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कोठी की कंटीली तारो् म्े
उलझकर बंदर की मौत

पुमलर को मशकायत

बहादुरगढ़। सुरकंंा की दृतंंि से एक
कोठी पर लगाई गई कंटीली तारों के
कारर एक बंदर की जान चली गई।
कई घंटों तक तारों पर उलटा लटका
बंदर तडंपता रहा। जब तक तकसी

की नजर पडंती,
देर हो चुकी थी।
इस घटना पर
शहर के जीव
पंंेतमयों की
भावनाएं आहत
हैं। उनंहोंने इस

संबंध में पुतलस को तशकायत देकर
कारंसवाई की मांग उठाई है।

मामला बहादुरगढं के सेकंटर-6
का है और इस घटनािंंम की फोटो
मीतडया पर वायरल है, तजसमें एक
बंदर तनढाल अवसंथा में कंटीली
तारों में उलटा लटका नजर आ रहा
है। दरअसल, मंलगवार को जब
तकसी वंयसंकत की नजर पडंी तो बंदर
को संभाला गया लेतकन तब तक
उसकी जान जा चुकी थी। बाद में
उसे दफना भी तदया गया। मामला
सामने आने के बाद जीव पंंेतमयों न
आपतंंत दजंस की और सेकंटर 6
पतुलस थाने मंे जाकर तशकायत दी।
जीव पंंेतमयों के मुतातबक, एक
पुतलस कमंंी वहां जांच के तलए गया
लेतकन उकंत पतरवार ने कोई खास
जानकारी नहीं दी। जीव पंंेतमयों का
कहना है तक मकान की सुरकंंा करना
सबका अतधकार है लेतकन इस तरह
से तकसी अनंय जीवों के पंंारों से नहीं
खेला जा सकता। लोगों को
जागरंक होने की जरंरत है। 

करवा चौथ की रौनक मे ंघलुी दशेभर की कला की खशुबू
प््दर्शनी िाबार्ि हस््नशल्प मेले में करवा चौथ की खरीदारी करिे वाली मनहलाओ् की रही भारी भीड्
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सेकंटर-6 संसथत कमंयुतनटी सेंटर में
चल रहा नाबाडंस हसंंतशलंप मेला इन
तदनों करवा चौथ के रंगों में रमा हुआ
है। पंंदशंसनी में मेहंदी, चूतंडयां, सूट-
सातंडयां और अनंय पारंपतरक कलाएं
मतहलाओं के आकषंसर का केंदंं बनी
हुई हैं। 

मेले में सुबह से ही मतहलाएं

मेहंदी लगवाने और लाख की
चूतंडयां खरीदने पहुंच रही हैं। वहीं
बनारसी सातंडयां, पंजाब के सूट,
उतंंराखंड की ऊनी शॉल और
बंगाल के मोततयों के गहने भी खूब

पसंद तकए जा रहे हैं। तशलंपकार
अशोक कुमार ने बताया तक
हतरयारवी लेदर जूती लोगो ंको खूब
भा रही है, तजस पर धागों से बारीक
नकाशी की गई है। महाराषंंंं से आए

बातटक तशलंपकार अतनल पांडे ने
हतरयारा के लोगों के अपनतंव की
पंंशंसा करते हुए कहा तक यहां की
खडंी बोली और संयुकंत पतरवार की
परंपरा ने मन को छू तलया। 

n मेले म़े देश के कई राज़यो़ से
आकर कलाकारो़ ने लगाई है़
स़टॉल, शहरवासी जमकर कर
रहे खरीदारी 

n मेहंदी के स़टॉल पर मरहलाओ़
की लगी़ लाइने़, सूट व चूऱडयो़
की भी मांग अरिक रही

बहादुरगढ़। हसंंलिलंप मेले मंे मेहंदी लगवाती मलहला व जूती के संटॉल पर खरीदारी करतीं िहरवासी। फोटो: हलरिूलम

हैड्मडे राबनु बना रही ्ममहलाएं
िरीदाबाद की िकूूूय गूूामीर सवकाि िंसूथा की रेखा ने बताया सक उनकी
टीम 30 िे असिक मसहिाओू के िाथ हैूडमेड िाबुन और दीपाविी
िजावट िामगूूी तैयार कर रही है। सकरर बंिि ने कानूहा की डूूेि नाम िे
अपनी सूटॉि िगाई है। वह तूयोहारोू िे जुडूी पारंपसरक पोशाकेू और
हसूूसनसूमटत वसूूुएं तैयार करती हैू। नए गांव की किाकार आंचि दिाि,
देव दिाि, सशखा और सूटवंकि का गूूुप मेहंदी सडजाइनोू िे करवाचौथ की
तैयारी मेू चार-चांद िगा रहा है। आंचि ने बताया सक हम बचपन िे पूेसटंग
के शौकीन रहे हूै और अब वही किा मेहंदी के जसरए मसहिाओू की
हथेसियोू पर उतार रहे हूै।

िरहलाओ् को रिला िोजगाि
पिवि िे आए मनोज वमूाट ने बताया सक उनकी िंसूथा गांव की मसहिाओू िे
जुडूकर बेडशीट, रजाई, जैकेट जैिे उतूपाद तैयार करती है। महेूदूूगढू िे
आए िंजय कुमार ने बताया सक उनकी कंपनी के तहत मसहिाएं खेत िे
िेकर उतूपाद की पैसकंग तक हर पूूसूूकया मेू जुडूी हैू। गौरव ने बताया सक
उनके उतूपादोू मूे िरिोू का तेि, देिी शहद और समकूि डूूाई फूूूटूि पूूमुख हैू।
करीब 150 गूूामीर मसहिाएं इििे जुडूकर आय असूजटत कर रही हैू।

झज््र। बुिवार को सजिा बार एिोसिएशन मेू बार पूूिान एडवोकेट दीपक
गोयि की अधूयकूूता मेू एगूजीकूयूसटव कमेटी की मीसटंग
का आयोजन सकया गया। कसमशूनर अदाित को
रोहतक सशफूट करने को िेकर हुई इि मीसटंग मेू
कमेटी िदसूयोू ने सवरोि जताते हुए कहा सक
एगूजीकूयूसटव कमेटी सपछिे 17 वषूूोू िे कूैप िगा रही
है। अब कसमशूनर अदाित को रोहतक सशफूट सकया जा
रहा है सजििे कमेटी िदसूयोू मूे रोष है। उनूहोूने सनरूटय
सिया सक कसमशूनर अदाित को रोहतक सशफूट करने

के सवरोि मेू बार के असिवकूता हडताि पर रहेूगे {

वकीलो् ने कममश्नर अदालत रोहतक
मशफ्ट करने पर मवरोि जताया

झज़़र। मीलटंग में उपसंसित बार एगंजीकंयूलटव कमेटी के सदसंय।

n अरिवक़ताओ़
ने बैठक कर
हड़ताल पर
जाने की दी
चेतावनी

पॉलीथिन बेचने व अथिक््मण
फैलाने वालो् के काटे चालान 

पॉलीमथन के प््मत
जागर्कता फैलाने के 

मलए बाजार मे् बैनर लगाए
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बाजारों मंे भीडंभाडं की समसंया को
देखते हुए पुतलस और नगर पतरषद
की टीम ने बुधवार को अततिंंमर
हटाओ अतभयान चलाया। अतभयान
के तहत मेन बाजार और रेलवे रोड
पर टीम ने अततिंंमर कर रहे कई
दुकानदारों का सामान जबंत तकया। 

इस दौरान अततिंंमर फैला रहे
आधा दजंसन से अतधक दुकानदारों
के चालान तकए गए। जबतक
पॉलीतथन तमलने पर भी दो दुकानों
के चालान काटे गए। पॉलीतथन
जबंत कर ली गई। कुल तमलाकर
सभी पर लगभग 12 हजार रंपये का
जुमंासना लगाया गया है। कारंसवाई

करने वाली इस संयुकंत टीम मंे
एसीपी आसौदा तदनेश बॉकंसर,
टंंैतफक एसएचओ महेश कुमार,
नगर पतरषद से एमई जोगेंदंं तसंधु
और एसआई सुनील हुडंंा सतहत
पंंदूषर तनयंतंंर बोडंस के अतधकारी
शातमल रहे। अतधकातरयों ने कहा
तक दुकानदार तनयमों का पालन करें
और वंयवसंथा बनाने में सहयोग करें।
उधर, छोटे दुकानदारों ने तंयोहारी
सीजन को देखते हुए पंंशासन से
तरयायत देने की मांग उठाई। 

पंंदूषर तनयंतंंर बोडंस की ओर से
पॉलीतथन के पंंतत जागरंकता मुतहम
चलाई गई। इस दौरान नप
अतधकातरयों के साथ पॉलीतथन
तमलने पर दुकानदारों के चालान तो

काटे ही, साथ ही भवनों व
सावंसजतनक संथलों पर पॉलीतथन के
पंंतत जागरंकता दशंासते फंलैकंस बैनर

लगाए। कंंेतं ंीय अतधकारी शैलेंदं ं
अरोडंा ने लोगों से सहयोग की
अपील की है। 

बहादुरगढ़। एक दुकान पर चालान करती लविाग की टीम                                              िवन की दीवार पर लगाए जागरंकता बैनर। फोटो: हलरिूिम

खुले म्े कचरा फे्कने पर 5 रे 50 हजार जुम्ाणना
हसरभूसम नूयूज. झजूूर  : डीिी

सूवसूननि रसवंदूू पासटि ने
एनजीटी दूूारा जारी आदेशोू की

सजिे मूे िखूती िे पािना
िुसनसूूित करने के िंबंसित

सवभागोू को सनदूूेश सदए हैू। इन
सनदूूेशोू के तहत अवैि सूथानोू पर
ठोि कचरा िेूकने और िैिाने

पर पूरी तरह पूूसतबंि है और
सनयम तोडूने वािोू पर भारी
पयूाटवररीय कूूसतपूसूतट विूिी

जाएगी। एचएिपीिीबी के केूूतूूीय
असिकारी शैिेूदूू अरोडूा ने बताया

सक िामानूय घरेिू कचरा अवैि
सूथान पर डािने पर पहिी बार

पांच हजार रूपये और दोबारा
उलूिंघन पर दि हजार रूपये

जुमूाटना िगाया जाएगा। वहीू थोक
या बलूक वेसूट जनरेटर  दूूारा

अवैि डंसपंग पर पहिी बार 25
हजार  रूपये और पुनः उलूिंघन

पर 50 हजार रूपये जुमूाटने का
पूूाविान है। यसद कोई वूयसूकत

जुमूाटना नहीू भरता तो इिे भूसम
राजसूव बकाया की तरह 

विूिा जाएगा। 
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राजकीय महासवदूूािय दूबििन

के कायूटवाहक पूूाचायूट डॉकूटर
कमूटवीर गुसिया को राषूूूूपसत

दूूौपदी मुमूटू दूूारा सशकूूर,
िामासजक िेवा व राषूूूू सनमूाटर मेू

उतूकृषूू योगदान के सिए
िमूमासनत सकया गया है। इि

उपिसूधि के चिते बुिवार को
सशकूूा िुिार िसमसत, कासदयान
खाप व िामासजक िंसूथाओू ने

डॉकूटर गुसिया को पगडूी
पहनाकर िमूमासनत सकया। सशकूूा

िुिार िसमसत पूूिान िुखचंद
कासदयान ने कहा सक मूि रूप िे

सजिे के गांव जासहदपुर सनवािी
डॉकूटर कमूटवीर गुसिया के सपता

सूवरूप िाि भारतीय िेना मेू
िेवारत रहे जबसक उनकी पतूनी

डॉकूटर पूूीसत गुसिया एमडीयू
रोहतक मेू िहायक पूूोिेिर हैू।

डॉकूटर गुसिया ने दूबििन
कॉिेज मेू िहायक पूूाधूयापक के

रूप मेू िेवाएं शुरू कीू और
एनएिएि पूूभारी रहते हुए

अनेक राषूूूूीय सशसवरोू मूे भाग
सिया। उनूहेू एमडीयू दूूारा िवूटशूूेषूू

एनएिएि कायूटकूूम पूूभारी,
हसरयारा राजूयपाि पुरसूकार तथा

अब उनूहेू राषूूूूपसत िे िमूमान
समिा है। 

डॉक्टर कम्णवीर गुमलया को
ममला राष््््पमत पुरस्कार

झज़़र। राजकीय महालवदंंालय दूबलधन के कायंसवाहक पंंाचायंस डॉ. कमंसवीर
गुललया को समंमालनत करते लवलिनंन संगठनों के सदसंय।

ट््क की टक््र रे
मोटरराइमकल रवार
रफाई कम््ी की मौत 

झज््र। कचंंा तलाव रोड संसथत
डाईवसंसन मागंस पर मोटरसाइतकल पर
डंंूटी कर लौट रहे एक सफाई कमंंी
को टंंक ने टकंंर मार दी, तजस
कारर उसकी मौत हो गई। मृतक
युवक की पहचान शहर के बेरी गेट
तनवासी हरीश पुतंं सतीश के तौर पर
हुई है। बताया जा रहा है तक हरीश
छुछकवास में सफाई कमंसचारी के
पद पर कायंसरत था। जब वह डंंूटी
करके मोटरसाइतकल से वातपस घर
लौट रहा था, उसे तेज गतत से आ रहे
एक टंंक ने अपनी चपेट में तलया।
टकंंर इतनी जबरदसंं थी तक हरीश
ने मौके पर ही दम तोडं तदया। 

सूचना तमलने के बाद पुतलस
मौके पर पहुंची तथा राहगीरों से
घटना की जानकारी लेते हुए शव
को पोसंटमाटंसम के तलए नागतरक
असंपताल तभजवाया। वीरवार को
मृतक के शव का पोसंटमाटंसम कराया
जाएगा। 

खबर रंक््ेप
चोरो् ने ट््ांरफाम्णर खोल
क्वॉइल चोरी की
बहादुरगढ़। तबजली के टंंांसफामंसर
भी चोरों के तनशाने पर हैं। आए तदन
कहीं न कहीं टंंांसफामंसर खोलकर
कंवॉइल आतद चोरी के मामले
सामने आ रहे हंै। अब यहां गरपतत
धाम इंडसंतंंटयल एतरया में वारदात
हो गई। अजंंात चोर फैकंटंंी में
घुसकर वारदात को अंजाम दे गए।
ओमेकंस के तनवासी पवन का
कहना है तक गरपतत धाम में उनकी
फैकंटंंी है। फैकंटंंी पतरसर में 200
केवी का टंंांसफामंसर लगवा रखा है।
मंगलवार को जब वह फैकंटंंी में गए
तो टंंांसफामंसर कंंत तवकंंत हालत में
था। उसमें से कंवॉइल, कॉपर व तेल
आतद चोरी था। कोई अजंंात चोर
वारदात को अंजाम दे गए हैं। इस
संबंध में पुतलस को तशकायत दे दी
गई है। पुतलस ने केस दजंस कर जांच
शुरं कर दी है। बता दें तक इस कंंेतंं
में पहले भी इस तरह की वारदात
होती रही हैं। 

