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ओमेक्स की लिफ्ट 
मे् फंसे डॉक्टर

बहादुरगढ़। शहर की पॉश ररहायशी सोसायटी ओमेक्स जी प्लस थ््ी मे्
रलफ्ट मे् खराबी के कारण एक डॉक्टर करीब आधे घंटे तक फंसे रहे।
स्थानीय रनवारसयो् के प््यास से उन्हे् सुरर््ित बाहर रनकाला गया। इस

घटना के बाद सोसायटी के लोगो् म्े
मे्टेने्स कंपनी के रखलाफ नाराजगी
देखने को रमली। जानकारी के
अनुसार, सोसायटी के रनवासी डॉ.
सुशील राणा सुबह अपने घर से
क्कलरनक के रलए रनकल रहे थे। जैसे
ही वे रलफ्ट मे् चढ्े तो रलफ्ट कुछ ही
दूरी नीचे जाने के बाद अचानक बंद
हो गई। डॉक्टर ने तुरंत इमरजे्सी
बटन दबाकर मदद मांगी। शोर
सुनकर आसपास के लोग मौके पर
इकट््ा हुए और करीब आधे घंटे की
मशक््त के बाद रलफ्ट का दरवाजा
खोलकर उन्हे् सरुर््ित बाहर रनकाला
गया। स्थानीय रनवारसयो् का कहना
है रक सोसायटी मे् रलफ्ट की हालत

लंबे समय से खराब बनी हुई है। रबजली जाने पर रलफ्ट के पावर बैकअप
की बैटरी काम नही् करती, रजससे ऐसे हादसो् का खतरा बढ् जाता है।
डॉ. राणा ने बताया रक रलफ्ट की रनयरमत मे्टेने्स नही् होने के कारण यह
बार-बार खराब हो जाती है। इससे बुजुग््ो् और बच््ो् को भी कई बार
परेशानी झेलनी पड्ी है। लोगो् ने कहा रक सोसायटी की देखरेख कर रही
कंपनी उनकी रशकायतो् पर ध्यान नही् देती और फोन कॉल तक नही्
उठाती। इसके अलावा, सोसायटी मे् सफाई व्यवस्था और पीने के पानी
की आपूर्ति भी संतोषजनक नही् है।

n डॉ. सुशील राणा सुबह घर से
क्ललनिक के नलए निकल रहे थे 

n नलफ्ट मे् चढ्े तो वह कुछ ही दूरी
िीचे जािे के बाद बंद हो गई 

n नलफ्ट मे् खराबी के कारण आधे
घंटे तक अंदर फंसे रहे 

डीसी ने क््तिग््स्् डे््न नंबर-आठ के
तनर्माण कमर्ा कम तकरम तनरीक््ण

झज््र। बुधवार सांय डीसी
स्वप्निल रववन्द्् पाविल िे विलोई
गांव िे पास क््विग््स्् डे््ि िंबर-
आठ िा दौरा विया। इस दौराि
उन्हो्िे मौिे पर चल रहे ििबंध
विम्ााण िाय्ा िा विरीक््ण विया
और अवधिावरयो् से प्सिवि िी
जाििारी ली। एसई िे बिाया वि

ड््ेि िंबर-आठ िे क््विग््स्् वहस्से पर मरम्मि और मजबूिीिरण िा
िाम िेजी से विया जा रहा है, िावि बावरश िे दौराि विसी भी प््िार िा
वरसाव या क््वि ि हो और आसपास िे गांवो् म्े जलभराव ि हो सिे। 



िे पानी से अररक पौरंंषक फंिेवडंा
वाटि, वह पानी होता है, रिसमें

कई तिह के पंंाकृरतक या कृरंंतम फंिेवि
रमिाए िाते हैं। आमतौि पि इसमें िि,
िड़ी-बूरटयां, मसािे या रमिास बढ़ाने वािे
ततंव िैसे शहि या कृरंंतम संवीटनि रमिाते
हैं। इसकी िो विहें होती हैं। एक तो पानी में
पंंाकृरतक ततंवों की मातंंा बढ़ाने के रिए औि
िूसिा, संवाि बढ़ाने के रिए तारक कम पंयास
िगने पि भी हम इसे पी सकें औि अपने
शिीि को हाइडंंेट िख सकें। हेलंिी, हाइडंंेटेड
औि एनिंंेरटक िहने के रिए हमें रिन में कम
से कम 8 से 10 रगिास पानी िोि पीना
चारहए। िेरकन कई िोगों को सािा पानी पीने
में रंरच नहीं होती। इसरिए वे िरंित से कम
पानी पीते हैं, उनके रिए फंिेवडंा वाटि
अचंछा रवकलंप है, िेरकन इस बात का धंयान
िखना चारहए रक यह फंिेवडंा वाटि घि का
बना हुआ हो। यूं तो बाहि का भी अचंछा होता
है, िेरकन बाहि के फंिेवडंा वाटि में कई बाि
कृरंंतम ततंव रमिा िेने से वो िायिे की िगह
नुकसान पहुंचाता है। 
फ्लेवड्म वाटि के प््काि: फंिेवडंा वाटि कई
तिह के होते हैं। पहिा, नेचुिि फंिेवडंा वाटि
रिसमें तािे िि, खीिा, नीबू, पुिीना औि
तुिसी िैसी हबंाि रमिाई िाती हैं। िूसिा,
इनंफंयूजंड वाटि होता है, यह भी पंंाकृरतक
तिीके से तैयाि रकया िाता है, िेरकन इसमें
िि औि िड़ी बूरटयों को पानी में कुछ घंटे
तक ही रभगोया िाता है। तीसिी तिह का
फंिेवडंा वाटि बािाि में रमिने वािा बोति

बंि फंिेवडंा वाटि होता है, यह िेडी टू रंंडंक
होता है। इसमें संवाि बढ़ाने के रिए कृरंंतम या
पंंाकृरतक फंिेवसंा औि संवीटनि रमिाए िाते
हैं। एक औि पंंकाि का फंिेवडंा वाटि भी होता

है, रिसे संपाकंकरिंग फंिेवडंा वाटि
कहते हैं। इसमें काबंंोनेटेड पानी
औि संवीटनि रमिाया िाता है,
रिसे सॉफंट रंंडंक का हेलंिी रवकलंप
माना िाता है। 
क्यो् होता है फायदेमंद: पानी को
फंिेवडंा बनाने से उसमें रवटारमंस
औि रमनिलंस की मातंंा बढ़ िाती
है। खासतौि पि गमंंी के रिनों मंे इस
फंिेवडंा पानी को जंयािा से जंयािा
मातंंा में पीने से हम पूिा रिन हाइडंंेट
िहते हैं औि होम मेड फंिेवडंा पानी

के कािण िूसिे मीिे औि केरमकि, कृरंंतम
िसायनों से भिपूि िंडे पेय पिाथंा पीने से भी
बचे िहते हैं। पानी को फंिेवडंा बनाने से यानी
उसमें तािे िि, हबंसंा औि तािे मसािों को

रमिाने से शिीि को पोषक ततंव रमिते हैं।
िेमन, िाइम, ऑिेंि, अंगूि औि तमाम
रकसंम की बेिीि, रवटारमन सी का उतंंम
संंोत होते हैं। इनके साथ तािा अििक औि
औषरीय गुणों से भिपूि पोिीना पानी को
फंिेवडंा बनाने के साथ-साथ हमािे संवासंथंय
को भी िाभ पहुंचाते हंै। 
विन घटाने मे् सहायक: फंिेवडंा वाटि
विन घटाने में सहायक होता है, कंयोंरक
फंिेवडंा वाटि जंयािा पीया िाता है। जंयािा
पानी पीने से पेट हि समय भिा िहता ह।ै
विन बढ़ाने वािी संनैकंस खाने की इचंछा
कम हो िाती है। अगि घि का बना फंिेवडंा
वाटि आप पीते हंै तो यह पंंाकृरतक होने के
साथ-साथ खरनि िवणों औि रवटारमन सी
से भिपूि होता है औि शिीि को रडटॉकंस
किता है। 
िखे् ध्यान: फंिेवडंा वाटि तब हारनकािक
भी हो िाता है, अगि वह बािाि का बोति
बंि फंिेवडंा वाटि है औि उसमें अनुमान से
जंयािा कृरंंतम रमिास औि रंंपिवंंेरटवंस रमिे
होते हैं। बािाि का फंिेवडंा वाटि एरसरडटी
पैिा कि सकता है। यह िांतों की समसंया भी
बढ़ा सकता है। इसरिए फंिेवडंा वाटि हेलंथ
के रिए अचंछा है िेरकन तभी िब आप घि
पि ही बनाकि रपएं। *

सा

ि के सािों में भाित में अगि वाकई
कोई हबंाि सुपि िूड के रंप में

उभिा है, तो वह है रचया सीडंस। रवशेषकि
रिम किने वािे युवाओं के बीच रचया
सीडंस को रकसी सुपि िूड से कम किके
नहीं आंका िाता। रचया सीडंस, भाितीय
हबंाि नहीं है, इसका मूि घि मैलंकसको,
गंवाटेमािा औि पेरं में है। रचया शबंि का
मतिब होता है-शलंकत। रचया का पौरा
पुिीना परिवाि का ही पौरा है। 
होते है् कई पोषक तत्व: रचया सीडंस को

सुपि िूड इसरिए
माना िाता है,
कंयोंरक 100 गंंाम
रचया सीडंस में
िगभग 17 गंंाम
ओमेगा-3 िैटी
एरसड, 16 गंंाम
पंंोटीन, 34 गंंाम
िाइबि, िूर से
पांच गुना जंयािा कैलंलशयम होता है। इनके
अिावा गंिोइंग लंसकन औि अचंछी हेलंथ के

रिए एंटीऑकंसीडेंरंस
भी पाए िाते हंै। 
कई समस्याओ् मे्
कािगि: रचया सीडंस
विन घटाने में
मििगाि है, कंयोंरक
यह िाइबि औि पानी
सोखकि पेट के भिे
होने का एहसास

