. नरेश कुमार ने अजतजथयो्
को बुके भे्ट कर उनका स्वागत
जकया। डॉ. सुभाष जससोजदया ने मंि
का संिालन जकया। काय्रक््म के
दौरान छाि््ाओ् ने जवजवध
सांस्कृजतक प््स््ुजतयो् से सभी का

मन मोह जलया। प््ािाय्र डॉ. नरेश
कुमार ने महाजवद््ालय की वाज्षरक
जरपोट्र प््स््ुत की। मुख्य अजतजथ
रािीव िैन ने छाि््ाओ् को उज््वल
भजवष्य की शुभकामनाएं दी। उन्हो्ने
कहा जक नकारात्मक जविारो् को

त्याग कर छाि््ाओ् को अपने लक्््य
पर ध्यान के्ज् ्दत करना िाजहए।
रािीव िैन ने बेजटयो् की जशक््ा के
जलए जनरंतर प््यास करने का
आि््ासन जदया और आवश्यकताओ्
को पूरा कराने का वादा जकया। 

n राजकीर मरहला महारवद््ालर मे्
हुआ पुरस्कार रवतरण समारोह 

सोनीपत। नरजेता छात््ाओ् को सम्माननत करते मेयर राजीर जैन, प््रीण एरं अन्य।

प््िेश स््रीय चैस मे् दरनेक, इशाना रहे प््थम
हरिभूरि न्यूज :सोनीपत

जिला शतरंि संघ द््ारा हजरयाणा
िैस एसोजसएशन के तत्वाधान मे्
एसआरएम यूजनवज्सरटी सोनीपत मे्
राज्य स््रीय प््जतयोजगता का
आयोिन जकया गया। प््जतयोजगता मे्
राज्य के जवजभन्न जिलो् से 369
जिलाज्डयो् ने भाग जलया। उपरोक्त
वग््ो् म्े लड्को् और लड्जकयो् के
वग््ो् म्े अलग अलग प््जतयोजगता हुई
और नेशनल मे् हजरयाणा की और से
िेलने के जलए जिलाज्डयो् का
ियन हुआ। उदघाटन समारोह मे्
मुख्य अजतजथ मेयर रािीव िैन,
जवजशि्् अजतजथ ओजलंजपक मेडल
जविेता योगेि््र दत््, जिला शतरंि
संघ के प््धान दयानंद जसंधू,
ऑग्रनाइजिंग कमेटी से अिय

गोयल, जितेन्द् ् अग््वाल, देवे्द् ्
पाराशर, सन्नी िैन, मनोि वम्ार,
अजनल यादव, रािीव वम्ार,
ऑब्िव्रर उमेद शम्ार, स्वफ्पनल
गोयल आजद मौिूद रहे। मुख्य

अजतजथ रािीव िैन, योगेि््र दत््,
यूजनवज्सरटी से उप कुलपजत डॉ.
परमिीत िसवाल, रजिस्ट््ार वी
सैमुएल राि, साजहत्य कला
अकादमी हजरयाणा के पूव्र डायरेक्टर

पूण्रमल गौड् एवं अन्य अजतजथयो् ने
जिलाज्डयो् को प््ोत्साजहत जकया। 

समापन समारोह के मुख्य
अजतजथ लजलत बि््ा और जवजशि््
अजतजथ ग््ै्ड मास्टर जहमांशु शम्ार ने
अपने संबोधन से जिलाज्डयो् का
उत्साह बढ्ाया। पाजरतोजषक जवतरण
लजलत बि््ा, ग््ै्ड मास्टर जहमांशु
शम्ार, प््दीप पालीवाल, हजरयाणा
शतरंि संघ से नरेश शम्ार, जवष्णु
कश्यप, ऑग्रनाइजिंग अिय
गोयल, बीिेपी सीए प््कोष्् के
प््ेजसडे्ट जहतेश ढुल तथा गुर्ग््ाम से
रािपाल िौहान, डॉ. वीके जमत््ल,
ज््पंजसपल नरे्द््, डॉ. उमेश गौतम,
जहंदू मॉडन्र स्कूल के डायरेक्टर
जिते्द् ् गुप्ता, हजरयाणा केजमस्ट
एसोजसएशन के प््धान सतीश जवि,
नवीन रेलन द््ारा जकया गया।

सोनीपत। प््नतयोनगता मे् अनतनर रिे मेयर राजीर जैन और पूर्थ अंतर्ाथष््््ीय
पिलरान योगेश््र दत्् शतरंज खेलते िुए। फोटो: हररभूिम