नए आपरामिक कानूनो्
पर प््दश्णनी 11 अक्टूबर
तक लगेगी
झज््र । डीसी संवसंननल रतवंदंं
पातटल ने बताया तक हतरयारा
सरकार दंंारा नए आपरातधक
कानूनों पर राजंयसंंरीय पंंदशंसनी
कुरंकंंेतंं के मेला मैदान में
आयोतजत की जा रही है। आमजन
की उतंसाहपूरंस भागीदारी और
वंयापक जन-रंतच को देखते हुए
सरकार ने पंंदशंसनी की तततथ 11
अकंटूबर तक बढंा दी है। उनंहोंने
बताया तक पंंदशंसनी में भारतीय नंयाय
संतहता 2023, भारतीय नागतरक
सुरकंंा संतहता 2023 तथा भारतीय
साकंंंय अतधतनयम 2023 से जुडंे
अहम पंंावधानों और सुधारों को
सरल व जनतहतकारी तरीके से
पंंसंंुत तकया गया है। 

पंचायत भूमम पर बने
मकान हो्गे मनयममत
झज््र। सीईओ तजला पतरषद
मनीष फौगाट ने बताया तक सरकार
की योजना के तहत जो मकान
पंचायत भूतम पर 31 माचंस 2004 से
पहले बनाए गए हैं, अब तनयतमत
तकए जा सकेंगे। योजना का लाभ
लेने के तलए आवेदन पंंतंंिया शुरं
हो चुकी है। पातंं गंंामीर गंंाम
सतचव, बीडीपीओ, डीडीपीओ तथा
सीईओ कायंासलय में संपकंक कर
सकते हंै। उनंहोंने बताया तक इस
योजना के अंतगंसत पातंं गंंामीर
अपने मकानों को तनयतमत कराने
के तलए 2004 के कलेकंटर रेट का
डेढं गुरा शुलंक जमा कर संवातमतंव
हातसल कर सकते हंै। 

बादली मे् फुटबॉल 
ट््ायल आज
बहादुरगढ़। गांव बादली के
फुटबॉल गंंाउंड में वीरवार को
टंंायल का आयोजन तकया जाएगा।
इंचाजंस तवकास शासंंंंी ने इस बारे मंे
जानकारी देते हुए कहा तक एमडी
यूतनवतंससटी की ओर से आगामी
तदनों मंे टूनंासमेंट कराया जाएगा।
बादली कॉलेज की टीम भी इसमें
तहसंसा बनना चाहती है। इसतलए
टंंायल का आयोजन तकया गया है।
इचंछुक तखलातंडयों को तकट के
साथ गंंाउंड पर सुबह पहुंचना है।

बहादुरगढ़। कंटीली तारों मंे उलझकर
लटका मृत बंदर।

n पुिलस
कम़मचारी ने
िशकायत पर
सेक़टर 6 मे़
की जांच 

त्योहारी सीजन मे् भी नही् दिखी मेन बाजार मे् पुदिस की गश्त, सुरक््ा पर उठे सवाि
9 नमिट के अंदर शटर तोड् ज्वेलरी शोर्म से ढाई
करोड् का सोिा-चांदी और 4 लाख िकदी चोरी

हरिभूरि न्यूज:बहादुिगढ़

शहर में बुधवार अलसुबह चोरी की
बडंी वारदात हो गई। गाडंी में सवार
होकर आए पांच शाततर चोरों ने मेन
बाजार की कबाडंी माकंंेट में मातंं 9
तमनट के अंदर कोमल जंवेलसंस का
शटर उखाडंकर दो तकलो सोना,
30 तकलो चांदी व चार लाख की
नकदी सतहत अनंय सामान पर हाथ
साफ कर तदया। करीब ढाई करोडं
की इस चोरी की वारदात से सुरकंंा
वंयवसंथा पर सवाल खडंे हो गए हंै।

शोरंम के आसपास लगे
सीसीटीवी कैमरों मंे चोरी की यह
वारदात कैद हो गई है। वैगनआर
कार में सवार होकर आए चोरों ने
यह वारदात की। सुबह तीन बजकर
39 तमनट पर गाडंी शोरंम के बाहर

आकर रंकी। उसमें से एक-एक
करके चोर बाहर तनकले। तफर
कटर और रॉड के सहारे शटर तथा
तालों को तोडंना शुरं तकया। तीन
बजकर 44 तमनट पर तीन चोर
दुकान के अंदर दातखल हुए और
सामान समेटकर तीन बजकर 48
तमनट पर चंपत हो गए। सुबह
सूचना पाकर दुकान संचालक
उमेश मौके पर पहुंचे और पुतलस
को सूचना दी।  तसटी थाना व
सीआईए सतहत कई टीमें मामले की
जांच में जुटी हैं। इस वारदात से
संवरंसकारों मंे रोष है। उधर, तसटी
थाना पंंभारी तदनकर तसंह का

कहना है तक जलंद से जलंद चोरों
को तगरफंतार िकया जाएगा।

निजी सुरक््ाकन्मियो् के जािे
के 9 नमिट बाद वारदात : मेन
बाजार संसथत कोमल जंवेलसंस में
वारदात को योजनाबदंं तरीके से
अंजाम तदया गया। बाजार के तनजी
सुरकंंा कतंमसयों के जाने के नौ तमनट
बाद ही शोरंम पर धावा बोल तदया
गया। पंंाइवेट गाडंस ने करीब साढंे 3
बजे सुरतंंकत दुकानों की वीतडयो
गंंुप में डाली हुई है। वहीं, तीन
बजकर 39 तमनट पर यह वारदात
हो गई। इससे साफ है चोरों ने काफी
समय रेकी कर वारदात की ह।ै

बहादुरगढ़। कोमल जंवेलसंस पर चोरी की जांच करने पहुंची पुललस व वारदात के बाद दुकान के बाहर जुटे अनंय दुकानदार व पीलंित पलरवार के लोग। फोटो: हररभूिम

3:39 ममनट पर कबाड्ी
बाजार मे् कोमल

ज्वेलर्ण के बाहर आकर
र्की चोरो् की कार 

3:44 ममनट तक पांच
चोरो् ने कार रे

मनकलकर दुकान के
शटर व ताले तोड्े 

3:48 ममनट पर चोर
दुकान रे दो मकलो

रोना, 30 मकलो चांदी,
चार लाख कैश ले गए l 12 जुलाई 2015 को मेन बाजार सूसथत एिए जूवेििूट मूे चोरी का पूूयाि।

l 25 अगस्् 2016 को नाहरा-नाहरी रोड सूसथत दीप जूवेििूट िे आभूषर चोरी।
l 18 नवंबर 2017 को िदर थाने के िाथ एचिी जूवेििूट की छत मेू िूेि

िगाकर चोरी।
l 23 फरवरी 2021 को मेन बाजार सूसथत एिए जूवेििूट पर सपसूूौि के बि

पर िूटपाट।
l 21 जनवरी 2022 को  सिटी थाने के पाि रतून जूवेििूट की दीवार मेू िूेि

िगाकर 40 िाख के आभूषर चोरी।
l 8 जनवरी 2024 को सकिा मोहलूिा मेू एमएि जूवेििूट पर सदनदहाडूे िूट,

सवरोि करने पर िंचािक को चाकू मारा।
l 21 मई 2024 को रेिवे रोड पर एक जूवेिरी की दुकान िे चोरी करते

िमय चार मसहिाएं पकडूी गईू।
l 5 अप््ैल 2025 को महािकूूूमी जूवेििूट िे मसहिाओू ने 300 गूूाम चांदी

िेलूिमैन को बातोू मूे उिझाकर उडूाई।
l 31 अगस्् 2025 को सिटी थाने िे कुछ दूरी पर िूरजभान-रामसनवाि

जूवेििूट पर चाकू के बि पर िूटपाट।

बीते 10 वर्ण म्े ज्वेलर्ण के राथ हुई् वारदात

बहादुरगढ़। सीसीटीवी में नजर आ रहे चोर व उनकी कार।

स्वर्णकारो् ने बाजार बंद की दी चेतावनी
सूथानीय सूवरूटकार जगदीश व असनि आसद ने कहा सक शहर मेू बार-बार हो
रही वारदात िे वूयापारी वगूट मूे भय का माहौि है। अगर ऐिे ही वारदातेू
होती रहेूगी तो हम कैिे काम करेूगे। उनूहोूने पूूशािन िे मुखूय बाजारोू मूे
रासूूत गशूत बढूाने, िीिीटीवी नेटवकूक मजबूत करने और पुसिि गशूत को
सनयसमत करने की मांग की है। वूयापासरयोू का कहना है सक अगर पूूशािन
ने अब भी पूूभावी कदम नहीू उठाए तो वे वूयापार बंद कर पूूदशूटन करेूगे। 

दुकान के अंदर व बाहर
लगे कैमरे खराब ममले

सिटी थाना और िीआईए की टीम
ने भी पहुंचकर जांच शुरू की।

सिंगर एकूसूपटूट टीम और
िॉरेूसिक टीम को िाकूूूय जुटाने के

सिए बुिाया गया। एिीपी पूूदीप
खतूूी व पूूदीप नैन ने भी मौके पर
पहुंचकर मुआयना सकया। शोरूम

िंचािक उमेश के मुतासबक, दो
सकिो िोना, 30 सकिो चांदी व चार

िाख की नकदी िसहत अनूय
िामान चोरी हुआ है। मोटे तौर पर

ढाई करोडू िे असिक चोरी मानी
जा रही है। शोरूम मेू बाहर और

भीतर िगे कैमरे खराब हैू, िेसकन
आिपाि िगे कैमरोू मूे चोरोू के

चेहरे और गाडूी नंबर देखा गया है।
अब पुसिि इन कैमरा िुटेज के

आिार पर जांच को आगे बढूा रही
है। पुसिि ने दुकानदारोू िे भी

अपीि की है सक िीिीटीवी कैमरोू
को दुरूसूू रखेू।
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रोहिक, गुर्वार
9 अक्टूरर 2025

ब्ल्यूएचओ के वहसार से 2019 मे्
दुवनया मे् हर आठ मे् से एक व्यल्कि
मानवसक रीमारी से ग््स्् पाया िया।
मानवसक र्प से रीमार लोिो् की

संख्या 970 वमवलयन री। कोरोना काल मे् एंग्िाइटी
के 26 फीसदी और वडप््ेशन के 28 फीसदी मरीि रढ़
िए। दुवनया भर मे् कुल मानवसक रीमावरयो् के वशकार
लोिो् मे् भारि के 15 फीसदी लोि शावमल है्। भारि
की 7.5 फीसदी आरादी वकसी न वकसी मानवसक
समस्या से िूि रही है। यानी हर आयु-िि्ब मे्
मानवसक समस्याएं रढ़् रही ह्ै। इसवलए इनका
अलि-अलि समाधान खोिना आिश्यक है।
राल्यावस्था (0-12 साल)
यह िह उम्् है, िर रच््ा इमोशनल रेिुलेशन यानी
भािनाओ् को समिना और उन्हे् मैनेि करना
सीखिा है। रचपन मे् सरसे रड़्ा चैले्ि-रच््े को
िर िुस्सा आिा है या िह वनराश होिा है िो उसे पिा
नही् होिा वक इसको कैसे व्यक्ि वकया िाए? 
क्या ररे्: अिर रच््ो् को अपने इमोशंस को
पहचानना और व्यक्ि करना वसखा वदया िाए, िो िे
रड़्े होकर रेहिर कम्यूवनकेटर रनिे है्। वरश्िो् मे् कम
िनाि महसूस करिे ह्ै। मे्टल हेल्र इश्यूि िैसे
एंग्िायटी, वडप््ेशन से लड़्ने मे् ज्यादा सि््म होिे है्।
पैरे्ट्स को रच््े को यह समिाना चावहए वक उसका
िुस्सा या उदासी रीयल है। लेवकन िुस्से मे् टॉय
िोड़्ना सही नही् है। इसके रिाय उसे िुस्सा आने के
कारणो् को िानना िर्री है िावक आिे िह कंट््ोल
कर सके। इससे रच््ा सीखिा है वक िुस्से का कारण
समिना और उस पर राि करना ज्यादा हेल्दी है। 

शकिोरावस्था (13-19 वर्ा)
यह उम्् सरसे नािुक मोड़्ो् मे् से एक है, िर
शारीवरक, मानवसक सामाविक और भािनात्मक
रदलाि एक सार होिे ह्ै। वकशोरािस्रा एक ऐसा
पड़्ाि है विसमे् रच््ा रचपन से ियस्किा की ओर

रढ़् रहा होिा है। अिर इस दौरान उसे पैरे्ट्स का
सार, समि और स्िीकाय्बिा  वमले, िो िह िीिन भर
मिरूि आत्मविश््ास और ल्सरर मानवसक स्िास्थ्य
लेकर आिे रढ़्िा है। इस उम्् मे् रच््ा यह सोचिा है
वक िो कौन है, िो वकस वदशा मे् िा रहा है? उसके
शरीर मे् रदलाि हो रहे होिे है्, विससे िह खुद को
दूसरो् से अलि महसूस करिे ह्ै, िो उन्हे् आत्म-संदेह
होने लििा है। िर उसके दोस्् पाट््ी मे् िा रहे ह्ै और
उसको भी पाट््ी मे् चलने के वलए प््ेशर डालिे है्। मन
होकर भी िह पैरे्ट्स के डर से नही् िािा। कभी
सोशल वरिेक्शन का डर उसे परेशान करिा है। यह
दराि कई रार उन्हे् नशे, िलि आदिो् या खुद को
रदलने की कोवशश की ओर धकेल सकिा है।
क्या ररे्: पैरे्ट्स को अपने रच््े को क्िावलटी टाइम
देना िर्री है। िे िर कुछ रोलिे है् िो अकसर

