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दो पड्ोरसयो् के झगड्े म्े
कई लोग घायल
बहादुरगढ़। गांव मसद््ीपुर िे् िो
पड्ोसी पमरवारो् के बीच िािूली
बात बवाल िे् तब्िील हो गई,
मजसिे् कई लोग घायल हो गए।
पीम्डत समचन ने पुमलस को िी
मशकायत िे् बताया मक गांव के
बस अड््े पर अपनी हलवाई की
िुकान मकराए पर िे रखी है। उनके
साथ संिीप का िकान है। समचन
अपनी िां उम्िरला के साथ अपने
घर के सािने खड्ा था। इस िौरान
एक फेरी वाले ने उसकी िां से सूट
खरीिने को कहा। संिीप ने कहा
मक इनकी औकात सूट लेने की
नही् है। उन्हो्ने एतराज मकया तो
आरोपी गाली गलौज करने लगा।
संिीप अपने भाई संजय, िां पे््ि,
अपनी पत्नी िंजू व संजय की
पत्नी िया आमि के साथ लाठी,
डंडे व रॉड लेकर आए और उन
पर हिला कर मिया।  नागमरक
अस्पताल िे् उपचार के बाि
समचन, उम्िरला, म््पयंका व
राजपाल को पीजीआईएिएस
रोहतक कर मिया गया। 

खबर संक््ेप

11

12

एचसीएमएस एसोससएशन न ेदो मुखय् मागंो् को लेकर जताया सिरोध, 186 डॉकट्र मे् स े175 के अिकाश लेन ेका दािा

सामूकहक अवकाश पर रहे अकधकिर सरकारी डॉक्टर
पीजीआई व वर्ड्ड कॉलेज से बुलाए 46 किककत्सक

नागररक
अस्पताल मे्

मरीजो् को हुई
थोड्ी परेशानी
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अपनी लंमबत िांगो् को लेकर
मजले के सरकारी मचमकत्सक
सोिवार को सािूमहक अवकाश
पर रहे। एचसीएिएस एसोमसएशन
के आह््ान पर की गई इस हड्ताल
के चलते िरीजो् को आंमशक
परेशानी का सािना करना पड्ा।
हालांमक अस्पताल के प््शासमनक
अमधकामरयो् द््ारा मवकल्प के तौर
पर पीजीआई रोहतक व वल्ड्र
िेमडकल कॉलेज मगरावड् से
मचमकत्सको् को बुलाकर काय्र
सुचार् रखा। सािूमहक अवकाश
की पूव्र सूचना होने के कारण अन्य
मिनो् की अपेक््ा िरीजो् की संख्या
भी कि रही। मजसके कारण नए
मचमकत्सको् को उन्हे् िेखने िे् कोई
खास परेशानी नही् आई। 

िमहला रोग, बाल रोग,
िेमडसन, आथ््ो व टीकाकरण
आमि ओपीडी िे् टे््नी मचमकत्सको्
की ड््ूटी लगाए जाने के कारण
लोगो् को अमधक परेशानी नही्
आई। इसके अलावा इिरजे्सी
वाड्र िे् अमधकांश बेड खाली नजर
आए। बता िे् मक मजले ि्े प््मतमिन
चार से पांच हजार लोग ओपीडी
सेवाओ् का लाभ उठाते है्।
हड्ताल के कारण यह आकंडा
नाि िात्् रहा। एचसीएिएस
एसोमसएशन के संयुत्त समचव
डॉत्टर मरतेश सांगवान ने बताया

मक उनकी िुख्य िांगो् िे् एसएिओ
की डायरेत्ट भत््ी पर रोक लगाना
तथा एसीपी को लेकर वष्र 2023
िे् उनकी एसोमसएशन द््ारा की गई
स्ट््ाइक के बाि उसे िान मलया गया
था, सीएि की स्वीकृमत के बाि भी
उसे अब तक लागू नही् मकया
गया। उन्हो्ने िावा मकया मक मजले
िे् 186 डॉत्टर िे् से 175 द््ारा
सािूमहक अवकाश मलया गया है।
स्थानीय नागमरक अस्पताल िे्
काय्ररत 40 मचमकत्सको् िे् से 39
मचमकत्सक हड्ताल पर है्। 

झज््र। नागतरक अस्पिाल पतरसर मे् उपचार करिे हुए तचतकत्सक व नागतरक अस्पिाल पतरसर मे् ओपीडी ल्सलप बनवािे हुए लोग। फोटो : हतरभूिम

झज््र। डजल ेभर म्े िॉकट्रो् की हडत्ाल के चलते िोमवार को िीिी
सव्ल्ननल रडवंद् ्पाडटल न ेडजला नारडरक अस्पताल का औचक डनरीक््ण
डकया। इि िौरान उन्होन् ेअस्पताल म्े मौजिू स्वासथ्य् िुडवधाओ,् मरीजो् को
डमल रही िवेाओ ्तथा इमरज्ेिी वाि्व मे ्तैनात स्टाफ की लस्थडत को
अवलोकन डकया। डनरीक््ण के बाि िीिी न ेकहा डक डजला क ेिरकारी
अस्पतालो् ि ेिॉकट्र स्टाफ िे िबंडंधत व्यवस्थाए ंिडुनड््ित कर िी रई ह्ै,
ताडक डकिी भी मरीज को इलाज मे ्बाधा न आए। उन्होन् ेबताया डक
इमरज्ेिी िवेाए,ं ओपीिी पूरी तरह चालू है।् उन्होन् ेकहा डक िॉकट्र हड्ताल
क ेचलते आवश्यक िेवाए ंिचुार ्रप् िे जारी रहे,् इिके डलए वलि््व मडेिकल
कॉलजे, एनएचएम स्टाफ, िीआरपी के पीजी छाि् ्तैनात डकए रए ह्ै। 

िीसी ने रकया अस्पताल का रनरीक््ण

िरकारी स्वास्थ्य िंस्थानो् के 200 मीटर
की पडरडध मे् धरने प््िश्वन पर रोक

झज््र। डजलाधीश स्वल्ननल रडवंद्् पाडटल ने भारतीय नारडरक
िुरक््ा िंडहता, 2023 की धारा 163 के अंतर्वत प््ित्् शल्कतयो् का

प््योर करते हुए डजला के डकिी भी िरकारी स्वास्थ्य िंस्थान के
200 मीटर के िायरे मे् धरना, प््िश्वन, डवरोध प््िश्वन, माच्व, िभा

व नारेबाजी पर रोक के आिेश जारी डकए है्। डजलाधीश द््ारा
जारी आिेशनुिार िरकारी अस्पतालो् के बाहर  कोई भी व्यल्कत,
िमूह, िंघ या िंरठन डकिी भी प््कार की अवरोधक रडतडवडध न

तो आयोडजत करेरा और ना ही उिमे् भार लेरा। उन्हो्ने बताया
डक पुडलि उपायुक्त मुख्यालय, िभी प््मुख िरकारी स्वास्थ्य

िंस्थानो् पर पय्ावन्त पुडलि बल तैनात कर्ेरे, डनरंतर रश्त और
तत्परता बनाए रख्ेरे। 

वैकल्पपक व्यवस्था बनाई
डवभारीय जानकारी के अनुिार
डजले मे्  201 डचडकत्िक रेरुलर

है् डजनमे् िे 130 रैर हाडजर
रहे। स्थानीय अस्पताल मे्

डनयडमत 33 डचडकत्िको् मे्  29
हड्ताल पर रहे डजनमे् िे एक

डचडकत्िक िेपुटेशन पर ह्ै और
तीन डचडकत्िक पहले िे ही
अवकाश पर ह्ै। इि िौरान

अस्पताल प् ्शािन की ओर िे
उप डिडवल िज्वन िॉक्टर टीएि
बारड्ी को डजम्मेिारी िौ्पी रई।

इनके अलावा िॉक्टर नरेश,
िॉक्टर अजय डिंरला, िॉक्टर

यशपाल, िॉक्टर रुरजीत व नेि् ्
रोर डवशेषज् ् िॉक्टर मीनू को
प् ्शािक टीम म्े शाडमल डकया
रया। इि िौरान पीजीआई िे