रििाता है। इससे डायरबटीि रनयंतंंण में
िहती है। हंिय औि रिमाग की सेहत बेहति

होती है। हरंंियां मिबूत होती हैं औि लंसकन में
गंिो आता है। इसरिए इसे आि भाितीय
युवाओं के बीच सुपि िूड का ििंाा हारसि
हो गया है। 
इसरलए बढ़् िही है मांग: भाित में रचया
सीडंस की िोकरंंपयता खासतौि पि 2015
के बाि तब बढ़ी है, िब गंिोबि हेलंथ माकंंेट
में रचया सीडंस को सुपि िडू का ििंाा रमिा।
तभी भाित में भी इसके सेवन का टंंेंड शुरं
हुआ। खासकि अबंान हेलंथ कॉनंशस युवाओं
के बीच इसकी िोकरंंपयता तेिी से बढ़ी औि
आमतौि पि रिम िाने वािे औि डाइरटंग
किने वािे युवाओं की यह हबंाि िूड पहिी
पसंि बन गया। *

डॉक्टस्ा और डायटीरशयंस सजेस्ट करते है् रक वयस्को् को डेली आठ-दस रगलास
पानी पीना िारहए। लेरकन अगर आपको सादा पानी पीना अच्छा नही् लगता तो

आप फ्लेवड्ा वाटर पी सकते है्। इसके िायदो् के बारे मे् जारनए।

आपको हेल्दी-हाइड््ेटेड
एनज््ेलटक रखे फ्िेिड्ड िाटर 

सजेशन
रेखा देशराज

हा ितीय पािंपरिक रचरकतंसा
पदंंरतयों में खासतौि से

आयुवंंेि में आंव को कई शािीरिक
औि मानरसक िोगों की िड़ं माना
गया है। यह कोई बीमािी नहीं बलंलक
एक लंसथरत है, िो शिीि में रबना पचे
भोिन, कमिोि पाचन तंतंं औि
अनुरचत िीवनशैिी के कािण
उतंपनंन होती है। आिकि भाग-िौड़ं
भिे िीवन में िब अररकति िोगों
का खान-पान अरनयरमत हो गया है,
तब आंव एक आम समसंया बन
चुकी है। आंव कोई िोग नहीं, बलंलक
रीिे-रीिे शिीि को अंिि से कमिोि
किने वािा एक रछपा हुआ
हारनकािक पिाथंा होता है। आरुरनक
िीवनशैिी में यह तेिी से बढ़ं िही
समसंया है, रिसे इगंनोि किना कई
बीमारियों को आमंतंंण िे सकता है। 
कब होती है समस्या: िब शिीि
की पाचन शलंकत कमिोि हो िाती
है, तो भोिन पूिी तिह से पचता नहीं
है औि एक तिह का रचपरचपा पिाथंा
उतंपनंन होता है, रिसे आंव कहा
िाता है। यह आंव रीिे-रीिे शिीि के
रवरभनंन रहसंसों में िैिकि खून,
रातु औि अंगों को िूरषत
किता है। भरवषंय में यह कई
िोगों की िड़ं बन सकता है,
िैसे गरिया, एििंंी, अपच,
तंवचा िोग, रसिििंा, कबंि
औि थकान।
आंव के लक््ण: शिीि में
भािीपन औि सुसंंी िहना,
िीभ पि सिेि पित, गैस,
अपच या पेट िूिना, भूख
की कमी, मि तंयाग मंे
पिेशानी, रसिििंा या चकंंि,
सांस में िुगंंंर, तंवचा पि
मुंहासे, बाि-बाि थकावट
महसूस होना इतंयारि। 
आंव बनने के कािण: बाि-
बाि भोिन किना। खाना
हिम हुए रबना रिि खाना।
िंडे, तिे हुए, भािी या बासी

खादंं पिाथंंों का सेवन। खाने के बाि
तुिंत सोना। रचंता, तनाव औि नींि
की कमी, मौसम के अनुसाि आहाि-
रवहाि का पािन न किना आरि इस
समसंया के कािण हो सकते हंै।
ऐसे होगा प््ाकृरतक उपचाि: आंव
के उपचाि के रिए आप यहां बताए
िा िहे पंंाकृरतक तिीकों को आिमा
सकते हंै।
उपवास औि फलाहाि: उपवास से
पाचन शलंकत को आिाम रमिता है

औि आंव खतंम होने िगता है।
गम्म पानी-हब्मल चाय: रिन भि
गमंा पानी पीने से आंव रपघिकि
बाहि आता है।
योग औि प््ाणायाम: अलंगनसाि
रंंकया, कपािभारत औि अनुिोम-
रविोम पंंाणायाम का अभंयास आंव
को नषंं किने मंे मिि किते हंै।
बचाव के उपाय: आंव से बचाव के
रिए कुछ बातों पि धंयान िें। 
4एक बाि मंे सीरमत मातंंा मंे

भोिन किें। िब तक भूख न
िगे भोिन न किें।

4खाना चबा-चबाकि औि शांत
मन से खाएं।

4िोि सुबह गमंा पानी पीने की
आित डािें।

4तािे, गमंा, हलंके औि मौसमी
भोिन को पंंाथरमकता िें।

4रनयरमत रिनचयंाा औि समय पि
सोना आवशंयक है। *प््स््ुरत: संध्या िानी 

अगर आप अपने आहार और पािन का ध्यान नही् रखते
है् तो आंव की समस्या हो सकती है। इससे अनेक अन्य
रोग पैदा हो सकते है्। ऐसे मे् इससे बिाव और उपिार के

बारे मे् आपको जर्र पता होना िारहए।

दूलित पािन से उपजता है आंि
भा
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मंंििाि िोगों को अकसि पैिों
में बहुत कमिोिी औि
थकावट महसूस होती है।
डॉकंटसंा मानते हैं रक ऐसा

शिीि मंे एसेंरशयि रवटारमन-रमनिि की
कमी से होता है। इसके रिए उनके खान-पान
का समुरचत धंयान िखना औि िरंित हो तो
डॉकंटि के पिामशंा से संबंररत सपंिीमेंट िेना
िरंिी है। इन रिनों चि िहे इंटिनेशनि
नंयूटंंीशन वीक (1-7 रसतंबि) के अवसि पि
इस बािे मंे िे िहे हंै बहुत उपयोगी िानकािी।
जर्री है् तवटातमंस-तमनरल्स
रवटारमन डी, कैलंलशयम औि रवटारमन के-2
रमिकि हमािी हरंंियों को मिबूत बनाए िखते
हैं। िबरक रवटारमन बी12, रवटारमन सी,
मैगंनीरशयम औि रवटारमन ई मसलंस की
िंकंशरनंग औि रिकविी में सपोटंा िेते हैं। यहां
अब आपको रवसंंाि से बताते हंै रक कौन सा
रवटारमन रकसरिए िरंिी है?
तवटातमन डी
रवटारमन डी को सनशाइन रवटारमन भी कहते
हैं। यह बोंस औि मसलंस िोनों के रिए बहुत
महतंवपूणंा होता है। यह कैलंलशयम को हरंंियों में
अवशोरषत किने में मिि किता है, रिससे
हरंंियां मिबूत बनी िहती हैं। नंयूिोमसंकुिि
िंकंशन को भी सपोटंा किता है, रिससे
मसलंस-िंकंशन इंपंंूव होता है। रवटारमन डी के
रिए िोिाना सुबह या शाम रूप में 20 से 30
रमनट इस तिह बैिना चारहए रक बैिते समय
शिीि के अररकांश अंग सीरे सनिाइट के
एकंसपोिि में हों। खासकि कमि औि पैिों पि
डायिेकंट रूप िरंि पड़ंनी चारहए। रूप के
अिावा मछिी, अंडे की ििंंी औि िूर में भी
रवटारमन डी होता है। इनंहें
आहाि में शारमि कि सकते
हैं। आमतौि पि बुिुगंंों को
िोिाना 800 से िेकि 1000
इंटिनेशनि यूरनरंस
रवटारमन डी की िरंित होती
है। डॉकंटि के पिामशंा से
उनको रवटारमन डी
सपंिीमेंरंस भी िे सकते हंै।
तवटातमन री12
यह रवटारमन पैिों की मसि संटंंेंथ औि
कोऑरंडानेशन को मेंटेन िखने औि बॉडी का
बैिेंस बनाने में मिि किता है। अधंययनों से
भी सारबत हुआ है रक उमंंििाि िोगों में
रवटारमन बी12 का अचंछा िेवि होने से
उनकी मसि संटंंेंथ औि रिरिकि िंकंशन
बेहति होता है। रवटारमन बी12 अररकति
नॉन-वेरिटेरियन िूडंस में पाया िाता है िैसे-
अंडे, मटन, रचकन, रिश औि िूर।
वेरिटेरियन िोग बी12 िरंटािाइड सीरियलंस
िे सकते हंै या रिि इसके सपंिीमेंरंस िेना
शुरं कि सकते हैं। हमािी बॉडी को िोिाना
2.4 माइकंंो गंंाम बी12 की िरंित होती है।
िेरकन शिीि में बी12 का अबंसॉपंशंान िेट

तकिीबन 1 पंंरतशत ही होता है। इसरिए
डॉकंटि बुिुगंंों के रिए 500-1000 माइकंंो
गंंाम के सपंिीमेंट िेने की रहिायत िेते हंै।
तवटातमन सी
रवटारमन सी मसलंस को पंंोटेकंट किता है औि
कोिेिन बनाता है। कोिेिन मूि रंप में
पं ंोटीन होता है, िो हमािे िोड़ंों औि

मांसपेरशयों के कनेलंकटव रटशंयूस को मिबूत
बनाता है। रिससे पैिों की ओविऑि संटंंेंथ
औि जंवाइंट संटेरबरिटी मेंटेन िहती है। साथ ही

यह रवटारमन बॉडी मसलंस को ऑलंकसिेरटव
डैमेि से बचाता है, रिससे मसि मास जंयािा
उमंं तक मेंटेन िहता है। रिसकी कमी से
बुिुगंंो का चिना-रििना, उिना-बैिना
मुलंशकि हो िाता है। आंविा, संतिा, नीबू,
अमरंि औि रशमिा रमचंा रवटारमन-सी के
अचंछे संंोत हैं। बुिुगंंों के रिए िोिाना 75 से
90 रमिीगंंाम रवटारमन सी िेना पयंाापंत होता
है।  डॉकंटि की सिाह पि इसके सपंिीमेंरंस
भी िे सकते हंै।
तवटातमन के 
रवटारमन के, िैट सॉलंयूबि रवटारमन है, िो
बंिीरडंग िोकने औि हरंंियों में कैलंलशयम
पहुंचाने में मिि किता है। के-1 हिी सलंबियों
में रमिता है औि के-2 िमंंेंटेड िूडंस औि
एरनमि िूडंस में पाया िाता है। रवटारमन के-
2 बुिुगों के पैिों की मिबूती में अहम भूरमका
रनभाता है। इससे बोन डेंरसटी इंपंंूव होती है
औि ऑलंसटयोपोिोरसस या फेंंकंचसंा का रिसंक
कम होता है। यह एग यॉकंक, पनीि, िही, पािक
औि सिसों के साग में रमिता है। िोिाना 90