हरिभूरि न्यूज :खिखौदा

िरिौदा आईएमटी फ्सथत नीलजगरी
प्लांट मे् बुधवार को युद्् िैसी
आपात फ्सथजत से जनपटने के उद््ेश्य
से एक मॉक ज््डल आयोजित की
गई। यह अभ्यास दोपहर बाद िार
बिे उस समय शुर् हुआ, िब
अिानक सायरन बिा और एयर
स्ट््ाइक की सूिना दी गई। 

प्लांट के बाहरी जहस्से मे् काय्ररत
छह कम्रिारी घायल घोजषत जकए
गए, जिन्हे् त्वजरत रेस्क्यू कर 12
जमनट के भीतर िरिौदा के
सरकारी अस्पताल पहुंिाया गया।
वही् प्लांट के अंदर मौिूद
कम्रिाजरयो् को भी प््ाथजमक उपिार
जदया गया। घटना की िानकारी
जमलते ही एसडीएम डॉ. जनम्रल
नागर व एसीपी िीत जसंह बेनीवाल

प््शासजनक टीम के साथ मौके पर
पहुंिे। उन्हो्ने पूरे अभ्यास की
जनगरानी की और व्यवस्था का
िायिा जलया। दमकल जवभाग की
टीम ने आग लगे जहस्से को तुरंत
जनयंज््ित जकया। एसडीएम डॉ. नागर
ने मॉक ज््डल के बाद कहा जक यह
अभ्यास प््शासन की तैयाजरयो् को
िांिने के जलए था और िनता को
घबराने की आवश्यकता नही् है।
उन्हो्ने अपील की जक आपात फ्सथजत
मे् सरकारी जदशा-जनद््ेशो् का पालन
करे्। वही् एसीपी बेनीवाल ने कहा
जक अफवाहो् पर ध्यान न दे् और
जकसी भी संजदग्ध गजतजवजध की
सूिना तुरंत पुजलस को दे्। इस
दौरान तहसीलदार मनोि कुमार,
बीडीपीओ आस्था गग्र और पंिायत
सजिव पंकि िून भी मौके पर
मौिूद रहे। 

राज्य स््रीय प््दियोदगिा मे् जीिा
हदरयाणा गौरव पुरस्कार

गन्नौर। जयंती प््साद िी.ए.वी. पल्बलक स्कूल ,गन्नौर मे्
पुरस्कार नवतरण समारोह का आयोजन नकया गया।
नजसमे् राष््््ीय नशक््ा सनमनत, टोहाना नजला रतेहाबाद
द््ारा आयोनजत राज्य स््रीय नहंदी व्याकरण प््नतयोनगता
मे् हन्षाता (नौवी्) , नदशा (दसवी्) नव्या( सातवी्) ऐ्जल
(सातवी् ए) ने मेनरट सूची मे् स्थान प््ाप्त कर हनरयाणा
गौरव पुरस्कार प््ाप्त नकया। 24 नवद््ान्थायो् ने 65 प््नतशत
से अनधक अंक प््ाप्त कर प््शन््स पत्् प््ाप्त कर नवद््ालय
का नाम रोशन नकया।। नहंदी अध्यानपका मुकेश शम्ाा को
भी नहंदी के क््ेत्् मे् सराहनीय योगदान के नलए प््शन््स पत््
देकर सम्माननत नकया। स्कूल के प््धानाचाय्ा सुनील शम्ाा
ने इस शानदार सरलता के नलए बधाई दी नवद््ान्थायो् का
आत्मनवश््ास बढ्ाने के नलए प््नतयोनगताएं आयोनजत
करने के नलए प््ेनरत नकया। 