40 और वल्ि् व मेडिकल कॉलेज
के 6 डचडकत्िको् ने ड््ूटी

डनभाई।

नागररक अस्पताल मे् रचरकत्सको्
की हड्ताल से बढ्ी परेशानी
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लंबे िमय िे मोडिफाइि एिीपी
(िुडनड््ित कैडरयर प््रडत) स्ट््क्चर
लारू करने की मांर कर रहे
डचडकत्िक स्वास्थ्य डवभार मे्
एिएमओ की िीधी भत््ी के डवरोध
मे् िोमवार िे िो डिन की हड्ताल
पर चले रए है्। नारडरक
अस्पताल मे् उपचार के डलए पहुंचे
मरीज िॉक्टरो् की हड्ताल के
चलते बेहि परेशान डिखे। ओपीडी
के बाहर लंबी लाइन लरी हुई
डिखाई िी। बहािुररढ् म्े 62
िॉक्टर हड्ताल पर जाने के बाि
अस्पताल प््बंधन ने वैकल्लपक
व्यवस्था कर काम चलाया। 
स्वास्थ्य डवभार मे् काय्वरत

डचडकत्िको् ने हडरयाणा डिडवल
मेडिकल िड्ववि एिोडिएशन के
आह््ान पर िोमवार िे िो डिविीय
हड्ताल शुर् कर िी। इि िौरान
डचडकत्िको् ने ओपीिी के अलावा
आपातकालीन वाि्व, लेबर र्म
आडि मे् भी काय्व नही् डकया।
डजििे मरीजो् को परेशाडनयो् का

िामना करना पड्ा। हालांडक
मरीजो् को परेशाडनयो् िे बचाने के
डलए स्वास्थ्य डवभार की ओर िे
आयुव््ेडिक मेडिकल ऑडफिर,
एनएचएम के तहत काय्वरत
डचडकत्िको् के िाथ-िाथ मेडिकल
कॉलेजो् िे एमबीबीएि के
डवद््ाड्थवयो् को बुलाकर मरीजो् का
उपचार करने का िावा डकया रया।
हडरयाणा डिडवल मेडिकल िड्ववि
एिोडिएशन के डजला महािडचव
िॉ. पीयूष ने बताया डक िरकार
स्वास्थ्य डवभार मे् एिएमओ की
िीधी भत््ी कर रही है। डजिके
चलते िॉक्टरो् के प््मोशन 
र्क रए है्। 
एिएमओ की िीधी भत््ी के डवरोध

के अलावा िॉक्टर डपछले लंबे
िमय िे मोडिफाइि एिीपी
(िुडनड््ित कैडरयर प््रडत) स्ट््क्चर
लारू करने की भी मांर कर रहे ह्ै।
पहले हुई हड्ताल के बाि िरकार
ने िॉक्टरो् को आश््ािन डिया था
डक एिएमओ की िीधी भत््ी नही्
की जाएरी। मरर यह आश््ािन
पूरा नही् हुआ तो प््िेश के िॉक्टर
2 डिन तक स्ट््ाइक पर चले रए
है्। िॉक्टरो् ने िांकेडतक हड्ताल
के जडरए िरकार तक अपनी बात
पहुंचा िी है। िाथ ही िरकार को
चेतावनी िी है डक अरर जल्ि ही
उनकी मांरे पूरी नही् हुई तो वे
अडनड््ितकालीन हड्ताल पर 
चले जाएंरे। 

बहादुरगढ़। तचतकत्सको् की हड्िाल के कारण सूना नजर आया अस्पिाल व सोमवार को ओपीडी के बाहर किार मे् खड्े मरीज।

बहादुरगढ़। वैकल्पपक व्यवस्था के िहि मरीजो् की जांच करिे तचतकत्सक।

n एसीपी की मांग और सीधे
सीएमओ भर््ी का विरोध, मरीज
हुए परेशान, ओपीडी मे् िैकल्पपक
व्यिस्था से वमली राहर

जयपुर, जालधंर व जसैलमेर मे ंजीत ेबीआरजी क ेधावक 
खेल जालंधर हाफ मैराथन की 21 ककलोमीटर दौड् में किहरी सफलिा हाकसल की
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राजस्थान और पंजाब ि्े हएु मवमभनन्
रमनंग इव्ेटस् ि्े बहािुरगढ् रनस्र ग््पु
न े शानिार प््िश्रन मकया। जयपुर
ऑनर रन ि्े बीआरजी के धावको् ने
िो बड् ेनकि पुरस्कार जीत।े जालधंर
हाफ िैराथन की 21 मकलोिीटर िौड्
िे ् बीआरजी के धावको् न े मतहरी
सफलता हामसल की। 

जैसलिेर िे् चारो धावको् ने िौड्
पूरी कर सम्िान, िेडल और
मखताब अम्जरत मकए। जयपुर िे्
आयोमजत ऑनर रन िे् रणबीर
सांगवान ने म् ्दतीय स्थान प््ाप्त
करते हुए 20 हजार र्पये का
पुरस्कार जीता। धि्रवीर सैनी ने 10
मकलोिीटर आयुवग्र िे् प््थि स्थान
प््ाप्त करते 25 हजार र्पये का
इनाि जीता। 

सत्यवान डागर ने 39 मिनट िे्
10 मकलोिीटर िौड् पूरी की। पंजाब
के जालंधर िे् आयोमजत िौड् िे्
मिनेश ने 1 घंटा 17 मिनट िे् 21
मकलोिीटर मफमनश करते हुए प््थि
स्थान प््ाप्त मकया। ब््ह्ि प््काश
िान ने 50 प्लस आयुवग्र श््ेणी िे्

तीसरा स्थान हामसल मकया।
िमहलाओ् िे् लमलता पाण्डेय ने 40
प्लस आयुवग्र िे् तीसरा स्थान
पाया। जैसलिेर की बॉड्रर अल्ट््ा
िैराथन के िौरान नीरज मछल्लर ने
55 मकलोिीटर बॉड्रर रन िे् उत्कृष््
प््िश्रन मकया। 

अर्ण मवजयराण ने 50
मकलोिीटर िौड् सफलतापूव् रक
पूरी की। सुमित राणा और सन्नी
राणा ने भी कमठन िाग्र पर सफल
मफमनश की। साक्््य ने 5 मकलोिीटर
िे् रजत पिक जीता। सिूह के
संयोजक िीपक मछल्लर ने कहा
मक धावको् ने तीनो् िौड् ि्े शानिार
प््िश्रन कर बहािुरगढ् का नाि
ऊंचा मकया है। बहादुरगढ़। जीि के बाद पुरस्कार प््ाप्ि करिे बीआरजी के धावक।

बहादुरगढ़। इंडियन वेटरन आर््ेनाइजेशन के राष््््ीय अध्यक्् जोरे्द्् डिंह
िे्रर की अध्यक््ता मे् िांपला के पीिब्ल्यूिी रेस्ट हाउि मे् एक बैठक हुई।
इिमे् रामकंवार िैनी ने िंरठन को ज्वाइन डकया। उन्हो्ने बताया डक यह
िंरठन भारतीय भूतपूव्व िैडनको् की िमस्याओ् के िमाधान की डिशा मे् काय्व
करता है। िंरठन िमाज िे कुरीडतयो् को डमटाने के डलए भी प््यािरत है। िैनी
के िाथ राजबीर खोखर, िुरेश राठी और िलबीर िेशवाल ने भी आर््ेनाइजेशन
को ज्वाइन डकया। प््िेश अध्यक्् चरण डिंह मडलक िाहब ने िभी का स्वारत
डकया। इि अविर पर जय डिंह तोमर, िुरे्द्् यािव, िुशीला िेवी, धम््े्द्् डिंह
व ड््िलोक िैनी आडि मौजूि रहे।

