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युवक पर शेनवंग ब्लेड 
से हमला, केस 
बहादुरगढ़। लाइनपार के छोटूराम
निर मे् दो पक््ो् म्े झिड्ा हो िया।
इस झिड्े म्े दो सिे भाइयो् को
काफी चोट आई है। एक युवक पर
तो शेलवंि ब्लेड से हमला लकया
िया है। घायल की लशकायत पर
लाइनपार थाना पुललस ने केस दज्य
कर जांच शुर् कर दी है। घायलो्
की पहचान अमन और उसके भाई
ििन के र्प मे् हुई है। ये दोनो् यूपी
के बुलंदशहर से ह्ै। लफलहाल यहां
छोटूराम निर मे् रहते ह्ै। एमआईई
क्सथत एक कंपनी मे् काम करते ह्ै।
अमन का कहना है लक उनके साथ
फैक्ट््ी मे् यूपी मूल के दो युवक
काम करते ह्ै। वे दोनो् छोटूराम
निर मे् हमारे कमरे के सामने ही
रहते ह्ै। कुछ लदन पहले कंपनी मे्
हमारी कहासुनी हो िई। उसी
रंलजश मे् वे दोनो् युवक हमारे घर
मे् आ िए। मेरी छाती पर शेलवंि
ब्लेड से हमला लकया। मेरे भाई को
भी बुरी तरह से घायल कर लदया। 
मोबाइल टावर के
उपकरण चोरी
बहादुरगढ़। मोबाइल टावर भी
चोरो् के लनशाने पर है्। अब
छोटूराम निर क्सथत एक टावर से
उपकरण चुरा ललया िया। दहकोरा
के लनवासी मनीष का कहना है लक
वह आरएस लसक्योलरटी कंपनी मे्
सुपरवाइजर है। हमारी कंपनी इंडस
कंपनी के टावर की देखरेख करती
है। कंपनी का एक टावर छोटूराम
निर मे् है। ित 29 अप््ैल की रात
को टावर की सेवाएं प््भालवत हो
िई। चेलकंि की तो एक आरआरयू
उपकरण िायब लमला। टेक्नीलशयन
ने हमे् यह सूचना दी। पुिलस ने
केस दज्य कर मामले की जांच शुर्
कर दी है। 
भापड्ोदा मे् युवक पर
हमला, केस दज्ा 
बहादुरगढ़। िांव भापड्ोदा मे् एक
युवक पर रास््ा रोककर हमला
कर लदया िया। हमले म्े उसे काफी
चोट आई। िांव के ही दो युवको् व
उनके सालथयो् पर आरोप है।
लशकायत के आधार पर पुललस ने
केस दज्य कर जांच शुर् कर दी है।
वारदात नवीन के साथ हुई है।
नवीन का कहना है लक वह सांपला
मंडी मे् अपने लपता के साथ आढ्त
का काम संभालता है। ित 28
अप््ैल को वह खाना खाने के बाद
अपने प्लॉट की तरफ जा रहा था।
बीच मे् िांव के लनवासी दो युवक
व उनके साथी लमल िए। उनके
हाथ मे् लपस्टल व लबट््ा था। उन्हो्ने
मुझे हमला कर लदया। हमले म्े मुझे
काफी चोट आई और बेहोश हो
िया। जब होश आया तो सांपला
के अस्पताल मे् था। मुझे उन
युवको् से जान का खतरा है।
उधर, सूचना पाकर आसौदा थाने
से पुललस अस्पताल मे् पहुंची और
घायल के बयान ललए। हमले की
वजह अभी स्पष्् नही् है। पुललस ने
मामले म्े जांच शुर् कर दी है। दो
आरोलपयो् की पहचान हो िई है।
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अक््य तृतीया पर शहर मे् रही फुल रौनक
शानदयो् के नलए नदनभर सजती रही गान्डयां

पराली जलाने पर 12 के निलाफ केस
सरकारी योजनाओ् का लाभ नही् नमलेगा 

बाल दववाह
रोकने के दलए

अलट्ि पर
प््शासन 
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लहंदू पंचांि के अनुसार वैशाख मास के
शुक्ल पक्् की तृतीया लतलथ को अक््य
तृतीया पव्य मनाया जाता है। अक््य तृतीय
पव्य पर लदनभर शहर के बाजारो् मे् खूब
रौनक रही। शास््््ो् म्े इस लदन को लववाह-
शालदयो् जैसे मांिललक काय्यि््मो् के शुभ
बताया िया है। इसी कारण ब्यूटी पाल्यर,
सैलून, फूलो् की दुकानो् पर लदनभर खूब
भीड् उमड्ी और दुकानदारो् के चेहरो् म्े
खुशी लदखाई दी। लदनभर शहर मे् वैवालहक
काय्यि््मो् की धूम रही। शहर के फूल
लविे््ताओ् द््ारा िाडी सजाने का काय्य
लदनभर चलता रहा। बीकानेर चौक से
लेकर टैक्सी स्टै्ड तक के फूल लविे््ताओ्
द््ारा लदनभर मे् पचास से अलधक िाल्डयां
सजाई िई। फूल लविे््ता देवा, जौनी, चंद््
लकरण आलद ने  बताया लक उन्हो्ने आज
एक लदन मे् दज्यनो् िाडियां सजाई है। उन्हो्ने
बताया लक वे एक िाडी सजाने का डेढ
हजार र्पए से ढाई हजार र्पए तक लेते ह्ै।
डेढ हजार र्पए मे् िुलाब की लसंपल िाडी
तथा ढाई हजार र्पए मे् िाडी की िुलाब से

एस बनाकर व चुक्ननयां तथा लरबन द््ारा
लवशेष सि््ा की जाती है। उन्हे् एक िाडी

की डेकोरेशन करने म्े एक घंटे से अलधक
का समय लिता है। 

झज््र। शहर के टैक्सी स्टै्ड पर शारी के निए सजी गान्ियां।

धान्माक काय््ो् से प््ाप्त पुण्य का कभी क््य नही् होता
ििीं जंयोनतराचायंा पंनडत पंकज भारदंंाज िे बताया नक िानंमाक मानंयताओं के अिुसार अकंंय
तृतीया के नदि नकए गए िानंमाक कायंंों से पंंापंत पुणंय का कभी कंंय ििीं िोता। इस नदि कोई
संपनंंि अथिा जमीि आनद खरीदिा शुभ मािा गया िै। इसके अलािा पनितंं िनदयों मंे संिाि
करिे, जप, तप, ििि, पूजा करिे के साथ गरीबों और जरंरतमंदों को यथाशकंकत दाि करिे
का बिुत अनिक िानंमाक मितंि िै। 

संगठनो् ने बाल दववाह
रोकने की दिलाई शपथ 

झज््र। नजले मंे बाल अनिकारों की सुरकंंा और बाल
नििाि की रोकथाम के नलए कायंारत संगठि एमडीडी
ऑफ इंनडया िे बाल-नििािों की रोकथाम के नलए
िमंागुरंओं को जागरंक नकया। अकंंय तृतीया और शादी-
बंयाि के सीजि को देखते िुए बाल नििािों की रोकथाम
के नलए िमंागुरंओं िे भी इस जागरंकता अनभयाि की
सराििा करते िुए समथंाि में िाथ बढ़ंाया। इस दौराि
निनभनंि िानंमाक संसंथािों के बािर बाल नििाि की
अिुमनत ि िोिे की जागरंकता के संबंि में बोडंा ि
पोसंटर चसंपाए गए। संसंथा पदानिकारी मिोज िे बताया
उनंिोंिे केंंतंं के गांि दूबलिि ि डीघल में आयोनजत
कायंाकंंमों मंे बाल नििाि रोकिे की शपथ नदलिाई। 

पेयजल आपून्ता सुननन्िचत करने के
नलए अिधकािरयो् ने नकया मंथन 

बैठक मे् मानसून संबंधी तैयािरयो् की भी समीक््ा 
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िम््ी के मौसम व आिामी मानसून
के मद््ेनजर डीसी प््दीप दलहया ने
बुधवार को लसंचाई एवं जनस्वास्थ्य

एवं अलभयांल््िकी
लवभािो् के
अलधकालरयो् के
साथ समीक््ा
बैठक आयोलजत
की। बैठक का
मुख्य उद््ेश्य
बालरश के मौसम
मे् जलभराव से
बचाव, ड््ेनो् की
सफाई और िम््ी

मे् पेयजल आपूल्तय को सुचार् बनाए
रखना रहा। 
नालो् को भी साफ करे् 
डीसी ने लनद््ेश लदए लक मानसून से
पहले लजले के सभी डे््नो् और नालो्

की सफाई काय्य हर हाल मे् पूरा कर
ललया जाए। 
ननकासी पर चच्ाा 
उन्हो्ने कहा लक बालरश के दौरान
जल लनकासी व्यवस्था सुचार्
रहनी चालहए। उन्हो्ने लसंचाई लवभाि

और जन स्वास्थ्य एवं अलभयांल््िकी
लवभाि को लनद््ेलशत लकया लक वे
आपस मे् लनयलमत कोऑल्डिनेशन
मीलटंि करते रहे्, तालक िम््ी के
मौसम मे् बढ्ती पेयजल मांि को
ध्यान मे् रखते हुए आपूल्तय मे् लकसी
प््कार की समस्या उत्पन्न न हो।

झज््र। अनिकानरयो् के साथ सरीक््ा बैठक करते  डीसी प््रीप रनहया।

n मानसून से
पहले डे््नो् की
सफाई करने
के ननर््ेश 

n उपायुक्त ने
ली कई
निभागो् के
अिधकािरयो्
की बैठक 

खेतों की जगह सडंकों पर दौडं रहे टैंंकंटर, बन रहे हादसों का कारण 
ट््ैक्टरो् से जुड्े दो-दो पानी के ट्ैकर हदरभूदम न्यूज: बहािुरगढ़

कृलष और लकसान संबंलधत कामकाज के ललए
बनाए िए ट््ैक्टर का इस््ेमाल व्यवसालयक
िलतलवलधयो् मे् तेजी से बढ् रहा है। कोई ट््ैक्टर से
टै्कर जोड्कर पानी सप्लाई कर रहा है तो कोई
डंपर जोड्कर ई्ट सलहत अन्य सामान ढो रहा है।
ट््ैक्टर का अवैध र्प से हो रहा व्यवसालयक
इस््ेमाल लोिो् के ललए नुकसानदेह सालबत हो
रहा है। सड्को् पर सरपट दौड्ते ट््ैक्टर हादसो् का
कारण बन रहे है्। बीते साल भर मे् यहां ट््ैक्टरो् की
चपेट मे् आने से आधा दज्यन से अलधक लोिो् की
जान जा चुकी है।
अप््ैल माह मे् हुए हादसे  
ित 29 अप््ैल की सुबह रोहद मे् ट््ैक्टर की चपेट
मे् आने से लबजे्द्् नाम के व्यक्कत की मौत हुई। वह
ड््ूटी पर जाते वक्त हादसे का लशकार हुआ। इसी

महीने 24 लदसंबर की दोपहर को छारा मे् ई्टो् से
लोड ट््ैक्टर डंपर ने बाइक सवार पूव्य सैलनक व
उसके दो दोहतो् को कुचल लदया। ित दो माच्य को
मातन मे् बाइक सवार रमेश की ट््ैक्टर की चपेट मे्
आने से जान िई। माच्य मे् ही ट््ैक्टर से लिरकर
सराय िांव मे् आशीष की मौत हुई। इससे पहले 11

लसतंबर को रोहतक लदल्ली रोड पर सूय्ाय कंपनी के
पास लाइनपार लनवासी राजेश की ट््ैक्टर टै्कर की
चपेट मे् आने से जान िई। लपछले साल मई मे्
प््वासी लबजे्द्् की दुल्हेड्ा मे् मौत हुई। इसके
अलावा कई और हादसो् म्े लोिो् की जान िई है
तथा घायलो् का आंकड्ा भी काफी है।  शहर के
लनवासी नवीन ने कहा लक ट््ैक्टर का कॉमल्शययल
इस््ेमाल काफी बढ् िया है। पानी सप्लाई करने से
लेकर सामान ढोने सलहत कई काय्य म्े ट््ैक्टर
इस््ेमाल लकया जा रहा है। बात केवल इस््ेमाल
की नही् बक्लक लनयमो् की भी धल््ियां उड्ाई जाती
है्। एक ट््ैक्टर पर दो से तीन ट्ैकर और ट््ाली जुड्े
हुए देखे जा सकते ह्ै। कम उम्् के बच््े ट््ैक्टर को
तेज िलत से चलाते है्। खासकर पानी और मलबे
से भरे टै््क्टर तो बेहद तेज िलत से दौड्ते ह्ै।
लपछले कुछ समय मे् टै््क्टरो् से हादसे तेजी से बढ्े
है्। इस मामले म्े प््शासन को सख्त होने की
जर्रत है तालक हादसो् पर अंकुश लि सक।े 

n
बहादुरगढ् म्े तेजी से बढ् रहा

ट््ैक्टरो् का व्यवसाययक इस््ेमाल
n

बीते साल भर मे् टै््क्टर की चपेट
मे् आने से आधा दज्जन से अयधक

लोगो् की जान गई

हदरभूदम न्यूज:झज््र

लजले मे् िेहूं की फसल कटाई के
उपरांत अवशेष जलाने की
घटनाओ् को रोकने के ललए लजला
प््शासन सल््ियता से काय्य कर रहा
है। डीसी प््दीप दलहया ने बुधवार को
पुललस, राजस्व एवं आपदा प््बंधन,
कृलष एवं अन्य लवभािो् के
अलधकालरयो् के साथ आयोलजत
बैठक मे् कहा लक फसल अवशेष
जलाना कानूनन अपराध है और िेहूं
के फानो् म्े आि लिाकर पय्ायवरण