से 120 माइकंंो गंंाम रवटारमन के-2 िेना
पयंाापंत  है। रवटारमन के की आपूरंता पंंाकृरतक
संंोतों से या रिि  सपंिीमेंट के माधयंम से रसिंक
डॉकंटि की सिाह से ही किना उरचत है।
रवटारमन के सपंिीमेंट िंबे समय तक िेना
सेहत के रिए नुकसानिायक हो सकता है।
तवटातमन-ई 
रवटारमन ई, पावििुि एंटीऑकंसीडेंट
रवटारमन है, िो बुिुगंंों की मसि हेलंथ को
पंंोटेकंट किता है। यह उमंं के साथ मसलंस के
कमिोि होने के पंंोसेस को संिो कि सकता है।
बंिड सकंकुिेशन औि इमंयूरनटी को इंपंंूव किता
है। रवटारमन ई बािाम, सनफंिावि सीडंस,
रति, वीट िमंा ऑयि, पािक औि एवोकेडो
में रमिता है। िोिाना 15 रमिीगंंाम रवटारमन ई
िेना कािी होता है। हाई डोि सपंिीमेंरंस
िेना अवॉयड किना चारहए कंयोंरक यह एक
िैट सॉलंयुबि रवटारमन है इसकी अररकता
शिीि में िमा हो िाती है औि टॉलंकसरसटी भी
पैिा कि सकता है। *प््स््ुरत: ििनी अिोड़ा

उ बुजुर््ो् की बो्स-मसल्स स्ट््े्थ
बढ्ाएं ये विटावमंस-वमनरल 

साठ की उम्् पार करने के बाद धीरे-धीरे बो्स और मसल्स वीक होने लगती है्। पैरो् पर
इसका सबसे अरधक असर रदखता है। इससे बिने के रलए ओल्ड एज के लोगो् को
पय्ााप्त मात््ा मे् कुछ जर्री रवटारमंस और रमनरल को अपनी डेली डाइट मे् शारमल

करना िारहए। इस बारे मे् आपको यहां दे रहे है् बहुत उपयोगी जानकाररयां।

जब ना जा पाएं लजि
घर पर ऐसे करे् एक्सरसाइज
लगातार हो रही बाररश की वजह से अगर आप वॉक करने या एक्सरसाइज करने
नही् जा पा रहे है्, तो इसमे् रिंता की कोई बात नही् है। अपने वक्कआउट के तरीके

मे् थोड़ा बदलाव करके अपनी रिटनेस को मे्टेन कर सकते है्।

रिश के मौसम में अकसि रिम
िाकि वकंकआउट किने या पाकंक में

िाकि वॉक किने में पिेशानी होती है। इस
कंडीशन में आप कुछ आसान तिीके
अपनाकि घि में ही अपनी रिटनेस को
मेंटेन कि सकते हंै। 
टाइम पीरियड: घि में ही िोिाना
एकंसिसाइि के रिए कम से कम 30
रमनट िरंि रनकािें। इसके रिए आप
एक टाइम रिकंस कि सकते हंै। सुबह या शाम िो भी
समय हो, उस टाइम एकंसिसाइि किें। बारिश की
विह से यरि रिम नहीं िा पाते, तो संपॉट िरनंग औि
डांरसंग िैसी इंडोि एकंसिसाइि कि सकते हैं। घि के
अंिि िहकि भी आप 10 से 15 रमनट की वॉक कि
सकते हंै। 
उम्् का िखे् ख्याल: घि में एकंसिसाइि किने के
िौिान अपने परिवाि से कम आयु के सिसंयों से रकसी
तिह की पंंरतसंपरंाा किने के चकंंि में जंयािा औि
करिन एकंसिसाइि न किें। 50 औि 60 पाि के पुरंष
औि रंंंंियों को हलंके-िुलंके योगासन घि के भीति ही
िहकि किने चारहए। 
सीिढ़यो् पि चढ़ना-उतिना:
अपनी सोसायटी के भीति
वॉरकंग किने के अिावा घि
की सीिढ़यां चढ़ने औि उतिने
का वंयायाम भी आपको रिट
बनाए िखता है। बस कुछ
रमनटों के रिए सीिढ़यां चढ़ना
औि उतिना किके भी आप
रिट िह सकते हंै। 
योगासन किेे्: मानसून के
िौिान संवासंथंय संबंरी बीमारियां
अपना असि रिखाना शुरं कि िेती हैं। इन रिनों अपनी
िोग पंंरतिोरक कंंमता को मिबूत किने औि सांस
संबंरी समसंयाओं को कम किने मंे योगासन अचंछी
भूरमका रनभा सकता है। घि के भीति िहकि
ऑनिाइन कंिासेस के िरिए भी आप एकंसिसाइि
कि सकते हंै। 
डांरसंग है बेस्ट: डांस भी एक बेहतिीन वकंकआउट है।
यह िरंिी नहीं रक आपको डांस आता ही हो। िब घि
के भीति िहकि वकंकआउट किना है, तो हाई एनिंंी
गाने चिाकि या टीवी की संकंंीन पि मशहूि गानों में
नृतंय किने वािे को िेखकि उसके िैसे नृतंय किने से
आप इंडोि वकंकआउट कि सकते हैं। यंगसंटसंा के रिए
तो यह बेसंट ऑपंशन है। 
घि मे् बनाएं रिम: यरि आपके घि में पयंाापंत संथान
है तो घि का एक कोना या एक कमिा इसके रिए
रनरंाारित किें औि कुछ बेरसक एकंसिसाइि के
उपकिण िैसे डंबि, योगा मैट, िरिसंटेंस बेलंट वगैिह
का इसंंेमाि किते हुए वकंकआउट किें। संकंवैस या
बैडरमंटन, टेबि टेरनस िैसे इंडोि संपोरंसंा के दंंािा भी

वकंकआउट रकया िा सकता है। खेि-कूि हमािी
कैिोिीि को बनंा किने के साथ साथ शिीि को संवसंथ
बनाने के रिए भी हमें मोरटवेट किता है। 
वाम्मअप किे्: घि मंे िहने के िौिान अगि
एकंसिसाइि कि िहे हंै तो रकसी भी तिह की किोि
एकंसिसाइि को शुरं किने से पहिे खुि को वामंाअप
किना िरंिी है। घि में िहकि िसंसी कूिना, िंरपंग,
संटेबि िॉरगंग िैसे वंयायाम रकए िा सकते हंै। इसके
अिावा संटंंेरचंग या शिीि को अपनी ओि खींचना औि
रिि मांसपेरशयों को ढीिा छोड़ना भी एक ऐसा
वंयायाम है, िो शिीि को ऊिंाा पंंिान किता है। यह एक

रकसंम का ऐसा वंयायाम है, िो
संगीत सुनते-सुनते उसकी तिंा
पि किमताि किते हुए
आसानी से रकया िा सकता है। 
एिोरबक्स: एिोरबकंस,
मांसपेरशयों को मिबूत बनाने,
विन कम किने वािा तो होता
ही है, योगासन की तिह यह भी
एक अचंछा वकंकआउट है। यह
रिम िाए रबना रिट िहने का
एक अचंछा तिीका है। 
घिेलू काम: हािांरक गृरहरणयों

के रिए भी माना िाता है रक घि के काम किना एक
बेहतिीन वकंकआउट है। इसके बाविूि उनके रिए यह
पयंाापंत वंयायाम नहीं होता। घि के कामों के अिावा भी
उनंहें योगासन, वारकंग या अपनी रंरच के अनुसाि
कोई न कोई वकंकआउट किने की िरंित पि बि रिया
िाता है। अब िब िेगंयुिि रिम में िाकि सब
एकंसिसाइि किना संभव न हो तो घि पि ही िहकि
पौरों की अचंछी सी िेखभाि किें, घि की साि-
सिाई किें, अपनी अिमारियों को रि-अिेंि किें।
कपड़ों को हाथ से रोएं यानी घि के कामों को ही
अपना वकंकआउट बना िें।
बारिश को एंज्वॉय किे्: अगि बाहि हलंकी बूंिा-
बांिी हो िही है, तो अपनी रबलंलडंग के िॉरगंग टंंैक या
पड़ोस के पाकंक मंे ही िाकि वॉक कि सकते हंै। बाहि
िाते समय अपने िरनंग शूि िरंि पहनकि िाएं
तारक रिसिकि रगिने का खतिा न िहे। पाकंंों मंे
आिकि एकंसिसाइि किने के रिए कािी अचंछी
वंयवसंथा होती है, उनंहीं में िाकि बारिश की िुहािों का
मिा िेते हुए एकंसिसाइि का िायिा उिाएं। *

बा

जर्री तमनरल है मैग्नीतशयम
मैग्नीलशयम कोई लवटालमन नही् बल्लक शरीर के ललए जर्री लमनरल है। हमारे शरीर
के 300 बे भी ज्यादा बायोकेलमकल लरएक्शंब मे् इबकी जर्रत होती है। बुजुग््ो् के ललए
मबल फंक्शन और पैरो् की ताकत बनाए रखने के ललए बहुत फायदेमंद है। शरीर मे्
मैग्नीलशयम लेवल ठीक न होने पर मबल्ब अच्छे बे कॉन्ट््ैक्ट नही् कर पाती और
इनमे् क््््प्ब पि्ने लगते ह्ै। मैग्नीलशयम, कैल्लशयम के बाथ लमलकर बोन रे्लबटी को
बनाए रखने मे् भी मदद करता है। बादाम, काजू, पंपलकन बीड्ब, लचया बीड्ब, दाले्,
पालक और राक्क चॉकलेट इबके अच्छे स््ोत है्। रॉक्टर की बलाह पर 200 बे 300
लमलीग््ाम का मैग्नीलशयम बप्लीमे्ट भी रेली ले बकते ह्ै।

रोहिक, गुर्वार
4 तसिंरर 2025

तफटनेस
तकरण भास्कर

डाइट एडवाइस
डॉ. रिना कटातरया 

आहार तवशेषज््, तदल्ली

हतरयाणा, तदल्ली, छत््ीसगढ् व मध्य प््देश से एक साथ प््कातशि

यथाशीघ्् अपना बायोडाटा मेल करे्-
D-L`hk: g`qhagnnlhed`stqdcdo~fl`hk.bnl

अगर आप अपने आब-पाब की बदलती दुलनया पर नजर रखते है्। आप
हटकर बोचते ह्ै, आपके भीतर लववेचन और लेखन की क््मता है, आप