इंरियन वेटरन ऑग््ेनाइजेशन के
सदस्य बने रामकंवार सैनी

िणबीि सांगवान ने
र््ितीय स्थान प््ाप्त किते
हुए 20 हजाि र्पये का

पुिस्काि जीता

वायु प््दूषण से निी् तिली रािि
बिादुरगढ् िे् 288 रिा एक्यूआई

अस्पतालो् म्े अस्थमा,
एलज््ी, सांस फूलने, खांसी

और आंखो् म्े जलन की
रशकायते् बढ्ी
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शहर की हवा लगातार प््िूषण की
िार झेल रही है। सोिवार को
बहािुरगढ् का वायु गुणवत््ा
सूचकांक 288 मरकॉड्र मकया गया,
जो बहुत खराब श््ेणी के करीब बना
हुआ है। बीते लगभग िो िहीने से
शहरवामसयो् की सांसो् पर संकट
लगातार िंडरा रहा है, लेमकन इसके
बावजूि प््िूषण मनयंत््ण के मलए न
तो मकसी मवभाग ने ठोस किि
उठाए है् और न ही हालात िे् सुधार
के संकेत मिखाई िे रहे ह्ै।

बता िे् मक धुंध, धूल, वाहनो्
का उत्सज्रन और औद््ोमगक धुआं
मिलकर वातावरण को मिनो्मिन
जहरीला बना रहे है्। कई बार
मशकायते् करने के बावजूि न तो
सड्क की मनयमित सफाई हो रही है
और न ही खुले िे् कूड्ा जलाने पर
अंकशु लग पाया है। प््िूषण का

सीधा असर लोगो् की सेहत पर पड्
रहा है। 

शहर के सरकारी और मनजी
अस्पतालो् ि्े सांस संबंधी बीिामरयो्
के िरीज लगातार बढ् रहे ह्ै।
मचमकत्सको् के अनुसार अस्थिा,
एलज््ी, सांस फूलने, खांसी और
आंखो् िे् जलन की मशकायते्
मपछले कुछ हफ्तो् िे् तेजी से बढ्ी

है्। डॉत्टरो् का कहना है मक किजोर
फेफड्ो् वाले िरीजो्, बुजुग््ो् और
बच््ो् के मलए यह स््र बेहि
खतरनाक सामबत हो सकता है।
शहरवासी प््शासन से उम्िीि कर
रहे थे मक बढ्ते प््िूषण को िेखते हुए
पानी के मछड्काव, धूल रोकने के
उपाय, ट््ैमफक कंट््ोल और
औद््ोमगक यूमनटो् की जांच जैसे

किि उठाए जाएंगे। लेमकन जिीनी
स््र पर कार्रवाई मशमथल पड् चुकी
है। 

लोगो् ने िांग की है मक प््शासन
तत्काल प््भाव से सड्क धूल
मनयंत््ण, कूड्ा न जलाने पर सख्ती,
और उद््ोगो् की मनयमित िॉमनटमरंग
जैसे किि उठाए, तामक शहर की
हवा को बेहतर बनाया जा सके।

बहादुरगढ़। शहर के नागतरक अस्पिाल मे् लगी मरीजो् की किार। फोटो: हतरभूिम

सैयद वाले रोड पर सीवर लाइन
का क््तिग््स्् तिस्सा बदला

लंबे समय से चली
आ रही सीवरेज

ब्लॉक की समस्या
का अब होगा हल
हरिभूरि न्यूज:बहादुिगढ़

झज््र रोड को पुरानी किेटी चौक
से जोड्ने वाले सैयि वाले रोड पर
लंबे सिय से चली आ रही सीवर
ब्लॉकेज की सिस्या आमखरकार
हल होने की ओर है। सोिवार को
मवभाग ने क् ्मतग् ्स् ् महस्से को
बिल मिया है। उम्िीि है मक अब
यहां जलभराव नही् होगा।

बता ि्े मक सीवर जाि के
कारण सड्क पर अत्सर पानी भरा
रहता था, मजससे स्थानीय
िुकानिारो् और राहगीरो् को भारी
परेशानी का सािना करना पड् रहा
था। कई िुकानिारो् ने इसके
सिाधान के मलए बार-बार नगर
पमरषि को गुहार लगाई थी। 

बीते मिनो् नगर पमरषि
चेयरपस्रन सरोज राठी ने िौके का
मनरीक््ण करके अमधकामरयो् को
आवश्यक िरम्ित और लाइन
बिलने के मनि््ेश मिए थे। इसके

बाि सोिवार को मवभाग ने संज््ान
लेते हुए क््मतग््स्् सीवर लाइन को
पूरी तरह बिल मिया। 

स्थानीय मनवामसयो् व
िुकानिरो् ने राहत की सांस लेते
हुए कहा मक एक िेन होल से िूसरे
िेन होल तक लाइन क््मतग््स्् हो
चुकी थी। अब इस महस्से िे् नई
पाइपलाइन मबछ जाने के बाि
सीवर ब्लॉकेज की पुरानी सिस्या

से स्थायी मनजात मिलने की
उम्िीि है। लोगो् ने उम्िीि जताई
मक इस काय् र से सड्क का
जलभराव खत्ि होगा और
आवागिन भी सुचार् र्प से
चलेगा। िुकानिारो् ने कहा मक
लाइन बिलने के साथ-साथ
मनयमित सफाई व्यवस्था बनाए
रखी जाए, तामक भमवष्य िे् ऐसी
सिस्या िोबारा न खड्ी हो।

बहादुरगढ़। क््तिग््स्् सीवर लाइन बदलने के तलए खोदी गई सड्क।

रबजली संबंधी रशकायतो्
की सुनवाई आज 
झज््र। उपभोत्ताओ् की मबजली
संबंधी सिस्याओ् के त्वमरत
सिाधान के मलए उत््र हमरयाणा
मबजली मवतरण मनगि द््ारा
अधीक््ण अमभयंता काय्ारलय िे्
िंगलवार को मबजली अिालत व
उपभोत्ता कष्् मनवारण फोरि की
बैठक का आयोजन मकया जाएगा।
सुबह 11 बजे से एक बजे तक
मबजली अिालत व 11 बजे से 2
बजे तक उपभोत्ता कष्् मनवारण
फोरि का आयोजन होगा। यह
अिालत फोरि के चेयरिैन एवं
मबजली मनगि के अधीक््ण
अमभयंता ऑप््ेशन सक्कल झज््र
की अध्यक््ता िे् होगी। 

अवैध शराब रखने के
मामले म्े एक पकड्ा
झज््र। क््ेत्् के गांव झािरी स्सथत
एक िुकान पर अवैध र्प से शराब
बेचने िािले ि्े एक व्यस्तत को
पकड्ा गया है। पुमलस चौकी झािरी
प््भारी उपमनरीक््क सतवीर ने
बताया मक गुप्त सूचना के आधार
पर कार्रवाई करते हुए अिरजीत
मनवासी झािरी को िुकान िे् अवैध
र्प से शराब रखते और उन्हे् बेचने
के िािले ि्े पकड्ा गया है।
मजसकी िुकान से िेसी शराब की 9
बोतल 6 पव्वे बरािि हुए है्। पकड्े
गए आरोपी के मखलाफ
मनयिानुसार िािला िज्र करते
हुए आगािी कार्रवाई अिल िे् लाई
गई है।

अस्पताल मे् लावाररस
शव का पोस्टमाट्टम 
झज््र। क््ेत्् के गांव रोहि से
मनकलती नहर िे् मिले क््त-मवक््त
का शव पोस्टिाट्रि सोिवार को
स्थानीय नागमरक अस्पताल िे्
कराया गया। िािले के जांच
अमधकारी सोिवीर ने बताया मक
बीती चार मिसंबर को रोहि क््ेत्् की
नहर से उन्हे् एक पुर्ष का शव
मिला था। िृतक की उम्् 50 से 55
वष्र आंकी जा रही है। शव को
मशनाख्त के मलए 72 घंटो् तक
बहािुरगढ् के नागमरक अस्पताल िे्
रखवाया गया था। मशनाख्त न होने
तथा शव गली-सड्ी हालत िे् होने
के कारण उसे स्थानीय नागमरक
अस्पताल लाया गया है। 