दकशोरी से सामूदहक िुष्कम्व करने के
िोषी को 20 साल कैि की सजा सुनाई
सोनीपत। िरिौदा थाना क््ेि्् मे् जकशोरी से सामूजहक
दुष्कम्र करने के आरोजपत को अदालत ने दोषी करार जदया है।
अजतजरक्त जिला एवं सि्् न्यायाधीश नरे्द्् की अदालत ने
पांिवे् दोषी करार देते हुए 20 साल कैद की सिा सुनाई है।
मामले मे् िार जकशोरो् को पहले ही जिल्ड््न इन कॉन्फ्फलक्ट
जवद लॉ (सीसीएल) के तहत 20-20 साल कैद की सिा हो
िुकी है। अदालत ने दोषी पर अलग-अलग धाराओ् म्े 56
हिार र्पये िुम्ारना लगाया गया है। िरिौदा थाना क््ेि्् के
गांव जनवासी मजहला ने 2 अप््ैल, 2023 को पुजलस को
बताया था जक उनकी नाबाजलग बेटी 12वी् कक््ा मे् पढ्ती
थी। उनकी बेटी को 31 माि्र, 2023 को उनके गांव मे् रहने
वाला लड्का जकताब जदलाने के बहाने बहकाकर िरिौदा
मे् अपने दोस्् घर ले गया था। वहां पर आरोजपत लड्के ने
उनकी बेटी के साथ िबरन गलत काम जकया था। इतना ही
नही् उसके दोस्् ने भी बेटी से सामूजहक दुष्कम्र जकया था।
बाद मे् आरोजपतो् ने बेटी को धमकी दी थी जक उन्हो्ने
वीजडयो बना जलया है। आरोजपतो् ने उनकी बेटी पर दबाव
बनाकर 40 हिार र्पये देने की मांग की थी। मामले मे् िार
लड्को को अदालत पहले ही सीसीएल मानकर 20-20
साल सिा सुना िुकी है। 

पूव्व सैदनको् ने आपरेशन
दसंिूर पर जिाया आभार
गन्नौर। आपरेशन जसंदूर के तहत
भारतीय सेना द््ारा पाजकस््ान मे्
आतंकी जिकानो् पर की गई सैन्य
कार्रवाई को लेकर पूव्र सैजनको् ने
भारत सरकार का आभार िताया
है। उन्हो्ने जतरंगा लहराते हुए भारत
सरकार और भारतीय सशस्््् बल
के समथ्रन मे् नारे भी लगाए। 

गुर् और दशष्यो् ने टैगोर
को दकया याि
गोहाना। जवद््ा भारती अजिल
भारतीय जशक््ण संस्थान द््ारा
संिाजलत गीता जवद््ा मंजदर, गोहाना
मे् बुधवार को रवीन्द््नाथ टैगोर
की164वी् ियंती मनाई गई।
समारोह मे् गुर् और जशष्यो् ने
रवी्द््नाथ टैगोर के जिि्् पर पुष्प
अज्परत करके नमन जकया। ियंती
समारोह की अध्यक््ता प््ािाय्र
अज््िनी कुमार ने की। उन्हो्ने कहा
जक रवी्द््नाथ टैगोर एक
जवि््जवख्यात कजव, साजहत्यकार,
दाश्रजनक, भारतीय साजहत्य के
नोबल पुरस्कार जविेता और
भारतीय सांस्कृजतक िेतना के
युगदृि््ा थे। उनका िीवन हम
सबके जलए प््ेरणास््ोत है। 

िो िश्कर काबू, 4.350
ग््ाम चरस बरामि
गोहाना। क््ाइम यूजनट कुंडली की
पुजलस टीम ने गोहाना मे् गांव
भावड् व जनिामपुर के बीि मे्
जहमािल प््देश के दो नशा तस्कर
जगरफ्तार जकए। आरोजपतो् से 4
जकलो 350 ग््ाम िरस बरामद की
गई। आरोजपत जहमािल प््देश नंबर
की आल्टो मे् सवार थे। बािार मे्
इस िरस की कीमत लगभग 10
लाि र्पये है। आरोजपत िरस को
जहमािल प््देश से लेकर आए थे
और जबक््ी की जफराक मे् घूम रहे
थे। बरोदा थाना मे् केस दि्र जकया ।

अरदवंि शम्ाव के आवास
पर धरना िे्गे कम्वचारी
गोहाना। सव्र कम्रिारी संघ
हजरयाणा के तत्वावधान मे् प््देश
सरकार के सभी मंज््ियो् के आवासो्
पर 11 व 12 मई को दो जदवसीय
धरना जदया िाएगा। इसी क््म मे्
कम्रिारी कैजबनेट मंि््ी डॉ. अरजवंद
शम्ार के आवास पर भी धरना दे्गे।
संघ के जिला सजिव सुरेश यादव
ने कहा जक प््देश सरकार हजरयाणा
कौशल रोिगार जनगम के माध्यम
से जवजभन्न जवभागो् म्े सेवाएं दे रहे
कम्रिाजरयो् को सेवा सुरक््ा की
गारंटी दे। बीते जवधानसभा िुनाव
मे् प््देश सरकार द््ारा इन
कम्रिाजरयो् को सेवा सुरक््ा का
वादा जकया था। अब सरकार अपने
इस वादे को पूरा करे। 