पत््कालरता-लेखन के प््लत प््लतबद्् ह्ै, तो जुल्िए दैलनक हलरभूलि बे। 
हमे् लदल्ली मे् अपने फीिर लिभाग के ललए आवश्यकता है-

4वलरष्् उप बंपादक / उप बंपादक
4प््लशक््ु उप बंपादक

4लहंदी टाइलपंग मे् कुशल ऑपरेटर
भी आवेदन कर बकते ह्ै।

ऐसे रनाएं फ्लेवड्ब वाटर
पानी को फ्लेवर्ड बनाने के ललए हमेशा ताजे फलो् का इस््ेमाल करे्। मुरझाए हर्ब्ड या ज्यादा पके
फलो् का इस््ेमाल करने बे बचे्। पानी मे् इन चीजो् को रालकर इबे रात के बमय ल््िज मे् रखे्
और बुबह के बमय लपएं। लेमन और ऑरे्ज जैबे ि्््ट्ब लंबे बमय तक पानी को ताजा और
फ्लेवर्ड रखते ह्ै। बैरीज और धलनया या दूबरी कई ऐबी हर्ब्ड जो जल्दी खराब होती है्, उन्हे् उनकी
प््कृलत के अनुबार इस््ेमाल करे्। नीबू, बंतरा, हर्ब्ड या दूबरे मबालो् को रालकर पानी को ल््िज
मे् स्टोर कर बकते है्। फ्लेवर को लंबे बमय तक बनाए रखने के ललए कंटेनर मे् पानी को दो-
तीन बार तक राल बकते ह्ै। बशत््े उनके स्वाद मे् बदलाव न हो।

हेल्थ के लिए सुपर फूड लिया सीड्स  आयुव््ेतदक उपिार
डॉ. कैलाश त््िवेदी 
प््ाकृतिक तितकत्सक

हर्बल फूड
रेखा 



खबर संक््ेप
लािो योजना लागू कर
मनभाया वादा : जैन
बहादुरगढ़। भाजपा के िरिष्् नेता
िॉ पंकज जैन ने हरियाणा सिकाि
की सिाहना किते हुए कहा रक

सीएम नायब
रसंह सैनी के
नेतृत्ि मे्
चुनािी संकल्प
पत्् मे् रकए गए
िायदे को पूिा
किते हुए
दीनदयाि

िािो िक्््मी योजना शुर् की गई है।
इस योजना के तहत प््देश की
मरहिाओ् को प््रतमाह 2100 र्पये
की रित््ीय सहायता प््दान की
जाएगी। यह योजना पंरित
दीनदयाि उपाध्याय की जयंती 25
रसतंबि से िागू होगी। िॉ पंकज
जैन ने कहा रक भाजपा सिकाि
कथनी औि किनी म्े कोई फक्फ
नही् िखती औि हि िग्स के उत्थान
के रिए िगाताि काय्स कि िही है।
यह मरहिाओ् के आत्मसम्मान औि
आत्मरनभ्सिता की रदशा मे्
महत्िपूण्स पहि है। भाजपा सिकाि
जहां मरहिाओ् को सम्मान देने
िािी योजनाएं िाग ूकि िही है,
िही् कांग््ेस नेताओ् द््ािा रबहाि मे्
मरहिाओ् के रखिाफ अपशब्द
कहे जा िहे है्। 
फौजी का बैग चोरी करने
वाला युवक मगरफ्तार
बहादुरगढ़। जीआिपी बहादुिगढ् ने
फौजी का बैग चोिी किने के मामिे
मे् एक युिक को रगिफ्ताि रकया है।
आिोपी को जेि भेज रदया गया है।
िािदात दो अगस्् को हुई थी।
दिअसि कन्ासटक मूि का फौजी
सुशीि गोिखधाम एक्सप््ेस से
रहसाि की ओि जा िहा था।
बहादुिगढ स्टेशन पि पहंुचा तो
शारति युिक उसका बैग िेकि
फिाि हो गया। मंगििाि को पुरिस
ने आिोपी िाहुि को काबू कि
रिया। आिोपी से फौजी के िेरबट
काि्स ि कागजात बिामद कि रिए
गए, जबरक उसने फोन कही् बेच
रदया।
जिांगीरपुर से स्कूटी
चोरी, केस दज्ा
बहादुरगढ़। जहांगीिपुि श्सथत एक
मुग््ी फाम्स के बाहि से स्कूटी चोिी
हो गई। िाहन मारिक ने पुरिस को
रशकायत दे दी है। यह िािदात
झज््ि के रनिासी रचिाग के साथ
हुई है। रचिाग की रशकायत पि
बादिी थाना पुरिस ने केस दज्स
कि जांच शुर् कि दी है।
जानलेवा िमला केस का
आरोपी पुमलस मरमांि पर
झज््र। पुरिस की एक टीम द््ािा
घि म्े घुसकि जानिेिा हमिा
किने मामिे मे् काि्सिाई किते हुए
एक आिोपी को रगिफ्ताि रकया
गया है। पुरिस चौकी मातनहेि
प््भािी सत्यिीि ने बताया रक
िेढूिास रनिासी मंजीत की
रशकायत पि मामिा दज्स रकया
गया था। मामिे मे् काि्सिाई किते
हुए एक आिोपी को पकड्ा गया है।
पकडे् गए आिोपी की पहचान
हरिचिण रनिासी िेढुिास के तौि
पि की गई है। आिोपी के रखिाफ
रनयमानुसाि काय्सिाई किते हुए
स्थानीय अदाित मे् पेश रकया
गया। जहां से आिोपी को पूछताछ
के रिए दो रदन के पुरिस रिमांि
पि रिया गया है।
बाइक चोरी मामले मे्
आरोपी मगरफ्तार
बहादुरगढ़। िाइनपाि पुरिस ने
मोटिसाइरकि चोिी के मामिे मे्
एक आिोपी को रगिफ्ताि रकया है।
चोिीशुदा बाइक भी बिामद कि िी
गई है। दिअसि, रशकायतकत्ास
कुिभूषण ने बताया था रक 15
अगस्् की िात उसने अपनी बाइक
घि के बाहि खड्ी की थी। अगिी
सुबह नही् रमिी। मामिे की जांच
मे् एएसआई मंदीप की टीम ने
आिोपी मोरहत रनिासी िाइनपािको
पकड्ा औि मोटिसाइरकि बिामद
की। आिोपी को न्यारयक रहिासत मे्
भेज रदया गया है।
बामरश के बीच चल रिा
शिरी स्वच्छता अमभयान
झज््र। रजिे मे् हरियाणा शहिी
स्िच्छता अरभयान पूिे जोि-शोि से
चि िहा है। िीसी स्िश्ननि िरिंद््
पारटि ने कहा रक स्िच्छता
अरभयान बारिश की चुनौरतयो् के
बीच भी प््ाथरमकता पि है, तारक
शहि की साफ-सफाई औि
नागरिको् का स्िास्थ्य सुरनर््ित
रकया जा सके। स्िच्छता अरभयान
को धिाति पि प््भािी बनाया जा
िहा है। इसके तहत, बहादुिगढ्,
झज््ि औि बेिी नगि परिषद क््ेत््ो् मे्
िाि्स-िाइज नोिि अरधकारियो् की
रनयुश्कत की गई है।

रोितक, गुर्वार, 4 मसतंबर 2025
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झज््र। समग्् जशक््ा हजरयाणा द््ारा
पंचकूला म्े आयोजित रंगो्त्सव
काय्यक््म म्े जिले की दो जशज््ककाओ्
ने मेडल हाजसल कर जिले का गौरव
बढ्ाया है। एपीसी धमे्द्् ने बताया जक
रंगोत्सव मे् सम्मान पाने वाली
जशक््काओ् मे् शहीद रमेश कुमार
मॉडल संस्कृजत सीजनयर सैके्डरी
स्कूल मे् काय्यरत िीिीिी फाइन
आि्य िीचर मोजनका ने िू डी पेजिंग मे्
प््थम व रािकीय वजरष्् माध्यजमक
जवद््ालय जसज््दपुर की पीिीिी
पॉलीजिकल साइंस जशज््कका रीना शम्ाय ने ज््दतीय स्थान हाजसल जकया। 

दो मशम््ककाओ् ने जीते मेिल

झज््र। आयुष जवभाग द््ारा
क््ेत्् के गांव हसनपुर क्सथत
जडस्पे्सरी मे् जन:शुल्क
स्वास्थ्य िांच व योगा जशजवर
का आयोिन जकया गया।
जशजवर म्े ग््ामवाजसयो् ने
अपनी स्वास्थ्य िांच कराई।
एएमओ डॉत्िर कािल डबास ने बताया जक जशजवर मे् िांच कराने आए
िर्रतमंद लोगो् को दवाइयां भी जवतजरत की गई। एएनएम मनीषा द््ारा क्ैप
मे् गभ्यवती मजहलाओ् व बच््ो् को इंिेत्शन भी जदए गए। योग सहायक नवीन
कायत व योगा प््जशज््कका ममता ने ग््ामीणो् को योगाभ्यास कराते हुए उन्हे् योग
से होने वाले लाभो् की िानकारी दी। 

मशमवर म्े ग््ामीणो् ने कराई स्वास्थ्य जांच

न्यूज िायरी

बेरी। माता भीमेश््री देवी
मंजदर म्े आज््शन नवरात््
मेला को लेकर प््शासजनक
स््र पर तैयारी आरंभ हो
चुकी है। जिसको लेकर
एडीसी िगजनवास ने
बुधवार को मंजदर पजरसर
का दौरा जकया और अजधकाजरयो् को आवश्यक जदशा जनद््ेश जदए। उन्हो्ने कहा
जक देवी मेला के दौरान बाहर से आने वाले दश्यनाज्थययो् को सभी िर्री सुजवधाएं
प््दान करना प््शासन की सव््ोच्् प््ाथजमकता है। उन्हो्ने लोक जनम्ायण जवभाग
के अजधकाजरयो् को मेला पजरसर मे् िर्रत अनुसार बैजरकेजडंग करने तथा
नपा अजधकाजरयो् को मंजदर के साथ लगते तालाब की साफ सफाई कराने और
मेला पजरसर को साफ सुथरा बनाने के जनद््ेश जदए। 