सरेआम सट््ा खाईवाली
करते एक काबू
बहादुरगढ़। ऑपरेशन हॉट स्पॉट
डोमिनेशन के तहत कार्रवाई करते
हुए एंटी व्हीकल थेफ्ट की पुमलस
टीि ने सरेआि साव्रजमनक स्थान
पर सट््ा खाईवाली करते हुए एक
आरोपी को काबू मकया है। एसआई
सज््न कुिार ने बताया मक गुप्त
सूचना के आधार पर मसटी इलाके
िे् अमित मनवासी मिल्ली को
सरेआि सट््ा खाईवाली करते हुए
पकड्ा गया। िौके पर तलाशी ली
गई तो उसके कब्जे से 9510 र्पए
की नगिी और सट््ा पम्चरयां बरािि
हुई। उसके मखलाफ जुआ
अमधमनयि के तहत केस िज्र करके
कार्रवाई की जा रही है।



प नए घर मे़ प़़वेि कर
रिी िो़ या वत़दमान मे़
आप धजस घर मे़ रि

रिी िै़, उसे नए धसरे से डेकोरेट करने
के बारे म़े सोच रिी िै़। घर के कमरो़
के इंटीधरयर म़े बदलाव लाकर
मेकओवर करना चाि रिी िै़ या
इसके धलए नए धसरे से प़लान कर रिी
िै़। जब कभी ऐसा िोता िै तो अमूमन
आप अपने इद़द-धगद़द लोगो़ के घरो़ या
धरलेधटव़स के घरो़ के अनुसार या
इंटीधरयर धडजाइनर की सलाि से
बिुत कुछ नया एड करने के धलए
सोचती िै़। अगर आप चािती िै़ धक
आपके घर का इंटीधरयर डेकोरेिन,
दूसरो़ से धबश़कुल अलग धदखे और
इस मेकओवर मे़ आपके घर का
बजट भी न धबगडे तो आइए घर को
अपग़़ेड करने के धलए आपको कुछ
आइधडयाज देते ि़ै।
जब सजाना हो दीिारो् को: घर
की दीवारो़ को नया लुक देने और
उनका ऱप धनखारने के धलए तो
वॉल पे़धटंग के धलए पेट़टल िेड़स
चुने़ या व़िाइट कलर।
दीवारो़ से कंट़़ाट़ट
वाला फऩ़ीचर या
दीवारो़ के िेड़स से
रोडा गिरे िेड वाले
फऩ़ीचर का चयन
करे़। ज़यादा से ज़यादा
नेचुरल कलस़द को
प़़ारधमकता दे़। दीवारो़ मे़ अलग-
अलग साज-सज़़ा के धलए एक
अज़ट़ट़़ैक़ट पे़धटंग, आपके इंटीधरयर
को आध़टदस़टटक टच देती िै।
बाि जब फश्ट की हो: आमतौर पर
डेकोरेिन मे़ घर की फि़द पर ज़यादा
ध़यान निी़ धदया जाता िै। जबधक
फि़द के कलरफुल एधलमे़ट़स, घर मे़
पॉधजधटव बाइज़स फैलाते िै़। घर के
अलग-अलग धिट़सो़ मे़ कारपेट, घर
के लुक को बदल देते िै़। इससे घर
बडा लगता िै और ज़यादा खुला और
कलरफुल धदखता िै। अलग-अलग
रंगो़ के ये कारपेट घर की साज-

सज़़ा को दूसरो़ से अलग धदखाते िै़।
रीधडंग कॉऩदर मे़ धबछा छोटा कारपेट
या धलधवंग ऱम मे़ एक से़टर पीस
और घर के प़़वेि द़़ार पर एक
आकष़दक रंगो़ वाला रनर कमरो़ को

गिराई देता िै। एक
अच़छा कारपेट
देखने वाले को तो
अच़छा लगता िी
िै, घर के लुक को
पूण़दता भी प़़दान
करता िै। 
घर मे् तबखेरे्

नेचर फीतलंग्स: आपके नए घर मे़
धकसी भी आकष़दक ट़रान पर रखी
गई प़़ाकृधतक सामग़़ी, घर मे़
खूबसूरती के सार
नेचर फीधलंग भी
धबखेरती िै। से़टर
टेबल, धलधवंग
ट़पेस को नया
लुक देती िै। वूडेन
से बनी नक़़ािी
वाला फऩ़ीचर
दधसयो़ साल तक पुराना निी़ िोता।
अगर आपके घर मे़ पुराने जमाने का
फऩ़ीचर िै तो उसे आप रंग रोगन

करवा कर नए कलेेवर म़े सजा
सकती िै़। घर के कोनो़ मे़ या एंट़़े़स मे़
जूट रस़टसयो़ से  बंिे मटको़ मे़ लगे
पौिे, मेटल की कलाकृधतयां,
प़़ाकृधतक पत़रर, लकडी से बनी
कै़डल ट़टै़ड, कलाकृधतयां,
संगमरमर प़़ाकृधतक पत़ररो़ से बने
िो पीस, सादगी के सार-सार
िमारी पसंद को भी दि़ादते िै़। इनकी
सजावट से घर को अलग तरि का
सुकून भी धमलता िै।
ये एसेसरीज भी करे् यूज: घर मे़
सजावट के धलए बडे आकार के
धवंटेज धमरर, कलात़मक टेबल लै़प़स,
कमरे की िोभा बढाते ि़ै। पढने के
कमरे या िोम ऑधफस मे़ सजी बुक

िेश़फ को आकष़दक
बनाने के धलए उन पर
सुंदर कलाकृधतयां
रखे़। तांबे की टेबल
ट़टै़ड या मेटल के
फूलदान जैसी
एसेसरीज को भी घर
के मेकओवर मे़

इस़़ेमाल कर सकते िै़। मेकओवर के
धलए घर मे़ कुिन और पद़़े भी बदले
जा सकते ि़ै। a
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ध़ददयां आ गई िै़। कंबल, रजाई
और गम़द कपड़े बािर धनकल
आए िै़। गुनगुनी िूप मे़ बैठी

दादी, नानी, मौसी या चाधचयो़ के िार मे़
सलाई मे़ पडे फंदे तेजी से बुने जा रिे ि़ै। कुछ
िी समय मे़ वो रंग-धबरंगे ट़वेटर, ट़काफ़क,
मोजे, दस़़ाने तैयार कर अपने पोते-पोधतयो़
को पिना दे़गी। आप सोचे़गी पुराने समय की
मधिलाओ़ को बुनाई कला का िौक िोता िै।
पर क़या आप जानती िै़, बुनाई धसफ़क िौक
निी़ िोता िै, यि रेरेपी का भी काम करता िै।
एक थेरेपी है बुनाई: िाधलया एक अध़ययन से पता
चला िै धक मानधसक बीमाधरयो़ से पीध़डत लोगो़ के
धलए बुनाई धकसी रेरेपी से कम निी़ िै। धरसच़द से धमले
नतीजो़ मे़ तीन बाते़ सामने आई िै़। पिला, बुनाई से
तनाव कम िोता िै। दूसरा, बुनाई से आपकी एक
सामाधजक पिचान बनती िै, यधद आप इसे पेिे के
तौर पर अपनाती िै़। तीसरा, बुनाई करने से िमारा
धदमाग िांत और व़यवस़टरत
िोता िै। इस तरि जीवन
और ट़वाट़थ़य बेितर िोता
िै। इसके अलावा गंभीर
ऩयूरोलॉधजकल बीमाधरयां
जैसे धडमे़धिया, अश़जाइमर
आधद का खतरा कम िोता
िै। कुछ िोि तो यिां तक
बताते िै़ धक बुनाई करने से
ि़़ॉधनक पेन (दद़द) से भी
राित धमल सकती िै।
बुन कर अच्छा लगिा है: धरसच़द मे़ िाधमल लोगो़ ने
मिसूस धकया धक िार से बुने िुए गम़द कपडो़ की िर
कोई सरािना करता िै। यि सरािना उऩिे़ खुिी देती
िै, धजससे उऩिे़ रोडे समय के धलए अच़छा मिसूस
िोता िै। कुछ लोगो़ ने अपनी मानधसक प़़ध़़ियाओ़ म़े
भी बदलाव मिसूस धकया। उऩिो़ने बताया धक बुनाई
उनके मन मे़ चल रिी उलझनो़ को सुलझाता िै।
जैसे-जैसे उनके िार फंदो़ को आकार देते ि़ै, उनके
धदमाग मे़ भरी बातो़ को भी सिी धदिा मे़ जाने का
रास़़ा धमलता िै।
शरीर और मत््सष्क होिे है् स्िस्थ: ऊन सलाई की
मदद से िार से बुनाई को भले िी िमारे देि मे़ आउट
डेटेड और टाइम टेधकंग किकर खाधरज धकया जा रिा
िै, लेधकन धवदेिो़ मे़ इसके फायदो़ को देखते िुए धफर
से बढावा धदया जा रिा िै। ध़़बटेन मे़ तो ‘धनट फॉर