को िंभीर नुकसान पहुंचाने वालो् के
लखलाफ लनयमानुसार सख्त
कार्यवाई की जाए। उन्हो्ने बताया लक

फसल अवशेष जलाने वाले
लकसानो् के लखलाफ रेड एंट््ी की
जाएिी। ऐसे लकसान आिामी दो
सीजन तक 'मेरी फसल मेरा ब्यौरा'
पोट्यल पर फसल नही ् बेच पाएंिे
और साथ ही सरकारी योजनाओ् के
सभी लाभो् से वंलचत कर लदए
जाएंिे। उप लनदेशक कृलष लजते्द््
अहलावत ने मीलटंि के दौरान
बताया लक फसल अवशेष जलाने
के मामलो् म्े अभी तक 12
एफआईआर दज्य की जा चुकी है् व
इन लकसानो् की रेड एंट््ी की िई है।

झज््र। नजिे रे् कृनि अवशेि को िेकर बैठक िेते उपायुक्त प््रीप रनहया। 

ऐसे जल रहे अवशेष 

मंदडयो् मे् 94 प््दतशत सरसो् व
76 प््दतशत गेहूं का उठान

झज््र। डीसी प््दीप दलहया ने कहा
लक लजले मे् रबी सीजन की सरसो् व
िेहूं उपज खरीद के उपरांत एजे्लसयो्
द््ारा लनरंतर उठान काय्य लकया जा
रहा है। अब तक 94 प््लतशत सरसो्
और 76 प््लतशत िेहूं उपज का
उठान हो चुका है। उन्हो्ने बताया लक
लजला की मंलडयो् म्े एक लाख 75
हजार 278 एमटी िेहूं की खरीद की
िई है और अब तक 1लाख 95

हजार 739 मील््टक टन िेहूं की
आवक हुई है जबलक एक लाख 32
हजार 707 मील््टक टन िेहूं का
उठान हो चुका है। वही् 33 हजार
555 एमटी सरसो् खरीद की जा
चुकी है जबलक 35 हजार 34
मील््टक टन सरसो् की आवक दज्य
की िई है। इसके अलावा 31 हजार
589 मील््टक टन सरसो् का उठान हो
चुका है।

पुिलस आयुक्त ने दकया
औचक दनरीक््ण, गैरहादजर
कद्मियो् को थमाए नोदटस 

nड््टी मे् लापरवाही सहन नही् : डॉ. राजश््ी 

हदरभूदम न्यूज:झज््र  

बुधवार को लजला पुललस आयुक्त
डॉक्टर राजश््ी लसंह ने पुललस
आयुक्त काय्ायलय की शाखाओ् का
औचक लनरीक््ण लकया। लनरीक््ण के
दौरान व्यवस्थाओ् का जायजा लेते
हुए उन्हो्ने सभी शाखा प््भालरयो् को
आवश्यक लदशा लनद््ेश लदए। उन्हो्ने
कहा लक लकसी भी शाखा मे् कोई भी
काय्य लंलबत नही् रहना चालहए।
उन्हो्ने सभी शाखा प््भालरयो् को
काय्ायलय के लरकॉड्य को दुर्स््
रखने की लहदायत देते हुए साफ
सफाई व स्वच्छता का लवशेष ध्यान

रखने के लनद््ेश लदए। लनरीक््ण के
दौरान उन्हो्ने सभी शाखा प््भालरयो्
को अपनी ड््ूटी लनष््ापूव्यक करने
तथा आम जन के काय््ो् को
अलवलंब पूरा करने व आम जनता
की भलाई के ललए हमेशा तत्पर रहने
बारे लनद््ेश लदए। उन्हो्ने कहा लक
पुललस कम्यचालरयो् की सुलवधाओ् के
ललए बनाए िए पुललस हेल्प डेस्क
के माध्यम से आने वाले मेलडकल
लबल, सैलरी, पुललस क्वाट्यर लेने व
छोड्ने, जीपीएफ लनकलवाने, पढ्ाई
के ललए परलमशन, हर प््कार की
छुट््ी व अन्य मामलो् को लेकर
जानकारी प््ाप्त की। 

झज््र। कर्मचािरयो् को निर््ेश रेती् पुनिस आयुक्त डॉक्टर राजश््ी नसंह।

स्कूल मे् रंगोली बनाकर बाल मजिूरी रोकने का दिया संिेश
झज््र।  एलए सीनियर सैकेंडरी संकूल में निशंं मजदूर नदिस पर बाल
मजदूरी रोकिे के संदेश को एक निशाल रंगोली बिाई। भूगोल पंंाधंयापक
मुकेश शमंाा दंंारा बिाई गई इस रंगोली का शीरंाक था पुट इि कंलानसज, िॉट
इि टी गंलानसज। संकूल पंंाचायंाा निनि कानदयाि िे बताया नक बचंंों को ककंंाओं
में भेजिा चानिए िा नक चाय की दुकािों पर बाल मजदूरी करिे के नलए। संकूल
पंंबंिक केएम डागर िे किा नक बाल मजदूरी एक अनभशाप िै, नजि बचंंों की
पढ़िे की उमंं िोती िै, उिकों िम अपिे संिाथंा के नलए बाल मजदूरी में िकेल
देते िंै। डीपीई अनमत लोिचब ि संजीत सांगिाि िे सभी बचंंों को रंगोली के
पास ले जाकर संकलंप नदलाया की िे अनंय बचंंों को भी नशकंंा के पंंनत जागरंक
करेंगे। इस मौके पर संकूल संचालक जगपाल गुनलया, जयदेि दनिया, अनिता
गुनलया, िीलम दनिया, एचओडी रनिंदंं लोिचब, नपंकी अिलाित, पुषंपा यादि
आनद िे भी निदंंानंथायों को संबोनित नकया।

छीना झपटी का आरोपी तीन दिन के दरमांड पर
बहादुरगढ़। ट््क ड््ाइवरो् से पैसे छीनने के मामले म्े
बादली पुललस ने एक आरोपी को लिरफ्तार लकया है।
आरोपी को तीन लदन के लरमांड पर ललया िया है। बादली
एसएचओ राकेश कुमार के अनुसार, यूपी के लनवासी
सतीश ने लशकायत दी थी लक राकेश लनवासी यूपी व
हबीब लनवासी राजस्थान मेरी िाड्ी पर बतौर ड््ाईवर
काय्य करते ह्ै। 

हम तीनो् िाड्ी मे् आंध्् प््देश से ग््ेनाइट पत्थर भरकर
चंडीिढ के ललए चले थे। जब हम बुपलनया िांव के पास
केएमपी पर पहुंचे तो हमारी िाड्ी खराब हो िई। मै्ने दोनो्
ड््ाइवरो् को केलबन मे् सुला लदया और खुद केलबन मे् बैठ

िया। रात करीब एक बजे तीन लड्के मोटरसाइलकल पर
सवार होकर आए। लखड्की खोलकर केलबन मे् घुस िए।
दो लड्को् ने मेरे व राकेश की कनपटी पर लपस््ौल लिा
लदया। िाड्ी मे् रखे पचास हजार रप्ये और तीनो् के
मोबाइल फोन छीनकर मौके से फरार हो िए। इस
लशकायत पर केस दज्य कर जांच शुर् की। मामले म्े एक
आरोपी को िालजयाबाद उत््र प््देश से लिरफ्तार लकया
िया है। आरोपी की पहचान अवतार लसंह के तौर पर की
िई। आरोपी को तीन लदन के लरमांड पर लेकर पूछताछ
की। छीने िए र्पये तथा इस््ेमाल लकए िए हलथयार के
बारे म्े भी जानकारी जुटाई जाएिी।
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ज के दौर मे् हर आयुवग्ि के िोग
अवसाद के घेरे मे् िंस रहे ह्ै। मन को

उदासी और उिझनो् के स्याह घेरे मे् िाने वािी
यह क्सथरत ना केवि असंतुरित जीवनशैिी के
ििते पैदा होती बक्लक कई बार अवसाद ही
जीवनशैिी रबगड़ने का कारण भी बन जाता है।
बहुत से िोगो् मे् रडप््ेशन खान-पान की आदते्
रबगड़ने की एक बड़ी वजह है। रजसका नतीजा
मोटापे और दूसरी कई बीमाररयो् के र्प मे्
सामने आता है। जर्री है रक  बदिते िूड
हैरबट्स के नजररए से भी रडप््ेशन की समस्या
को समझा जाए।
लबगड़ता खान-पान और लडपंंेशन: आपा-
िापी भरी रजंदगी मे् मानरसक स्वास्थ्य को
संभािना एक िुनौती बन गया है। रडप््ेशन और
एंग्जायटी जैसी परेशारनयां हर रकसी को घेर
रही है्। मन से जुड़ी स्वास्थ्य समस्याओ् का एक
पहिू यह भी ह ैरक इनको समझना आसान नही्
होता। हािांरक बहुत सी बातो् और बत्ािव को
समझकर अपनी मनःक्सथरत को समझने का
प््यास रकया जा सकता है। इनमे् िूड हैरबट्स
भी है्। आमतौर पर मूड रबगड़ने पर खाने-पीने
की आदत्े भी रबगड़ने िगती ह्ै। टूटती-
रबखरती मनःक्सथरत से जूझते हुए कई तरह के
खाने को िेकर र्रि बि् जाती है। हाि ही मे्
आई एक स्टडी के ररजल्ट के मुतारबक
अवसाद से जूझ रहे िोगो् का काब््ोहाइड््ेट से
भरपूर िीजो् का सेवन करने का मन होता है।
रडप््ेशन के रशकार िोगो् को काब््ोहाइड््ेट ररि
िूड आइटम्स की के््रवंग्स बिने का कारण यह
है रक ये खाद्् पदाथ्ि मर््सष्क मे् सेरोटोरनन

नामक हाम््ोन को ररिीज करते ह्ै। यह हाम््ोन
जो मूड को बेहतर बनाने म्े मदद करता है।
र्की-थकी मनःक्सथरत के दौर मे् इन्हे् खाते रहने
की ित िग जाती है। इसीरिए भावनाओ् को
संभािने के दौर मे् भोजन की बदिती आदतो्
को िेकर भी संभिना जर्री है।   
हेलंदी डाइट है जरंरी: हमारे भोजन का मे्टि
हेल्थ कंडीशन से गहरा कनेक्शन है। यही वजह
है रक आहार के स्वस्थ रवकल्प िुनना जर्री
है। अवसाद की कंडीशन मे् काब््ोहाइड््ेट से
भरपूर िूड्स मे् भी साबुत अनाज, सक्बजयां
और िि आरद खाने को प््ाथरमकता दी जानी
िारहए। िीरे-िीरे खान-पान का बदिाव

मानरसक स्वास्थ्य को भी बेहतर बनाने िगता
है। ध्यान रहे रक कैिीन और िीनी जैसे खाद््
पदाथ्ि अवसाद को और बिाते ह्ै। िाय, कॉिी,
कोल्ड र््डंक और दूसरे कई एनज््ी र््डंक्स मे्
भारी मात््ा मे् कैिीन पाया जाता है। प््ोसेस्ड
िूड मे्  िीनी और नमक बहुत अरिक होता है।
ऐसे म्े इनके सेवन को िेकर सजगता बरतना
आवक्यक है। आम इंसान के समान ही
संतुरित भोजन िेना और खूब सारा पानी पीना
मानरसक स्वास्थ्य से जुड़े परेशारनयो् मे् भी
आवक्यक है। अहम यह भी है रक घर के दूसरे
सदस्य इन छोटी-छोटी बातो् का ध्यान रखे्।
इिाज के साथ-साथ अपनो् की थोड़ी सी