पैरे्ट्स उनकी राि काट देिे है् वक िुम्हे् िो कुछ पिा
ही नही् है, िुम अभी छोटे हो या िुम्हे् समि नही् आिी
है। इससे रच््े का आत्मविश््ास टूटिा है। इसके
रिाय पैरे्ट्स का यह कहना अवधक प््भािी होिा वक
िो क्या महसूस कर रहा है-िे समििे है्। रच््े को यह
भरोसा होना चावहए वक िह अपनी राि वरना िि
वकए सािा कर सकिा है। पैरे्ट्स को उसकी राि
ध्यान से सुननी चावहए। रच््े को यह समिाना चावहए
वक सोशल मीवडया पर वदखने िाली रॉडी िर्री नही्
परफेक्ट हो। खेल, संिीि, आट्ब, डांस, राइवटंि या
कोई भी हॉरी रच््े को स्िसर् पहचान  रनाने मे् मदद
करिी है। िर रच््ा वकसी काम मे् अच्छा महसूस
करिा है, िो वपयर प््ेशर का असर कम हो िािा है।
युवावस्था (20-35 वर्ा)
इस आयुिि्ब मे् व्यल्कि अपने कवरयर, वरलेशनवशप
और िीिन की वदशा िय करिा है। लेवकन इसी दौर
मे् मानवसक दराि, उलिने् और कंपेवरिन सरसे
ज्यादा होिी है्। अिसरो् और चुनौवियो् से भरी
युिािस्रा  मे् मानवसक स्िास्थ्य पर ध्यान न वदया

िाए, िो यह िनाि, एंग्िायटी और रन्बआउट की
ओर ले िा सकिा है। कॉलेि के राद हर वकसी का
पहला लक्््य मनपसंद अच्छी नौकरी पाना होिा है।
ऐसा न होने पर व्यल्कि फ््स्ट््ेशन, आत्म-संदेह और
वचंिा से िूिने लििा है। दूसरो् से कंपेवरिन इसे और
कवठन रना देिी है।  पवरिार की अपेि््ाएं भी इसमे्
िनाि िोड़् देिी है्।
क्या ररे्: अवधकिर
युिाओ् को िक्िप्लेस पर
वकसी काम के वलए न
कहने म्े डर लििा है।
सोचिे है् वक मना वकया
िो प््मोशन म्े प््ॉब्लम
आएिी या वरलेशनवशप
टूट िाएिी। लेवकन समय
पर न कहना और अपनी
राउंडरीि िय करना सेल्फ-केयर का वहस्सा है। इसे
विल्ट के सार नही्, रल्लक सेल्फ-रेस्पेक्ट  के सार
अपनाना चावहए। काम और िनाि से रके हमारे
वदमाि और भािनाएं भी रीचाि्ब चाहिी है्। ब््ेन फॉि

की ल्सरवि से रचने के वलए िर्री है-भरपूर आराम
और नी्द, मेवडटेशन और माइंड-फे््वमंि, हॉरीि
(संिीि, कला, खेल, पढ़्ना आवद) पर ध्यान देना,
सोशल कनेक्शन रनाए रखना ।    
शरडएजस्ा (36-55 वर्ा)
इस उम्् म्े वरस्पांवसवरवलटी का प््ेशर रहिा है। कवरयर,

फैवमली मे् िालमेल वरठाने
मे् स्ट््िल होिा है, विससे
स्ट््ेस और रन्बआउट रहुि
िल्दी होिा है। एक ओर
व्यल्कि अपने कवरयर की
पीक पर होिा है, दूसरी
ओर रड़े होिे रच््ो् को पूरी
अटे्शन चावहए होिी है।
व्यल्कि आइड्ेवटटी

ि््ाइवसस से भी िुिरिा है। ऐसे मे् रन्ब आउट की
ििह से हर समय रकान रहना, नी्द पूरी न होना,
काम के प््वि उत्साह न होना, वचड़्वचड़्ापन और
छोटी-छोटी रािो् पर िुस्सा आना, लिािार िनािपूण्ब
विचार आ सकिे ह्ै।
क्या ररे्: िर्री है वक वमड-लाइफ को वसफ्ि स्ट््िल
न माने्, रल्लक इसे एक अिसर समिे्, आत्मवनरीि््ण
करे्। अपनी प््ारवमकिाओ् को समिे् और पस्बनल-
प््ोफेशनल लाइफ मे् रैले्स रनाकर चले्। वकसी
चीि मे् पाव्टबवसपेट नही् कर पा रहे, िो हमे् फोमो
(वफयर ऑफ वमवसंि समवरंि) नही् होना चावहए।
अपनी राउंडरीि रनाकर चले्। मी-टाइम को महत्ि
दे्। रोिाना कम से कम 20-30 वमनट अपने वलए
समय वनकाले् और योि, मेवडटेशन, िॉक, हॉरीि को
टाइम दे्। वकसी समस्या को लेकर रच््ो् और पाट्बनर
के सार खुलकर राि करे् िावक स्ट््ेस कम हो।
िक्िप्लेस पर िर्रि पड़्ने पर न कहना सीखे्। दोस््ो्
और वरश्िेदारो् से िुड़्े्। * प््स््ुफि: रिनी अरोडा

ड
सभी के लिए जरूरी है मेूटिी हेलूदी रहना

वतंतमान रडररटलाइरेशन और भाग-दौडं भरी रीवनशैली के दौर में बेशुमार सुरवधाओं के बावरूद हममें से अरधकतर
लोग मेंटल पंंॉबंलमंस का सामना कर रहे हैं। इनमें तनाव, घबराहट, उदासी, रनराशा, अकेलापन, रकसी काम में

मन न लगना,  एंगंरायटी, अवसाद रैसी मानरसक समसंयाएं कॉमन हैं। रिंतारनक बात यह है रक इन समसंयाओं
से हर उमंं के लोग गंंरसत हो रहे हैं। ऐसे मंे सभी की मेंटल हेलंथ पर धंयान देने की ररंरत है।

डॉक्टस्ा सजेिन
डॉ. आर. पी. शसंह सीशनयर शफशजशियन, एनसीआर

मेरी उम्् 35 िर्म है। रुछ महीनो् से
फरसी राम मे् मन नही् लगिा,
थरान महसूस होिी है, िनाि-
फचड्फचड्ाहट होिी है। ऐसा क्यो् हो
रहा है, इसरे फलए मुझे क्या उपाय
ररना चाफहए?

-अंफचि, दुग्म
सरसे पहले आप इस राि पर िौर करे्
वक िर से यह समस्या शुर् हुई है, उस
दौरान ऐसा क्या हुआ है वक
वचड़्वचड़्ाहट और िनाि शुर् हुआ है?
अिर आप इस रारे म्े वडसाइड नही् कर
पा रहे है् िो आपको िर्र एक रार
डॉक्टर से संपक्ि कर िांच करिा लेनी
चावहए, क्यो्वक आप रिा रहे ह्ै वक
रकान भी लििी है। कई रार शरीर मे्
खून की कमी होने से रकान लििी है
और विस ििह से वचड़्वचड़्ापन भी
होने लििा है। िांच करने के राद ही
इसके कारण का पिा चलेिा।
मेरी उम्् 36 िर्म है। दो साल पहले
मेरे फसर पर लोहे से चोट लगी थी।
हल्रा दद्म िो हमेशा होिा है, लेफरन
रभी-रभी दद्म िेि हो िािा है।
रृपया बिाएं फर मुझे राहि रे फलए
क्या ररना चाफहए?

-रोहन, रायपुर
आपको एक रार डॉक्टर से संपक्ि कर
िांच करिा लेनी चावहए। कई रार चोट
लिने के राद क्लॉवटंि होिी है और
उसका दुष्प््भाि कुछ वदनो् राद शुर्
होिा है। रेहिर होिा वक आप रिैर
िांच कराए कोई भी ट््ीटमे्ट शुर् न करे्
और इसे हल्के म्े न ले्।
मेरी उम्् 28 िर्म है। मेरे चेहरे और
गले पर रई फिल उभर आए है्।
फरस मेफडरल प््ोसीिर से फिल
हटाए िा सरिे ह्ै? 

-आदश्म, भोपाल

इसमे् रिैर देखे कुछ भी रिा पाना
मुल्शकल है। इसवलए सरसे पहले आप
वकसी त्िचा रोि विशेषज्् से संपक्ि करे्।
िह इनकी िांच करे्िे और यह देखे्िे
वक इनको हटाया िा सकिा है या नही्,
क्यो्वक कई रार ऐसे भी विल होिे है्,
विनको हटाना मुल्शकल होिा है।
इसवलए आप सरसे पहले डॉक्टर से
संपक्ि करे्।
मेरी उम्् 48 िर्म है। बदलिे मौसम मे्
अरसर मेरे गले मे् खराश बनी
रहिी है, दद्म भी होिा है। रृपया रोई
उपाय बिाएं फिससे मुझे इससे राहि
फमल सरे।

-िफिन, फबलासपुर
यह समस्या काफी लोिो् म्े देखी िािी
है। िर मौसम च्ेि होिा है सद््ी,
िुकाम और खराश िैसी समस्या शुर्
हो िािी है। इससे रचने के वलए आप
सुरह-शाम िम्ब पानी से िरारा करे्।
इसके सार ही अपनी इम्यूवनटी रढ़्ाने
के वलए विटावमन सी यानी खट््े फल
िर्र खाएं। अर आप व््फि मे् रखी
कोई भी ठंडी चीि वरल्कुल ना खाएं।
मेरी उम्् 56 िर्म है। मेरे पैर अरसर
सुन्न हो िािे है्। इसमे् रोई से्सेशन
नही् होिा। रई बार इस ििह से
चलने-फिरने मे् लड्खड्ाहट होिी
है। रृपया मेरी इस समस्या रा
फनदान बिाएं।

-सुरेश चंद््, महे्द््गढ्
आपको िल्द से िल्द वकसी
न्यूरोलॉविस्ट से संपक्ि कर लेना चावहए
और िांच करानी चावहए, क्यो्वक यह
समस्या कई रार न्यूरो स ेिुड़्ी होिी है,
िो धीरे-धीरे रढ़्िी िािी है। रिैर िांच
कराए ओिर द काउंटर वकसी िरह की
कोई दिा ना खाएं। *प््स््ुफि: फरचा पांडे

पाठर अपनी हेल्थ प््ॉज्लम्स से संबंफधि सिाल 
rdg`sg`qhagnnlh~fl`hk.bnl  पर ई-मेल रर सरिे ह्ै।

जब लगातार फील हो
थकान और तनाि

ओल्ड एजस्ा (60 साल से अशिक उम््) रे् रे्टल प््ॉब्लम्स
इस एज मे् असल चुनौती होती है-अकेलेपन, सामाजिक पहचान खोने और िीवन के उद््ेश्य के तलाश की। शोध बताते
है् जक लगभग 20 प््जतशत वजरष्् नागजरक जिप््ेशन का जशकार हो िाते है्। इसमे् नी्द की समस्या, नकारात्मक जवचार,
भूख की कमी और सामाजिक दूरी प््मुख लक््ण होते है्। जरटायरमे्ट के बाद व्यक्तत को लगता है
जक उनका समाि मे् कोई रोल नही् रहा। ऑजिस, सहकम््ी और व्यस्् िीवन का जहस्सा न रहने
से खालीपन और बेकारपन महसूस होता है। बच््े और पोते-पोजतयां अपनी पढ्ाई, कजरयर और
िीवन मे् व्यस्् हो िाते ह्ै। बुिुग््ो् को लगता है जक अब उनके जलए जकसी के पास टाइम
या िर्रत नही् है। समय के साथ पैरे्जटंग स्टाइल मे् आया बदलाव कई बार ग््ै्ि-पैरे्ट्स
और पैरे्ट्स के बीच सोच का टकराव का कारण बनता है।
क्या करे्: युवाओ् को बुिुग््ो् से िुड्ने की पहल करनी चाजहए। साथ बैठना, कहाजनयां
सुनना, उनके अनुभवो् को महत्व देना मानजसक स्वास्थ्य को मिबूत बनाता है।
अगर बुिुग्ग स्माट्गिोन या जिजिटल टूल्स सीख ले् तो उनका सामाजिक दायरा
बढ् सकता है। ऑनलाइन ग््ुप्स से िुड्कर वे अपना अकेलापन कािी हद तक
कम कर सकते है्। मेजिटेशन और हल्की एत्सरसाइि, हॉबीि (पे्जटंग,
गाि्गजनंग, रीजिंग) गजतजवजधयां करवानी चाजहए।

टरिल िॉवकंि का मिलर है, चलिे समय
िेि और सामान्य चाल के रीच रारी-रारी

से िवि को रदलिे रहना। िरवक सामान्य िॉक मे्
एक ही िवि रहिी है। इंटरिल िॉवकंि मे् हम 2 से
3 वमनट िेि चलिे ह्ै िावक हमारी सांसे् फूलने
लिे् और वदल की धड़कन िेि हो िाए और वफर
2 से 3 वमनट वरल्कुल धीमे-धीमे चलिे है्। इस
िरह अिर हम 3 वमनट िेि और 3 वमनट धीमी
िवि से चलिे है् और 20 से 30 वमनट िक इसी
िरह चलिे ह्ै, िो इसे इंटरिल िॉवकंि कहिे ह्ै। 
दोनो् िेि है् िायदेमंद: इंटरिल िॉवकंि से हमे्
श््ास संरंधी फायदे इसवलए होिे है्, क्यो्वक इस
िरह की िॉवकंि मे् शरीर को दो िरह से उि््ेिना
वमलिी है। एक हाई इंटे्वसटी िस्टमुलस, विसमे् िेि
चलने से ह्दय और फेफड़ो् की ि््मिा रढ़िी है,
ऑक्सीिन अपटेक सुधरिा है और इंसुवलन
से्वसविटी रढ़िी है। िरवक दूसरी िरह की
उि््ेिना को वरकिरी फेि कहिे ह्ै। इसमे् धीमी
चाल के समय मांसपेवशयां आंवशक र्प से आराम
पािी है्, विससे उनमे् रकान कम होिी है और
अिला फेि उन्हे् अवधक प््भािी रनािा है। इस
इंटरिल िॉवकंि के िो वफवियोलॉविकल प््भाि
होिे ह्ै, उसके चलिे िेि चाल चलिे समय कोवशकाएं
अवधक सव््िय होिी है्, विसके कारण उनसे ऊि्ाब
उत्पादन और फैट रव्नि्ि रढ़िी है। सार ही हाई इंटे्वसटी
फेि मे् एड््ेनवलन और ग््ोर हाम््ोन का स््ाि रढ़िा है, िो
हमारे मेटारॉवलज्म को िेि करिे ह्ै। सार ही इससे ह्दय
िवि म्े रार-रार रदलाि आने के कारण हमारी
रक्ििावहकाओ् की लोच लचक रढ़िी है। विसे िेस्कुलर
फ्ललै्कसवरवलटी कहिे है्। इससे ब्लड प््ेशर कंट््ोल करने
मे् मदद वमलिी है। स्लो फेि के दौरान शरीर मे् िेि फेि
के दौरान रने लैल्कटक एवसड को साफ वकया िािा है,
इससे रकान घटिी है। 
फमलिे ह्ै रई िरह रे लाभ: इंटरिल िॉवकंि के रहुि
सारे स्िास्थ्य लाभ है्। इससे टाइप-2 डायवरटीि मे् राहि
वमलिी है। सार ही इंटरिल िॉवकंि से हाई ब्लड प््ेशर को
भी वनयंव््िि करने मे् मदद वमलिी है, क्यो्वक इस िरह की
िॉवकंि से रक्ििावहकाओ् की लोच और एंडोवरवलयल
फंक्शन सुधरिा है, विस कारण वसस्टोवलक ब्लड प््ेशर
मे् 5 से 10 एमएमएचिी की विरािट देखी िई है। सार ही
इससे हाट्ब पर लोड को सहन करने की ि््मिा रढ़िी है।
इंटरिल िॉवकंि का िो एक और रड़ा फायदा है, िह यह
है वक इससे एलडीएल कोलेस्ट््ॉल मे् कमी से हाट्ब अटैक
का खिरा घटिा ह।ै 
सुधरिी है मे्टल हेल्थ: इंटरिल िॉवकंि करने से कम
समय मे् ज्यादा कैलोरीि खच्ब होिी है। इससे