पीस’ (सुकून के धलए बुनाई) 15,000 से ज़यादा
बुनाई करने वालो़ का एक बड़ा नेटवक़क िै। यि
जऱरतमंद लोगो़ के धलए कपड़े बुनकर उन तक
पिुंचाने का काम करता ि।ै इस संगठन मे़ काम करने
वाले लोगो़ के बात, व़यविार से इस बात के पय़ादप़त
सुबूत धमले िै़ धक बुनाई करने से िरीर और मध़़सष़क
दोनो़ ट़वट़र रिते िै़। इसी तरि ‘ध़़बधटि जऩदल ऑफ

ऑक़यूपेिनल रेरेपी’ के
अनुसार बुनाई को अपनी
आदत मे़ िाधमल करने के
बाद अधिकतर लोगो़ ने
मिसूस धकया धक वे पिले
से किी़ ज़यादा खुि
मिसूस करने लगे ि़ै।
बढ़िी है एकाग््िा: बुनाई
करने से आपके मध़़सष़क
को विी फायदे धमलते िै़,
जो ध़यान करने से धमलते ि़ै।

बुनाई के समय अपने मध़़सष़क के अवचेतन को
सलाई पर के़ध़़ित करना पड़ता िै। ऐसा करने से तनाव
पैदा करने वाली बाते़ िम भूल जाते िै़। वैज़़ाधनक
मानते िै़ धक बुनाई के दौरान मध़़सष़क के एक बड़े
धिट़से का इस़़ेमाल िोता िै, धजसके कारण इन धिट़सो़
मे़ ज़लड सक़कुलेिन बढ़ता िै और तंध़़तकाओ़ के बीच
संपक़क तेज िोता िै। सरल भाषा मे़ किे़, तो बुनाई के
समय धदमाग के एक बड़े धिट़से का इस़़ेमाल िोता िै,
इसधलए धदमाग ट़वट़र और एस़कटव बना रिता िै। 
यिां बताए गए इन फायदो़ के अलावा िार से बुने िुए
ट़वेटर मे़ अपनो़ के पे़़म और ट़पि़द का अिसास िोता
िै। आप दूर िो़ या पास उनके करीब िोने का 
अिसास िमेिा बना रिता िै। तो इन सध़ददयो़ म़े जब
भी आपको मौका धमले, एक टव़ेटर या ट़काफ़क आप
भी बुन डाले़। a
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बुनाई भी...सुकून भी... 

धिलाएं ज़यादा धचंधतत रिती िै़। ट़ट़़ेस लेती िै़। इऩिे़
पुऱषो़ की तुलना मे़ किी़ अधिक तनाव की
धिकायत भी रिती िै। ये धिकायते़ लगातार बढ़

रिी िै़। साल 2023 मे़ तीन िजार से ज़यादा वयट़को़ पर धकए गए
एक अध़ययन मे़ मधिलाओ़ ने अपने तनाव के स़़र को औसतन
10 मे़ से 5.3 बताया, जबधक पुऱषो़ ने औसतन 10 मे़ से 4.8
बताया। आधखर ऐसा क़यो़? आइए, जानते-समझते ि़ै।
युिवतयां सहती है् सि्ािविि तनाि
बिुत से लोग यि मिसूस िी निी़ करते धक िर धकसी के ट़ट़़ेस
का अनुभव अलग िोता िै। जैसे, युवा मधिलाएं सबसे अधिक
तनाव का सामना करती िै़। ये बोझ अकसर उनके पालन-पोषण
के दौरान पैदा िोते िै़, जिां पुराने सामाधजक तौर-तरीके अभी भी
इस बात को तय करते िै़ धक एक मधिला िोने का क़या मतलब
िै। िाल के कुछ िोिो़ से पता चला िै धक 35 साल से कम उम़़
की मधिलाओ़ का ट़ट़़ेस लेवल लगातार ज़यादा रिता िै। ये
मधिलाएं खुद को सामाधजक उम़मीदो़, जे़डर रोश़स और पस़दनल
मित़वाकांि़़ाओ़ के एक जधटल जाल मे़ फंसा िुआ पाती िै़।

िहां से आता है क्ट््ेस
लाइफ कोच सुमन मनुजा बताती िै़, ‘मधिलाओ़ से
अकसर यि उम़मीद की जाती िै धक वे अपनी
पाधरवाधरक धजम़मेदाधरयो़, पाट़दनर और दोस़़ो़ का
इमोिनल बोझ भी उठाएं। इससे उऩिे़ और ज़यादा ट़ट़़ेस
िोता िै। पधरवारो़ म़े मधिलाओ़ की तारीफ भी अपेि़़ाकृत
कम िोती िै। इसमे़ अगर उनकी सैलरी, काम के
अवसरो़ और काय़द ट़रल पर भागीदारी मे़ असमानताओ़
के सार धमला दे़, तो तनाव का स़़र इतना अधिक िोगा
धक उससे उनके मानधसक एवं भावनात़मक ट़वाट़थ़य पर
गिरा असर िो सकता िै। एक सव़़े मे़ करीब 73%
मधिलाओ़ ने बताया धक वे लगातार अपने आस-पास के
लोगो़ का ट़ट़़ेस लेती िै़। उऩिे़ यि एिसास निी़ िोता धक ऐसा
करने से वे धकतनी ऊज़ाद बब़ादद कर देती िै़, जो अंतत:
भावनात़मक रकावट और एंग़जायटी के ऱप मे़ सामने आता िै।
रोहरे िानरंड बढ्ाता है तनाि
पेिे से वकील माधलनी रैनी किती िै़, ‘इसमे़ दो मत निी़ धक
समाज ने बराबरी के मामले म़े बिुत तरक़़ी की िै। लेधकन आज
भी िमे़ ऐसी दुधनया का सामना करना पड़ता िै, जो पारंपधरक
उम़मीदो़ से बनी िै। मधिलाओ़ को आजाद रिने, अपने कधरयर

और पढ़ाई पर ध़यान देने, सपनो़ को पूरा करने के धलए तो खूब
प़़ोत़साधित धकया जाता िै। विी़, दूसरी तरफ उनसे यि भी उम़मीद
की जाती िै धक वे इमोिनली अवेलेबल रिे़। सबकी देखभाल
करे़। इस प़़कार के दोिरे मानदंड से िमे़ संघष़द करना पड़ता िै।
इतना िी निी़, मधिलाओ़ को अकसर अपने सपनो़ को पूरा करने
की कोधिि करने के धलए धगश़ट और आलोचना का सामना
करना पड़ता िै। िालांधक, मधिलाएं लै़धगक समानता को लेकर
जागऱक िुई िै़। लेधकन बराबरी का मैदान अभी भी बिुत दूर िै।’
इस तरि, दोिरे दबाव से ट़ट़़ेस, धनरािा, एंग़जायटी और धडप़़ेिन
जैसी मानधसक समट़याएं िोने लगती िै़।
पुर्षो् से अविि तनाि िे् रहती् िवहलाएं
अमेधरकन साइकोलॉधजकल एसोधसएिन के साल 2023 के
ट़ट़़ेस इन अमेधरका सव़़े के अनुसार, मधिलाओ़ मे़ पुऱषो़ की
तुलना मे़ औसत ट़ट़़ेस लेवल ज़यादा पाया गया। क़लीधनकल
साइकोलॉधजट़ट रोजाधलंड एस. डॉल़़ेन के अनुसार, ‘पुऱष ट़ट़़ेस
को अलग तरि से अनुभव करते ि़ै। वे ट़ट़़ेस से खुद को अलग
कर लेते ि़ै, जबधक मधिलाएं ट़ट़़ेस को अंदर िी अंदर मिसूस
करती िै़। इससे उनमे़ मानधसक और भावनात़मक धवकारो़ की दर
ज़यादा िोती िै।’ सव़़े मे़ 58% मधिलाओ़ ने तनाव का मुख़य
कारण पधरवार की धजम़मेदाधरयो़ को ठिराया, जबधक पुऱषो़ मे़ यि
आंकड़ा 52% रा। इसी प़़कार, 50% मधिलाएं धवत़़ीय धचंताओ़
से परेिान री़। पुऱषो़ मे़ यि आंकड़ा 44% रा। मधिलाओ़ के
तनाव की एक और प़़मुख वजि उनके अपने धरश़ते रे। 49%
मधिलाओ़ ने इस बात को ट़वीकार धकया। जबधक धसफ़क 44%
पुऱष ऐसा मानते रे। a
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रारी, नानी और मां के िाथ से बुने ऊन वाले स्वेटर, स्काफ्फ, मोजे, रस््ाने और
टोपी भले अब आउट डेटेड किे जाएं, लेधकन आज भी ये िमे् उनके प््ेम-स्नेि मे्