सजगता, रडप््ेशन से जूझ रहे इंसान को सहज
जीवन की ओर िौट आने मे् बहुत मदद 
करती है।      
संवासंथंय सिसंयाओं से बचाव: जम्िनी क्सथत
यूरनवर्सिटी ऑि बॉन के अध्ययनकत्ािओ् के
मुतारबक गंभीर अवसाद से ग््स्् िोगो् मे्
कभी-कभी िूड के््रवंग्स पैदा हो जाती है्। इस
स्टडी से जुड़े और यूरनवर्सिटी हॉक्सपटि बॉन
रवश््रवद््ािय म्े मेरडकि साइकोिॉजी के
प््ोिेसर नील्स क््ोमर का कहना है रक खान-
पान मे् आए बदिावो् की वजह से शरीर के
वजन म्े भी बदिाव हो सकता है।
साइकोिॉरजकि मेरडरसन जन्िि मे् छपे इस
अध्ययन मे् 117 प््रतभारगयो् के समूह को
शारमि रकया गया। इनमे् 54 अवसादग््स्् और
63 स्वस्थ िोग शारमि थे। आमतौर पर देखने
मे् भी आता है रक रडपे््शन के घेरे मे् आए िोगो्
की शारीररक सर््कयता भी कम हो जाती है। वे
अकेिे और उदास रहने िगते ह्ै। एक ओर
रनरष्क््य रजंदगी तो दूसरी ओर गित खान-
पान, पािन की प््र््कया को भी रबगाड़ देता है।
अमेररकन साइकोिॉरजकि एसोरसएशन के
मुतारबक भी न्यूरोकेरमकल्स का उत्पादन करने
वािे आंत के बैक्टीररया इंसान के मूड और
दूसरी मानरसक प््र््कयाओ् को रनयंर््तत करने म्े
मदद करते ह्ै। ह््ूमन बॉडी करीब 95 िीसदी
सेरोटोरनन हाम््ोन को आंत के बैक्टीररया ही
बनाते ह्ै। यही हाम््ोन मूड को क्सथर, शांत रखने
मे् अहम भूरमका रनभाता है। ऐसे म्े मोटापे,
अकेिेपन और पािन आरद से जुड़ी स्वास्थ्य
समस्याओ् से बिने के रिए भी स्वस्थ आहार
जर्री है। साथ ही रबगड़ी मनःक्सथरत को और
रबगाड़ने से बिाने के रिए भी िूड हैरबट्स पर
ध्यान देना आवक्यक है। *

आ

स नरिकाओ् म्े सूजन और रसकुड़्न
को दमा कहते है्। दमा के ज्यादातर
मामिे एिज््ी से संबंरित होते है्।

आमतौर पर रजन कारणो् से दमा की समस्या बि्ती है,
उन्हे् एिज््ंस कहा जाता है। िूि, िुआं, उमस, नमी,
कारपेट मे् माइट्स, केरमकि युक्त पे्ट, रवरभन्न प््कार
के खाद्् पदाथ्ि और मौसम मे् बदिाव आरद एिज््ंस के
कारण बन सकते है्। ऐसे मे् िोगो् को इसके प््रत अवेयर
करने के रिए वल्ड्ि अस्थमा डे मनाया जाता है। इस 
बार वल्ड्ि अस्थमा डे की थीम है, ‘मेक इन्हेल्ड
ि््ीटमे्ट्स एसे्रसबि िॉर ऑि।’ इस थीम का आशय
है क सांस के माध्यम से दी जाने वािी दवाओ् या
इनहेिर रिरकत्सा को सभी िोगो ् के रिए उपिब्ि
कराया जाए। दुरनया भर मे् दमा (अस्थमा) के मामिे
बि्त पर है्। एक अनुमान के अनुसार भारत मे् भी
िगभग पांि प््रतशत िोग दमा से ग््स्् है्। आिुरनक
रिरकत्सा रवज््ान मे् हुई प््गरत के कारण अब दमा को
प््भावशािी र्प से रनयंर््तत रकया जा सकता है।
प््मुख लक््ण 
वयस्को् और बच््ो् म्े अस्थमा के िक््ण िगभग एक
समान होते है्। जैसे-कुछ दूर ििने पर या थोड़्ा सा
पररश््म करने पर सांस िूिना। सांस िेने म्े तकिीि
के कारण गहरी सांस न िे पाना। सीने मे् जकड़्न।
खांसी (सूखी या बिगम वािी) आना। सांस बाहर
छोड़्ते समय सीटी जैसी आवाज या घरघराहट होना।
बच््ो् म्े दमा के प््कार 
अिंंी वंहीजर: बच््ो् म्े दमा के िगभग एक रतहाई ऐसे
मामिे 14 साि की उम्् तक खत्म हो जाते है् और
उसके बाद इस रोग की जीवन मे् दोबारा पुनरावृर््त नही्
होती है।
िॉडरेट वंहीजर: ऐसा
अस्थमा 14 साि की उम््
तक खत्म हो जाता है,
िेरकन 35 से 36वे् साि मे्
यह समस्या दोबारा रसर
उठाती है। 
परलससंटेंट वंहीजर: यह
प््कार बिपन से शुर् होता
है और रिर जीवन भर बना
रहता है।
डायग्िोवसस
बच््ो् मे् पल्मोनरी िंक्शन टेस्ट (पीएिटी) 14 साि से
पहिे नही् रकया जाता। इसरिए इंपल्स ऑरसिोमीटर
से उनकी जांि की जाती है। इसके अिावा बच््ो् की
िैरमिी रहस्ि््ी मािूम कर और क्िीरनकि जांिो् के
जररए उनका इिाज रकया जाता है।
बच््ो् म्े दमा का उपचार
नवजात रशशुओ् मे् दमा होने पर नेबुिाइजेशन थेरेपी
देते है्। इसके अिावा उन्हे् रसरप के र्प मे् दवा दी
जाती है। जर्रत पड़्ने पर 3 से 5 साि तक के बच््ो्
के इिाज मे् नेबुिाइजेशन थेरेपी का सहारा िेते है्।
पांि से बारह साि तक के बच््ो् को मीटर डोज
इनहेिर से दवा देते है्। इसके अिावा उन्हे् ओरि डोज
भी दी जाती है। 13 से 17 साि के रकशोरो् को इनहेिर
के जररए दवा देते ह्ै। इसके अिावा उन्हे् एंटी एिर्जिक
दवाएं भी देते ह्ै।

ियस्को् म्े दमा का इलाि
इमंयूनोथेरेपी: अमेररकन िंग एसोरसएशन के अनुसार
एिज््ी से होने वािे दमा मे् इम्यूनोथेरेपी कािी हद तक
कारगर है। इसके अंतग्ित मरीज को दवाएं और
इंजेक्शन देते ह्ै।
इनहेिर का इसंंेिाि: इनहेिर से दमा की दवा िेना
कािी कारगर सारबत हो रहा है। डॉक्टर की सिाह से

इनहेिर िे्।
अस्थमा अटैक से 
पहले क्या करे्
पीक एकंसलपरेटरी फंिोिीटर
से रीलडंग: सांस िूिना, सीने मे्
जकड़्न आरद दमा के िक््णो् के
महसूस होने पर पीक फ्िोमीटर
का इस््ेमाि हो रहा है। इस
रडवाइस मे् िूंक मारकर यह पता

िगाया जाता है रक अमुक व्यक्कत का पीक एक्सरपरेटरी
फ्िो रेट क्या है। हफ्ते मे् 3 रदन इस फ्िोमीटर का
इस््ेमाि करने से आपको दमा का दौरा पड़्ने के बारे म्े
पहिे से ही सजग हो जाने की जानकारी रमि सकती
है। अगर पीक एक्सरपरेटरी फ्िो रेट (पीईएिआर) 80
से ऊपर है तो क्सथरत ठीक-ठाक है। इस रीरडंग को ‘ग््ीन

जोन’ कहते ह्ै। अगर रीरडंग 50 से 80 है तो इसे ‘यिो
जोन’ कहा जाता है। यह क्सथरत सजग करने वािी है।
इस क्सथरत मे् डॉक्टर दवा की डोज बि्ाने का परामश्ि
देते है्। अगर पीईएिआर 50 से कम है तो इस क्सथरत
को ‘रेड जोन’ कहा जाता है। यह गंभीर क्सथरत है, जो
दमा का दौरा पड़्ने के खतरे का सूिक है। इस गंभीर
क्सथरत मे् डॉक्टर से परामश्ि िे् और उस पर अमि करे्।
अस्पताि जाने की नौबत भी आ सकती है।
कंटंंोिर इनहेिर का इसंंेिाि: डॉक्टर के परामश्ि से
कंि््ोिर इनहेिर का रनयरमत र्प से इस््ेमाि करे्।
कंि््ोिर इनहेिर सांस नरिकाओ् मे् सूजन और
रसकुड़्न को कम करते ह्ै। दमा के िक््णो् को रनयंर््तत
कर ये दौरे के खतरे को कािी हद तक खत्म कर देते है्।
दमा का दौरा पड़्ने पर ररिीवर इनहेिर का शीघ््
इस््ेमाि करे्। दौरे की क्सथरत मे् रोगी बेिैनी महसूस
करता है तो ऐसी क्सथरत मे् ररिीवर इनहेिर से शीघ््
राहत रमिती है। इन रदनो् ररिीवर और कंि््ोिर
इनहेिर का काॅक्मबनेशन भी उपिब्ि है।
ऐसे करे् बचाि 
4िूम््पान, दमा रोरगयो् के रिए र््िगर का काम करता

है। इसरिए िूम््पान बंद कर दे्, क्यो्रक इससे सांस
नरियो् को िीरे-िीरे क््रत पहुंिती है।

4वाहनो् से रनकिने प््दूषण और अन्य प््कार के वायु
प््दूषक तत्वो् से बिाव के रिए घर से बाहर
रनकिते समय मास्क पहने्।

4स्वास्थ्यकर जीवनशैिी पर अमि करे्। रनयरमत
र्प से व्यायाम करे्। एक रनर््ित समय पर नाक्ता,
दोपहर और रात का भोजन करे्। जंक िूड्स और
अरिक रिकनाई युक्त खाद्् पदाथ््ो् से परहेज करे्।

4ठंडी तासीर वािी िीजो् से दूर रहे्।
4डॉक्टर के परामश्ि से ही इनहेिर का इस््ेमाि करे्।

डॉक्टर द््ारा बताए गए रनर््ित समय पर ही दवाएं
िे्। सिर या घर से बाहर जाते समय अपनी दवाओ्
को साथ रखे्।

4खट््े ििो् जैसे संतरा, नीबू, मौसंबी और आंविे से
बने उत्पादो् का सेवन करे्। इनमे् रवटारमन सी प््िुर
मात््ा मे् पाया जाता है। प््रतरदन एक संतरे का सेवन
दमा रोरगयो् के रिए िाभप््द है।

4कुछ िोगो् को व्यायाम करने से भी दमा की समस्या
हो सकती है। ऐसे िोग समस्या होने पर डॉक्टर से

परामश्ि िे्। बेहतर होगा व्यक्कत व्यायाम करने से
पहिे अपने डॉक्टर और रिटनेस एक्सपट्ि से
परामश्ि िे्। डॉक्टर व्यायाम करने से पहिे ऐसे
िोगो् को इनहेिर िेने का परामश्ि दे सकते ह्ै।

4िेिड़्ो् से संबंरित व्यायाम के रिए इन रदनो्
बाजार मे् िंग एक्सरसाइजर उपिब्ि है्। जैसे 3
बॉि इंसे्रटव स्पाइरोमीटर रजनका इस््ेमाि डॉक्टर
के परामश्ि से करना िारहए। िंग एक्सरसाइजर
आपके िेिड़्े को सशक्त करने मे् सहायक हो
सकते है्। स्पाइरोमीटर ऐसा रडवाइस है, रजसके
जररए आपको िेिड़्ो् की काय्ि क््मता को बि्ाकर
इन्हे् स्वस्थ बनाए रखने म्े मदद रमिती है। *पंंसंंुलत: लववेक शुकंिा

सां
किटनेस के कलए लेली

टाइम कनकालना जर्री है
सन बनयो चैनि पर
िेबिकास़ि हो रहे सीबरयि
‘बरश़तो़ से िंिी गौरी’ मे़ ऱद़़
का रोि बनभा रहे एत़िर
सावी ठाकुर िहुत बफि
बदखते है़। अपनी बफिनेस
को मे़िेन रखने के बिए
सावी त़या कुछ करते है़,
बििेि मे़ यहां िता रहे है़,
अपनी जुिानी।

ज की भागदौड़ और तनाव भरी
रजंदगी मे् हम सब अपने स्वास्थ्य के

प््रत िापरवाह हो रहे है्, रजसकी वजह से हमे्
कािी परेशारनयां होती है् और इसका सबसे
बड़ा कारण खाने-पीने मे् हमारी अरनयरमतता
है। यही वजह है रक खाने-पीने की गित आदते्
हमारे स्वास्थ्य को नुकसान पहुंिा रही है्। इनसे
बिने के रिए यहां बताई जा रही बातो् पर
अमि करे्। 
4खाना खाने से आिा घंटा पहिे एक

रगिास गुनगुना पानी पीएं तारक खाने के
दौरान कम पानी पीएं। रात के खाने के आिे
घंटे बाद हल्का गम्ि पानी पीएं। 

4कुछ िोग स्वाद िेने के रिए ही बार-बार

खाना खाते है्। इससे
ज्यादा खाया जाता है
और नी्द भी अच्छी
नही् आती। 

4हमे् भोजन को कम से
कम 30 से 35 बार
िबाकर खाना िारहए।
अकसर िोग 10 से 15
बार िबाकर ही जल्दी जल्दी रनगि िेते है्,
इससे कब्ज होती है।