ऑल्सटयोपोरोवसस और मांसपेवशयो् की कमिोरी मे्
सुधार होिा है। रुिुि््ो् मे् रैले्स और चाल मे् ल्सररिा
आिी है। इस सरके सार-सार इंटरिल िॉवकंि से शरीर
से एंडोव्फिन वरलीि होिा है, विस कारण हमारा मूड
रेहिर होिा है और एंग्िाइटी के लि््ण कम होिे ह्ै। 
नॉम्मल िॉफरंग से बेहिर: इंटरिल िॉवकंि सामान्य
िॉक से रेहिर होिा है। सामान्य िॉक मे् िहां
काव्डियोिैस्कुलर वफटनेस धीरे-धीरे सुधरिी है, िही्
इंटरिल िॉक करने से यह िेिी से सुधरिी है। इसी िरह
िहां सामान्य िॉक से कैलोरी रन्ब ल्सरर रहिी है, िही्
इंटरिल िॉक से यह ज्यादा और राद मे् भी इसका रन्ब
िारी रहिा है। अिर मांसपेवशयो् की मिरूिी के वलहाि
से देखे् िो सामान्य िॉक करने से उनमे् मामूली मिरूिी
आिी है, िरवक इंटरिल िॉक से मांसपेवशयो् म्े िरद्बस््
मिरूिी आिी है। 
सािधानी भी है िर्री: इंटरिल िॉवकंि वरना समिे
नही् करनी चावहए, क्यो्वक इसम्े कई िरह की
सािधावनयां ररिनी िर्री होिी है्। इसवलए िर
इंटरिल िॉवकंि करे् िो िॉक संरंधी िानकावरयां रखने
िाले वकसी व्यल्कि की देख-रेख मे् ही करे्। अिर यह
संभि न हो िो शुर्आि मे् इंटरिल िॉवकंि अवधकिम
एक से दो वमनट िेि करे् और वफर धीरे-धीरे िीन से चार
वमनट िक की ि््मिा पर आएं, इससे इंटरिल िॉवकंि के
फायदे खूर वमलिे ह्ै। *

आमतौर पर रफटनेस के रलए लोग वॉरकंग करना पसंद करते
हैं। लेरकन अगर आप वॉरकंग के बराय इंटरवल वॉरकंग
करना शुरं कर दें तो आपको बहुत से हेलंथ बेरनरफटंस

रमलेंगे। इस बारे मंे यहां रडटेल में बता रहे हंै।

िॉवकंग से ज्यादा फायदेमंद 
इंटरिल िॉवकंग

इं
शफटनेस

रेखा िेिराज

एडवाइस
डॉ. कोरल चावला

प््ोफेसर-साइकोलॉजी शडपाट्ारे्ट
श््िशटि यूशनवश्साटी, रहरीन

स्पेशल: िल्ड्ड म्ेटल हेल्थ डे, 10 अक्टूबर

ि की अवि व्यस्् वदनचय्ाब की
ििह से अवधकांश लोिो् का

शारीवरक ही नही्, रल्लक मानवसक स्िास्थ्य
भी प््भाविि होिा है। अिर हम शुर् से ही
अपने खान-पान पर ध्यान दे्, िो इससे हमारा
मव््सष्क स्िस्र और सव््िय रना रहेिा।
आइए िानिे है् कुछ ऐसे सुपर फूड्स के रारे
मे्, िो हमारे बे््न की सेहि के वलए रहुि
फायदेमंद होिे ह्ै।
हरी पत््ेदार सब्जियां: पालक, मेरी और
ररुआ िैसी हरी पि््ेदार सल्बियो् मे् फॉलेट
नामक पोषक ित्ि पाया िािा है, िो वडप््ेशन
को दूर करने मे् मददिार होिा है। इसके
अलािा हरी सल्बियो् मे् रीटा कैरोवटन,
ल्यूवटन, विटवमन-के िैसे पोषक ित्ि पाए
िािे है्, िो ब््ेन की कोवशकाओ् को मिरूि
रनािे है्। हरी पि््ेदार सल्बियो् मे् एंटी
ऑक्सीडे्ट्स भी पाए िािे
है्, िो वदमािी रकान को
दूर करने म्े सहायक होिे
है्। इसके अलािा टमाटर
मे् लाइकोवपन होिा है, िो
ब््ेन को स्िस्र रनाए रखने
मे् मददिार होिा है।
ज्लू बेरी: िामुन प््िावि
के इस फल मे् एंरोसायवनन नामक
एंटीऑक्सीडे्ट ित्ि पाया िािा है, िो ब््ेन के
न्यूरॉन्स की एविंि की प््व््िया को धीमा
करिा है और एकाग््िा की ि््मिा को रढ़ाने
मे् मददिार होिा है। यह स्मरण शल्कि को

मिरूि रनािा है। इसके वनयवमि
सेिन से िनाि दूर होिा है और
खुशी का एहसास होिा है। इसी िरह
स्ट््ॉरेरी और रास्परेरी विटवमन-सी
से भरपूर होिे है् और ये खुशी पैदा
करने िाले हॉम््ोन सेरोटोवनन का
लेिल रढ़ाने म्े मददिार होिे ह्ै।
ओट्स: यह ब््ेन को फायदा पहुंचाने
िाला सुपर फूड है। इसम्े रीटा
ग्लूकॉन फाइरर होिा है, िो ब््ेन को
लिािार एनि््ी देिा है और रकान

दूर करिा है।
सरुह के नाश्िे म्े ओट्स
लेने से वदन भर काम
करने की एकाग््िा रनी
रहिी है। इसमे् व््टप्टोफैन
नामक ित्ि पाया िािा
है, िो ब््ेन से सेरोटोवनन
का वसि््ीशन रढ़ािा है,

िो हमे् खुशी का एहसास वदलािा है।
फिश: अिर आप नॉनिेिीटेवरयन है्, िो
मछली का सेिन आपके ब््ेन को स्िस्र और
सव््िय रनाए रखिा है। इसमे् मौिूद ओमेिा-
3 फैटी एवसड ब््ेन के न्यूरॉन्स की विल्ललयो्

को मिरूि रनािा है और ब््ेन के नव्स्ब के
सूिन को कम करिा है। यह ित्ि वडप््ेशन
और एंग्िायटी से लड़ने म्े भी मददिार होिा
है। सप्िाह मे् दो रार मछली का सेिन ब््ेन को
एल्कटि रनािा है।
सीड्स और नट्स: अिर आप स्ट््ेस फील
करिे है्, िो वचया सीड्स या फ्लैक्स सीड्स
का सेिन करे्। ये चीि्े मूड ल्सिंि को
वनयंव््िि करिी है् और ब््ेन को ऊि्ाबिान
रनाए रखिी है्। रादाम, अखरोट, कद््् और
सूरिमुखी के रीि मैग्नीवशयम और विंक से
भरपूर होिे ह्ै। मैग्नीवशयम, नि्बस वसस्टम को

सही ढंि से संचावलि करिा और रेहिर नी्द
लाने मे् मददिार होिा है। अखरोट मे् ओमेिा-
3 होिा है, िो ब््ेन को सव््िय रखिा है।
रोिाना मुट््ी भर नट्स खाने से िनाि दूर
होिा है और ब््ेन को एनि््ी वमलिी है। कद््् के
रीि मे् टे््प्टोफैन नामक ित्ि पाया िािा है,
िो खुशी का एहसास वदलािा है। 
डार्क चॉरलेट: इसमे् फ्लेिोनॉयड्स होिे
है्, िो ब््ेन मे् ब्लड फ्लो रढ़ािे ह्ै और
एंडोव्फि्स नामक हैप्पीनेस हाम््ोन वरलीि
करिे है्। अपने वलए 70 प््विशि कोको िाली
चॉकलेट का चुनाि करे्, उसमे् मौिूद
मैग्नीवशयम ब््ेन की सेहि के वलए फायदेमंद
सावरि होिा है। इससे एंग्िायटी और स्ट््ेस मे्
कमी आिी हैै।
रेला: यह विटावमन री-6 और पोटवेशयम से
भरपूर होिा है। इसमे् मौिूद विटवमन री-6,
सेरोटोवनन और डोपामाइन नामक हैप्पीनेस
हॉम््ोन के वसि््ीशन मे् मददिार होिा है। ये
हॉम््ो्स ब््ेन को एल्कटि रनाने के सार खुशी
का भी एहसास वदलािे ह्ै।  

अिर आप अपनी वनयवमि डाइट मे् यहां
रिाई िई इन चीिो् को प््मुखिा से शावमल
करे्िे िो आप मानवसक र्प से हमेशा स्िस्र
और प््सन्न रहे्िे। * प््स््ुफि: फिनीिा 

आ

क हर्बल पौधा है स्टीविया, विसकी
पव््ियो् मे् प््ाकृविक वमठास देने

िाला यौविक स्टीवियोसाइड होिा है, िो
साधारण चीनी से 200 से 300 िुना ज्यादा
वमठास से भरा होिा है। इसकी खावसयि यह
होिी है वक इसमे् कैलोरी निण्य होिी है। यह
पौधा मूलिः दव््िण अमेवरका के पैराििे और
ब््ािील का वनिासी है। िहां आवदिासी
सवदयो् से इससे मीठे पेय पदार्ब रनाने मे्
इस््ेमाल करिे रहे है्। क्यो्वक पौधे से रनी
चीनी मे् कैलोरी नही् होिी, इसवलए

आिकल स्टीविया
शुिर यानी शुिर फ््ी
स्िीटनर की मांि
रहुि ज्यादा रढ़ िई।
भारि को चूंवक दुवनया
की शुिर कैवपटल
कहा िािा है, इसवलए
भारि मे् इस स्टीविया
शुिर की मांि भी रहुि ज्यादा है। स्टीविया
हर्बल हमारे रोिमर्ाब के िीिन मे् चीनी के
विकल्प के र्प मे् उन लोिो् द््ारा धड़ल्ले से

यूि की िािी है, िो
लोि खासिौर पर
शुिर फ््ी और हेल्दी
डाइट के वनयम पर
चलिे है्। इसवलए
स्टीविया हर्बल से
रनी शुिर ऐसे लोि
चाय, कॉफी, िूस,

शर्बि और स्मूदी मे् इस््ेमाल करिे ह्ै। रेकरी
आइटम िैसे केक और कुकीि भी स्टीविया
शुिर से रनाए िािे है्, क्यो्वक यह ब्लड

शुिर लेरल को नही् रढ़ािी, इसवलए
स्टीविया शुिर की मांि डायवरटीि पीिड़ि
लोिो् के रीच अच्छी खासी है। यह स्टीविया
शुिर न केिल डायवरटीि मरीिो् की पहली
पसंद है रल्लक िो लोि अपना ििन घटाना
चाहिे है्, उनके वलए भी यह रामराण है।
आमिौर पर परंपवरक चीनी खाने से दांिो् मे्
कैविटी की समस्या हो िािी है। इसवलए
आिकल दांिो् की सुरि््ा के वलए स्टीविया
का इस््ेमाल टूर पेस्ट और माउर िॉश मे् भी
होिा है। िमाम िरह के स्िास्थ्य पेय और
हेल्र सप्लीमे्ट्स भी स्टीविया की मदद से
रनिे है्। लब्रोलुआर है वक स्टीविया एक
हेल्दी स्िीटनर के िौर पर उभर रहा है। *

हमारे खान-पान का मेंटल हेलंथ से बहुत करीबी ररशंता होता है। अगर आप अपनी
डाइट का पूरा धंयान रखें, उसमें कुछ सुपर फूडंस को शारमल करें तो संवयं को

मानरसक रंप से हमेशा हेलंदी, एकंटटव और एनरंंेरटक महसूस करेंगे।

डाइट मे् ल्े ये सुपर फूड्स
मे्टली रहे्गी हेल्दी

ए
शुगर फ््ी स्टीविया के फायदेहर्ाल जोन

रेखा 

डाइट सजेिन
डॉ़  अशिशि िर्ाा

कंसल्टे्ट-डाइटीशियन, शिल्ली



खबर संक््ेप

होडल विधायक ने विकास
काय््ो् की समीक््ा की
बेरी। प््देश ररकार मुख्यमंत््ी
नायब ररंह रैनी के नेतृत्व मे् एक
रमान रवकार को बढ्ावा दे रही है।
ऐरे म्े अरधकारी रवकार काय््ो् को
रनध्ासररत रमय अवरध मे् पूरा कराएं
तारक आमजन को योजनाओ् का
लाभ तय रमय मे् रमल रके। यह
बात होडल के रवधायक हररंदर
ररंह ने बुधवार को स्िानीय
पीडल्ल्यूडी रेस्ट हाउर मे्
अरधकाररयो् के राि रवकार काय््ो्
की रमीक््ा करते हुए कही। रभी
अरधकारी अपने-अपने रवभागो् रे
जुडे रवकार काय््ो् को गरत प््दान
करे्। इर अवरर पर भाजपा प््देश
प््वक्ता प््दीप अहलावत, नपा
चेयरमैन देवे्द््क उफ्क रबल्लु
पहलवान, मार्ककट कमेटी चेयरमैन
राजे्द्् शम्ास, पवू्स चेयरमैन मनीष
नंबरदार ररहत अन्य भी मौजूद रहे।

रोहतक, िुर्िार, 9 अत्टूबर 2025
9झज््र-भूिमharibhoomi.com

शनिवार रात को चार दुकािों को तोडंते हुए मकाि में घुसा अनियंनंंित टंंाला

पीव्ितो् को नुकसान की भरपाई की
रांग को लेकर दो गांिो् की पंचायत

पुवलस टीम
घटनास्थल पर

िाव्ियो् को
वनकालने के वलए
पहुंची तो ग््ामीणो्

ने विरोध वकया
हरिभूरि न्यूज:झज््ि 

करीब चार रदन पूव्स के््त्् के गांव
ग्वारलरन मे् चार दुकानो् व एक
मकान मे् ट््ाला घुरने मामले मे्
पीर्डत लोगो् को हुए नुकरान की
भरपाई रदलाने की मांग को लेकर
बुधवार को ग्वारलरन और खेड्ी
होशदारपुर की पंचायत हुई।
पंचायत मे् डीरी स्वस्पनल ररवंद््
पारटल रे रमलने और उन्हे् पूरे
मामले रे अवगत करवाने पर
रहमरत बनी। बाद मे् काफी रंख्या
मे् ग््ामीण और पंचायत प््रतरनरध
डीरी रे रमलने पहुंचे और उन्हे् पूरे
मामले रे अवगत करवाया।
ग््ामीणो् ने बताया रक डीरी ने
रनयमानुरार कार्सवाई करने का
आश््ारन रदया है। 

झज़़र। पंचायत के दौिाि अपिी बात िखते हुए ि््बुद््जि, लघुसतचवालय पतिसि मे् डीसी से तमलिे पहुंचे ग््ामीण औि पंचायत ि््तततितध। फोटो:हररभूिम

बाबा कांशीविरी मंवदर मे् 272िां संुदरकांड पाठ एिं भजन संध्या का आयोजन 

िेिे तो रगिधि गोपाल, दूसिो् ना कोई...