एिीसी ने मकया मां भीमेश््री देवी मंमदर का दौरा

झज््र। रािकीय बहुतकनीकी संस्थान म्े दो जदवसीय हेल्थ अवेयरनेस और
कै्सर स्क््ीजनंग कै्प की शुर्आत की गई। एम्स संस्थान बाढ्सा द््ारा लगाए
गए इस कै्प मे् बुधवार को 73 सै्पल एकज््तत जकए गए जिसमे् 55 पुर्ष और
18 मजहला अजधकारी व कम्यचारी शाजमल रहे। कै्प मे् मुख्य र्प डॉत्िर हजर
शाजगरािू व डॉत्िर जिते्द्् मीणा की िीम ने सेवाएं दी्। इस मौके पर
इलेत्ज््टकल इंिीजनयजरंग जवभागाध्यक्् प््वीण मेहरा, कंप्यूिर इंिीजनयजरंग
जवभागाध्यक्् प््शांत सुहाग, इलेत्ट््ॉजनत्स एंड कम्युजनकेशन इंिीजनयजरंग
जवभागाध्यक्् जदनेश आय्ाय, जसजवल इंिीजनयजरंग जवभागाध्यक्् शीशपाल व अन्य
मौिूद रहे। 

कै्सर स्क््ीमनंग कै्प मे् 73 सै्पल एकम््ित

झज््र  : रािकीय महाजवद््ालय दुिाना म्े  एंिरप््ेन्योरजशप पिवाड्े के
अंतग्यत कौशल ही सफल उद््मी की कुंिी है -पक्् व जवपक्् म्े तक्क जवषय पर
अंतर कक््ीय वाद जववाद प््जतयोजगता का आयोिन जकया गया। काय्यवाहक
प््ाचाय्य नसीब जसंह की अध्यक््ता मे् आयोजित इस प््जतयोजगता का आयोिन
प्लेसम्ेि सेल व कामस्य जवभाग के संयुत्त तत्वावधान म्े जकया गया। काय्यक््म
मे् जिते्द्् जसंह, डॉत्िर जसल्की िैन, डॉत्िर सीमा, डॉत्िर अिय िून, डॉत्िर
अजनल कुमारी, डॉत्िर मोजनका, डॉत्िर संदीप, डॉत्िर अंिू, डॉत्िर सीमा,
डॉत्िर संदीप, डॉत्िर मोजनका सजहत अन्य भी उपक्सथत रहे।

अंतर कक््ीय वाद-मववाद प््मतयोमगता म्े मलया मिस्सा 

बहादुरगढ़। बादली के चौ.
धीरपाल रािकीय
महाजवद््ालय मे् प््थम वष्य के
जवद््ाज्थययो् के जलए
ओजरएंिेशन काय्यक््म का
आयोिन जकया गया।
काय्यक््म की अध्यक््ता प््ाचाय्य
आनंद काद््ान ने की और मंच
संचालन डॉ जविय जसंह ने

जकया। काय्यक््म मे् प््थम वष्य के जवद््ाज्थययो् को एनसीसी, एनएसएस, यूथ
रेडक््ॉस, मजहला प््कोष््, िेलकूद गजतजवजध, सास्कृजतक गजतजवजधयो्, भ््मण,
पुस््कालय आजद के बारे मे् प््भाजरयो् ने जवस््ार से बताया। 

बादली कॉलेज मे् ओमरएंटेशन काय्ाक््म

झज््र। ग्वाजलयर मे्
हुई 14वी् नेशनल
पैरा िूजनयर
ए थ ले जि त् स
चै्जपयनजशप मे् क््ेत््
के कड्ौधा गांव
जनवासी जिलाड्ी
दीपांशु ने 1500 मीिर
दौड् मे् जसल्वर मेडल

प््ाप्त कर जिले का नाम रोशन जकया है। गांव लौिने पर ग््ामीणो् व पजरिनो् ने
उसका िोरदार स्वागत जकया। दीपांशु को ट््ैत्िर तथा गाज्डयो् की काजफले के
साथ गांव तक ले िाया गया। 

पदक मवजेता दीपांशु का मकया सम्मान

बहादुरगढ़। वैश्य आय्य कन्या महाजवद््ालय मे् वत्यमान म्े नवयुवको् को हो रही
समस्याओ् जवषय पर सव््े करवाया गया। इसमे् कॉलेि की 25 छात््ाओ् ने भाग
जलया। परीक््ण मे् छात््ाओ् से पाजरवाजरक, स्कूल व कॉलेि, सामाजिक तथा
व्यक्ततगत समस्याओ् से संबंजधत प््श्न पूछे गए। सांस्कृजतक जवभाग प््भारी डॉ
कुसुम व मनोजवज््ान जवभाग प््भारी जनतेश कौजशक ने छात््ाओ् के साथ
समस्याओ् का सामना करने व उनसे जनपिने पर चच्ाय की। प््ाचाय्य डॉ. रािवंती
शम्ाय ने बताया जक आत्महत्या एक वैज््शक समस्या बन चुकी है। एनसीआरबी
जरपोि्य के अनुसार हर जदन लगभग 28 आत्महत्या हो रही है्। जपछले सप्ताह
स्िूडे्ि मे्िल हेल्थ एंड सुसाइड प््ीवे्शन जवषय पर हुए ऑनलाइन सव््े मे्
करीब 100 छात््ाओ् व प््वत्ताओ् ने भाग जलया था। 

युवाओ् की समस्याओ् पर करवाया सव््े

बहादुरगढ। वेस्ि िुआं ड््ेन
रोड पर जबिली के िंभे
हादसो् का कारण बने है्। नाले
के स्लैब से बाहर सड्क
जकनारे बनाए गए फाउंडेशन
और उन पर िड्े जकए गए
जबिली के पोल से आए जदन
वाहन िकरा रहे है्। बीती रात
नई बस््ी के सामने एक
वैगनआर कार पोल के
फाउंडेशन से िकरा गई।
िक््र इतनी िोरदार थी जक
कार का अगला जहस्सा बुरी
तरह क््जतग््स्् हो गया और चालक को चोिे् आई्। मौके पर मौिूद लोगो् ने
चालक को संभाला।स्थानीय जनवासी सूय्यकांत सजहत अन्य लोगो् ने बताया जक
ड््ेन रोड पर जबिली के िंभे लगाते समय सुरक््ा मानको् की अनदेिी की गई।
िंभो् को नाले से हिकर सड्क जकनारे लगाया गया है, जिससे जदनभर गुिरने
वाले वाहनो् के जलए ितरा बना रहता है। यही कारण है जक इस माग्य पर आए
जदन हादसे हो रहे है्। कई बार वाहनो् की िक््र से पोल जगर चुके है्, िबजक
कुछ पोल झुके हुए है्। लोगो् का कहना है जक संबंजधत जवभाग को इस क्सथजत
पर तुरंत ध्यान देना चाजहए।

ड््ेन पर पोल बन रिे िादसो् का कारण 

सीरनयि वर्ल्ा िेसरलंग चंैरपयनरशप िे् दि रदखाएंगे रजले के पहलवान
हरिभूरि न्यूज:बहादुिगढ़्

झज््ि रजिे के पहििान एक बाि रफि
अंतििाष््््ीय स््ि पि रजिे औि देश का नाम
िोशन किने के रिए तैयाि है्। आगामी सीरनयि
िल्ि्स िेसरिंग च्ैरपयनरशप मे् भाित की
फ््ीस्टाइि टीम मे् अकेिे झज््ि रजिे के पांच
पहििानो् का चयन हुआ है। यह च्ैरपयनरशप
13 से 21 रसतंबि तक ि््ोएरशया के जागिेब
शहि मे् होगी। रफिहाि सभी पहििान
जागिेब मे् चि िहे ट््ेरनंग कै्प मे् जमकि
पसीना बहा िहे है्।

ये मखलाड्ी शाममल 
इस टीम मे् शारमि पहििानो् मे् ओिंरपक
मेिरिस्ट, अज्सुन अिॉि््ी औि एरशयन
चै्रपयनरशप के पदक रिजेता शारमि ह्ै।
रजिे के कुश्ततपे््रमयो् की रनगाह्े इन होनहाि
पहििानो् पि रटकी हुई है्, जो रिश्् मंच पि
मेिि जीतकि भाित का पिचम िहिाने के
रिए पूिी तिह तैयाि है्। रबिोहड् गांि के िहने

िािे ओिंरपक मेिरिस्ट अमन सहिाित 57
रकिोग््ाम भाििग्स मे् देश का प््रतरनरधत्ि
कि्ेगे। अमन इस िग्स मे् पहिे भी कई
अंतििाष््््ीय प््रतयोरगताओ् म्े पदक जीत चुके
है् औि इस बाि उनसे स्िण्स पदक की उम्मीद

है। सुिहा गांि के उरदत गुरिया 61 रकिोग््ाम
भाििग्स म्े चुनौती पेश कि्ेगे। उरदत एरशयन
औि िल्ि्स चै्रपयनरशप मे् पहिे भी मेिि
जीत चुके है्। उनकी रगनती उभिते हुए दमदाि
पहििानो् म्े होती है।

nफ््ीस्टाइल टीम मे् झज््र के पांच पहलवान, ओलंपपक मेडपलस्ट से लेकर एपियन चै्पपयन तक िापमल

बहादुरगढ़। कंंोएहिया पिंुची भारतीय कुशंती टीम।

रोिद के मवकास कुमार 74
मकलो वग्ा मे् दमखम मदखाएंगे
रोहद गांव के जवकास कुमार 74 जकलोग््ाम
वग्य मे् दमिम जदिाएंगे। वह बुपजनया क्सथत
ियवीर अिाड्ा मे् अभ्यास करते है्। इससे
पहले वह सब-िूजनयर एजशयन चै्जपयनजशप मे्
भारत के जलए मेडल िीत चुके है्। छारा गांव के
अि्युन अवॉड््ी दीपक पूजनया 92 जकलोग््ाम
भारवग्य मे् भारत की उम्मीदो् का नेतृत्व करे्गे।
दीपक दुजनया भर मे् अपनी शानदार कुश्ती के
जलए मशहूर है् और उनकी जगनती
अंतरराष््््ीय स््र के िॉप रेसलस्य मे् होती है।
रोहद गांव के रित र्जहल 125 जकलोग््ाम
हेवीवेि वग्य मे् िोर आिमाइश कर्ेगे। रित
जहंद केसरी सोनू अिाड्ा से अभ्यास करते है्
और एजशयन चै्जपयनजशप मे् देश के जलए पदक
िीत चुके है्। जिले के कुक्शतप््ेजमयो् को उम्मीद
है जक यह पांचो् पहलवान इस बार चै्जपयनजशप
मे् शानदार प््दश्यन कर भारत को मेडल
जदलाएंगे।