4कई िोग खाना खाने के
तुरंत बाद ही रबस््र पर ििे
जाते है्। खाकर तुरंत िेटने
से पािन की प््र््कया िीमी
हो सकती है। इससे सीने मे्
जिन, अपि और बेिैनी
होती है। खाना खाने के बाद
कम से कम दो घंटे प््तीक््ा

करे्, इस दौरान टहि सकते है्। घर के
छोटे-मोटे काम करे्। िेरकन रात के खाने

के बाद तुरंत टहिने न जाएं। आिे घंटे बाद
15 से 20 रमनट की छोटी सैर कर सकते ह्ै। 

4ब््ेकिास्ट, िंि या रडनर रकसी भी बार के
खाने के तुरंत बाद नहाना हमारे पािन की
प््र््कया मे् बािा पैदा करता है। क्यो्रक
भोजन को पिने के रिए हमे् ज्यादा ऊज्ाि
की जर्रत होती है। तुरंत नहाने से शरीर का
तापमान कम हो जाता है। 

4िि रात के खाने म्े नही् खाना िारहए।
इन्हे् खाने स्े पिाना मुक्ककि होता है। 

4रात का खाना खाने के बाद व्यायाम नही्
करना िारहए। देर रात की कसरत खासतौर
पर कार्डियोसेशन से ऐसे हाम््ोन बनते है् जो
हमारी नी्द मे् बािा पैदा करते ह्ै। *

हािांबक बिप़़ेशन होने के कई कारण हो सकते है़। िेबकन उससे िचाव मे़
आपकी िाइि हैबिि भी काफी इफेक़तिव हो सकती है। िाइि बकस तरह

बिप़़ेशन से िचाव करने म़े सहायक है, यहां िता रहे है़ आपको।

कलप््ेशन से बचाए हेर्दी लाइट 

रभनेता सावी ठाकुर ने हाि ही मे् अपने रिटनेस र्टीन और हेल्दी
िाइिस्टाइि को िेकर कई खास बाते् साझा की्। वे कहते ह्ै,

‘रिटनेस को इतना करठन बनाना जर्री नही् है, बस हर रदन खुद के रिए
समय रनकिना मायने रखता है। रबजी शूरटंग शेड््ूि के बावजूद मै् अपनी
हेल्थ और रिटनेस को र््पयोररटी मानता हूं। इसीरिए वक्क और हेल्थ के बीि
बैिे्स बनाकर ििने मे् रवश््ास रखता हूं।’ आगे वह अपने रिटनेस र्टीन
के बारे म्े रडटेि मे् बताते ह्ै।
करनी होती है पंंॉपर पंिालनंग: मै् वक्कआउट को रजंदगी का जर्री रहस्सा
मानता हूं। यही वजह है रक एक्कटंग की व्यस््ता और रिटनेस के बीि
तािमेि रबठाने के रिए मुझे प्िारनंग की जर्रत होती है। मै् वक्कआउट को
एक जर्री अपॉइंटमे्ट की तरह
मानता हंू और उसे अपने डेिी
कैिे्डर मे् शारमि करता हूं,
तारक रनयरमतता बनी रहे। मेरे
वक्कआउट प्िान, फ्िेक्कसबि
होते है्, रजन्हे् हर रदन के रहसाब
से बदिा जा सकता है। बहुत
व्यस्् रदनो् मे् मै् छोटे, िेरकन
असरदार हाई इंटे्रसटी वािे
वक्कआउट्स करता हूं या ऐसे
बॉडीवेट एक्सरसाइज िुनता हूं,
जो कही् भी रकए जा सकते ह्ै।
िेता हूं बैिेंसंड डाइट: मेरी
अच्छी हेल्थ और रिटनेस का
बेस बैिे्स्ड डाइट है। मै् ऐसे
कंप्िीट और न्यूर््िएंट्स से भरपूर खाद्् पदाथ््ो् को प््ाथरमकता देता हूं, जो
मुझे रदनभर ऊज्ाि देते ह्ै और ररकवरी मे् मदद करते ह्ै। बैिे्स्ड डाइट न रसि्क
मेरे शरीर को बक्लक रदमाग को भी िुस्् बनाए रखता है, जो इस इंडस्ि््ी के
मल्टी डायमे्शनि वक्क के रिए बेहद जर्री है।
िेंटि हेलंथ के लिए: मेरा मानना है रक रेग्युिर वक्कआउट करने से मेरी
मे्टि हेल्थ भी अच्छी रहती है। डेिी वक्कआउट मुझे तनाव से दूर रखता है,
मूड बेहतर करता है और ध्यान के्र््दत रखने म्े मदद करता है। जब हािात
िुनौतीपूण्ि होते ह्ै, तो पसीने म्े बहते एंडॉर्िकन केरमकि, मुझे पॉरजरटव
बनाए रखते है्। मै् मानता हूं रक इस इंडस्ि््ी मे् एक अि््ैक्कटव िुक का दबाव
जर्र होता है, िेरकन मै् बाहरी अपेक््ाओ् की बजाय अपनी ओवरऑि
हेल्थ और स्ि््े्थ को प््ाथरमकता देता हूं। मै् अपने रिए खुद के रिटनेस गोि
सेट करता हूं और उसी पर ध्यान के्र््दत करता हूं।
इनका भी रखता हूं धंयान: रिटनेस को मे्टेन करने के रिए प््ॉपर डाइट
और रेग्युिर एक्सरसाइज के अिावा र्टीन िाइिस्टाइि मे् भी कुछ बातो्
का ध्यान रखना जर्री होता है। जैसे-मै् रिफ्ट की जगह सीर्ियां िेना, पानी
खूब पीना और नी्द पूरी करना जैसे छोटे िेरकन असरदार काम रोजाना
करता हूं। इन आदतो् को रदनिय्ाि मे् शारमि कर मै् काम मे् रबना रकसी
समझौते के अपनी हेल्थ और रिटनेस को बनाए रखता हूं। *पंंसंंुलत: सेहत फीचसंस

अ

डाइट सिेशि
डॉ. मोविका शम्ाा

सिेशि / रािकुमार वदिकरआ

र्मियो् की भीषण तपन,
पसीना, रिड़रिड़ापन और

थकान से राहत पाने के रिए
योगशास््् ् मे् एक प््भावी रवरि
बताई गई है- इसे शीतकारी
प््ाणायाम कहते है्। यह एक ऐसा
श््सन अभ्यास है, जो शरीर को
भीतर से ठंडक देता है, मन को शांत
करता है और ऊज्ाि को संतुरित
रखता है। ‘शीतकारी’ का अथ्ि है-
शीतिता प््दान करने वािा। तो यह
एक ऐसी श््ास तकनीक है, रजसमे्
रवशेष ढंग से मुंह से हवा को अंदर
रिया जाता है और नाक के रास््े
इसे छोड़ा जाता है। इससे शरीर के तापमान मे्
प््ाकृरतक र्प से रगरावट आती है। 
इसलिए है खास: यह प््ाणायाम शरीर के
तापमान को प््ाकृरतक र्प से कम करता है। गम््ी
से रिड़रिड़ापन, थकान, और रसरदद्ि जैसे
िक््णो् मे् राहत रमिती है। रपत्् दोष (जो गम््ी मे्
अरिक होता है) को शांत करता है। शरीर मे्
ताजगी और मन मे् शांरत का अनुभव होता है।
कब करें: सुबह जल्दी (6-8 बजे) या शाम को
सूय्ािस्् के बाद (6-7 बजे) इसे करना िाभकारी
होता है। यह प््ाणायाम रवशेष र्प से गम््ी के
मौसम मे् (अप््ैि से जुिाई तक) अत्यंत
िाभकारी होता है। इसे हमेशा खािी पेट या
भोजन के 3 घंटे बाद करे्।
करने का सही तरीका: सबसे पहिे सुखासन,
पद््ासन या वज््ासन की मुद््ा मे् सीिे बैठ जाएं।
आंखे् बंद कर िे् और  शरीर को ढीिा छोड़ दे्।
दांतो् को आपस मे् रमिाएं, हो्ठ खुिे रखे् तारक
दांत रदखाई दे्। अब मुंह से रससकारी जैसी
आवाज रनकािते हुए िीरे-िीरे िंबी सांस अंदर
िे्। कुछ सेके्ड सांस अंदर रोके् (रजतना सहज
हो)। रिर नाक से िीरे-िीरे सांस छोड़े्। इस तरह
यह एक िक्् पूरा हुआ।
पहिे कंया तैयारी करें: शांत वातावरण िुने्,
जहां ताजी हवा बह रही हो। ढीिे और हल्के कपड़े

पहने्। मोबाइि और ध्यान भटकाने वािे उपकरण
बंद कर दे्। मन को शांत करने के रिए कुछ रमनट
ध्यान करे् या िंबी सांस िे्।
लकतना हो लनयलित अभंयास: शुर्आत मे् 5-7
िक््, मध्य स््र मे् 10-15 िक्् और रनयरमत योगी
स््र मे् 15-20 िक्् रदन मे् एक बार अभ्यास
करना पय्ािप्त है।
कब न करें: ठंड िगने पर या सद््ी-जुकाम,
रनमोरनया, अस्थमा जैसी परेशानी हो तो यह
प््ाणायाम रबल्कुि न करे्। यरद रनम्न रक्तिाप
यानी बीपी िो रहता हो तो डॉक्टर की सिाह के
बाद ही यह प््ाणायाम करे्। बहुत अरिक ठंडी
जगह पर भी शीतकारी प््ाणायाम करने से बिे्।
मानसून और  ठंड के मौसम मे् भी इसका अभ्यास
सीरमत रखे्।
पंंाणायाि के बाद कंया करें: कम से कम 5
रमनट रबल्कुि शांत बैठे रहे् या 5 रमनट शवासन
करे्। इसके बाद संभव हो तो गुनगुना पानी पीएं।
ताजगी भरा िि या नाररयि पानी िेना बेहतर
होता है।
अनंय संवासंथंय िाभ: इससे शरीर अंदर से
शीतिता महसूस करता है। इससे तनाव रनयंत््ण
मे् रहता है। इसे रनयरमत करने से शरीर की त्विा
िमकती है। यह हाइपरटे्शन को रनयंर््तत करने म्े
मददगार है। *

गम़़ी मे़ शीति अहसास के बिए आप शीतकारी प़़ाणायाम कर सकते है़। िेबकन इसका अभ़यास
शुऱ करने से पहिे यह भी जान िे़ बक इसे कि करे़, कैसे करे़, करने के पहिे बकस तरह की

तैयारी करे़, हर बदन बकतना अभ़यास जऱरी है और कि करने से िचना चाबहए? 

गम््ी मे् पाएं शीिल अहसास करे् शीिकारी प््ाणायाम

ग

इनहेलर से कंट््ोल रहेगा अस्थमा 

आंकड़ो़ के मुताबिक 34.3 बमबियन से अबिक िोग देश मे़ दमा यानी अस़थमा से ग़़स़़ है़। जिबक (ग़िोिि
इबनबशएबिव फॉर अस़थमा का अनुमान) 33 करोड़ से अबिक व़यक़तत दुबनया भर मे़ दमा से ग़़स़़ है़। यहां

िता रहे है़, अस़थमा के कारणो़, िक़़णो़, प़़कार, िचाव और उपचार के तरीको़ के िारे म़े।

प््ाणायाम और योगासन: दमा रोगियों के गिए
अनुिोम-गििोम पंंाणायाम िाभपंंद है। यह
पंंाणायाम ‘अलंटरनेट नॉसंटिंंि बंंीगदंि’ है यानी
इसके अंतिंगत बाएं और दागहने नागसका गिदंं का
पंंयोि सांस िेने और इसे बाहर गनकािने के गिए
बारी-बारी से गकया जाता है। योिासनों मंे
भुजंिासन और सूयंग नमटंकार आगद गहतकर हैं।
बेहतर होिा गक योि गिशेषजंं से परामशंग िेकर ही
पंंाणायाम और योिासन करें।
गहरी सांस ले्: अपने फेफडंों की कंंमता के
अनुसार जहां तक संभि हो िहरी सांस िें। 
तैराकी: तैराकी या संटिगमंि से भी फेफडंे सशकंत होते हंै। तैराकी के दौरान
पानी के अंदर सांस रोकी जाती है, गजसे फेफडंों की कायंग कंंमता बढंती है।

करब स्ट््ेच: गरब यानी पसिी को टंिंंेच करना। गरब
टंिंंेच के अंतिंगत फेफडंों इस तरह से सांस िेनी
पडंती है गक इसे गंंहण करते समय आपकी
पसगियां खुिें और सास बाहर गनकािते समय
गसकुडंें। गफटनेस एकंसपटंग से इसकी जानकारी िें। 
काक्लियो एक्सरसाइज: फेफडंों और हंदय की
कंंमता बढाने मंे कागंडियो एकंसरसाइज अतंयंत
िाभपंंद हैं। पंंगतगदन ििभि 30 गमनट तक
कागंडियो एकंसरसाइज करें। अपनी शारीगरक कंंमता
के अनुसार जॉगिंि और रगनंि करें।
पुश-अप्स: पुश अपंस रेगंयुिर करते रहने से