हरिभूरि न्यूज:झज््ि  

बाबा कांशीरगरी महाराज मंरदर मे्
272 वां रुंदरकांड पाठ एवं भजन
रंध्या का आयोजन रकया गया।
मंरदर ररमरत रदस्य मनीष मेहता व
रुधांशु हंर ने बताया रक काय्सक््म
मे् रुंदरकांड वाचक पवन कौरशक,
राजे्द्् वधवा, भारत भूषण नंदा,

देवेश शम्ास, रमेश लखेरा, केवल
अरोडा, गणपत राय वम्ास, रुमन
वधवा, र््पया तनेजा, वीना वम्ास, हष्स

चावला, रीमा तनेजा, रवशन
वधवा, शांरत कटाररया, रहमांशी
अरोडा, नीलम गाबा, उमंग खुराना,

रशवम तनेजा, तुषार वम्ास, मनोहर
लाल, रडंपल वम्ास व र््पंर रेठी
ररहत श््द््ालुओ् ने रंगीतमयी श््ी

रुंदरकांड पाठ का रामूरहक गायन
रकया। राजे्द्् वधवा, योगेश रंजन ने
मेरे तो रगरधर गोपाल, दूररो् ना
कोई...भजन प््स््ुत कर श््द््ालुओ्
को भाव रवभोर कर रदया। 

झज़़र। बाबा कांिीतििी मंतदि मे् संुदिकांड का पाठ किते श््द््ालु। फोटो:हररभूिम

मौके पर ये मौजूद रहे
बाबा चािीसा, हनुमान चािीसा,
आरती के उपरांत श््द््ािुओ् को
प््साद तवततरत तकया िया। इस
मौके पर वेद बहि पाशु, आशीष
चाविा, वेद खत््ी, पदम् खट््र,
अशोक सिूजा, जिदीश रंजन,
तटंकू वम्ाग, प््दीप काठपातिया,
ईशांन मेहता, सुिाष वम्ाग, अतमतोज,
ितवत, िोकेश वम्ाग सतहत काफी
संख्या मे् श््द््ािु उपब्सथत रहे।

भजन पूूसूूुत रर
शूूदूूालुओू रो भाव

ववभोर वरया

बता दे् तक मंििवार को जब पुतिस टीम घटनास्थि पर िात्ड़यो् को तनकािने के तिए
पहुंची तो ग््ामीणो् ने इसका तवरोध तकया। ग््ामीणो् का कहना है तक सात िाख र्पये से

अतधक का नुकसान हुआ है। पीत्ड़त प््ेम धनखड़् का मकान क््ततग््स्् हुआ है। तजसके
कारण पतरवार के सदस्य अिी िी िय के माहौि मे् है। उन्हो्ने कहा तक िाड़्ी मातिक तो

बीमा क्िेम कर िेिी, िेतकन पीत्ड़तो् की मकान और दुकानो् को जो नुकसान हुआ है, उसकी
िरपाई कौन करेिा। इस दौरान सरपंच प््तततनतध राकेश, पीत्ड़त प््ेम धनखड़्, धनखड़् बारहा का

प््धान युद््वीर धनखड़्, हरबीर धनखड़्, तजिा पाष्गद बद््् पहिवान सतहत अन्य िी मौजूद रहे।

पवरिार के
सदस्य अभी
भी दहशत

मे् 

n
गंंामीणों के

अनुसार सात लाख
रंपये से अवधक का

नुकसान हुआ

बेरी। बैठक के दौिाि आवश्यक तदिा
तिद््ेि देते तवधायक हतिंदि तसंह।

विधायक राजेश जून ने वकया अंबेडकर
भिन के वनर्ााण काय्ा का शुभारंभ

हरिभूरि न्यूज:बहादुिगढ़

रवधायक राजेश जून ने बुधवार को
गांव खेड्ी जरोर मे् रवधायक रनरध
रे बनने वाले अंबेडकर भवन के
रनम्ासण काय्स का नाररयल फोड्कर
शुभारंभ रकया। इर अवरर पर गांव
के लोगो् ने रवधायक राजेश जून का
फूलमालाओ् रे स्वागत रकया और
अंबेडकर भवन बनवाने के रलए
उनका आभार व्यक्त रकया।
रवधायक राजेश जून ने कहा रक
गांव खेड्ी जरौर मे् 11 लाख र्पये
की लागत रे अंबेडकर भवन का
रनम्ासण काय्स शुर् रकया गया है। इर
भवन के रलए यरद आगे और धन

की आवश्यकता पड्ी तो वह भी
उपलल्ध कराया जाएगा तारक यहां

एक भव्य और पूण्स रुरवधाओ् वाला
भवन तैयार हो रके। 

बहादुरगढ़। तिम्ााण काय्ा के िुभािंभ के तलए िातियल फोड्ते तवधायक जूि।

िांव खेड़्ी जसोर मे्
तवधायक तनतध से

बनाया जाएिा िवन, 11
िाख र्पये की रातश दी

िाईचारे को और सुदृढ़् करेिा
जून ने कहा तक अंबेडकर िवन
केवि एक इमारत नही्, बब्लक डॉ.
िीमराव अंबेडकर के तवचारो् और
समानता के संदेश का प््तीक है। यह
िवन िांव के सामातजक एकता और
िाईचारे को और सुदृढ़् करेिा। इस
अवसर पर िांव के सरपंच,
िणमान्य नाितरक, युवा और
मतहिाएं बड़्ी संख्या मे् उपब्सथत रहे। 

n
विधायक राजेश जून
का फूलमालाओं से

संिागत वकया

बहादुरगढ़। त््तवेणी मेमोतरयि सीतनयर सेकंडरी स्कूि मे् अंतर सदन सामातजक
तवज््ान प््श्नोत््री प््ततयोतिता का आयोजन तकया िया। प््ततयोतिता मे् कक््ा छठी
से 12वी् के तवद््ात्थगयो् ने िाि तिया। काय्गक््म का शुिारंि उप तनदेतशका सुतमत््ा
मेहिा व तवद््ािय त््पंतसपि अतनि कुमार की ितरमामयी उपब्सथतत मे् हुआ।
िीडरश, कॉब्नफडे्ट, कंपैशनेट तथा को-ऑपरेतटव आतद चारो् सदनो् के बच््ो् ने
िाि तिया। तवशेष र्प से कॉब्नफडे्ट सदन और कोऑपरेतटव सदन के बीच
कड़्ा मुकाबिा देखने को तमिा। कड़्ी प््ततस्पध्ाग के बाद को-ऑपरेतटव सदन ने
शानदार प््दश्गन करते हुए प््थम स्थान प््ाप्त तकया। कॉब्नफडे्ट सदन ने त््ितीय,
कम्पैशनेट सदन ने तृतीय और िीडरतशप सदन ने सांत्वना पुरस्कार प््ाप्त
तकया। उपतनदेतशका सुतमत््ा मेहिा न ेतवजेता टीम को बधाई दी और अन्य
तवद््ात्थगयो् को िी ऐसे काय्गक््मो् म्े िाि िेने के तिए प््ेतरत तकया। 

प््दर्शनी मे् कोऑपरेटिव सदन ने बाजी मारी

बहादुरगढ़। त््िवेणी मेमोतियल सीतियि सेकंडिी स्कूल मे्  उपतिदेतिका,
त््िंतसपल व तिक््को् के साथ बच््े। फोटो:हररभूिम

ठप सीवरेज का चेयरपस्सन ने समाधान करवाया

हरिभूरि न्यूज:बहादुिगढ़

नगर पररषद की चेयरपर्सन ररोज
रमेश राठी ने बुधवार को नेहर् पाक्क
और टीचर कॉलोनी का दौरा का
रीवरेज रमस्या का जायजा रलया।
लोगो् ने उनको बताया रक लगभग
एक माह रे रीवर जाम की रमस्या
बनी हुई है और बार-बार रशकायत
करने के बावजूद रमाधान नही् हो पा
रहा। मौके की स्सिरत देखकर
चेयरपर्सन ररोज राठी ने तुरंत
पस्ललक हेल्ि रवभाग के जेई अतुल

को बुलाया और रीवर की रफाई का
काय्स तत्काल शुर् करने के रलए
कहा। जेई अतुल अपनी टीम के राि
मौके पर पहुंचे और मशीन लगवाकर
दोनो् कॉलोरनयो् की रीवर लाइन की
रफाई शुर् कराई। चेयरपर्सन ने
नागररको् रे भी अपील की रक वे

रीवर लाइन मे् गंदगी, कूड्ा-कक्कट,
पॉलीरिन या अन्य ठोर वस््ुएं न
डाले्। इर मौके पर चेयरपर्सन
प््रतरनरध रमेश राठी, जेई अतुल,
ठेकेदार दीपक, राजेश, राकेश, रशव
कुमार, ममता, कुरुम, रंतोष और
मनमोरहत गुप्ता आरद उपस्सित रहे।

सरोज रमेश राठी ने
नेहरू पारूक और टीचर
रॉलोनी रा दौरा
समसूयाएं जानीू

सीिरेज समस्या का जायजा लेने पहुंची चेयरपस्िन सरोज राठी

बहादुरगढ़। एिएनसीटी बहादुरिढ़् ब्सथत जीडी
िोयनका पब्लिक स्कूि के तवद््ात्थगयो् ने राज्य स््रीय
कराटे प््ततयोतिता मे् शानदार प््दश्गन करते हुए तवद््ािय
और शहर का नाम रोशन तकया। यह प््ततयोतिता दो से
पांच अक्टूबर तक कैथि मे् आयोतजत की िई, तजसमे्
प््देशिर से अनेक प््ततिाशािी तखिात्ड़यो् ने िाि तिया।
िोयनका तवद््ािय के कराटे तखिात्ड़यो् ने अपने

अनुशासन, आत्मतवश््ास और खेि िावना से सिी का
ध्यान आकत्षगत तकया। कक््ा नौवी् के छात्् तवशेष िुतिया
का चयन राष््््ीय स््र की कराटे प््ततयोतिता के तिए
हुआ है। तवद््ािय की तनदेतशका शैिेजा जून ने सिी
प््ततिािी तवद््ात्थगयो् को हात्दगक बधाई दी और उनके
उज्््वि ितवष्य की कामना की। उन्हो्ने कहा तक हमे्
अपने तखिात्ड़यो् पर िव्ग है और तवश््ास है तक वे
राष््््ीय स््र पर िी अपनी प््ततिा का प््दश्गन करे्िे।

स्टेट कराटे च्ैवपयनवशप मे् िोयनका
स्कूल के छात््ो् ने वदखाया दमखम

झज््र। एमआर कॉिेज ऑफ वेटरनरी साइंस एंड
तरसच्ग स्ेटर के बीवीएससी एंड एएच प््थम एवं त््ितीय
वष्ग के घोतषत पतरणामो् म्े कॉिेज ने तवश््तवद््ािय मे्
सव्गश््ेष्् पतरणाम प््ाप्त कर संस्थान का िौरव बढ़्ाया
है। संस्थान के प््बंध तनदेशक सोमबीर कोडान ने बताया
तक प््थम वष्ग के पतरणामो् म्े कुि 84 तवद््ात्थगयो् म्े से 6
ने 85 प््ततशत से अतधक, 25 ने 80 प््ततशत से अतधक, 25
ने 75 से अतधक, 21 तवद््ात्थगयो् ने 70 प््ततशत से अतधक
अंक हातसि तकए। त््ितीय वष्ग के 71 तवद््ात्थगयो् म्े से 6 ने
85 प््ततशत से अतधक, 8 ने 80 प््ततशत से अतधक, 20 ने
75 प््ततशत से अतधक तथा 24 तवद््ात्थगयो् ने 70 प््ततशत से
अतधक अंक हातसि कर सफिता पाई। बीवीएससी के
प््थम वष्ग म्े िौरव, परमअत््ी, नै्सी, जोतबन देव जेपी,
रजत कुमार, र्श्दा  का प््दश्गन उत्कृष्् रहा। त््ितीय
वष्ग ने तिफ्टो एसडी, कुंजि, तदव्या, तवनेत वी, िानूश््ी व
देवयानी ने उत्कृष्् अंको् के साथ परीक््ा पास की। 