खरखौदा। मॉक र््िल के दौरान प््शासरनक अरिकारी व कम्यचारी।

िैयादरयां जांचने को हुई
औद््ोदगक संयंत्् म्े मॉक द््िल

n नागररको् ने रनगम की कार्यप््णाली
पर भी सवाल खड्े रकए

गन्नौर। प््धानाचाय्थ सुनील शम्ाथ सभी नरजेताओ् और
निंदी नशक््क के सार।

आधी राि को भारि ने दलया बिला, हर भारिीय कर रहा गव्व
हरिभूरि न्यूज: सोनीपत

पहलगाम आतंकी हमले के 15वे्
जदन भारत ने आधी रात के बाद
पाजकस््ान और पाजकस््ान पीओके
मे् आतंकी जिकानो् पर िबरदस््
एयर स्ट््ाइक कर नौ जिकानो् को
नेस््नाबूद कर जदया। यह कार्रवाई
ऑपरेशन जसंदूर के तहत की गई,
जिसमे् भारतीय सेना ने पूरी
सटीकता और संयम के साथ
आतंकी नेटवक्क पर िोट की,
िबजक पाजकस््ान के जकसी भी
सैन्य प््जतष््ान को जनशाना नही्
बनाया गया। 22 अप््ैल को
पहलगाम मे् हुए जनम्रम आतंकी
हमले म्े 26 जनद््ोष पय्रटको् की हत्या
कर दी थी। इस हमले के बाद देशभर
मे् रोष और शोक की लहर थी।
भारत की कार्रवाई को आतंकवाद के
जिलाफ िीरो टॉलर्ेस नीजत का
स्पि्् उदाहरण माना िा रहा है।

सेना का साहसी
किम : कमल दिवान

पहलगाम आतंकी हमले का बदला
लेने के नलए सेना द््ारा पानकस््ान
मे् की गई एयर स्ट््ाइक साहसी

कदम है।
आतंनकयो् के नौ
निकानो् को
तबाह कर सेना ने
देशवानसयो् को
यह संदेश नदया है
नक भारत अब

नकसी भी आतंकी हमले का मुंहतोड्
जवाब देने मे् सक््म है। पहलगाम मे्
धम्ा पूछकर ननद््ोष लोगो् की हत्या
करना न केवल अमानवीय कृत्य
है, बल्लक यह आतंकवाद के घृनणत
चेहरे को भी उजागर करता है।
आतंकवादी का कोई धम्ा नही् होता।
उन्हो्ने ननद््ोष नागनरको् की जान
लेकर मानवता को शम्ासार नकया
है, ऐसे मे् उन पर की गई कार्ावाई
नबल्कुल उनचत और समयानुसार
है। यह एयर स्ट््ाइक शहीदो् के प््नत
सच््ी श््द््ांजनल है,।

आिंदकयो् को बिाई
दसंिूर की कीमि

देश मे् पहलगाम हमले के बाद देश
मे् आतंकवाद के नखलार आक््ोश
का माहौल बना हुआ था। नजसके

जवाब मे् भारतीय
सेना ने बुधवार
तडके सुबह
ऑपरेशन नसंदूर
को अंजाम नदया
है, नजसमे्
पानकस््ान और

पानकस््ान के कब्जे वाले जम्मू-
कश्मीर मे् नौ आतंकवादी बुननयादी
ढांचे वाले निकानो् पर लन््कत हमला
नकया गया। अब आतंकवाद को
सुहानगन औरतो् के संदूर की
कीमत पता चली है्। मानव
अनधकारो् पर कहा नक हर मानव
को आत्मरक््ा की सुरक््ा प््दान
करते है्। यूएन चाट्ार के अनुच्छेद
संख्या 15 के अनुसार कोई भी राष््््
नवदेशी जमीन से पनपने वाले
आतंकवाद पर हमला कर सुरक््ा
कर सकता है्। 

ये िो होना ही
था : कृष्णा 

पीएम नरे्द्् मोदी ने ऑपरेशन
नसंदूर के नलए तीनो् सेनाओ् की
तारीर की है्। हमले के बाद पूरा

देश पीएम की
ओर देख रहा था।
ये तो होना ही था।
भारत के सत््ा
और नवपक्् के
नेताओ् ने भारतीय
सेना की प््शंसा