आपके फेफडंों की कंंमता बढंती है। यह उमंदा िंि एकंसरसाइज है, गजसे
अपनी शारीगरक कंंमता के अनुसार पंंगतगदन करें।

स्पेशल: वर्ल्ड अस्थमा ले, 6 मई 

उपयोगी सांस संबंधी व्यायाम

रोहिक, गुर्िार
1 मई 2025

योगोपचार
वदव्यज्योवि ‘िंदि’

तब पाचन क््िया रहेगी सही

विटिेस िंडा / सािी ठाकुर डॉक्टर एडिाइस
डॉ. रवि डोसी

सीवियर पल्मोिोलॉविस्ट, कोवकलाबेि 
धीर्भाई अंबािी हॉस्सपटल, इंदौर



खबर संक््ेप

नीट-यूजी की परीक््ा
िैयािरयो् को लेकर बैठक 
झज््र। आिामी चार मई को
आयोगजत होने वाली नीट-यूजी
परीकंंा 2025 के सुचारं आयोजन
को सुगनगंंित करने के गलए
कॉगंडयनेशन मीगटंि डीसी िंंिीप
िगहया की अधंयकंंता में आयोगजत
हुई। इस िौरान परीकंंा केंदंंों की
संथापना, सुरकंंा वंयवसंथा और
छातंंों के गलए आवशंयक सुगवधाओं
को लेकर गवसंंार से चचंाय हुई।
डीसी ने अगधकागरयों को गनिंंेश
गिए गक परीकंंा केंदंंों पर सुरकंंा के
पुखंता इंतजाम गकए जाएं।

बाढ् प््बंधन प््तशक््ण
तशतवर मे् तजला अव्वल
झज््र। हाल ही में कुरंकंंेतंं मंे
आयोगजत बाढं राहत िंंबंधन
िंंगशकंंण गशगवर में गजला झजंंर की
टीम ने शानिार िंंिशंयन करते हुए
ओवरऑल टंंॉफी अपने नाम की है।
बुधवार को टीम के सिसंयों ने
अपने गवभािों के अगधकागरयों के
साथ डीसी िंंिीप िगहया से
मुलाकात कर गवजयी टंंॉफी उनंहें
भेंट की। डीसी ने टीम के सभी
सिसंयों को बधाई िेते हुए कहा गक
गजले की टीम ने मेहनत, कौशल
और समपंयण का जो उिाहरण
िंंसंंुत गकया है, वह पूरे गजले के
गलए िवंय की बात है।

प््ाध्यातपकाओ् को स्कूल ने
िी भावभीनी तविाई 
बहादुरगढ़। पीएमशंंी राजकीय
कनंया वगरषंं गवदंंालय बहािुरिढं से
िो वगरषंं िंंाधंयागपकाएं अनीता
कुमारी (इगतहास) तथा अनुपम
(इकोनॉगमकंस) सेवागनवृतंं हो िई।
इनंहोंने 33 साल से अगधक समय
तक गशकंंा गवभाि में सेवाएं िेकर
बचंंों का भगवषंय संवारने मंे अहम
भूगमका गनभाई। गवदंंालय की
गंंिंगसपल िंंवीण तथा संटाफ सिसंयों
दंंारा गवदंंालय के िंंांिण में गविाई
पाटंंी का आयोजन गकया िया। 

छात््ो् को सड्क सुरक््ा के
प््ति तकया जागर्क
बहादुरगढ़। सैगनक पसंबलक संकूल
बहािुरिढ में बुधवार को एक
कायंयकंंम का आयोजन गकया िया।
इंसंपेकंटर सतीश कुमार ने कायंयकंंम
में बचंंों को यातायात गनयमों के
िंंगत जािरंक गकया। ककंंा नौवीं से
बारहवीं तक के करीब 400
गवदंंाथंंी कायंयकंंम में शागमल हुए।
बचंंों को लाइसेंस िंंापंत करने का
ऑनलाइन तरीका बताया िया। 

ठंडे-मीठे पानी की 
छबील लगाई
बहादुरगढ़। िमंंी तेजी से बढं रही
है। इसे िेखते हुए साथंयक सेवा
सगमगत ने बालोर मोड़ं के पास
नजफिढं रोड पर ठंडे मीठे पानी
की छबील लिाई। ठंडा मीठा पानी
गपला कर राहिीरों की पंयास बुझाई
िई। सगमगत अधंयकंं एनएस कपूर ने
बताया गक पूरा साथंयक पगरवार
साथंयकता की राह पर चलते हुए
आिे बढं रहा है। इस मौके पर
कनंयल अगनल कुमार जून, एसएम
पाल, हगरचंि रोझा, वजीर गसंह
िगहया, आरके वगशषंं, महाबीर
जांिड़ंा व अनंय मौजूि रहे। 

रोहिक, गुर्वार, 1 मई 2025
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उपायुक्ि ने तकया नशा मुक्कि के्द्् का तनरीक््ण
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उपायुकंत िंंिीप िगहया ने बुधवार को बहािुरिढं के
लाइनपार संसथत नशा मुसंकत एवं पुनवंायस केंदंं का
िौरा गकया। केंदंं सरकार के नशा मुकंत भारत
अगभयान के तहत संचागलत िगतगवगधयों का
जायजा गलया। इस िौरान डीसीपी मयंक गमशंंा
और गजला समाज कलंयाण अगधकारी गवरेंदंं यािव
भी उनके साथ उपसंसथत रहे। िौरे के िौरान
उपायुकंत ने पुनवंायस केंदंं मंे उपचाराधीन वंयसंकतयों
से संवाि गकया और उनके संवासंथंय सुधार, िंंिगत
तथा चुनौगतयों के बारे मंे गवसंंार से जानकारी ली।
डीसी ने नशा मुसंकत के गलए उपचाराधीन
वंयसंकतयों का मनोबल बढंाते हुए कहा गक जीवन

अनमोल है, नशे से िूर रहकर अपनी ऊजंाय को
रचनातंमक और सकारातंमक कायंंों में लिाना
चागहए। उपायुकंत ने केंदंं में उपलबंध परामशंय सतंं,

गचगकतंसा सहायता, वंयावसागयक िंंगशकंंण जैसी
गवशेष सुगवधाओं का गनरीकंंण गकया और
वंयवसंथाओं पर संतोष वंयकंत गकया। डीसी ने कहा
गक सफल पुनवंायस के गलए केवल गचगकतंसा
सहायता ही नहीं, बसंलक मनोवैजंंागनक, सामागजक
और वंयावसागयक सहयोि भी अतंयंत आवशंयक
है। डीसी ने पुनवंायस केंदंं के अगधकागरयों को गनिंंेश
गिए गक वे संथानीय संकूलों, कॉलेजों और
सामुिागयक संिठनों के सहयोि से नशीले पिाथंंों
के िुरंपयोि के खतरों के िंंगत जािरंकता
अगभयान चलाएं। उपायुकंत िंंिीप िगहया ने कहा
गक नशे से लड़ंाई सामूगहक िंंयासों से ही जीती जा
सकती है और इसके गलए सभी नािगरकों को
जािरंकता व समथंयन की भावना से जुड़ंना होिा।

धूमधाम से मनाई परशुराम जयंिी 
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ियानंि निर संसथत भिवान
परशुराम मंगिर में बुधवार को
बंंाहंमण सभा बहािुरिढं रगजसंटडंय
दं ंारा भिवान परशुराम जयंती
धूमधाम से मनाई िई। 

इस अवसर पर मंगिर के िंंांिण
में हवन हुआ गजसमंे सभा के
पिागधकारी व सिसंयों ने आहुगत
डाली। इसके बाि मंगिर में भंडारे का
आयोजन हुआ। शंंदंंालुओं ने
परशुराम जयंती पर मंगिर मंे
आयोगजत भंडारा कायंयकंंम में
पहुंचकर िंंसाि गंंहण गकया।
परशुराम जयंती कायंयकंंम में सभा के
िंंधान पंगडत तोताराम, संरकंंक
सोमितंं शमंाय, वगरषंं उप िंंधान

धमंंेंदं ं वतंस, उपिंंधान राकेश
कौगशक, कोषाधंयकंं राजकुमार
िौतम, महामंतंंी संतराम वतंस,
चुनाव अगधकारी नरेंदं ं मुिगिल,

पुरंषोतंंम शमंाय, मासंटर सतपाल,
िुरं िौतम, मंगिर के पुजारी पंगडत
िंंेमनाथ गमशंंा सगहत सभा के समसंं
पिागधकारी व सिसंयिण मौजूि रहे।

तडतजटल बै्तकंग के प््ति मतहलाओ् को तकया जागर्क संकट हरने वाले को हनुमान कहिे है..भजन पर झूमे भक्ि 
झज््र । पंजाब नैशनल बैंक
गंंामीण संवरोजिार िंंगशकंंण
संसंथान दंंारा बुधवार को कंंेतंं के
िांव माछरौली में गडगजटल बैंगकंि
जािरंकता गवषय पर कायंयकंंम का
आयोजन गकया िया। कायंयकंंम की
अधंयकंंता संसंथान के गनिेशक
उमेश भूकर िोगरया ने की जबगक
मुखंयागतगथ के रंप में सुरेंदंं गसंह,
भारतीय गरजवंय बैंक के मुखंय गजला
अगधकारी सुरेंदंं गसंह, मुखंय गजला
अगंंणी िंंबंधक गवजय कुमार

उपसंसथत रहे। उनंहोंने िांव में चल
रहे वसंंंं गनमंायण िंंगशकंंण कायंयकंंम
के िंंगशकंंणागंथययों से वातंायलाप

करते हुए संवरोजिार के गलए
जािरंक गकया। गनिेशक उमेश
भूकर िोगरया ने बताया गक
आतंमगनभंयर भारत की अवधारणा
को तभी साथंयक गकया जा सकता है
जब युवा िंंगशकंंण िंंापंत कर
संवरोजिार शुरं करें। संसंथान में
एक कुशल उधमी बनने के साथ-
साथ एक गं ंकयाशील वंयवसाय
संथागपत करने के िुण भी गसखाए
जाते हैं। इस िौरान मुखंयागतगथ
सुरेंदंं कुमार ने भी मािंयिशंयन गकया। 

आठ कर्मचारियो् को हटाने के रििोध रे् यूरनयन लारबंद 

मांिों को लेकर गसंचाई गवभाि 
के कमंयचागरयों ने की नारेबाजी  
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गसंचाई गवभाि के आठ कमंयचागरयों
को हटाए जाने से साथी कमंयचागरयों में
भारी रोष है। कमंयचारी तीन गिन से
हड़ंताल पर हैं लेगकन अब तक कोई
भी अगधकारी उनकी मांि सुनने के
गलए नहीं पहुंचा है। ऐसे में कमंयचागरयों
ने अगनगंंितकालीन हड़ंताल करने की
चेतावनी िी है। निर पगरषि कमंयचारी
संघ से संबदंं हगरयाणा िवमंंेंट
पीडबंलंयूडी मैकेगनकल वकंकर यूगनयन
बंंांच आईबी के बैनर तले पुराना लघु
सगचवालय पगरसर में यह धरना चल
रहा है। कमंयचारी नेताओं ने कहा गक
गसंचाई गवभाि के बहािुरिढं
गडवीजन में काम करने वाले आठ
कमंयचागरयों को गपछले गिनों गबना
गकसी कारण के हटा गिया िया था।
इसके बाि कमंयचागरयों में रोष उतंपनंन
हो िया। कमंयचागरयों ने
अगनगंंितकालीन हड़ंताल शुरं कर
िी। हमारे गवभाि में 90 से जंयािा
कमंयचागरयों की जरंरत है। जबगक

यहां गसफंक 24 कमंयचारी काम को
संभाल रहे हैं। कमंयचागरयों ने सरकार

से जलंि से जलंि नई भतंंी करने की
मांि की है। तागक उनका वकंक लोड

कम हो सके। िंंिशंयनकागरयों ने ये भी
कहा गक हटाए िए कमंयचागरयों को

तुरंत िंंभाव से वापस गलया जाए।
इसके अलावा गरकंत पि भरे जाए,
रेसंट हाउस में चौकीिारों और पंप
हाउस पर ऑिंंेटरों की वंयवसंथा करने
सगहत अनंय मांि पूरी की जाए तागक
काम सुचारं ढंि से हो सके। अिर
जलंि ही उनकी मांिे पूरी नहीं हुई तो
वह राजंयवंयापी हड़ंताल शुरं कर िेंिे।
यूगनयन के राजंय उपिंंधान
अफलातून जाखड़ं, गजला झजंंर
िंंधान नवीन ओहलंयाण, गजला
सगचव िेंवेंदं ं, सहरावत, गजला
उपिंंधान करतार गसंह, झजंंर बंलॉक
िंंधान मोहन शमंाय, निरपागलका राजंय
संिठन सगचव राजपाल, निर
पागलका बहािुरिढं िंंधान राजेंदं ं,
इकाई िंंधान राजेश, पसंबलक हेलंथ
झजंंर िंंधान रणबीर खटक,
कोषाधंयकंं मुकेश, पसंबलक हेलंथ बेरी
िंंधान सुनील मांिावास, राजेश
काियान, आईबी मैकेगनकल झजंंर
बंंांच िंंधान अगमत आसौिा, अजय
कुमार, धमंाय सगहत अनंय इस अवसर
पर मौजूि रहे।