बीिीएससी एंड एच मे् एमआर कॉलेज
का परीक््ा पवरणाम उत्कृष्् 

छात््ाओ् ने वकया सिेरा स्पेशल स्कूल का शैव््कक भ््मण  कविता पाठ मे् साक््ी और पोस्टर मेवकंि मे् इंदु अव्िल स्लोिन लेखन मे् रावश ने पाया पहला स्थान
झज््र। महाराजा
अग््सेन मतहिा
महातवद््ािय के
मनोतवज््ान तविाि ि््ारा
छात््ाओ् को शहर के
सवेरा स्पेशि स्कूि का
शैत््कक भ््मण कराया
िया। मनोतवज््ान तविाि की सहायक प््ाध्यातपका डॉ. नीतू जैन ने बताया तक
छात््ाओ् को तवशेष तशक््ा, मनोवैज््ातनक हस््क््ेपो् तथा समावेशी तशक््ा की
व्यावहातरक समझ प््दान करने के उद््ेश्य से कराए िए इस भ््मण मे् बीए
मनोतवज््ान प््थम, त््ितीय एवं तृतीय वष्ग की 35 छात््ाओ् ने िाि तिया। उन्हो्ने
तवद््ािय के तशक््को् एवं तवशेष बच््ो् से संवाद स्थातपत तकया और कक््ाओ् का
अविोकन तकया। तवद््ािय के प््ाचाय्ग िवकेश ने छात््ाओ् का स्वाित करते हुए
तवद््ािय की स्थापना, उद््ेश्यो् एवं उपिब्लधयो् बारे जानकारी दी। इसके अिावा
तवद््ािय की तशत््कका नीतू ने तवशेष बच््ो् के साथ काय्ग करने की तशक््ण तवतधयो्
एवं मनोवैज््ातनक सहयोि की प््त््कयाओ् से छात््ाओ् को अवित कराया।
महातवद््ािय की प््ाचाय्ाग डॉ. तचत््िेखा बंसि ने कहा तक यह शैत््कक भ््मण छात््ाओ्
के तिए अत्यंत ज््ानवध्गक, प््ेरणादायक और संवेदनशीि अनुिव तसद्् हुआ। 

झज््र। राजकीय महातवद््ािय
तबरोहड़् म्े बुधवार को नशा मुब्कत
अतियान के अंति्गत तवतवध
प््ततयोतिताओ् का आयोजन तकया
िया। प््शासतनक अतधकारी डॉ.
सुरे्द्् तसंह ने बताया तक प््ाचाय्ग डॉ.
सतवीर तसंह की अध्यक््ता मे्
आयोतजत इस काय्गक््म का उद््ेश्य युवाओ् म्े नशे के दुष्प््िावो् के प््तत
जािर्कता फैिाना और उन्हे् नशामुक्त समाज के तनम्ागण की तदशा मे् पे््तरत
करना रहा। काय्गक््म के अंति्गत पोस्टर मेतकंि, स्िोिन राइतटंि, कतवता पाठ,
ओजस्वी िाषण तथा नाटक प््ततयोतिता का आयोजन तकया िया, तजसमे्
महातवद््ािय के 52 तवद््ात्थगयो् ने िाि तिया। तनण्ागयक मंडि मे् शातमि कुमारी
सुनीता, डॉ. अजय कुमार व पवन कुमार ने तवद््ात्थगयो् की रचनात्मकता, प््स््ुतत व
तवषय की प््ासंतिकता के आधार पर तवजेताओ् का चयन तकया। प््ततयोतिता
पतरणामो् म्े स्िोिन राइतटंि मे् दीपांशु, कतवता पाठ मे् साक््ी, पोस्टर मेतकंि मे् इंदु
व ओजस्वी िाषण प््ततयोतिता मे् साक््ी को प््थम स्थान तमिा। प््ततयोतिता का
संचािन महातवद््ािय के यूथ रेडक््ॉस एवं नशा मुब्कत सतमतत अतधकारी डॉ. नरे्द््
तसंह ि््ारा तकया िया। तवजेताओ् को आिामी काय्गक््म मे् सम्मातनत तकया जाएिा।

झज््र। राजकीय
स्नातकोत््र नेहर्
महातवद््ािय मे् अंग््ेजी
सातहत्य पतरषद के
तत्वावधान मे् ज््ान ही
शब्कत और पुस््कािय
का महत्व तवषय पर
स्िोिन िेखन प््ततयोतिता
का आयोजन तकया िया।
प््ततयोतिता मे् एमए
अंग््ेजी प््थम वष्ग की छात््ा
रातश ने पहिा स्थान प््ाप्त
तकया। बीए तृतीय वष्ग की छात््ा साक््ी दूसरे स्थान पर और बीए प््थम वष्ग का
छात्् तचराि तीसरे स्थान पर रहे। प््ाचाय्ग डॉक्टर दिबीर तसंह ने तवजेताओ् को
प््माण पत्् देकर सम्मातनत तकया और उनके उज्््वि ितवष्य की कामना की।
अंग््ेजी तविािाध्यक्् श््ीतकशन चाहर ने प््वक्ता मंजीत, डॉक्टर जय प््काश और
र्तचका के सहयोि से प््ततयोतिता का आयोजन तकया। जबतक प््ाध्यापक
राकेश पसरीजा, डॉक्टर कतवता और दीपक ने प््ततयोतिता का तनण्गय तकया।

एनएसएस वशविर मे् स्टाट्िअप को लेकर वकया जािर्क 
बहादुरगढ़। चौधरी हरि््ारी
िाि राजकीय महातवद््ािय
छारा मे् काय्गकारी प््ाचाय्ग डॉ.
अनीता दिाि के माि्गदश्गन
मे् प्िेसमे्ट सेि ि््ारा तवस््ार
व्याख्यान आयोतजत तकया
िया। साथ ही महातवद््ािय
की एनएसएस यूतनट ने दो
तदवसीय तशतवर की शुर्आत
की। काय्गक््म का उद््ेश्य
तवद््ात्थगयो् को स्टाट्गअप संस्कृतत, उद््तमता के अवसरो् और औद््ोतिक तवकास
की चुनौततयो् से अवित कराना था। संचािन देवे्द्् ने तकया, तजन्हो्ने मुख्य
वक्ता, अध्यापको् और तवद््ात्थगयो् का स्वाित करते हुए काय्गक््म की र्परेखा
प््स््ुत की। मुख्य वक्ता डॉ. अंकुर नेहर् कॉिेज झज््र ने तवद््ात्थगयो् को
संबोतधत करते हुए कहा तक 21वी् सदी मे् स्टाट्गअप्स केवि रोजिार सृजन का
माध्यम नही्, बब्लक नवाचार, आत्मतनि्गरता और आत्थगक तवकास के प््मुख
आधार बन चुके ह्ै। एनएसएस प््ोग््ाम ऑतफसर के तनद््ेशन मे् कॉिेज पतरसर
मे् स्वच्छता अतियान चिाया िया। प््ाचाय्ग डॉ. दिाि ने तवद््ात्थगयो् की सत््कय
िािीदारी की सराहना करते हुए एनएसएस यूतनट की प््शंसा की। काय्गक््म मे्
डॉ. संजय देसवाि, मोतहत, डॉ. मनोज कुमार, डॉ. ितिता, ज्योतत, तवजय सतहत
अनेक संकाय सदस्य एवं बड़्ी संख्या मे् छात््-छात््ाएं उपब्सथत रहे।

वनपुण बाल रामलीला मे् विद््ाव्थियो् ने वदखाई प््वतभा 
झज््र। राजकीय प््ाथतमक
पाठशािा तुंबाहेड़ी मे् बुधवार
को तनपुण बाि रामिीिा
काय्गक््म का आयोजन तकया
िया। रामिीिा मे् बाि
किाकारो् ने तवतिन्न प््संिो्
के माध्यम से अपनी
आकष्गक वेशिूषा मे् रामकथा के कुछ दृश्यो् का मंचन तकया। प््ाथतमक
तशक््क अशोक कुमार ने बताया तक इस प््कार के काय्गक््मो् के माध्यम
से बच््ो् म्े न केवि अतिव्यब्कत का तवकास होता है बब्लक उनके बोिने
की तझझक िी कम होती है। इसके अिावा उन्हे् अपनी संस्कृतत बारे
जानने का अवसर िी तमिता है। इस मौके पर अध्यापक देवे्द्् तसंह,
नरेश कुमार, मुकेश कुमार सतहत अन्य िी उपब्सथत रहे। 

स्लोिन लेखन से छात््ाओ् ने वदया नशा मुक्तत का संदेश
बहादुरगढ़। वैश्य आय्ग कन्या
महातवद््ािय बहादुरिढ़ मे्
नशा मुब्कत और वाईआरसी
के तत्वावधान मे् नशा मुक्त
िारत पर स्िोिन िेखन
प््ततयोतिता का आयोजन
तकया िया। इसमे्
महातवद््ािय की सिी यूजी और पीजी तविाि की 104 छात््ाओ् ने िाि
तिया।  महातवद््ािय की प््ाचाय्ाग डॉ. राजवंती शम्ाग ने कहा तक युवाओ् को
एक बार तफर स्वयं जािृत होकर नशे के तखिाफ िड़ना है। नशा मुब्कत
और वाईआरसी प््िारी डॉ. शािू शम्ाग ने कहा तक आज नशा अपने
दुष्पतरणामो् के साथ समाज का पतन कर रहा है। यह हमारे मानतसक व
शारीतरक स्वास्थ्य का खराब कर रहा है। प््ततयोतिता मे् प््थम स्थान पर
तनतध-राखी, दूसरे स्थान पर कीया-थतमसा तथा तीसरे स्थान पर खुशी व
तेजब्सवनी रही। सद््ावना पुरस्कार तसमरन ने प््ाप्त तकया। तनण्ागयक मंडि
मे् डॉ. नेहा नैन व डॉ. दीतपका अंग््ेजी तविाि, ज्योतत की िूतमका रही। 

स्लोिन प््वतयोविता मे् ऋवतका रही प््थम
झज््र। राजकीय

महातवद््ािय दुजाना मे्
समाजशास्््् तविाि ि््ारा एक
स्िोिन िेखन प््ततयोतिता का
आयोजन तकया िया। तवतधक
साक््रता प््कोष्् के सहयोि
से आयोतजत इस प््ततयोतिता
की अध्यक््ता प््ाचाय्ग डॉ. राजेश कुमार ने की। प््ततयोतिता मे् तवद््ात्थगयो् ने
उत्साहपूव्गक पूव्ग िाि िेते हुए तवतिन्न सामातजक एवं कानूनी तवषयो् पर
प््िावशािी स्िोिन बनाए। तनण्ागयक मंडि की िूतमका प््ो. सुतमत, प््ो.
तजते्द्् कुमार व प््ो. संजय कातदयान ने तनिाई। प््ततयोतिता पतरणामो् म्े बीए
प््थम वष्ग की छात््ा ऋततका ने पहिा, तमन्ना ने दूसरा तथा बीएससी तृतीय
वष्ग के छात्् नमन कुमार ने तीसरा स्थान प््ाप्त तकया। प््ततयोतिता का
संचािन समाजशास्््् तविािाध्यक्् डॉक्टर नरेश कुमार एवं तवतधक साक््रता
प््कोष्् के संयोजक डॉक्टर रतव प््काश ि््ारा तकया िया।

रेखावचत्् बनाकर मुंशी प््ेमचंद को वकया नमन
झज््र। क््ेत्् के िांव िदाना
की चौपाि मे् िूिोि प््ाध्यापक
मुकेश शम्ाग व अंशुि शम्ाग ने
महान तहंदी सातहत्यकार मुंशी
प््ेमचंद की पुण्यतततथ पर
उनका एक रंिोिी रेखातचत््
बनाकर उनको श््द््ांजति
प््दान की। मुकेश शम्ाग ने
बताया तक मुंशी प््ेमचंद के
उपनाम से तिखने वािे धनपत राय श््ीवास््व तहंदी और उद्गू के महानतम
िारतीय िेखको् म्े से एक है्। उन्हे् मंुशी प््ेमचंद व नवाब राय नाम से िी
जाना जाता है और उपन्यास सम््ाट की उपातध िी उन्हे् दी जाती है।

मुख्यमंत््ी घोषणाओ् के विकास काय््ो् म्े तेजी लाएं विभाि
झज््र। मुख्यमंत््ी घोषणाओ्
के तहत तजिे म्े स्वीकृत
तवकास काय्ग जनता के तिए
अत्यंत महत्वपूण्ग ह्ै। इन
पतरयोजनाओ् को समयबद््
और िुणवत््ापूण्ग ढंि से पूरा तकया जाए तातक आमजन को शीघ्् िाि
तमि सके। यह बात डीसी स्वब्पनि रतवंद्् पातटि ने िघु सतचवािय
सिािार मे् आयोतजत समीक््ा बैठक की अध्यक््ता करते हुए कही।
मुख्यमंत््ी घोषणाओ् के तहत चि रही पतरयोजनाओ् की तवस््ृत प््ितत
तरपोट्ग प््स््ुत की िई। डीडीपीओ तनशा तंवर ने मीतटंि मे् बताया तक
वत्गमान समय मे् तजिे म्े कुि 32 प््ोजेक्ट्स सूचीबद्् ह्ै। डीसी ने सिी
प््ोजेक्ट्स की बारीकी से समीक््ा करते हुए जर्री तदशा-तनद््ेश तदए।

विद््ाव्थियो् के बीच हुई कैरम ि शतरंज प््वतयोविताएं 
झज््र।  संस्कारम
पब्लिक स्कूि मे् तीसरी
से बारहवी् कक््ा के बीच
शतरंज व कैरम की अंतर
सदनीय प््ततयोतिताएं
कराई िई। तवतिन्न वि््ो्
मे् आयोतजत
प््ततयोतिताओ् के पतरणामो्
मे् तीसरी से पांचवी् कक््ा
तक की शतरंज
प््ततयोतिता मे् ऑनेस्ट सदन ने पहिा, ट््स्ट सदन ने दूसरा व रेस्पेक्ट
सदन ने तीसरा स्थान हातसि तकया। इसी वि्ग की कैरम प््ततयोतिता मे्
ट््स्ट सदन प््थम, करेज सदन त््ितीय और ऑनेस्ट सदन तृतीय रहा।
नौवी् से दसवी् कक््ा तक की शतरंज प््ततयोतिता मे् ऑनेस्ट सदन को
पहिा, ट््स्ट सदन को दूसरा और रेस्पेक्ट सदन को तीसरा स्थान तमिा।
छठी से आठवी् कक््ा तक के व्यब्कतित पतरणामो् म्े शतरंज प््ततयोतिता मे्
ओनेस्ट सदन के प््तीक ने पहिा, दक्् ने दूसरा तथा रेस्पेक्ट सदन के
तनुज ने तीसरा स्थान प््ाप्त तकया। कैरम प््ततयोतिता मे् करेज सदन का
मनीष प््थम, रेस्पेक्ट सदन का आयुष त््ितीय और ऑनेस्ट सदन का कृष
तृतीय रहा।सांस्कृततक प््ततयोतिताओ् म्े एकि नृत्य मे् ऑनेस्ट सदन,
करेज व ट््स्ट सदन क््मश: प््थम, त््ितीय व तृतीय रहे। इसी प््कार समूह
नृत्य मे् ट््स्ट सदन पहिे, रेस्पेक्ट सदन दूसरे तथा करेज व ऑनेस्ट
सदन संयुक्त र्प से तीसरे स्थान पर रहे। संस्कारम् गु््प ऑफ स्कूल्स के
चेयरमैन डॉक्टर मतहपाि ने तवद््ाथ््ी तवज््ान मंथन मे् उत्कृष्् प््दश्गन
करने वािे मेधावी तवद््ात्थगयो् को तवशेष र्प से मंच पर बुिाकर सम्मातनत
तकया िया। उन्हो्ने कहा तक इस प््कार की प््ततयोतिताएं तवद््ाथ््ी के
सव्ाा्िीण तवकास के तिए महत्वपूण्ग होती है्।