बांिते िै्। इतना िी निी्, बुनाई िमे् एक सुकून रेती िै, खुधशयो् से भरती िै।
यिी निी्, बुनाई िमारे स्वास्थ्य के धलए भी लाभकारी िै। 

म

इस आिुधनक जीवनशैली मे् तनाव िी तनाव िै्। सव््े बताते ि्ै,  पुर्षो् की
तुलना मे् मधिलाएं ज्यारा तनाव मे् रिती िै्। इसके  पीछे िै समाज की

परंपरागत सोच, भले िी किा जाए  मधिलाओ् ने बिुत धवकास धकया िै। रेखा
जाता िै, समाज के रोिरे मानरंड मधिलाओ् म्े तनाव बढ्ाते ि्ै। लेधकन

इसका मतलब यि निी् िै धक इस  समस्या का समािान निी् िै।

दाम के तेल का इस़़ेमाल करने से
स़टकन से जुड़ी कई समट़याएं दूर

िोती िै़ और चेिरा खूबसूरत, धनखरा िुआ
नजर आता िै। 
कई गुणो् से भरपूर: बादाम का तेल कई
ट़वाट़थ़यवि़दक गुणो़ से भरपूर िोता िै और
उसके सभी गुण सेित के सार-सार त़वचा
के धलए भी फायदेमंद िोते ि़ै। बादाम के तेल
मे़ धवटाधमन-ई, प़़ोटीन, मैग़नीधियम और
एंटीऑक़सीडे़ट़स प़़चुर मात़़ा मे़ िोते िै़ जो
स़टकन केयर के धलए लाभकारी िोते ि़ै।
ऐसे करे् इस््ेमाल: सद़़ी के मौसम मे़ त़वचा
की देखभाल बेिद जऱरी िोती िै। ठंड और
िवा से त़वचा बेजान और ऱखी िोने लगती
िै, धजससे चेिरे पर धरंकश़स, दाग-िज़बे
समेत कई तरि की समट़याएं नजर आने
लगती िै़। इस सीजन मे़ स़टकन केयर के धलए

बादाम के तेल का इस़़ेमाल एक नेचुरल और
असरदार उपाय िै, जो न केवल त़वचा को
गिराई से पोषण देता िै, बस़शक इसे धनखार
कर बेदाग भी बनाता िै। 
डाक्क सक्कल्स के तलए: आंखो़ के आस-
पास बादाम का तेल लगाएं और िश़के िारो़
से मसाज करे़। इससे डाक़क सक़कश़स िश़के

िोते ि़ै और चेिरे पर ग़लो आता िै।
तलप्स के तलए: सध़ददयो़ म़े फटे िो़ठो़ को
ठीक करने के धलए भी बादाम के तेल का
इस़़ेमाल धकया जा सकता िै। बादाम के तेल
की कुछ बूंदे़ िो़ठो़ पर लगाने से िो़ठ मुलायम
और िाइड़़ेटेड रिते ि़ै।
स्क््ब करे्: बादाम के तेल मे़
चीनी धमलाकर एक नेचुरल
ट़ि़़ब तैयार कर सकती िै़।
ट़ि़़ब को िश़के िारो़ से त़वचा
पर लगाएं और मसाज करे़। यि
डेड स़टकन िटाता िै और त़वचा
को इंट़टे़ट ग़लोइंग बनाता िै।
मॉयश््राइजर: बादाम के तेल का इस़़ेमाल
मॉयश़़राइजर के ऱप मे़ कर सकती िै़। बादाम
के तेल मे़ भरपूर मात़़ा मे़ धवटाधमन-ई िोता िै,
जो स़टकन को नमी प़़दान करता िै। 

फेस मसाज: रात को सोने से पिले चेिरे को
िोने के बाद बादाम के तेल की दो-तीन बूंदे़
लेकर िश़के िारो़ से चेिरे की मसाज करे़।
इससे स़टकन मे़ ज़लड सक़कुलेिन बढ़ेगा और
चेिरा धनखरा धदखेगा।

फेस मास्क: एक कटोरी
मे़ बादाम के तेल की तीन-
चार बूंदो़ मे़ एक चम़मच
बेसन, एक चुटकी िश़दी
और आिा छोटा चम़मच
ििद डाले़। इस पेट़ट को
अपने चेिरे पर लगाएं।

15-20 धमनट बाद चेिरे को पानी से िो ले़।
इससे आपकी स़टकन को नमी धमलेगी और
चेिरे के दाग-िज़बे भी दूर िो़गे।a

(ब्यूटी एक्सपट्ट रेनू माहेश््री से
बािचीि पर आधातरि)

बा
यूज करें बादाि का तेल संककन बनेगी सॉफंि-गंलोइंगििु वसंह

इंटीवरयर

अंशु वसंह
ििर क्टोरी 

सरक्िती रिेश
जाने्-सिझे्

जर्री निी् धक घर को डेकोरेट करने के धलए बड़्े पधरवत्दन धकए
जाएं या बिुत पैसे खच्द धकए जाएं। आप ध््िएधटव आइधडयाज से थोड़्े
से खच्द म्े भी अपने घर का मेकओवर धबल्कुल धडफरे्ट स्टाइल मे्

कर सकती िै्। ऐसा कैसे संभव िै, यिां बता रिे ि्ै धडटेल मे्।

वंंिएविव आइवियाज से
घर का करें िेकओवर 

रोहतक, मंगलवार 
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ढ़ती उम़़ म़े अधिकतर मधिलाओ़
को ज़वाइंट पेन यानी जोड़ो़ के दद़द

का सामना करना पड़ता िै। ऐसा
ऑस़टटयोपोरोधसस या ऑस़टटयोआऱदराइधटस
के कारण िोता िै। ऑस़टटयोपोरोधसस की
अवट़रा मे़ िध़़ियां भीतर से कमजोर िोने
लगती िै़, जबधक ऑस़टटयोआऱदराइधटस मे़
जोड़ो़ के बीच मौजूद काध़टदलेज को िीरे-िीरे
नुकसान पिुंचाता िै।
सर््ी िे् बढ्ती है सिक्या

सद़़ी के मौसम मे़ मांसपेधियां धसकुड़ने
लगती िै़, धजससे जोड़ो़ पर अधिक दबाव
पड़ता िै और यि समट़या और अधिक बढ़
जाती िै। इसके अलावा, ठंड के मौसम मे़
ट़मॉग के कारण कई बार िरीर को पय़ादप़त िूप
निी़ धमल पाती। ऐसे मे़ धवटाधमन-डी की भी
कमी िो जाती िै, जो जोड़ो़ के दद़द को बढ़ा
सकती िै। सध़ददयो़ मे़ जोड़ो़ को सपोट़द देने
वाला धसनोधवयल फ़लूइड गाढ़ा िो जाता िै,
धजससे दद़द और अकड़न की धिकायत बढ़
सकती िै। ठंड के मौसम मे़ वायुमंडलीय
दबाव कम िोने से जोड़ो़ के आस-पास के

धटिूज मे़ सूजन भी बढ़ सकती िै।
इन बातो् िा रखे् ध्यान
4रोजाना सुबि 9 से 11 बजे के