बहादुरगढ्। नारेबाजी करते िरनारत कम्यचारी। फोटो: हररभूरि
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बाल गवकास सीगनयर सेकेंडरी
संकूल बचंंों के बौगंंदक गवकास के
गलए सेलंस कैंपेन िंंगतयोगिता का
आयोजन गकया िया। गवदंंागंथययों ने
उतंसाह के साथ भाि गलया। 

ककंंा छठी से आठवीं तक गंंुप
ए तथा ककंंा नौवीं से 12वीं तक के
गवदंंागंथययों के गलए गंंुप बी बनाया
िया। गवदंंागंथययों ने संकूल में संटॉल
लिाकर अपने-अपने िंंोडकंट की
गबकंंी कर िंंगतभा गिखाई। गनणंाययक
मंडल की भूगमका गंंिंगसपल डॉ.
पूनम चौधरी तथा एमडी कॉलेज
ऑफ एजुकेशन की िंंधानाचायंय डॉ.
सुरबाला ने गनभाई। गवदंंागंथययों ने
नए-नए तरीके से िंंोडकंट बेचने की
कला गिखाकर गनणंाययक मंडल का

धंयान अपनी ओर आकगंषयत गकया।
ककंंा छठी से आठवीं के गंंुप में ककंंा
सातवीं ए की समृगंंद ने पहला, ककंंा
छह-बी की वैशंंी ने िूसरा, ककंंा
आठवीं की सोनम ने तीसरा संथान
हागसल गकया। जबगक ककंंा
आठवीं-बी के परेश ने सांतंवना
पुरसंकार जीता। इसके अलावा ककंंा
9वीं से 12वीं के गंंुप में ककंंा 9-बी
की अननंया ने पहला, ककंंा िसवीं-
बी की इगशका ने िूसरा, ककंंा 12वीं
कॉमसंय की खुशी ने तीसरा पुरसंकार
जीता तथा ककंंा 12वीं आटंय की
कीगंतय ने सांतंवना पुरसंकार जीता। 

बहादुरगढ्। रवजेता को सम्मारनत करते रनण्ाययक मंडल की सरथ्य।

सेल्स प््तिस्पध्ाा म्े बच््ो्
ने तिखाई प््तिभा

n रनर्ाारक िंडल की भूरिका
र््िंरसपल डॉ. पूनि चौधरी तथा
एिडी कॉलेज ऑफ एजुकेशन की
ि््धानाचार्ा डॉ. सुरबाला ने रनभाई 

एचडी वतरष्् माध्यतमक मे् हुई प््तियोिगिा 

सुलेख प््रियोरगिा िे् रिद््ार्थियो् ने रदखाई प््रिभा
हरिभूरि न्यूज:झज््ि  

एचडी वगरषंं माधंयगमक गवदंंालय सालंहावास में
अंगंंेजी सुलेख िंंगतयोगिता का आयोजन गकया
िया। िंंगतयोगिता में िूसरी से पांचवीं तक के
गवदंंागंथययों ने बढं चढंकर भाि गलया। गवदंंालय
िंंाचायंय सतबीर गसंह की अधंयकंंता में आयोगजत
इस िंंगतयोगिता का मुखंय उदंंेशंय गवदंंागंथययों में
अंगंंेजी भाषा की बनावट और सुंिर गलखावट
को गवकगसत करना रहा। िंंाइमरी गवंि इंचाजंय
नीलम कुमारी और अंगंंेजी टीचर गहमंमत डािर
ने गनणंाययक की भूगमका गनभाई। घोगषत
पगरणामों में िूसरी ककंंा से छातंंा भूगमका ने
िंंथम, योिेश व गंंियांशी ने गंंदतीय और अंगतमा
व कीगंतय ने तृतीय संथान िंंापंत गकया। तीसरी
ककंंा से िगरमा ने िंंथम, कागतंयक, आयशा व

अयाशा ने गंंदतीय और हगंषयता ने तृतीय संथान
िंंापंत गकया। चौथी ककंंा से अरनया यािव व
िेवेश िंंथम, वंश व अंगकता गंंदतीय और
वंगशका व रगंंकत तृतीय रहे। पांचवीं ककंंा से
शिुन व गरया ने िंंथम, हनु व इगशका ने गंंदतीय
और गिगतका ने तृतीय संथान िंंापंत गकया। एचडी
गंंुप सगचव हेमंत िुगलया ने गवदंंागंथययों को
बताया गक गकसी भी भाषा में सुनंिर लेखन अंक
बढाने में सहायक होता है। सुनंिर व आकषंयक
गलखाई गवदंंाथंंी का िहना होती है। इसगलए
गवदंंालय में समय-समय पर अंगंंंरेजी और गहनंिी
िोनों भाषाओं की अनेक िंंगतयोगिताओं का
आयोजन गकया जाता है। एचडी गंंुप के
डायरेकटंर रमेश िुगलया और सगचव गवशाल
नेहरा ने गवजेता गवदंंागंथययों को समंमागनत करते
हुए उनके उजंंंवल भगवषंय की कामना की। झज््र। रशक््को् के साथ उपस्थथत सुलेख प््रतयोरिता के रवजेता रवद््ाथ््ी। फोटो: हररभूरि

हरिभूरि न्यूज:बहादुिगढ़

सूयंाय फाउंडेशन ने सोलधा तथा
नयािांव के संवयं सहायता समूह से
जुड़ंी 35 मगहलाओं को रोजिार से
जोड़ंने के गलए िौ उतंपाि िंंगशकंंण
गशगवर का आयोजन गकया।
िंंगशकंंण गशगवर में मगहलाओं को
िेशी िाय के िोबर तथा िो-मूतंं के
साथ जड़ंी बूगटयों से गनगंमयत घरेलू
वसंंुओं को बनाने का िंंगशकंंण
गिया िया। धूपबतंंी, धूपसंसटक,
संबंंानी कप, पंचिवंय साबुन,
िीपक, मूगंतययां बनाने में लिने वाली
सामगंंी तथा मातंंा के बारे में गवसंंृत

जानकारी िी। साथ ही सभी उतंपािों
को बनाने का िंंेसंकटकल िंंगशकंंण
गिया। सभी मगहलाओं ने िौ-उतंपाि
बनाने का अभंयास गकया। इस
गशगवर में िंंगशकंंक के रंप में गहसार
से नरेश कौगशक दंंारा िंंगशकंंण गिया
िया। संसंथा दंंारा इस िंंकार के
िंंगशकंंण कराने का मुखंय उदंंेशंय
मगहलाओं को आतंमगनभंयर बनाना
है। कायकंंम में अगतगथ के रंप में
मनोज सोमवंशी, गवकास आगि
उपसंसथत रहे। िंंगशकंंण की वंयवसंथा
में संवरोजिार िंंमुख हगरयाणा शंयाम
कुमार, िंंेमलता तथा कमलेश-
अधंयकंं गंंाम संिठन के साथ सभी
मगहलाओं की अहम भूगमका रही।
मंच संचालन हगरयाणा िंंमुख
कंवल ने गकया।

मतहलाओ् को तिया गो उत्पाि बनाने का प््तशक््ण

बहादुरगढ्। रशरवर मे् प््रशक््ण प््ाप्त करती मरहलाएं। फोटो: हररभूरि

n सूर्ाा फाउंडेशन ने सोलधा तथा
नरागांव िे् लगारा रशरवर परशुराम मंतिर मे् हुआ हवन

बहादुरगढ़। अकंंय तृतीया पर
सबंजी मंडी के पास भिवान
परशुराम मंगिर में परशुराम
जनंमोतंसव मनाया िया। पहले
हवन यजंं गकया, गजसमें िंंधान
राजेश, महंेदंं, अरगवंि, अशंंनी
कुमार बराही, डॉ. मेहुल व धमंंेंदंं सगहत अनंय लोिों ने आहुगत डाली। भिवान
परशुराम से सवंय समाज की कुशलता की कामना की िई। पहलिाम हमले मंे
मारे िए भारतीयों के गलए शांगत की कामना की िई। भारत सरकार से मांि की
िई गक भिवान परशुराम से सीख लेते हुए पागकसंंान को सबक गसखाने व
आतंकवाि को पूणंयतया खतंम गकया जाना चागहए। 

अपराध के प््ति बच््ो् को तकया सचेि
बहादुरगढ़। सड़क सुरक़़ा सेल प़़भारी सतीश कुमार की टीम ने रामाकृष़णा
सीननयर सेके़डरी स़कूल मे़ बच़़ो़ को अपराध और यातायात ननयमो़ के बारे म़े
जागऱक नकया। ननरीक़़क सतीश कुमार ने बच़़ो़ को बताया नक हमे़
अपरानधक गनतनिनधयो़ से बचना है तो हमे़ अपराध के तरीको़ के बारे म़े
जागऱक होना आिश़यक है। टीम द़़ारा बच़़ो़ को अनजान व़यक़तत से सतक़क
रहने को बताया गया और कहा गया नक कोई भी अनजान व़यक़तत अगर
आपको नकसी तरह का प़़लोभन देता है तो आपको उसके चंगुल मे़ नही़
फंसना है। पुनलस टीम द़़ारा बच़़ो़ को बताया गया नक अगर आपको अपने
आसपास कोई अपराधी नकस़म का व़यक़तत नदखता है तो आप तुरंत डॉयल 112
पर कॉल करके पुनलस को सूचना दे़। बच़़ो़ को यातायात मे़ प़़योग होने िाले
सभी प़़कार के रोड नचऩहो़ के बारे भी निस़़ार से बताया गया। ऩ़पंनसपल रमेश
कुमार यादि, उषा गुनलया, कनिता और अऩय स़टाफ के सदस़य भी मौजूद रहे।

बहादुरगढ्। रवद््ार्थययो् को जािर्क करते इंथ्पेत्टर सतीश कुमार।

बहादुरगढ्। नशा मुस्तत के्द्् का रौरा करते डीसी
प््रीप ररहया, डीसीपी मयंक रमश््ा व अन्य अरिकारी।

झज््र। एमआर संकूल हसनपुर की
िो छातंंाओं ने नेशनल गडफंेस
अकािमी की िंंारंगभक परीकंंा पास
करके संकूल का नाम रोशन गकया है।
गवदंंालय गनिेगशका संिीता कोडान
ने बताया गक उनके संकूल पहुंचने पर
गवदंंालय िंंबंधन सगमगत दंंारा िोनों
छातंंाओं को समंमान गकया। एनडीए
में चयगनत छातंंाओं में खुशी और
अंजगल शागमल हैं। समंमान समारोह
के िौरान एमआर संकूल के संसंथापक
रामचंदंं कोडान व सुभाषचंदंं यािव ने
गवदंंालय गनिेगशका संिीता कोडान
और िंंाचायंाय नेहा शमंाय के साथ
चयगनत छातंंाओं व उनके

अगभभावकों को िंंोतंसाहन रागश से
समंमागनत गकया। संसंथापक रामचंदंं
कोडान ने कहा गक सभी गवदंंागंथययों
को अपने लकंंंय का गनधंायरण करते
हुए गनरंतर मेहनत करनी चागहए तभी
जीवन में कामयाबी गमलेिी। उनंहोंने
बताया गक गवदंंालय में

गवदंंागंथययों को एनडीए, आईआईटी,
एमबीबीएस आगि परीकंंाओं की
तैयारी भी कराई जाती है। इस िौरान
उनंहोंने गवदंंागंथययों को मोबाइल से
उगचत िूरी बनाने के गलए भी िंंेगरत
गकया। 

झज््र । बाबा कांशीगिरी मंगिर में
249 वां संुिरकांड पाठ एवं भजन
संधंया का आयोजन गकया िया।
कायंयकंंम मंे सुंिरकांड  वाचक
योिेश रंजन, पवन कौगशक, भारत
भूषण नंिा, राजेंदंं वधवा, िीपक
धीमान, हषंय चावला, केवल अगंधी,
आनंि कुमार, गंंिंस सेठी, भावना
काठपागलया, आशू, वीना वमंाय,
शांगत कटागरया, गवशन वधवा,
संतोष हंस, शीला िेवी चुघ,
नारायणी सरिाना, कमल लता

शमंाय, अगभजोत, िीपांशु, अगनल
छाबड़ा, रमेश लखेरा, उमंि खुराना,
अशोक सलूजा, सुरेश िाबा सगहत
शंंदंंालुओं ने संिीतमयी शंंी