खबि संकंंेप

रिरिि में 128 लोगों 
ने किाई नेतंं जांच
बहादुरगढ़। लोकवहत सवमवत ने
दुल्हेड्ा गांि मे् वन:शुल्क नेत्् जांच
वशविर का आयोजन वकया। वशविर
का उद्घाटन िल्ड्य मेवडकल
कॉलेज वगरािड् नेत्् विभाग के
प््ोरेसर डॉ. रमेश धनखड् ने
वकया। डॉ रमेश धनखड् की टीम ने
वशविर मे् आए 128 मरीजो् की
जांच की और मुफ्त दिाई दी गई।
सवमवत अध्यक्् नरेश कौवशक ने
बताया वक सात मरीज मोवतयावबंद
के पाए गए। वशविर के सरल
आयोजन मे् डॉ. नरेश शम्ाय,
जगमाल, दीिान वसंह, सुरे्द्् शम्ाय
आवद का सहयोग रहा।
बीआिसी कायंािलय 
में हुई पंंरियोरगिा 
बहादुरगढ़। खंड स््रीय वशक््ण
अवधगम उपकरण सामग््ी िीवडयो
प््वतयोवगता बुधिार को बीआरसी
काय्ायलय मे् आयोवजत की गई।
काय्यक््म मे् एरएलएन ब्लॉक
कोऑव्डिनेटर एबीआरसी सवरता
सरोहा ने बताया वक ब्लॉक के
प््त्येक क्लस्टर से चार-चार श््ेष््
िीवडयो आमंव््तत वकए गए थे। इनमे्
से कक््ा एक से तीन और चार से
पांच िग््ो् के वलए क््मशः दस-दस
विद््ालयो् का चयन उत्कृष्् प््दश्यन
के आधार पर वकया गया। खंड
वशक््ा अवधकारी शेर वसंह ने कहा
वक प््वतयोवगता का उद््ेश्य कक््ा को
प््ेरणादायक और आकष्यक बनाते
हुए विद््ाव्थययो् म्े सृजनात्मकता को
बढ्ािा देना है। 

िोहिक, गुरंिाि, 9 अतंटूबि 2025
10झजंंि-भूिमharibhoomi.com

रिदंंारंथियों को निे के रखलाफ जागरंक रकया
बहादुरगढ़। राजकीय मॉडल संथंकृकत वकरषंं माधंयकमक कवदंंालय में कजला नशा
मुसंवत अकभयान के तहत नशा मुवंत हकरयाणा कायंिकंंम का आयोजन ककया गया।
कायंिकंंम में नशा-मुसंवत, सकारातंमक सोच और सोशल मीकडया मीकडया की नशा
मुसंवत में भूकमका कवषय पर कवशेष रंप से कवचार वंयवंत ककए गए। कायंिकंंम में उप-
कनरीकंंक सतंयपंंकाश ने छातंंों को इस बुराई से दूर रहने का संदेश कदया। इसके
अलावा सेवाकनवृतंं मंडी सुपरवाइजर सुभाष चंदंं ने अपनी ओजथंवी वाणी में छातंंों को
नशे से दूर रहने के कलए मागंिदशंिन ककया। हेड कांथंटेबल वीरेंदंं ने भी नशा मुसंवत के
कखलाफ अपने कवचार वंयवंत ककए।

लोकनृतंयों ि गीिों से रकया संसंकृरि को जीिंि
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राजकीय महाविद््ालय बहादुरगढ् मे्
मवहला प््कोष््, िाईआरसी तथा
एनएसएस इकाई के संयुक्त तत्िािधान मे्
दो वदिसीय रेक्सटिल काव्नयिल का
शुभारंभ हुआ।

वरदम ऑर ट््ेवडशन विषय पर
आधावरत काय्यक््म मे् छात््ाओ् तथा
मवहला प््ाध्यावपकाओ् ने पारंपवरक गीतो्
तथा लोक नृत्यो् की मनमोहक प््स््ुवतयां

देकर भारतीय संस्कृवत की समृद्् परंपरा
को जीिंत कर वदया। पूरे पवरसर म्े
उत्सिमय िातािरण छा गया। इससे पहले
काय्यक््म के संरक््क प््ाचाय्य दलबीर वसंह
ने अपने उत्साहपूि्यक शब्दो् द््ारा काय्यक््म
की शुर्आत कराई। काय्यक््म संयोवजका
सुमन हुड््ा ने बताया वक इस काव्नयिल का
उद््ेश्य छात््ाओ् मे् पारंपवरक संस्कृवत के
प््वत र्वच जागृत करना तथा रचनात्मकता
को प््ोत्सावहत करना है। दूसरे वदन का
आकष्यण स्टॉल एिं प््दश्यनी के अंतग्यत
रहे्गे। काय्यक््म के सरल संचालन मे्
मवहला प््कोष््, िाईआरसी ि एनएसएस
सवमवत के सभी सदस्यो् का विशेष
योगदान रहा।
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वरलायंस मॉडल इकोनॉवमक
टाउनवशप वलवमटेड द््ारा संचावलत
वसलाई-कढ्ाई एिं ब्यूटी कल्चर
प््वशक््ण के समापन पर
प््वशक््णाव्थययो् को प््माण-पत्् 
प््दान वकए गए। 

कंपनी की सीएसआर गवतविवध
के तहत मवहला सशक्कतकरण पहल
के अंतग्यत प््ोजेक्ट क््ेत्् के ग््ाम
मुनीमपुर, जहांगीरपुर और देिरखाना
मे् यह प््वशक््ण हुआ।काय्यक््म के
अंतग्यत मुनीमपुर की 25, जहांगीरपुर

की 35 तथा देिरखाना की 30
मवहलाओ् ने भाग वलया। 

प््वशक््ण के दौरान वरलायंस 
की प््वशव््ककाओ् सुनीता देिी, पूजा
देिी और शकुंतला देिी ने
प््वतभावगयो् को लेडीज सूट, विवभन्न

पवरधानो् की वसलाई एिं मेहंदी
वडजाइन आवद का व्यािहावरक
प््वशक््ण प््दान वकया। इस दौरान
वरलायंस की ओर से नीलम वसंह,
चंचल ि राजकुमार सवहत अन्य भी
उपक्सथत रहे। 

ओलंदिक गेमंस के दलए
िहलवानों की सूची मांगी

बहादुरगढ़। हकरयाणा ओलंकपक गेमंस-2025 की तैयाकरयां
शुरं हो गई हैं। गेमंस के कलए पहलवानों की सूची मांगी
गई है। आगामी 11 अवंटूबर तक यह सूची भेजनी
अकनवायंि है। इस संबंध में सूचना जारी कर दी गई है।
हकरयाणा रेसकलंग एसोकसएशन के महासकचव डॉ. राकेश
सांगवान ने कहा कक इस बार हकरयाणा ओलंकपक गेमंस
का आयोजन दो नवंबर से शुरं होगा और कुकंती
मुकाबले साई सोनीपत में आयोकजत ककए जाएंगे। डॉ.
सांगवान ने थंपिंं ककया कक कखलाकंडयों के चयन के कलए
अलग से टंंायल आयोकजत करना आवकंयक नहीं है,
लेककन यह सुकनकंंित ककया जाए कक केवल पातंं और
योगंय कखलाडंी ही सूची में शाकमल हों। पंंतंयेक कजला संघ
को अपने कखलाकंडयों की सूची कनधंािकरत पंंारंप में भेजनी
होगी, कजसमें कखलाडंी का नाम, माता-कपता का नाम,
जनंमकतकि, संपकंफ नंबर, ईमेल आईडी, खेल शंंेणी
(फंंीथंटाइल, गंंीको रोमन या मकहला कुकंती), वजन वगंि,
कजला और ककट साइज जैसी जानकाकरयां शाकमल होनी
चाकहए। उनंहोंने यह भी बताया कक सूची के साि पंंतंयेक
कखलाडंी का हाल ही का पासपोटंि साइज फोटो लगाना
अकनवायंि होगा। पंंकतयोकगता में भाग लेने वाले कखलाकंडयों
को आयोजन सकमकत की ओर से ककट पंंदान की जाएगी।
महासकचव ने कहा कक हकरयाणा ओलंकपक गेमंस में भाग
लेने वाले कखलाकंडयों को राजंय सरकार की खेल नीकत के
अनुसार आकधकाकरक गंंेडेशन का लाभ कमलेगा।

नरेंदंं ने नेशनल में जीता गोलंड
अब अफंंीका में दिखाएंगे िम
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बीआरजी यानी बहादुरगढ् रनस्य ग््ुप के प््वतभाशाली
धािक नरे्द्् जांगड्ा ने मध्यप््देश के इंदौर मे्
आयोवजत 14िे् नेशनल गेम्स मे् शानदार प््दश्यन
करते हुए स्िण्य पदक जीतकर प््देश का नाम रोशन
वकया। नर्ेद्् ने प््वतयोवगता म्े अपनी जबरदस््
वरटनेस और दृढ् इच्छाशक्कत का प््दश्यन करते हुए
800 मीटर रवनंग, 100 मीटर क्सिवमंग और पुनः 800
मीटर रवनंग को शानदार समय मे् पूरा कर पहला
स्थान हावसल वकया। इससे पहले, पंचकूला मे्
आयोवजत राज्यस््रीय प््वतयोवगता मे् गोल्ड मेडल
जीतकर नरे्द्् ने नेशनल गेम्स के वलए क्िालीराई
वकया था। अब नेशनल मे् जीत पर उनका साउथ
अफ््ीका मे् होने िाली अंतरराष््््ीय प््वतयोवगता के
वलए चयन वकया गया है। बीआरजी के संयोजक
दीपक वछल्लर ने बताया वक नरे्द्् जांगड्ा एक प््वतभा
और जुनून से भरे हुए धािक है्। हमे् यकीनन है वक
िह साउथ अफ््ीका मे् भी देश का परचम लहराएंगे।

संपेिल रगिदाििी की मांग को लेकि सौंपा जंंापन
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बुधिार को भारतीय वकसान संघ के
पदावधकावरयो् और सदस्यो् ने संघ के
अध्यक्् धम्यिीर गुवलया के नेतृत्ि मे्
सीटीएम नवमता कुमारी को मुख्यमंत््ी के
नाम ज््ापन सौ्पा। भारतीय वकसान संघ के
प््देशाध्यक्् सतीश वछकारा ने कहा वक वजले
की अनाज मंवडयो् मे् वकसानो् की बाजरे की
रसल सरकारी रेट से 200 से 300 र्पये
कम रेट पर खरीदी जा रही है, जोवक
वकसानो् के साथ अन्याय है। इसकी जांच
कराकर कार्यिाई की जाए। 

िही् बावरश ि तेज हिाओ् की िजह से
धान की रसल को भारी नुकसान हुआ है।
वजसकी विशेष वगरदािरी कराकर वकसानो्
के नुकसान की भरपाई करिाई जाए। इस

मौके पर सूरत वसंह, वजते्द्् कुमार, रामोतार,
करण वसंह, मनोज, राजू, सोनू, विजय
कुमार, संजय, राकेश, रोशन, सुरे्द््, प््दीप,
जगबीर, जयबीर, कृष्ण, प््ेम धनखड्,
रविंद््, संदीप, सुवमत, मनोज, मास्टर
हंसराज, सतबीर, सतनारायण आय्य, पिन,
हिा वसंह, बलिान वसंह, धम्यिीर, कुलदीप
जांगड्ा सवहत अन्य भी मौजूद रहे।

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

संथानीय संसंकिण के 
अनंदि के पृषंं पि

रं. 2500/-
रं. 3000/-

+5% GST Extra

हजन पाठको् को अखबाि हमलने मे् हकसी भी प््काि की
असुहिधा िो ििी िो या उनके घि मे् कोई अन्य अखबाि
हिया जा ििा िो िि इन टेलीफोन नम्बिो् पि सम्पक्क

किे् या व्िाट्सअप किे् :-
बहादुरगढ़ : सूरजमल वाली गली, गण�पति ट््ैवलस्स के  ऊपर,

नजदीक टैक्सी स्टै्ड, बहादुरगढ़  
झज््र :- पुराना बर्फ खाना रोड, तिव चौक, झज््र 

रोन : 8295738500, 8814999142, 8295157800, 9253681005

आवश्यक सूचना

ब्यूटी पार्लर फुर, मिर रहे स्पेशर ऑफर
करवा चौथ व््त को लेकर महिलाओ् ने शुर् की तैयाहरयां 

8बाजार में भी अंबेडकर चौक के नजदीक, नेताजी सुभाष चौक, डायमंड चौक, ससलानी
गेट आसद संथानों पर मेहंदी रचाने वाले युवक-युवसतयों दंंारा संटॉलें लगाई गई हैं। 