बारिश से फसले् बब्ााद, रवधायक 
वत्स ने सीएि को सौ्पा ज््ापन

झज््र। बुधवार को
बादली से कांग््ेस
जवधायक कुलदीप वत्स
ने मुख्यमंत््ी नायब जसंह
सैनी से मुलाकात कर
बाढ् और िलभराव की
समस्या को लेकर
ज््ापन सौ्पा। उन्हो्ने
कहा जक भारी बाजरश ने
प््देशभर मे् तबाही मचाई
है। बािरा, कपास और
धान िैसी प््मुि फसले्
पूरी तरह नि्् हो चुकी
है्, जिससे जकसान
सालभर की मेहनत के बाद अब गहरे संकि मे् फंस गए ह्ै। उन्हो्ने बताया जक
बादली हलके मे् ही 103 गांव गंभीर र्प से प््भाजवत ह्ै। छप्पार, मुनीमपुर,
बुपजनया, लाडपुर और ढाकला िैसे 30–35 गांवो् म्े तो हालात इतने िराब ह्ै
जक घरो् तक पानी घुस चुका है। जिसके कारण काफी परेशानी हो रही है।
उन्हो्ने मुख्यमंत््ी से आग््ह जकया जक प््भाजवत जकसानो् को पचास हिार र्पए
एकड् मुआविा जदया िाए। साथ ही, बादली हलके और हजरयाणा के अन्य
प््भाजवत इलाको् को बाढ्ग््स्् घोजषत करने की मांग की। उन्हो्ने कहा जक
जकसानो् की क्सथजत बेहद गंभीर है और तुरंत राहत पहुंचाना िर्री है।

इनेलो ने जलभिाव के
रलए सिकाि को घेिा

बहादुरगढ। इनेलो नेता भूपे्द्् नफे जसंह राठी िलभराव
मे् जघरे लोगो् के बीच पहुंचे। उन्हो्ने कहा जक शहर के
बाग वाला मोहल्ला, सैनीपुरा, बसंत जवहार, उत््म
कॉलोनी, मांडोठी बािार, छोिूराम नगर व लाइनपार
समेत अजधकतर कॉलोजनयो् म्े िलभराव की क्सथजत बनी
हुई है। लोग घरो् व गजलयो् म्े पानी भरने के बाद भािपा
सरकार को कोसते निर आ रहे है्।  पाष्यद प््ीजत राठी
के पजत भूपे्द्् राठी ने कहा जक वाड्य म्े पानी जनकासी के
जलए नाला बनाने को लेकर वे स्वयं कई बार नगर
पजरषद अजधकाजरयो् को जलजित व मौजिक तौर पर
अवगत करा चुके है्। िबजक नगर पजरषद की जवजभन्न
बैठको् म्े िलभराव से जनिात जदलाने के जलए आरसीसी
नाले का जनम्ायण व वािर हारवेक्सिंग जसस्िम लगाने के
प््स््ाव सव्यसम्मजत से पाजरत भी हो चुके है्। 

वैश्य कॉलेज िे् िनाया जा
िहा िाष््््ीय पोषण सप्ताह

बहादुरगढ़। वैश्य आय्य जशक््ण मजहला महाजवद््ालय मे् 1
से 7 जसतंबर तक राष््््ीय पोषण सप्ताह का आयोिन
जकया िा रहा है। कॉलेि की स्वयंसेजवकाओ् द््ारा
जवजभन्न साधनो् से उजचत पोषण के जलए समाि मे्
िागर्कता फैलाई िा रही है। महाजवद््ालय की
स्वयंसेजवकाओ् ने अभी तक पोस्िर, स्लोगन व रंगोली के
माध्यम से पोषण संबंधी िानकारी प््दान करने का प््यास
जकया। महाजवद््ालय की प््ाचाय्ाय डॉ आशा शम्ाय ने कहा जक
अच्छा पोषण हमे् मधुमेह, ह्दय रोग आजद कई बीमाजरयो्
से बचाता है। पोषण की कमी से शारीजरक और मानजसक
जवकास मे् देरी, कमिोर इम्यून जसस्िम और सीिने की
क््मता मे् कमी आजद कई गंभीर प््भाव हो सकते है्।
वयस्को् मे् पोषण की कमी से थकान, कमिोरी और कई
अन्य स्वास्थ्य समस्याएं हो सकती है्। 

हरियाणा योग आयोग के चेयिमैन बोले, योगासन को रमल िही वैर््िक पहचान

पांच लाख का ईनामी गंैगसंटर मेनपाल
कंबोडिया से डिपोटंट कर डकया डगरफंतार
हरिभूरि न्यूज : बहादुिगढ़

हरियाणा पुरिस की स्पेशि टास्क फोस्स ने
कुख्यात ग्ैगस्टि मेनपाि उफ्फ ढीिा को
कंबोरिया से रिपोट्स कि रहिासत म्े िे रिया है।
एसटीएफ, इंटिपोि, रिदेश मंत््ािय औि
कंबोरियन एज्ेरसयो् के बीच महीनो् तक चिे
समन्िय के बाद यह सफिता हारसि हो पाई है।
उम््कैदी मेनपाि पि हरियाणा पुरिस की ओि से
पांच िाख का ईनाम िखा गया था। इधि, पुरिस
उसे िंबे समय से तिाश िही थी तो उधि,
कंबोरिया म्े मेनपाि अपने परििाि के साथ
जीिन यापन कि िहा था।

22 संगीन केस व तीन बार उम््कैद
मेनपाि गांि बादिी का िहने िािा है औि िंबे
समय से अपिाध की दुरनया म्े सर््िय िहा।
उसके रखिाफ 22 आपिारधक केस दज्स है्,
रजनमे् हत्या, हत्या का प््यास, िूट, िकैती,
धमकी औि कैदी अरधरनयम उल्िंघन जैसे
संगीन आिोप शारमि है्। हत्या के तीन मामिो्
मे् उसे उम््कैद की सजा सुनाई जा चुकी है।

बहादुरगढ़। एसटीएफ टीम की हिरासत मंे कुखंयात मेनपाल बादली।

कबंोजडया िाकर मनेपाल न ेजसएम रीप
इलाक ेम्े एक जडसक्ोथके यानी जडसक्ो
शरु ् जकया। वह वही ् बस गया और
स्थानीय मजहला से संबंध बनाकर
पजरवार भी बसा जलया तथा तीन बच््ो ्का
जपता बना। अपराधी की असल पहचान
उिागर होन े पर हजरयाणा पजुलस ने
इिंरपोल और जवदशे मतं््ालय क ेिजरए
कबंोजडयन एिेज्सयो् स ेसपंक्क साधा था।

कंबोमिया म्े कारोबार और पमरवार बसाया

फज््ी पासपोट्ा से भागा
प््ारंजभक तौर पर सामने आया जक
मेनपाल ने 2019 म्े फि््ी पहचान के
आधार पर पासपोि्य बनवाया। उसने
गुर्ग््ाम जनवासी सोनू कुमार नाम से
दस््ावेि तैयार करवाए। इसी फि््ी
पासपोि्य का इसे््माल कर वह सात
िुलाई 2019 को कोलकाता एयरपोि्य से
बै्काक होते हुए कंबोजडया भाग गया।
इस फि््ी पासपोि्य प््करण म्े गुर्ग््ाम
पुजलस ने उस पर केस दि्य जकया।
इंटरपोल की मदद से दबोचा 

हजरयाणा एसिीएफ ने मामले को
इंिरपोल और के्द््ीय एिे्जसयो् तक
पहुंचाया। जिसके बाद कंबोजडयन
पुजलस ने मेनपाल को निरबंद जकया
और जफर आजधकाजरक प््ज््कया पूरी
कर भारत को जडपोि्य जकया। इस
कार्यवाई के जलए आईपीएस वसीम
अकरम, डीएसपी मदन जसंह और
एसआई संदीप कुमार की िीम
कंबोजडया भेिी गई थी। िीम ने फ्नोम
पेन्ह से उसे कस्िडी मे् जलया और दो
जसतंबर को जदल्ली एयरपोि्य पर
उतारते ही औपचाजरक जगरफ्तारी की।

पैरोल पर मनकला,
मफर जेल निी् गया
जहसार स्ेट््ल िेल मे् बंद मेनपाल

को 17 िुलाई 2018 को छह हफ्ते
की पैरोल जमली थी लेजकन पैरोल
ित्म होने के बाद उसने िेल मे्
आत्मसमप्यण नही् जकया और
फरार हो गया। इस पर उसके
जिलाफ केस दि्य हुआ और बाद
मे् अदालत ने उसे उद्घोजषत
अपराधी घोजषत कर जदया। तब से
उसे तलाशा िा रहा था।

फज््ी पासपोट्ा केस म्े िोगी पछूताछ
अजधकाजरयो ्का कहना ह ैजक अब मनेपाल स ेफि््ी

पासपोि्य मामल ेमे ्पछूताछ होगी। साथ ही उस ेअदालतो्
द््ारा सनुाई गई शषे सिा कािनी पड्गेी। एसिीएफ का
कहना ह ैजक यह अजभयान हजरयाणा पजुलस की पशेवेर

क्म्ता व अतंरराष््््ीय एिेज्सयो् क ेसाथ समनव्य का प्म्ाण
ह।ै आईिीपी सतीश बालन और डीिीपी शत््िुीत कपरू के