की है। वही् पानकस््ान ने भी अपने
घन्डयाली आंसू बहाने शुर् कर नदए
है्। भारत की पानकस््ान और
पीओके से उत्पन्न होने वाले सभी
प््कार के आतंकवाद के नखलार
अनिग राष््््ीय नीनत है्। हमे् अपनी
भारतीय सशस्््् सेनाओ् पर बेहद
गव्ा है नजन्हो्ने पानकस््ान और
पीओके म्े आतंकी कै्पो् पर हमला
नकया है। भारतीय सेना का साहस
“हर नागनरक का नवश््ास” है.
“हमे् भारतीय सेना और अपने
बहादुर जवानो् पर गव्ा है। 

आिंकवाि को दिया
करारा जवाब : भोला
पहलगांव आतंकी हमले के जवाब
मे् भारतीय सेना ने अपना पराक््म
नदखाते हुए, जो जवाबी कार्ावाई की

है, वह न्यायसंगत
और सराहनीय है।
पानकस््ान ने जो
आंतकवाद को
पनाह दे रखी है, ये
उसके नखलार
भारत का करारा

जवाब है। इस जवाब के माध्यम से
हम भारतीयो् ने दुननयाभर को बता
नदया है नक नकसी प््कार का
आंतकवाद बद्ााश्त नही् नकया
जाएगा। ये 21वी् सदी का भारत है,
जो प््धानमंत््ी नरेन्द्् मोदी के नेतृत्व
वाला शल्कतशाली भारत है, जो
जवाब देना और जवाबी कार्ावाई
दोनो् करना जानता है।
हर भारतीय को भारतीय सेना पर
पूरा नवश््ास है, जो भारत की
संप््भुता की रक््ा के नलए सीने पर
गोली खाने से भी पीछे नही् हटती,

हर िेशभक्ि को है
गव्व : नीरज गुप्िा

जब हमारे वीर जवानो् व ननद््ोष
नागनरको् पर पहलगांव मे् जो
कायराना हमला हुआ, तो पूरा देश

आक््ोनशत था।
हर आँख मे् आँसू
और नदल मे्
बदला था। ऐसे
समय मे् हमारे
देश के वीर
सैननको् ने जो

साहस नदखाया और दुश्मन को
उसके घर म्े घुसकर मंुहतोड्
जवाब नदया, वो हर देशभक्त के
ह्दय मे् गव्ा का नवषय है। एयर
स्ट््ाइक नसर्फ एक सैन्य कार्ावाई
नही् थी, वो हर उस जवान की
शहादत का जवाब था, जो देश की
रक््ा करते हुए वीरगनत को प््ाप्त
हुए। ये उन कायर आतंनकयो् और
उनके समथ्ाको् के नलए एक सख्त
संदेश था नक भारत अब सहन नही्
करेगा।

सेना अब रहिी है
हमलावर : सूबेिार 

जम्मू-कश्मीर जैसे संवेदनशील
क््ेत््ो् म्े सेवाएं दे चुके गांव दातौली
ननवासी सेवाननवृत्् सूबेदार सुल्तान

नसंह गोस्वामी
कहते है् पहले
हम सहते थे,
अब सहन नही्
करते। अब
भारत ई्ट का
जवाब पत्थर
से देता है।
हमारी सेना हर

वक्त तैयार रहती है। आज भारतीय
सेना को तकनीकी उन्ननत,
अत्याधुननक हनथयार और बेहतर
प््नशक््ण के साथ-साथ ननण्ाायक
छूट नमली हुई है। वह न केवल
सीमाओ् की सुरक््ा करती है बल्लक
शांनत बनाए रखने के नलए शल्कत का
प््योग करने म्े भी पीछे नही् हटती।
भारतीय सेना हर ल्सथनत से ननपटने
मे् सक््म है।

भारतीय सशस्््् बल के समर्थन मे् नारे
लगाते भूतपूर्थ सैननक।

आयुष आरोग्य मंदिर को
दमला 85 प््दिशि स्कोर
सोनीपत। जिला स्वास्थ्य जवभाग
की तरफ से आमिन को बेहतर
जिजकत्सक सुजवधाएं देने के जलए
प््यासरत है। इस कड्ी मे् बेहतर
सुजवधाएं देने म्े मनौली के आयुष
आरोग्य मंजदर ने राष््््ीय स््र की
मूल्यांकन टीम से 85 प््जतशत स्कोर
प््ाप्त जकया है। जवभाग की टीम ने
कई बार आरोग्य मंजदर का दौरा कर
सुजवधाओ्, स्वच्छता, स्टाफ की
दक््ता और मरीिो् की संतुज््ि के
आधार पर मूल्यांकन जकया था।