िहिभूहम न्यूज:झज््ि 

करिा चौथ व््त को लेकर मवहलाओ् ने
तैयावरयां शुर् कर दी है्। बाजार की सौ्दय्य
प््साधन की दुकानो् पर जहां वपछले दो-
तीन वदनो् से भीड् है िही् अब मेहंदी के
स्टॉलो् पर पहुंचकर मवहलाओ् द््ारा अपने
हाथो् पर मेहंदी लगिाई जा रही है। ऐसे म्े
ब्यूटी पाल्यर संचालक खूब चांदी कूट रहे
है्। ब्यूटी पाल्यर संचालको् के अनुसार
केवमकल युक्त प््ोडेक्ट्स की बजाय
मवहलाओ् द््ारा हब्यल प््ोडेक्टस का
इस््ेमाल पंसद वकया जा रहा है। पुराना
बर्फखाना माग्य पर अपग््ेस ब्यूटी जोन के
संचालक पंकज पांचाल ने बताया वक
करिाचौथ को लेकर मवहलाओ् द््ारा
सजने संिरने की तैयावरयां पहले ही शुर्
की जा चुकी है्। पहले के वदनो् मे् जहां चार
से छह मवहलाएं मेकअप के वलए आती थी्
िही् अब यह संख्या दस के पार पहुंच गई
है। उन्हो्ने पि्य को लेकर एक स्पेशल
ऑरर भी वनकाला है। वजसके चलते
करिा चौथ िाले वदन मेकअप कराने
िाली मवहलाओ् को पचास रीसदी की
छूट दी जाएगी। इसी प््कार बाजार मे् भी
अंबेडकर चौक के नजदीक, नेताजी
सुभाष चौक, डायमंड चौक, वसलानी गेट
आवद स्थानो् पर मेहंदी रचाने िाले युिक-
युिवतयो् द््ारा स्टॉले् लगाई गई है्। 

मरहलाओं का सिंािरधक
रंंपय वंंि है कििा चौथ

गवान शंंीगणेश की कंंपय कतकि चतुिंंी के
कदन ककया जाने वाला करवा चौि वंंत

सुहाकगन मकहलाओं  का सवंािकधक
लोककंंपय वंंत है। सौभागंयवती कंंंंियां

अपने पकत की लंबी उमंं तिा उतंंम
थंवाथंथंय एवं मंगल कामना के कलए इस
वंंत को रखती हैं। पूरी शंंदंंा व लगन के

साि वंंत करती हुई मकहलाएं इस कदन
अपने सुहाग के बेहतर थंवाथंथंय व
दीघंाियु की कामना करते हुए किा

पढती है। इसके बाद पारंपकरक शंंृंगार
व पकरधान के साि रात के समय अपने
पकत व चांद को छलनी में देखने के बाद

ही जलपान करती है। 

कििा चौथ िाले हिन मेकअप
किाने िाली महिलाओ् को

पचास फीसिी की छूट

झज़़र। अंबेडकर चौक के नजदीक एक थ्टॉल पर हािो् म्े मेहंदी लगवाती मतहलाएं। फोटो: हररभूरि

घर में उपलबंध सामान से भी मकहलाएं थंवयं को संवार सकती है। जानकारों के
अनुसार घरेलू नुथंखों के अनुसार दो चमंमच गेहूं का चोकर, एक चमंमच बादाम तेल,

दही, शहद और गुलाब जल का पेथंट बनाकर चेहरे पर लगाकर 20 कमनट बाद धोने
से चेहरे की सुंदरता में कनखार आता है तिा चेहरा कखला-कखला रहता है। इसके

अलावा मकहलाओं को हाि और पैर की सुंदरता पर फोकस करने के बाद मेहंदी
लगानी चाकहए। वे अपनी तंवचा को साफ करके उस पर सनथंकंंीन और

मॉइथंचराइजर का पंंयोग करें। ऑइली संथकन के कलए एथंटंंीजंट लोशन का पंंयोग
करें तिा पाउडर लगाएं। पूरे चेहरे और गदंिन पर हलंके गीले थंपंज से पाउडर का

पंंयोग करें कजससे चेहरे का सौंदयंि लंबे समय तक बना रहता है। 

संियं घि पि भी िैयाि हो सकिी हैं मरहलाएं

झज़़र। फेतसरल कराती मतहला।

बहादुरगढ़। बाजार मे् खरीदारी करती् मतहलाएं। फोटो: हररभूरि

बाजािों मंे मेहंदी लगिाने को उमडंी भीडं 
बहादुरगढ़। करवा चौि नजदीक आते ही बाजारों मंे रौनक चरम पर है।
कहीं मेहंदी की खुशबू कबखरी है तो कहीं चूकंडयों की खनक गूंज रही है।

मकहलाएं पारंपकरक शंंृंगार और पूजा-सामगंंी की
जोरशोर से खरीदारी कर रही हैं। वहीं, दुकानदारों के

चेहरों पर गंंाहकी बढंने से मुथंकान है। इस बार
करवाचौि 10 अवंटूबर को मनाया जाएगा। यह पवंि

सुहाकगन मकहलाओं के कलए अटूट आथंिा और पंंेम का
पंंतीक है। इस कदन कववाकहत मकहलाएं अपने पकत की
लंबी उमंं और सुखी दांपतंय जीवन की कामना करते
हुए कनजंिला वंंत रखती हैं। इस पवंि को लेकर बुधवार

सुबह से ही शहर के बाजारों मंे जबरदसंं भीडं देखने को कमली। चूडंी, साडंी,
मेहंदी और शंंृंगार के सामान की दुकानों पर मकहलाओं की कतारें लगी रहीं।

बंयूटी पालंिर संचालक भावना ने कहा कक मकहलाओं मंे खासा उतंसाह है।
एडवांस बुककंग चल रही है। मेहंदी आकंटिथंट दीकपका ने बताया कक करवाचौि

भारतीय मकहलाओं के कलए कसफंफ वंंत नहीं, बसंलक भावनाओं का तंयोहार है।
बाजार में आई नवकववाकहताओं ने बताया कक वे अपने पहले करवाचौि को
यादगार बनाने के कलए खास मेहंदी कडजाइनों और पारंपकरक पकरधानों पर

कवशेष धंयान दे रही हैं।

बहादुरगढ़।
करवा चौि

नजदीक
आते ही

ब्रूटी पाल्यर
मे् मेकअप

कराती
मतहलाएं।

फोटो:
हररभूरि

n ब़यूटी पाल़िर िे़
एििांस
बुरकंग जारी
िरहलाओ़ के
रलए ट़पेशल
पैकेज बनाए

बहादुरगढ़। तितवर मे् मतहला के नेत््
की जांच करते डॉक्टर। फोटो: हररभूरि

रिलायंस मॉडल इकोनॉरमक टाउनरिप की ओि से मरहला सिकंतिकिण की पहल

महिला प््हिक््णाह्थियो् को हितहित हकए प््माण पत््
गांिो़ ि़े रसलाई-कढ़ाई, ब़यूटी
कल़चर ि अऩय कौशल रिकास
गरतरिरधयां चलाई जा रही़

पांच हजाि मरहलाओं 
को दे चुके पंंरिकंंण

आयोजकों ने बताया कक आजीकवका
संवंंदंिन कायंिकंंम के अंतगंित कपछले

दस वषंंों से पंंोजेवंट कंंेतंं के सभी
गांवों मंे कसलाई-कढंाई, बंयूटी कलंचर

और अनंय कौशल कवकास
गकतकवकधयां चलाई जा रही हैं। इसके

चलते कलोई, दादरी तोए, सौंधी,
देवरखाना व जहांगीरपुर आकद गांवों

की अनेक मकहलाएं वतंिमान में
सफलतापूवंिक अपने बुटीक और

पालंिर संचाकलत कर आतंमकनभंिर बन
चुकी हैं। इस पहल के माधंयम से
करीब पांच हजार मकहलाओं को

पंंकशकंंण पंंदान ककया जा चुका है।
मुनीमपुर की सुरेखा, जहांगीरपुर की

डॉली और देवरखाना की नेहा को
पुरथंकृत ककया गया। 

झज़़र। प््तिक््ण के समापन पर तमले प््माण-पत््ो् के साि प््तिक््णाि््ी।

बहादुरगढ़। प््ततरोतगता के दौरान तनबंध तलखते तवद््ाि््ी। फोटो: हररभूरि

बहादुरगढ़। बादली संथित राजकीय महाकवदंंालय में कवभागाधंयकंं डॉ.
उकंमिला के नेतृतंव में कवजंंान कनबंध लेखन पंंकतयोकगता का आयोजन
ककया गया। पंंकतयोकगता में कवकभनंन ककंंाओं के 17 छातंंों ने भाग कलया।
पंंकतयोकगता का मूलंयांकन डॉ. कवजय, डॉ. रमेश और डॉ. नवीन
मकलक सकहत कनणंाियक मंडल दंंारा ककया गया। पकरणामों मंे बीएससी
ऑनसंि रसायन कवजंंान कंंदतीय वषंि की छातंंा वंदना और हषंि को
संयुवंत रंप से पंंिम पुरथंकार पंंदान ककया गया। कंंदतीय पुरथंकार
बीएससी ऑनसंि रसायन कवजंंान पंंिम वषंि पंंगकत को दूसरा तिा
कनककता और मनीषा ने संयुवंत रंप से जीता। आयोजन में डॉ. पूनम,
डॉ. अंजू कसवाच और डॉ. रवींदंं का योगदान रहा। 

रनबंध लेखन में िंदना औि हरंि पंंथम

झज़़र। समाज के प््बुद््जनो् को सम्मातनत करते हुए सतमतत पदातधकारी। 

महाकरि िामायण िचरयिा सरमरि के
सदसंयों ने पंंबुदंंजनों का रकया समंमान

झज््र। महाककव रामायण रचकयता सकमकत कसलानी गेट के सदथंयों ने वालंमीकक
जयंती आयोजन को सफल बनाने पर समाज के लोगों का आभार जताया है।
गंंाम पंचायत खेडंी, खातीवास, एमपी माजरा और तलाव गांव के लोगों का पगडंी
पहनाते हुए शीलंड देकर समंमाकनत ककया। सकमकत के पंंधान अकभषेक उफंफ गोलू
ने कहा कक सकमकत की ओर से यह समंमान समाज में आपसी सहयोग, एकता
और सेवा भावना को पंंोतंसाकहत करने के उदंंेकंय से कदया गया है। उनंहोंने कहा
कक महकंषि वालंमीकक ने अपने जीवन से यह संदेश कदया कक कशकंंा, सदाचार और
समाज सेवा से वंयसंवत हर ककठनाई को पार कर सकता है। हमें उनके आदशंंों
पर चलकर समाज में पेंंम और समानता का वातावरण बनाना चाकहए। उनंहोंने
कहा कक सकमकत भकवषंय में भी समाज के उतंिान के कलए इस पंंकार के कायंिकंंमों
का आयोजन करती रहेगी। इस मौके पर सकमकत सकचव मोहन, उप पंंधान
कवकास उजंंैनवाल, कैकशयर कणंि, सलाहकार कवनोद, राकेश उजंंैनवाल, राकेश
कबडंलान, गौरव सकहत अनंय भी उपसंथित रहे। 

आरोप-िंरियो़ िे़ रकसानो़ की
बाजरे की फसल सरकारी रेट से
200 से 300 ऱपये कि खरीदी जा
रही, जांच की िांग

झज़़र। सीटीएम को ज््ापन सौ्पते हुए भारतीर
तकसान संघ के पदातधकारी एवं सदथ्र।

बिसाि से खिाब फसल का
मुआिजा देने की मांग

बहादुरगढ़। बाकरश से कई जगह मंकडयों मंे
पडंी धान और बाजरे की ढेकरयां पूरी तरह
भीग गई हैं, कजससे ककसानों की मुसंककलें

बढं गई हैं। ऑल इंकडया ककसान खेत
मजदूर संगठन के पंंदेश अधंयकंं अनूप

कसंह मातनहेल और सकचव जयकरण
मांडौठी ने बताया कक ककसान पहले ही कई

कदनों से सरकारी खरीद का इंतजार कर
रहे िे, लेककन एजेंकसयां कभी नमी अकधक

बताकर तो कभी रंग खराब होने का हवाला
देकर फसल खरीदने से इनकार करती

रहीं। संगठन ने सरकार से मंकडयों मंे पडंी
धान, बाजरे की पूरी फसल खरीदने, बाजरे
का मूलंय 2775 रंपये पंंकत संववंटल देने और

सभी फसलों की एमएसपी पर खरीद
सुकनकंंित करने की मांग की है। साि ही
ओलावृकंंि, बरसात और बाढं से पंंभाकवत
फसलों की कगरदावरी पूरी कर 50 हजार

रपंये पंंकत एकडं मुआवजा देने की अपील
की है। उनंहोंने खेतों मंे खडंे पानी की शीघंं

कनकासी की भी मांग की है।

झज़़र। बरसात के कारण खेतो् म्े तबछी धान की फसल।

झज््र। बरसात के कारण ककसानों पर खेत से लेकर मंडी तक मार पडंी है। संथिकत यह
है कक खेत में धान की अकधकांश फसल नीचे कबछ चुकी है। वहीं अनाज मंडी पकरसर में

भी धान और बाजरे की फसल भीगने के कारण ककसानों का भारी नुकसान हुआ है।
कजसके कारण ककसानों को आकंििक और मानकसक दोनों परेशाकनयों का सामना करना

पडं रहा है। ककसान कबटंंं चाहार ने बताया कक बरसात के कारण धान की फसल में भारी
तबाही हुई है। सरकार को चाकहए कक थंपेशल कगरदावरी करवाकर ककसानों को जंयादा

से जंयादा मुआवजा कदया जाए ताकक ककसानों को कुछ राहत कमल सकें।

खेि से लेकि मंडी िक रकसानों को भािी नुकसान

बहादुरगढ़ रनस़ि गु़़प के प़़रतभाशाली 
धािक नरे़द़़ जांगड़ा ने िध़यप़़देश के 
इंदौर िे़ रदखाई प़़रतभा

बहादुरगढ़। तवजेता धावक नरे्द््
जांगड्ा। फोटो: हररभूरि

राजकीय िहारिद़़ालय िे़ िरहला
प़़कोष़़, िाईआरसी तथा एनएसएस
इकाई के संयुक़त तत़िािधान िे़ दो
रदिसीय फेस़टटिल काऱनििल

बहादुरगढ़। कार्यक््म मे् पारंपतरक नृत्र करती एक
छात््ा। फोटो: हररभूरि

बहादुरगढ़।
कार्यक््म मे्

उपस्थित
अततति व
तिक््क। 

बीमारियों के पंंरि रिदंंारंथियों
को रकया जागरंक 
झज््र। राजकीय महाविद््ालय
मातनहेल मे् प््ाचाय्य डॉक्टर सतिीर
वसंह की अध्यक््ता मे् पशुओ् से
मनुष्यो मे् होने िाली बीमावरयो् बारे
एक जागर्कता व्याख्यान का
आयोजन वकया गया। मवहला
प््कोष्् द््ारा आयोवजत इस काय्यक््म
मे् राजकीय पशु वचवकत्सालय
मातनहेल के पशु वचवकत्सक संदीप
धिन ने विद््ाव्थययो् को पशुओ् से
मनुष्य मे् होने िाली बीमावरयो् जैसे
रेबीज, ट््ूबरक्यूलोवसस आवद बारे
विस््ार से चच्ाय की। 