माग्यदश्यन मे ्परूी कार्यवाई सफलतापवू्यक संपनन् हईु।

अवैध िमियार समित दो मगरफ्तार
झज््र। एसिीएफ की दो अलग अलग िीमो् द््ारा अवैध
हजथयार सजहत दो आरोजपयो् को जगरफ्तार जकया गया है।
एसिीएफ प््भारी रािेश कुमार ने बताया जक पुजलस िीम
को गुप्त सूचना जमली जक सुरे्द्् जनवासी सुबाना, अवैध
हजथयार जलए हुए गांव सुबाना से बाबेपुर सड्क पर िड्ा
हुआ है। पुजलस िीम ने शक पर एक व्यक्तत को पकड्ा
गया। तलाशी लेने पर उसके कब्िे से अवैध जपस््ौल
बरामद हुआ। आरोपी पर पहले भी करीब छह अलग-
अलग जिलो् मे् लूिपाि,चोरी सजहत अन्य धाराओ् म्े
आपराजधक मामले दि्य है्। वही् एसिीएफ की एक अन्य
िीम ने कार्यवाई करते हुए संिय जनवासी बालधन जिला
रेवाड्ी को गांव कासनी पकड्ा गया। उसके कब्िे से एक
अवैध हजथयार और जिंदा कारतूस बरामद हुआ। आरोपी
पर पहले भी रेवाड्ी मे् तीन आपराजधक मामले् और एक
हत्या का मामला रािस्थान म्े दि्य है। दोनो् आरोजपयो् को
स्थानीय अदालत म्े पेश जकया गया। िहां से अदालत के
आदेशानुसार न्याजयक जहरासत मे् भेि जदया गया।

मकान मे् घुसकर ममिला-बच््ो् से मारपीट
बहादुरगढ़। गांव जनलोठी घर मे् घुसकर पजरवार से मारपीि
और तोड्फोड् करने का मामला सामने आया है। हमले मे्
मजहला व दो बच््ो् को चोि आई। गांव के युवक पर आरोप
है। मजहला ने पुजलस को बताया जक सुबह करीब 10 बिे बेिे-
बेिी के साथ घर पर थी। पड्ोसी योगेश िबरन घर म्े घुस
आया और नशा करने लगा। हमने घर से िाने को कहा,
जिस पर झगड्ा करने लगा और फोन छीनने की कोजशश
की। जवरोध जकया गया तो योगेश ने डंडे से मेरे हाथ पर वार
जकया और बच््ो् को लात-घूंसो् से पीिा। बेिे ने योगेश को
धक््ा जदया, जिससे वह घाि के पावे पर जगर गया। उसका
जसर फि गया। योगेश ने दोबारा बच््ो् को पीिना शुर् कर
जदया। जफर पुजलस को सूचना दी। आरोपी ने िान से मारने
की धमकी दी और पास के प्लॉि म्े जछप गया। मजहला ने
मौका पाकर मकान पर ताला लगाकर चली गई। िब पुजलस
के साथ घर लौिी तो देिा जक घर का ताला िूिा हुआ था और
सामान जबिरा व िूिा पड्ा था। पुजलस ने कहा जक मामले मे्
िांच की िा रही है। आरोपो् की सत्यता िांच का जवषय है। 

मवजेता बास्केटबॉल टीम के कप्तान का अमभनंदन

बहादुरगढ़। शहर के वाड्य-14 के जनवासी दीपांशु शम्ाय ने महाराष्््् के लोनावाला
मे् आयोजित बास्केिबॉल प््जतयोजगता मे् शानदार िेल जदिाया। कप्तान के र्प मे्
नेतृत्व करते हुए अपनी िीम को स्वण्य पदक जदलाने मे् अहम भूजमका जनभाई।
दीपांशु एनडीए की तरफ से िेलने गए थे। अब उन्हे् रेलवे जवभाग मे् सब-
इंस्पेत्िर के पद पर जनयुक्तत का ऑफर जमला है। घर लौिने पर पाष्यद प््जतजनजध
रािेश सैनी ने उनका गम्यिोशी से स्वागत जकया। इस मौके पर दयाजकशन,
वेदप््काश, रजव चहल, मंिीत, जवनोद, मां उपासना, बुआ बबीता, दादी सरोि,
एमसी सजवता सैनी व जपंकी सैनी आजद ने दीपांशु की सफलता पर िुशी िताई।

बहादुरगढ्।
दीपांशु का
स्वागत
करते
रािेश सैनी
व अन्य।

उद््मियो् के साथ स्वच्छता पर की चच्ाा
बहादुरगढ़। कॉन्फेडरेशन ऑफ बहादुरगढ् इंडस्ट््ीि के काय्ायलय मे् बुधवार को
हजरयाणा प््दूषण जनयंत््ण जवभाग के रीिनल ऑजफसर शैले्द्् अरोड्ा की अध्यक््ता मे्

एक महत्वपूण्य बैठक हुई। बैठक मे्
स्वच्छता अजभयान और पय्ायवरण
संरक््ण पर चच्ाय की गई। कोबी अध्यक््
प््वीण गग्य, महासजचव प््दीप कौल,
उद््मी धम््े्द्् नाहरवाल, गौरव अरोड्ा,
प््काश कुमार, रा@िकुमार जगल,
लजलत रावत, एसके भाजिया, सुरे्द््

मजलक व नरेश अग््वाल आजद बैठक मे् मौिूद रहे। एचएसपीसीबी के आरओ शैले्द््
अरोड्ा कहा जक िो बडे् उद््मी सीएसआर गजतजवजधयां करते है्, उनकी पूव्य िानकारी
जवभाग को उपलब्ध कराएं। ताजक उन्हे् उजचत र्प से समक्नवत जकया िा सके। यह
सुजनज््ित करे् जक श््जमक जकसी भी प््कार का कचरा िुले मे् न डाले्। इसके जलए
स्थान–स्थान पर डस्िजबन लगवाने का प््यास जकया िाएगा। उद््ोग क््ेत््ो् मे् बने पाक््ो्
की फ्ैजसंग तथा उजचत वृक््ारोपण करके उन्हे् स्वच्छ एवं आकष्यक बनाया िाएगा।
प््वीण गग्य ने सभी उद््ोगपजतयो् से औद््ोजगक क््ेत्् को स्वच्छ रिने का आह््ान जकया। 

सीएम से ममलकर की मजले के मुद््ो् पर चच्ाा

बहादुरगढ़। झज््र के जवकास काय््ो् और िनता की समस्याओ् को
लेकर भािपा के चारो् प््त्याजशयो् ने जिलाध्यक्् जवकास वाल्मीजक के
साथ मुख्यमंत््ी नायब सैनी से मुलाकात की। भािपा के राष््््ीय सजचव
ओमप््काश धनिड्, जिला पजरषद चेयरमैन कप्तान जसंह जबरधाना,
जवधानसभा प््त्याशी जदनेश कौजशक और संिय कबलाना आजद ने
जिले मे् िलभराव, बाजरश से जकसानो् की फसलो् को हुए नुकसान,
सड्को् की िि्यर क्सथजत और सीवरेि व्यवस्था िैसी प््मुि
समस्याओ् के बारे मे् अवगत कराया। सीएम ने जिले से िुड्ी
समस्याओ् को गंभीरता से सुना और आश््ासन जदया जक झज््र को
जवकास की दृज््ि से पीछे नही् रहने जदया िाएगा। बरसात के बाद
सड्को् का सुधारीकरण प््ाथजमकता से करवाया िाएगा। 

देवा गणेशा के भजन पर झूमे भक्त 
बहादुरगढ़। गणेश
उत्सव के पावन
अवसर पर आयोजित
भिन संध्या मे्
श््द््ालुओ् ने भक्तत रस
का आनंद जलया।
काय्यक््म का शुभारंभ
गणपजत वंदना के साथ हुआ। भिन गायक मंडली ने िब “देवा
गणेशा” िैसे भावपूण्य भिनो् की प््स््ुजत दी तो पूरा पंडाल भक्ततमय
हो उठा। बालक जहतैषी सेवा सजमती द््ारा पुरानी सब्िी मंडी म्े मनाए
िा रहे गणेश महोत्सव म्े प््जतजदन सांस्कृजतक काय्यक््म आयोजित
जकए िा रहे है्। काय्यक््म मे् मुख्य अजतजथ के र्प मे् अजिल भारतीय
हजरयाणा स्वण्यकार संघ के अध्यक्् पवन कुमार वम्ाय ने गणपजत
पूिा की। देवे्द्् रोजहल्ला ने बच््ो ् को सम्माजनत जकया। भुजवका
रोजहल्ला, मनन रोजहल्ला, ज््पया, जपकांशु, परी, नक््, लावण्या, ताजनया,
तन्नू, िजतन, सूय्ाय, हन्नी व जशवानी आजद ने कोजरयोग््ाफर अंजकता
रोजहल्ला के जदशाजनदे््शन मे् देवा गणेशा गीत पर अपनी प््स््ुजत दी। 
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झज््र। सजले म्े लगातार हो रही भारी बासरश और कई क््ेत््ो् म्े जलभराव की श्सथसत को देखते हुए सजला आपदा प््बंधन
प््ासधकरि ने आमजन की सुरक््ा के मद््ेनजर सजले के सभी सरकारी और सनजी स्कूलो् तथा आंगनवाड्ी के्द््ो् को
आगामी िह ससतंबर तक बंद रखने के आदेश जारी सकए है्। यह आदेश स्कूल स्टाफ सदस्यो् पर लागू नही् हो्गे और
वह ड््ूटी पर रहे्गे। सजला प््शासन ने नागसरको् से अपील की है सक वे घर पर सुरस््कत रहे् और अनावक्यक यात््ा से
बचे्। सवशेरकर सनचले इलाको्, नालो् व ड््ेनो् के आसपास न जाने की सलाह दी गई है। सकसी भी बाढ् संबंधी आपात
श्सथसत या सहायता के सलए सजला स््रीय बाढ् सनयंत््ि कक्् का हेल्पलाइन नंबर 01251-254270 जारी सकया गया है।
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मुंगेशपुि औि वेस्ट जुआं ड््ेन कई
जगह टूटने के कािण बहादुिगढ् मे्
बने बाढ् जैसे हालात से रनपटने के
रलए रजला प््शासन जुटा हुआ है।
एसडीआिएफ की टीम जलभिाव
वाले के््त््ो् म्े िाहत काय्ण म्े जुटी है।
डीसी स्वल्पनल िरवंद्् पारटल स्वयं
फीप्ड मे् मौजूद है् औि जल रनकासी

के काय््ो् की
मॉरनटरिंग कि
िहे ह्ै। बुधवाि
सुबह डीसी ने
रजले मे्
ज ल भ िा व
वाले क््ेत् ्ो् मे्
पैदल व नाव से

रनिीक््ण कि ग््ाउंड लेवल पि ल्सथरत
का जायजा रलया। उन्हो्ने बहादुिगढ्
के मुंगेशपुि ड््ेन का नाव मे् सवाि
होकि रनिीक््ण रकया। अरधकारियो्
के साथ रमलकि ल्सथरत का जायजा
लेते हुए जल रनकासी औि िाहत
काय््ो् को लेकि अरधकारियो् को
आवश्यक रदशा-रनद््ेश रदए। डीसी