बीच कम से कम आिे घंटे
िूप मे़ बैठे़। इस दौरान िार-
पैर, कंिे और पीठ का कुछ
धिट़सा खुला िो, ताधक िरीर
मे़ पय़ादप़त धवटाधमन-डी का
धनम़ादण िो सके।

4अगर आप घर पर रिती िै़, तो
कुछ घरेलू काय़द बालकनी या धखड़की के
पास बैठकर करे़, ताधक आपको
सनलाइट धमलती रिे।

4धनयधमत ऱप से धकसी प़़धिध़़ित धविेषज़़
की धनगरानी मे़ योगाभ़यास करे़। आिे घंटे
की वॉधकंग भी लाभकारी िोती िै।

4इस मौसम मे़ इंधडयन के बजाय वेट़टऩद
टॉयलेट का इस़़ेमाल करे़।

4सोते समय पैरो़ के नीचे एक तधकया रखे़,
ताधक कमर, घुटनो़ पर दबाव कम िो।

4पय़ादप़त गम़द कपड़े पिने़ और घुटनो़ की
सुरि़़ा के धलए नी-कैप का उपयोग करे़।

4कैस़शियम के धलए डाइट मे़ दूि और
अऩय डेयरी प़़ोडक़ट़स को िाधमल करे़।

4नॉन-वेज खाने वालो़ के धलए अंडा,
मछली और धचकन फायदेमंद िै़, धविेष

ऱप से धचकन सूप, िध़़ियो़ के ट़वाट़थ़य
के धलए बेिद फायदेमंद माना जाता िै।

4धतल, रागी, चौलाई के साग और बीज,
जोड़ो़ तरा मांसपेधियो़ के धलए पोषक
तत़वो़ से भरपूर िोते ि़ै।

4अखरोट, अलसी के बीज, धचया सीड़स
और सरसो़ का तेल ओमेगा-3 फैटी
एधसड से भरपूर िोते ि़ै, जो सूजन और
दद़द को कम करने मे़ सिायक िै़। इसधलए
इनका सेवन जाड़ो़ म़े जऱर करे़।

4एंटीऑक़सीडे़ट और एंटी-इंफ़लेमेटरी गुणो़
से भरपूर सस़जजयां जैसे-अदरक,
लिसनु, चुकंदर, ब़़ोकली और पालक
को अपनी डेली डाइट मे़ िाधमल करे़।
रात को सोने से पिले िश़दी वाला दूि
पीना लाभकारी िै।

4मैदे से बनी चीजो़ और जंक फूड से दूरी
बनाए रखे़।

4नमक, चीनी का सेवन कम मात़़ा मे़ करे़।
अगर इन उपायो़ के बाद भी जोड़ो़ मे़ दद़द बना
रिता िै, तो डॉक़टर से सलाि अवश़य ले़।
आमतौर पर धवटाधमन-डी तरा कैस़शियम
सप़लीमे़ट़स लेने से राित धमल सकती िै,
लेधकन धकसी भी दवा का सेवन डॉक़टर की
सलाि के धबना न करे़। इन बातो़ का ध़यान
रखकर आप सध़ददयो़ मे़ भी ट़वट़र और
सध़़िय रि सकती िै़। a

प््स््ुति: तिनीिा 

सदंंी के िौसि िें जोड़ों का ददंद
ऐसे विलेगी आपको राहत ब

सर््ी के मौसम मे् अधिकतर धमड और ओल्ड एज मधिलाएं, जोड़ो् के रर्द की समस्या
से परेशान रिती िै्। इससे राित पाने के धलए यिां बताई जा रिी बातो् का ध्यान

रखना िोगा। जाने् ज्वाइंट पेन के कारण और बचाव के उपायो् के बारे म्े।

तनाव को कहें अलववदा
तय करें अपनी पंंाथविकताएं

महिलाओं की अपनी चुनौतियां हैं, लेतकन उनके पास अपने संटंंेस
को मैनेज करने के िरीके भी हैं। जैसे- 
तुलना करने से बचें: सोशल मीतिया पर बहुि कुछ देखने को

तमलिा है, तजससे खुद मंे
कमी या अधूरापन महसूस
हो सकिा है। ऐसे में उसका
इसंंेमाल कम करें। ऐसे
अकाउंटंस को फॉलो न
करके हेलंदी एंटरटेनमेंट ही
करें।  
इमोशनल सपोरंट हससंरम
तैयार करंे: आपका संटंंेस
तसफंफ भावनातंमक िनाव से

कहीं अतधक होिा है। इस िनाव को संटंंेतचंग या एकंसरसाइज
करके दूर कर सकिी हैं।
सेलंफ-केयर करें: उन चीजों के तलए समय तनकालें जो आपको
पसंद हैं। ऐसी एकंकटतवटीज ढूंढें, जो आपको भावनातंमक रंप से

मजबूि बनाएं। चाहे वह
अचंछी तकिाबें पढंनी हो,
जनंनतलंग करनी हो या
मेतिटेशन करना हो या तफर
तबना तकसी तगलंट के आराम
करना हो। सेलंफ-केयर ऐशो-
आराम नहीं है। यह आपकी
भलाई के तलए जरंरी है।
अपनी जरंरतों को
पंंाथहमकता देना सीखें: ये

तसफंफ आपको मालूम होिा है तक आपकी पंंाथतमकिा कंया है। उस
पर धंयान दें। दूसरों के बारे मंे सोचने से बचें।
काउंसहलंग पर हिचार करें: अगर कभी जंयादा िनाव हो रहा हो,
िो तकसी काउंसलर या थेरेतपसंट की मदद ले  सकिी हैं।
सपोरंट गुंंप जॉइन करें: ये इन पसंनन या ऑनलाइन गंंुप हो सकिे
हैं, जहां आप दूसरों से अपने मन की बाि शेयर कर सकिी हैं, जो
इसी िरह की तदकंंिों का सामना करिे हैं। आप उन लोगों से जुडं
सकिी हैं, जो आपको समझिे हंै।

हर सिक्या िा है सिािान

िेवडिल एडिाइस
डॉ. अनुराग अिक्थी

ऑथ््ोपेवडक्स-सीवनयर िंसल्टे्ट 
ऑव्टिविस हॉस्कपटल, गुर्ग््ाि

विवि 
स्किन िेयर
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बंबूदलया गांव में ग््ामीणो् को दकया
नशे के िुष्प््राव के प््दि जागर्क 

पुरलस टीि िे िशा िरहत जीवि जीिे के रलए रकया प््ेरित

हरिभूरि न्यूज:झज््ि 

सोमवार को क््ेत्् के गांव बंबूदलया
मे् पुदलस की एक टीम ि््ारा डोर टू
डोर अदरयान चलाकर ग््ामीणो् को
नशे के िुष्प््राव के प््दि जागर्क
दकया। एएसआई सुनील कुमार ने
बिाया दक नशे की लि दकस प््कार
व्यस्कि के थ्वाथ्थ्य, पदरवादरक
जीवन और सामादजक सम्मान को
प््रादवि करिी िै। उन्िो्ने समझाया
दक नशा न केवल शारीदरक
बीमादरयो् को जन्म िेिा िै, बस्रक
मानदसक िनाव, आद्िभक बोझ
और पदरवादरक कलि का री
प््मुि कारण बनिा िै। अदरयान के
िौरान पुदलस टीम ने नशा रदिि
जीवन जीने के अनेक लार री
बिाए जैसे बेििर थ्वाथ्थ्य,

िुशिाल पदरवार, आद्िभक बचि
और समाज म्े सम्मानजनक
जीवन। उन्िो्ने बिाया दक इस
पिल का उद््ेश्य थ्वथ्ि, सुरद््कि
और जागर्क वािावरण बनाना िै,
िादक युवाओ् और पदरवारो् को नशे
के िुष्पदरणामो् से बचाया जा सके।
इस िौरान उन्िो्ने राष््््ीय िेर्पलाइन
मानस 1933 के बारे म्े दवस््ार से
बिाया और नागदरको् से अपील
करिे िुए किा दक यदि उन्िे् दकसी
प््कार की नशीली िवाओ् के