सुंिरकांड पाठ का सामूगहक िायन
गकया। िायक राजेंदंं वधवा  ने
बजरंि बली तेरी मगहमा अजब
महान तेरी तीन लोक में शान..गिनेश
िुजाना ने हनुमान की कृपा से
कमाल हो िया....जो तेरे िर पर
आया गनहाल हो िया..योिेश रंजन
ने िुगनया रचने वाले को भिवान
कहते हंै..अपनें भकंतों का बजरंिी
मान करते है, संकट हरने वाले को
हनुमान कहते हैं .. भजन िंंसंंुत कर
मन मोह गलया। 

एमआर स्कूल की दो छात््ाआे् का एनडीए मे् चयन
झज््र।

होनहार छात््ाओ्
व अरभभावको्

के साथ
उपस्थथत
संथ्थान

संथ्थापक
रामचंद्् कोडान। 

मैं, पंंमोद कुमार पुतंं शंंी चंदराम निवासी
गांव महरािा, निला झजंंर, हनरयाणा
बयाि करता हूं नक मेरा पुतंं निनिल मेरे
कहिे-सुििे से बाहर है। इसनलये मैं
इसको अपिी चल-अचल समंपनंंि से
बेदिल करता हंू। इससे लेि-देि,
वंयवहार करिे वाला संवयं निमंमेवार
होगा। मेरी व मेरे पनरवार की कोई
निमंमेवारी िहीं होगी।

सूचना

झज््र। काय्यक््म के रौरान
प््रशक््णार्थययो् को संबोरित करते हुए
अरिकारी। फोटो: हररभूरि

झज््र। बाबा कांशीरिरी मंररर मे्
भजनो् का आनंर लेते हुए श््द््ालु।

झज््र। नीट-यूजी परीक््ा की
तैयाररयो् को लेकर अरिकाररयो् को
रनर््ेश रेते हुए डीसी प््रीप ररहया।
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खबर संक््ेप

पत््कयो् के तलए दाना-
पानी की व्यवस्था  
झज््र। महाविद््ालय िुजाना के
ईको क्लब ि राष््््ीय सेिा योजना
सेल के तत्िाििान मे् पशु-पव््कयो्
के संरक््ि के वलए सकोरा
अवभयान चलाया गया। इस िौरान
प््ाचाय्ि डॉक्टर राजेश कुमार ने
स्ियंसेवियो् को संबोवित करते हुए
कहा वक यह अवभयान न केिल
पय्ाििरि संरक््ि की भािना को
बढािा िेता है बस्लक लोगो् म्े
प््कृवत ि जीि-जन्तुओ् के प््वत
सकारात्मक िृव््िकोि विकवसत
करने तथा पशु-पव््कयो् को गम््ी मे्
पानी और भोजन की सुवििा प््िान
कर उनकी रक््ा करने म्े भी
महत्िपूि्ि भूवमका वनभाता है। इस
अवभयान के अंतग्ित स्ियंसेिी
अरविंि, स्िावत, राहुल, ज्योवत,
वनवतन, पुष्पे्द््, हसंु, मुस्कान, भूपेश
के साथ स्टाफ सिस्यो् द््ारा पेड पर
जलपाि्् ि सकोरे लगाकर पशु-
पव््कयो् के वलए िाना ि पानी रखा
गया। इस िौरान नसीब, डॉक्टर
अजय जून, डॉक्टर रवि प््काश,
डॉक्टर नरेश सवहत अन्य भी
उपस्सथत रहे।
िौरीशंकर मंतदर मे्
िंिारे का आयोिन
बहािुरगढ। सेक्टर-2 स्सथत गौरी
शंकर मंविर मे् अक््य तृतीया ि
भगिान परशुराम जयंती के
उपलक्््य मे् भंडारे का आयोजन
वकया गया। आयोजन ब््ह्म समाज
सेिा सवमवत की ओर से वकया
गया। इसमे् मुख्य तौर पर भाजपा
नेता एिं वििानसभा संयोजक
विनेश कौवशक ने वशरकत की। यहां
पहुंचने पर सवमवत सिस्यो् द््ारा
विनेश कौवशक का जोरिार
अवभनंिन वकया गया। विनेश
कौवशक ने सुख समृव््द की कामना
की। इस अिसर पर प््िान राजे्द््
शम्ाि, पूि्ि प््िान नरेश भारद््ाज,
जयबीर भारद््ाज, पूि्ि उप प््िान
ऋवष भारद््ाज, रािेश्याम शम्ाि,
मुकेश कौवशक, सुखबीर भारद््ाज,
चंद््पाल शम्ाि, प््िीन भारद््ाज,
विकास ि पंकज मौजूि रहे।
पेस ग््ुप के िीन छात््ो् ने
तकया एनिीए क्वातलफाई 
झज््र। एनडीए के घोवषत पवरिामो्
मे् पेस ग््ुप के तीन विद््ाव्थियो् ने
क्िावलफाई वकया है। ग््ुप के
डायरेक्टर जय विकास ने बताया
वक उनके संस्थान के छाि्् हवरत
कावियान, िंवशका और र्द््ांश ने
एनडीएम मे् सफलता हावसल की है
अब ये तीनो् विद््ाथ््ी जून माह मे्
एसएसबी के वलए जाएंगे। इस
उपलस्लि पर उन्हो्ने क्िावलफाइड
विद््ाव्थियो् को बिाई िेते हुए
एनडीएम एक्सपट्ि विनोि, रविंद््,
विनय, आकाश, विकास ि पिन
की भी सराहना की। 

कल्याणक तवधान के साथ
तनकाली िई िव्य शोिा यात््ा

हरिभूरि न्यूज: बहादुिगढ़

जैन समाज के पंचकल्यािक प््वतष््ा
महामहोत्सि के तहत बुििार को शहर मे् भव्य
शोभा याि््ा वनकाली गई। शोभा याि््ा के िौरान
श््द््ालुओ् म्े काफी उत्साह िेखने को वमला।
जगह जगह याि््ा का अवभनंिन हुआ।
सुबह साढ्े पांच बिे श््ीिी का अतिषेक
मुवनश््ी 108 प््िम्यसागर महाराज ससंघ के
सावनध्य मे् तीसरे विन जन्म कल्यािक वििान
हुआ। सुबह साढ्े पांच बजे श््ीजी का अवभषेक
हुआ। इसके बाि शांवतिारा, वनत्य वनयम पूजन
वकया गया। इसके बाि भगिानजी का
जन्मोत्सि मनाया गया। समाज के लोगो् ने एक-
िूसरे को बिाई िी। इसके बाि मुवनश््ी का पाि
प््क््ालन ि प््िचन हुआ। वफर शहर मे् भव्य

शोभा याि््ा शुर् हुई जो शहर के विवभन्न माग््ो्
से होती हुई रेलिे रोड पर बनाई गई पांडुक वशला
पर पहुंची। इससे पहले जगह-जगह शोभा याि््ा
का स्िागत हुआ।
तमठाई का प््साद तवितरि 
गांिी चौक मे् याि््ा पहुंची तो यहां पर िंडाई और
वमिाई का प््साि वितवरत वकया गया। समाज की

ओर से प््िान सुनील जैन और पंचकल्यािक
सवमवत के उपप््िान अरविंि जैन के अलािा
विजय जैन, संजय जैन, सुिीर जैन, विनोि जैन
समेत काफी संख्या मे् लोगो् ने याि््ा का स्िागत
वकया तथा प््साि वितवरत वकया। सवमवत प््िान
राजीि जैन, अर्ि जैन, मुनीष जैन, िीपक जैन
समेत बड्ी संख्या मे् लोग शावमल रहे। बै्ड बाजे
की िुन पर लोग वथरकते नजर आए। 

पोस्टर मेतकंि प््तियोतििा मे्
सुषमा ने पाया पहला स्थान 

चेस मे् मोक्् और वंश ने िीि दि्श की

बहादुिगढ। राजकीय मॉडि संस्कृकत वकरष्् माध्यकमक कवद््ािय मे् झज््र शतरंज एसोकसएशन के तत्वावधान मे्
कजिा स््रीय शतरंज प््कतयोकगता आयोकजत की गई, कजसमे्  कवकभन्न स्कूिो् के कवद््ाक्थययो् ने भाग िेकर प््कतभा का
प््दश्यन ककया। एसोकसएशन के कजिाध्यि्् वीबी कश्यप ने कवजेता कखिाडियो् को ट््ाफी और मेडि पहनाकर पुरस्कृत
ककया। सकचव उमेश पूकनया ने बताया कक अंडर-7 मे् अक््िक अग््वाि ने प््थम व कहतांश दिाि ने क््ितीय स्थान,
अंडर-9 मे् जैकतक दूहन ने प््थम व कवहान दिाि ने क््ितीय स्थान हाकसि ककया। िड्ककयो् म्े प््थम रही नव्या व दीि््ा
ने दूसरा स्थान पाया। अंडर-13 मे् पारस वोहकरया ने प््थम और वंशदीप कसंह ने क््ितीय स्थान प््ाप्त ककया। इसी वग्य
मे् िड्ककयो् म्े प््थम रही मानवी गोयि तथा अंश ुक््ितीय स्थान पर रही। अंडर-15 मे् मोि्् हुड््ा ने पहिा और
आरईडी स्कूि छुछकवास के वंश कौकशक ने क््ितीय स्थान प््ाप्त ककया। िडककयो् के इस वग्य म्े प््थम स्थान पर
कवजेता रही कशकव गोयि व खुशी गोयि ने दूसरा स्थान प््ाप्त ककया। अंडर-19 मे् प््थम रहे गौरव गौतम व यश
क््ितीय तथा िड्ककयो् म्े तन्नू प््थम व कनयकत कश्यप ने क््ितीय स्थान प््ाप्त ककया। 

िोभा यात््ा के दौिान श््द््ालुओ् ि्े
काफी उत्साह देखने को रिला

िोभा यात््ा रवरभन्न िाग््ो् से
होती हुई िेलवे िोड िि िहुंची

बहादुिगढ्। शोभा यात््ा मे् शाकमि झांककयां।

3 िई को िोक्् कल्याणक िहोत्सव िनाया जाएगा
शोभा यात््ा के दौरान तरह-तरह की झांजकयो् के माध्यम से समाि को मानवता का संदेश जदया

गया। इसके बाद पांडुक जशला पर 1008 कलशो् के द््ारा श््ीिी का िन्माजभषेक हुआ। शाम को
महाआरती व शास्््् सभा हुई। रात को आि बिे तीथ््ंकर का पालना व बाल ज््िड्ा काय्शि््म
हुआ। अब वीरवार को तप कल्याणक दीक््ा होगी। शुि््वार दो मई को ज््ान कल्याणक और 3
मई को मोक्् कल्याणक महोत्सव मनाया िाएगा। 
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राजकीय स्नातकोत््र नेहर्
महाविद््ालय की एनसीसी विंग ने
आि हवरयािा बटावलयन एनसीसी
रेिाड्ी के वनि््ेशानुसार ‘विकवसत
भारत एिं युिा शस्कत विषय पर
पोस्टर मेवकंग प््वतयोवगता का
आयोजन वकया। 

प््वतयोवगता का वनि्िय अंग््ेजी
विभागाध्यक्् लेस्टटने्ट श््ीवकशन
चाहर, भूगोल प््ाध्यावपका डॉक्टर
सुनीता बेनीिाल और िाविज्य
प््ाध्यावपका डॉक्टर व््पयंका ने वकया।
प््ाचाय्ि डॉक्टर िलबीर वसंह ने
विद््ाव्थियो् को इस प््कार की
रचनात्मक गवतविवियो् मे् भाग लेने
के वलए प््ेवरत वकया और विजेता

छाि््ाओ् को प््माि पि्् िेकर
सम्मावनत वकया।

प््वतयोवगता मे् बीए प््थम िष्ि
की छाि््ा सुषमा ने पहला स्थान

प््ाप्त वकया, बीए व््दतीय िष्ि की
अन्नु िूसरे स्थान पर रही तथा
बीएससी व््दतीय िष्ि की वहना ने
तीसरा स्थान प््ाप्त वकया।

बहादुिगढ। झज््र। होनहार प््कतभागी महाकवद््ािय स्टॉफ सदस्यो् के साथ।

अंति्ााष््््ीय ओलंरियाड िे् कै्र््िज
के चाि रवद््ार्थायो् ने जीते गोल्ड

झज््र। अंतर्ााष््््ीय वाणिज्य ओलंणियाड के िरीक््ा िणरिामो् म्े
कै्ण््िज इंटरनेशनल वणरष्् माध्यणमक णवद््ालय भदाना के चार
णवद््ाण्थायो् ने गोल्ड मेडल हाणिल करके िंस्थान का नाम रोशन णकया
है। णवद््ालय के प््ाचाय्ा णवनोद कुमार ने बताया णक उनके स्कूल की
ग्यारहवी् कक््ा िे छात्् अंणकत, छात््ा मानिी व यणशका तथा बारहवी्
कक््ा िे छात्् रोहन ने गोल्ड मेडल प््ाप्त णकया। इि दौरान वाणिज्य
िंकाय के तीि णवद््ाण्थायो् ने भाग णलया था। इनके अलावा ग्यारहवी्
कक््ा िे भावना, काण्ताक, खुशी, यश डबाि, बारहवी् िे मधु, मुस्कान,
णनलेश, णनश््य, िन्नी, णववेक व नवीन ने भी णवद््ालय स््र िर
िराहनीय रै्क हाणिल णकया। स्कूल णनदेशक धम््े्द्् जून ने णवजेता
णवद््ाण्थायो् को बधाई देते हुए उनके उज्््वल भणवष्य की कामना की है।
इि मौके िर उि प््ाचाय्ाा िंगीता जून, कोण्डानेटर ण््पयंका शम्ाा,
एचओडी िोणनया, िंगीता, ज्योणत यादव, अनीता, णरतु जून, ज्योणत
यादव िणहत अन्य भी उिस्सथत रहे। 