ने कहा रक सभी संबंरधत रवभागो्
को हाई अलट्ण पि िखा गया है औि
जलभिाव की समस्या से प््भारवत
क््ेत््ो् मे् त्वरित काि्णवाई सुरनर््ित की
जा िही है। मंगेशपुि ड््ेन के क््रतग््स््
रहस्से को दुर्स्् किने के रलए
एसडीएम नसीब कुमाि की रनगिानी
मे् एसडीआिएफ के साथ हरियाणा
व रदप्ली की रसंचाई रवभाग की टीमे्
संयुक्त र्प से काय्ण कि िही है्।
नागरिको् को इस प््ाकृरतक आपदा
के कािण हो िही असुरवधा से
रनजात रदलाने के रलए

एसडीआिएफ की टीम िाहत काय्ण म्े
लगी हुई है्। मुंगेशपुि ड््ेन, वेस्ट जुआं
ड््ेन व ड््ेन नंबि-8 कुछ स्थानो् पि
ओविफ्लो है। कई जगह ज्यादा पानी
आने के कािण टूट गई है्। टीमो् द््ािा
ल्सथरत को काबू मे् रकए जाने के पूिे
प््यास जािी है्। उन्हो्ने कहा रक सभी
रवभागो् को समन्वय के साथ काय्ण
किने औि त्वरित काि्णवाई किने के
रलए रनद््ेरशत रकया गया है। इस
दौिान चेयिपस्णन प््रतरनरध िमेश
िाठी व सिपंच एसोरसएशन के
प््धान अशोक िाठी भी मौजूद िहे।

डीसी ने कहा रक हरियाणा सिकाि ने
ई-क््रतपूर्तण पोट्णल 10 रसतंबि तक
खोला है। रकसान समय िहते पोट्णल
पि दावा दज्ण किे्। डीसी ने बताया
रक रजला प््शासन ने जलभिाव की
समस्या से रनपटने के रलए एक
व्यापक एक्शन प्लान तैयाि रकया है।
अरतरिक्त पंरपंग स्टेशनो् को सर््िय
रकया गया है। कई स्थानो् पि
अरतरिक्त पंपो् की व्यवस्था की गई
है। नागरिको् की सुरवधा के रलए
रजला स््ि पि बाढ् रनयंत््ण कक््
स्थारपत रकया है।

दजले म़े छह तक स़कूल और आंगनवाड़ी के़द़़ बंि रहे़गे 

अपर्याप्त तैरयरिरो् ने बहयदुिगढ्
मे् बिसयत को बनयरय आफत

कई जगह टूटी ड््ेन, शहि का आउटि एरिया बना तालाब, कई कॉलोरनयो् ि्े बढ़्ने लगा पानी
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मंगलवाि को महज 27 रमलीमीटि औि
बुधवाि को केवल 24 रमलीमीटि बिसात के
बावजूद पूिा बहादुिगढ् लगभग बाढ् जैसे
हालात से जूझ िहा है। इसके पीछे ड््ेन व
नालो् की सफाई नही् होने समेत अपय्ाणप्त
प््शासरनक तैयारियां सबसे बड्ा कािण है्।
शहि से गुजि िही ड््ेन कई जगह से टूट गई है।
छोटूिाम नगि एसटीपी जवाब दे गया है।
अरधकांश कॉलोरनयो् की गरलयां तालाब बन
गई है्। 

जी हां, बहादुिगढ् की अरधकांश
कॉलोरनयो् मे् बाढ जैसे हालत बन गए।
तालाब बनी सडको् पि वाहन चालक जूझते
नजि आए। शहि के रनचले क््ेत््ो् मे् घिो् व
दुकानो् मे् पानी घुस गया। रनकासी की
व्यवस्था के सािे प््शासरनक दावे पानी मे् बह
गए। एमआईई, रववेकानंद नगि, गांव
पिनाला, झाड्ोदा, बहादुिगढ् के खेतो् मे् जमा
पानी प््शासरनक दावो् को मुंह रचढा िहा था।
सेक्टि-6 औि धम्णपुिा जैसी कई जगहो् पि
लोग घिो् से पानी रनकालने के रलए मशक््त
किते नजि आए। रशक््ा रवभाग ने रवद््ार्थणयो्
की छुट््ी कि दी औि स्टॉफ को बुला रलया।
लेरकन गांव पिनाला समेत अनेक स्कूलो् मे्
जलभिाव के कािण रशक््को् समेत अन्य
स्टॉफ सदस्य गेट से ही स्कूल प््ांगण मे् बनी
झील को रनहािते िहे। शहि मे् बुधवाि को
महज 24 एमएम बारिश दज्ण की गई। इतनी

सी बारिश के चलते शहि की सडको् पि
जलभिाव से दुपरहया वाहन के साथ ही चाि
परहया वाहन भी बंद हो गए। शहि के मांडोठी
बाजाि, सैनीपुिा, अग््वाल कॉलोनी,

गीतांजली कॉलोनी समेत कई स्थानो् पि
जलभिाव हो गया। सड्को् पि भी गड््ो् म्े
पानी भिने से वाहनो् की कताि लग गई। लोगो्
को गंतव्य तक पहुंचने के रलए अन्य

वैकल्पपक माग््ो् से होकि गुजिना पडा। शहि
के सबसे पॉश सेक्टि-6 मे् बारिश के बाद
सबसे ज्यादा खिाब हालात थे। यहां हशरवप््ा
की पुिानी इमाित भी ढह गई।

बहादुरगढ़। धमंमपुरा की मेि गली में जमा पािी से गुजरिे वाहि ििा सेकंटर-6 की सडंकों िे इस िरह नलया िालाब का रंप। फोटो: हररभूरि

बहादुरगढ़। नववेकािंद िगर की गनलयों मंे इस िरह भरा पािी। वहीं परिाला गांव के थंकूल में भरा पािी नदखािे अधंयापक। फोटो: हररभूरि

झजंंर। गांव नबरधािा में नगरी मकाि की छि ििा शहर के भटंंी गेट कंंेतंं मंे नगरी दीवार। िीम आली
कॉलोिी में भरा पािी और पािी से बिाव के नलए दुकािों के बाहर लगाए गए नमटंंी के कटंंे।

बरसात का कहर: दबरधाना मे़ मकान 
की छत और भट़़ी गेट मे़ दगरी िीवार

n जिभंाराव के
कारण कई जगह
िकानों िंे दरारें
आ गई। डर के
साये िंे िोग 
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बारिश के कािण जन-जीवन
पूण्णतया अस्् व्यस्् हो गया है।
जलभिाव के कािण आमजन को

िोजमि्ाण के
काय्ण रनपटाने
मे् भी काफी
पिेशारनयो् का
सामना किना
पड् िहा है।
तेज बिसात

के कािण जहां गांव रबिधाना मे्
मकान की छत, वही् शहि के भट््ी
गेट क््ेत्् मे् दीवाि रगि गई। गणीमत
यह िही रक उस दौिान कोई
आसपास नही् था। रजसके कािण
जन हारन नही् हुई। गांव रबिधाना
रनवासी पीर्डत रमस््््ी कुलदीप ने
बताया रक सोमवाि औि मंगलवाि
को हुई तेज बिसात के कािण उनके
चौबािे की छत रगि गई। रजसके
कािण नुकसान हुआ है। उन्हो्ने
बताया रक उनके आसपास क््ेत्् म्े
हुए जलभिाव के कािण मकान मे्

सीलन औि दिािे् भी आ गई है।
रजसके कािण भय के सांये मे् जीना
पड् िहा है। पीर्डत ने रजला
प््शासन से मुआवजे की मांग की
है। वही् भट््ी गेट क््ेत्् म्े भी दीवाि

रगि गई। प््त्यक््दर्शणयो् का कहना है
रक गणीमत यह िही रक दुकान गली
की तिफ नही् रगिी। अगि दीवाि
गली की तिफ रगिती तो जानमाल
का नुकसान हो सकता था।

n नीि ऑिी
कॉिोनी का
पानी रनकािने
के रिए रबछाई
जा रही पाइप
िाईन झजंंर। िीमऑली कॉलोिी का पािी निकलवािे के नलए नबछाई जा रही पाईप लाईि ििा लघुसनिवालयय पनरसर के मेि

गेट पर धंसी कार को निकालिे का पंंयास करिे हुए लोग। फोटो: हररभूरि

जलभराव के कारण दिनभर लोग रहे परेशान
शहर मे् हुए जलभराव के कारि लोगो् की सदनचय्ाा पूि्ातया प््भासवत रही।
रोजमर्ाा के काय्ा सनपटाने म्े भी काफी परेशासनयो् का सामना करना पड्ा।
वही् नीम ऑली कॉलोनी मे् पानी सनकासी के सलए नप प््शासन द््ारा पाईप
लाईन सबिाने का काय्ा शुर् सकया गया। नप चेयरमैन सजले ससंह सैनी, वाड्ा
पार्ाद सदनेश सिकारा, सैनेटरी इंस्पेक्टर आनंद मसलक सदन भर पानी
सनकासी की व्यवस्था बनाने म्े जुटे रहे।

इन स़थानो़ पर हालात
ज़यािा खराब

शहर के पीडब्ल्यूडी रेस्ट हाऊस के
सामने, कंवर ससंह कॉलोनी, कच््ा
तलाव रोड, रहसियां कॉलोनी, सिकारा
चौक से लेकर धौड् चौक, तलाव रोड
अंडर पास ससहत कई क््ेत् ्ो् मे्
सनकलना भी मुश्ककल रहा। दुपसहया
वाहन चालक सबसे ज्यादा परेशान
रहे। लघुससचवालय पसरसर के मेन
गेट पर जलभराव के कारि गड़््े मे्
गाड्ी धंस जाने के कारि वाहन
चालक को काफी परेशानी हुई।

बाढ़ जैसे हालात मे़ राहत दिलाने को जुटी एसडीआरएफ

n डीसी ने नाव
िें सवार
होकर रिया
िुंगेशपुर डंंेन
का जायजा,
जिरनकासी
का काि जारी

बहादुरगढ़। जलनिकासी में लगी टीम से संथिनि की जािकारी लेिे नजला उपायुकंि ििा िाव में बैठकर डंंेि का निरीकंंण
करिे डीसी थंवसंनिल रनवंदंं पानटल। फोटो: हररभूरि