युवाओ् की नी्द चुिा िहा िोबाइल देि
िात तक चलाने की लत का रिकाि

झज््र। मोबाइल आजकल आमजन
के वजंिगी पर हािी होता जा रहा है।
खासकर युिा िग्ि जहां िेर रात तक
मोबाइल चलाने की लत का वशकार हो
रहा है िही् गृहवियां भी अपने काम-
काज को अिर मे् छोड् कर मोबाइल
स्क््ॉल करते हुए िेखी जा सकती है्।
लोगो् म्े िेर रात तक मोबाइल चलाने
की यह आित न केिल उनकी नेि््
शस्कत कमजोर कर रही है् बस्लक
मानवसक थकान, वचड्वचड्ापन, नी्ि
की कमी जैसी समस्याओ् को भी
बढ्ािा िे रही है। स्थानीय नागवरक
अस्पताल के वजला अश्ि काउंसलर
संिीप जांगड्ा ने बताया वक आजकल
नागवरक अस्पताल मे् वनयवमत ओपीडी
के साथ-साथ िस से पन्द््ह मरीज ऐसे
है् जो स्माट्िफोन या अन्य वडिाइस की
ल्लू लाइट के कारि नी्ि ि मानवसक
स्िास्थ्य से प््भावित है्। जानकारो् का
कहना है वक सोने से पहले मोबाइल,
टेबलेट या लैपटॉप का प््योग करने से

नी्ि पर असर पड्ता है। इन वडिाइसो् से
वनकलने िाली ल्लू लाइट विमाग को
सव््कय रखती है और इससे व्यस्कत मे्
जहां एकाग््ता की कमी आती है िही्
िह मानवसक थकान ि वचड्वचड्ेपन
का वशकार भी हो जाता है। यह आित
शुर्आत मे् सामान्य लगती है लेवकन
लंबे समय बाि यह खतरनाक सावबत
होती है। क्यो्वक नी्ि का पैटन्ि शरीर की
बॉयोलॉजी क्लॉक से जुड्ा होता है
वजसका संतुलन वबगड्ना शरीर के
वलए नुकसान िायक है। ऐसे म्े लोगो्
को चावहए वक िे सोने से कम से कम
घंटाभर पहले मोबाइल का इस््ेमाल
करना बंि िे्। 

ओलंतपयन सुशील ने तदए पहलवानो् को तटप्स
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िेश के वलए ओलंवपक मे् िो
बार मेडल जीत चुके खेल रत्न
सुशील पहलिान मांडोिी स्सथत
वहंि केसरी सोनू अखाड्े म्े पहुंचे।
यहां पहंुचने पर उनका जोरिार
अवभनंिन वकया गया। च्ैवपयन
पहलिान को अपने बीच पाकर
अखाड्े के युिा पहलिान भी
उत्सावहत हो गए। उन्हो्ने सुशील
पहलिान से आशीि्ािि वलया और
कुश्ती के गुर सीखे।

ओलंवपक मेडवलस्ट सुशील
पहलिान ने भी युिा पहलिानो् का
खूब उत्साह बढ्ाया। बढ्ती उम्् के
बािजूि उनमे् कुश्ती के प््वत िही
उत्साह नजर आया और पहलिानो्
के साथ िह मैट पर उतरे तथा
अभ्यास वकया। युिाओ् की क्लास
लेते हुए उन्हे् कई बेहतरीन
तकनीक वसखाई। सुशील
पहलिान ने युिा प््वतभाओ् का
उत्साह बढ्ाया। हाल ही मे् पिक
जीतने िाले पहलिानो् को बिाई
भी िी। उन्हो्ने कहा वक एक
वखलाड्ी जीिन भर सीखता है।
अच्छा पहलिान बनने के वलए
कड्ी मेहनत के साथ अनुशासन
भी बेहि जर्री है। वखलाड्ी लक्््य
बनाकर आगे बढ्े्। अपने
अवभभािको्, गुर्जनो् का सम्मान

करे्। आप युिाओ् के कंिो् पर बड्ी
वजम्मेिारी है। अपनी इस प््ाचीन
विरासत (कुश्ती) को आगे बढ्ाएं

और िेश का नाम रोशन करे्। इससे
पूि्ि यहां पहुंचने पर वहंि केसरी
सोनू पहलिान, अज्िुन अिॉड््ी

िम््े्द्् पहलिान सवहत अखाड्े के
पहलिानो् ने सुशील पहलिान का
अवभनंिन वकया। 

बहादुिगढ्। मांडोठी अखाड्े म्े पहुंचे ओिंकपयन सुशीि पहिवान।

तववेकानंद हाउस ने मारी
वेस्टन्श िांस मे् बािी
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जीडी गोयनका पस्ललक स्कूल मे्
इंटर हाउस डांस प््वतयोवगता का
आयोजन वकया गया। िेस्टन्ि डांस मे्
प््थम वििेकानंि हाउस तथा फोक
डांस मे् प््थम टैगोर हाउस के छाि््ो्
ने जीत हावसल की। काय्िक््म का
शुभारंभ स्कूल की व््पंवसपल ने छाि््ो्
का मनोबल बढ्ाते हुए वकया।
प््वतयोवगता मे् रािाकृष्िन, टैगोर,
टेरेसा, वििेकानंि आवि चारो् हाउस
के छाि््ो् ने भाग वलया। विद््ाव्थियो् ने
विवभन्न सांस्कृवतक और विवभन्न
राज्यो् की छिा वबखेरने िाले गीतो्
पर मनमोहक प््स््ुवतयां िी्। ताल
और भाि-भंवगमा का अद्््त संगम

िश्िको् को मंि््मुग्ि कर गया।
वनि्ाियक मंडल ने प््स््ुवत, तालमेल
और रचनात्मकता के आिार पर
विजेताओ् की घोषिा की। अंत मे्
व््पंवसपल ने सभी प््वतभावगयो् की
सराहना की और इस आयोजन को
विद््ाव्थियो् के सि्ाा्गीि विकास के
वलए महत्िपूि्ि बताया। विद््ालय
की वनिेवशका शैलजा जून ने छाि््ो्
की प््वतभा को सराहा। उन्हो्ने कहा
वक इस तरह के मंच द््ारा छाि््ो् की
प््वतभाओ् को वनखारना ही उनका
ध्येय है।

बहादुिगढ्। अंतर सदनीय नृत्य प््कतयोकगता के कवजेता छात््।

झज््ि। ओिंकपयाड के कवजेता कवद््ाक्थययो् व कशि््को् के साथ कनदेशक
धम््े्द्् जून। फोटो: हरिभूिम

हतरयाणा की िीि मे् शु््ति का उत्कृष्् प््दश्शन 
बहादुरगढ़। महाराष्््् के कोल्हापुर मे् आयोजित नेशनल फुटबॉल गेम्स मे्
हजरयाणा की टीम ने िबरदस्् प््दश्शन जकया। अंडर 14 लड्जकयो् की टीम ने
फाइनल मे् केरल को 5-0 के अंतर से हराकर जिताब पर कब्िा िमाया।
हजरयाणा की िीत मे् एमडीएस जशक््ा सदन सीजनयर सेके्डरी स्कूल
िसोरिेड्ी की होनहार छात््ा श््ुजत देशवाल ने भी अहम भूजमका जनभाई। श््ुजत
ने प््जतयोजगता मे् उत्कृष्् प््दश्शन जकया। श््ुजत की इस उपलब्बि पर स्कूल व
ग््ामीण बेहद गव्श अनुभव कर रहे ह्ै। डायरेक्टर कजवता देशवाल ने इस
िीत पर श््ुजत के साथ-साथ सभी अन्य जिलाज्डयो् को भी हाज्दशक बिाई दी।
मेहनत करने व अंतरराष््््ीय िेलो् के जलए भी अपने आप को तैयार करने
के जलए कामना की। कजवता देशवाल ने फुटबॉल कोच मुनेश कुमारी को भी
हजरयाणा की लड्जकयो् की इस िीत के जलए जवशेष र्प से बिाई दी। उन्हो्ने कहा जक िहां जिलाज्डयो् के
द््ारा बहाया गया पसीना व अनुशासन उन्हे् सफल बनाता है, वही् कोच का का माग्शदश्शन और कजिन
पजरश््म ही इस मुकाम तक पहुंचने म्े अहम भूजमका जनभाता है।

n िीडी गोयनका स्कूि मे् इंटि
हाउस डांस प््रतयोरगता का
आयोिन 

तशक््को् को िनावमुक्ि
रहने के उपाय बिाए 
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बराही रोड पर स्सथत व् ्ििेिी
मेमोवरयल सीवनयर सेके्डरी स्कूल मे्
जीिन कौशल से संबंवित
काय्िशाला का आयोजन वकया गया।
काय्िक््म का उद्घाटन स्कूल
वनिेवशका संगीता िम्ाि, व््पंवसपल
अवनल कुमार ि ट््ेनर जयश््ी मेहता
ने िीप प््ज्््िवलत करके वकया।

काय्िक््म मे् प््वशक््को् ने वशक््को्
को विद््ाव्थियो् मे् आत्मविश््ास ि
उनके शरीर के प््वत सकारात्मक
िृव् ्िकोि को बढ्ाने से संबंवित
प््वशक््ि विया। उन्हो्ने खुश रहने ि
जीिन को जीने के विवभन्न तरीको्
के बारे म्े बताया। जयश््ी ने बताया

वक जीिन मे् कविन पवरस्सथवतयो् का
सामना भी हमे् खुशी से करना
चावहए। उन्हो्ने कहा वक हमारी सोच
ही हमे् नकारात्मक पवरस्सथवतयो् के
बीच मे् ले जाती है। सकारात्मक
सोच हमे् सही विशा की ओर ले जाती
है। 

उन्हो्ने विवभन्न प््कार की
गवतविवियो् के माध्यम से वशक््को्
का मनोरंजन भी वकया। इसके
अलािा उन्हो्ने अनेक प््कार के
उपाय भी बताए, वजसे हम अपने
जीिन मे् तनाि मुक्त रह सके्। 

बहादुिगढ्। अ काय्यशािा मे् भाग िेने वािे कशि््क।

n िीवन कौशि से संबंरित
काय्यशािा का आयोिन

तितिटल कौशल आि समय की िर्रि
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राजकीय स्नातकोत््र नेहर्
महाविद््ालय के िाविज्य विभाग मे्
‘कवरयर के वलए आिश्यक
कौशल’ विषय पर व्याख्यान
आयोवजत वकया गया। जनसंचार
प््ाध्यावपका डॉक्टर कविता ने बतौर
मुख्य िक्ता विद््ाव्थियो् से संचार
कौशल, वडवजटल कौशल, नेतृत्ि
कला, वनि्िय लेने की क््मता,
रचनात्मक और समालोचनात्मक
सोच, टीम िक्क, काय्ि नैवतकता
इत्यावि पर चच्ाि की। िाविज्य
विभागाध्यक्् डॉक्टर व््पयंका ने कहा
वक समय के बिलाि के बािजूि भी

कुछ स्सकल्स ऐसे है्, वजनकी
प््ासंवगकता हमेशा बनी रहेगी।
वडवजटल कौशल आज के समय की
जर्रत है। 
नैतिकिा सदैव प््ासंतिक
चुनौतीपूि्ि समय म्े वकसी भी

व्यिसाय मे् नैवतकता की
प््ासंवगकता सिैि बनी रहती है। हमे्
सभी चुनौवतयो् का समाना करना
चावहए। मानवसक िृढ्ता बनाए
रखने और वकसी भी पि पर वनभ््ीक
होकर ईमानिारी से काय्ि करने के
वलए ये सभी गुि आिश्यक है्। 

झज््ि। राजकीय स्नातकोत््र नेहर् महाकवद््ािय के वाकिज्य कवभाग मे् बुधवार
को काय्यक््म के दौरान कवद््ाक्थययो् को संबोकधत करते हुए कवषय कवशेषज््।

n करियि के रिए आवश्यक कौशि’
रवषय पि व्याख्यान आयोरित 

n स्नातकोत््ि नेहर् महारवद््ािय के
वारिज्य रवभाग मे् हुआ काय्यक््म

झज््र। पक््ियो् के किए दाना पानी की
व्यवस्था करते हुए स्वयंसेवक। 