व्यापार, िथ्करी की जानकारी िो,
िो वे सरकार ि््ारा जारी दकए
नेशनल नारकोदटक्स मानस
िेर्पलाइन 1933 पर िुरंि सूदचि
करे्। नशे से संबंदधि सूचना िेने
वाले व्यस्कियो् की पिचान पूरी
िरि गोपनीय रिी जाएगी,
नागदरक दबना दकसी डर या संकोच
के नशीली िवाओ् के अवैध
व्यापार से जुडी जानकारी साझा
करे। यि िेर्पलाइन नंबर 24 घंटे
सद््कय िै।

झज््र। नशे के दुष्प््भाव के प््दत जागर्क करते हुए पुदलस िीम। फोटो: हतरभूिम

झज्र्। कसबंा बरेी ससंथत िार धमंरिाला मंे डीएवी िसबंलक सकंलू बेरी, आयंर
यवुा समाि व आयंर पंंादेजिक पंजंतजनजध सभा दंंारा निा मसुकंत को लकेर हवन
यजं ंऔर िागरकंता कायंरकंमं का आयोिन जकया गया। पंंाचायंर मीनू िमांर
न े बताया जक निा मकुतं भारत अजभयान क े अतंगंरत यवुाओ ं मे ं नि े के
जखलाफ िागरकंता लान ेक े जलए आयोजित इस कायंरकंमं मे ं 100 कुडंीय
हवन का आयोिन भी जकया गया। उनहंोनं ेबताया जक निामकुतं समाि का
जनमंारण ही सिकतं और सरुजंंकत राषंंं ंकी नींव ह।ै हमे ंजमलकर यवुाओ ंको
सही जदिा, सवंसथं वातावरण और पंंरेक िीवन मलूयंो ं स े िोडनंा होगा।
समाि का पंतंयंके वयंसकंत यजद नि ेके जखलाफ जिममंदेारी से आग ेआए, तो
आन ेवाली िीजंढयो ंका भजवषयं उजंंंवल और सुरजंंकत होगा। 

बेरी में 100 कुंडीय हिन शकया 

योगाचायंि जगिीि सहिाग ने छातंंाओं को शिया िेिरकंकत, सेिा ि संसंकारों का संिेि

बािड्ोली िे् छात््ाओ् को किवाया योग
हरिभूरि न्यूज:बहादुिगढ़

गांव बामड्ोली के राजकीय कन्या
उच्् दवद््ालय मे् योगाचाय्भ
जगिीश कुमार सिवाग ि््ारा
दनःशुर्क योग–प््ाणायाम दशदवर
आयोदजि दकया गया। उन्िो्ने
छात््ाओ् को अष््ांग योग, परोपकार,
मािा-दपिा की सेवा, प््कृदि
संरक््ण, िेश-रस्कि व दशक््ा के
मित्व जैसे दवरयो् पर दवस््ार से

माग्भिश्भन दिया। कै्प की अध्यक््िा
थ्कूल प््ाचाय्भ कम्भवीर दसंि ने की।
योगाचाय्भ जगिीश कुमार सिवाग ने

किा दक योग एक दवज््ान िै, जो
मनुष्य को संिुलन, धैय्भ, एकाग््िा
और स्थिरिा प््िान करिा िै।

संथ्कारवान दवद््ाि््ी समाज,
पदरवार और राष्््् के प््दि कि्भव्यदनि््
िोिे ि्ै। िम सबके दलए राष्््् धम्भ

सव््ोपदर िै। उन्िो्ने छात््ाओ् को 16
दिसंबर दवजय दिवस के मित्व से
अवगि कराया। छात््ाओ् से िेश की
रक््ा, सुरक््ा और उन्नदि मे् सद््कय
रूदमका दनराने का आह््ान दकया।
उन्िो्ने किा दक युवा पीढ्ी िी रारि
को समि्भ, दवकदसि, आत्मदनर्भर
और पुनः दवश्् गुर् बनाने का
संकर्प पूरा कर सकिी िै। छात््ाओ्
ने दवदरन्न योगाभ्यास करके
थ्वथ्ि, जागर्क और दजम्मेिार
नागदरक बनने का संकर्प दलया।
दशद््कका मालिी, सुनील, नीलम,
सुिेश कुमारी, रीना, पूजा, अद््किा,
पूनम, रजनीश और दबजे्द्् आदि ने
कै्प की सरािना की।

बहादुरगढ़। बामड्ोली स्कूल मे् योगाभ्यास करवाते जगदीश सहवाग। फोटो : हतरभूतम

n नशा न केवल शारीतरक
बीमातररो् को िन्म देिा है,
बस्रक मानतसक िनाव, आत्ियक
बोझ और पतरवातरक कलह का
भी प््मुख कारण बनिा है

झज््र। 100 कुंडीय हवन मे् भाग लेते हुए दवद््ाि््ी। फोटो : हतरभूिम

n छात््ाओ् से देश की रक््ा, सुरक््ा
और उन्नति मे् सत््कर भूतमका
तनभाने का आह््ान तकरा

शिशंं गुरं बनने की ओर
अगंंसर रारत : डॉ. जैन 
बिािुिगढ़। वदरि्् राजपा नेिा डॉ.
पंकज जैन ने किा दक प््धानमंत््ी
नरे्द्् मोिी के नेिृत्व मे् रारि िेजी से
वैद््शक शस्कि के र्प मे् उरर रिा िै
और दवश्् गुर् बनने की दिशा मे्
मजबूिी से बढ् रिा िै। र्स के

रा ष् ्् ् प दि
व् ला दि मी र
पुदिन के
िादलया िो
दिवसीय रारि
िौरे को अत्यंि
ऐ दि िा दस क
बिाया। डॉ.

पंकज जैन ने
किा दक इस यात््ा ने रारि–र्स
संबंधो् को नई ऊंचाइयो् पर पिुंचाया
िै। िोनो् िेशो् के बीच िुए कई
मित्वपूण्भ करार से रारि को
दवदरन्न क््ेत््ो् मे् बड्ा लार दमलेगा।
यि समझौिे इस बाि के प््िीक िै् दक
आज का रारि दकसी री वैद््शक
िबाव मे् झुकने वाला िेश निी् रिा,
बस्रक अपनी शि््ो् पर िुदनया से
साझेिारी कर रिा िै। डॉ पंकज जैन
ने किा दक के्द्् की मोिी सरकार
सबका साि, सबका दवकास और
सबका दवश््ास के मूल मंत्् पर
चलिे िुए आम जनिा के कर्याण
के दलए लगािार काम कर रिी िै।
पीएम मोिी िेश की सुरक््ा, रक््ा और
अंिरराष््््ीय प््दिि््ा को मजबूि बनाने
के दलए पूरी िृढ्िा से आगे बढ् रिे िै्।
मोिी के कुशल नेिृत्व मे् रारि आने
वाले वर््ो् म्े न केवल वैद््शक मंच
पर अपनी मजबूि उपस्थिदि िज्भ
कराएगा, बस्रक दवश्् गुर् बनने का
सपना री साकार करेगा।

डॉ. पंकज जैन

िुबई में 7िें संथान पर रहे पंंिीप
हरिभूरि न्यूज:बहादुिगढ़

सीआरपीएफ मे् काय्भरि प््िीप
कुमार ने िुबई (यूएई) मे्
आयोदजि वर्ड्भ ओदशयन मैन
फाइनल चै्दपयनदशप मे् शानिार
प््िश्भन दकया। इस प््दिद् ्िि
अंिरराष््््ीय प््दियोदगिा के 10
दकलोमीटर सी स्थवदमंग वग्भ म्े

प््िीप ने 7वां थ्िान िादसल कर
िेश का नाम रोशन दकया। मूल
र्प से बेरी दनवासी प््िीप कुमार
वि्भमान म्े सीआरपीएफ से

एनडीआरएफ दवजयवाड्ा म्े
प््दिदनयुस्कि पर सेवाएं िे रिे िै्।
समुद््ी िैराकी जैसे सािदसक
िेल मे् बेििरीन प््िश्भन करिे
िुए उन्िो्ने दवश्् स््रीय
प््दिथ्पध्ाभ मे् अपनी क््मिा का
पदरचय दिया। उनकी उपलस्धध
पर पदरवारजनो् और सिकद्मभयो्
मे् िुशी का मािौल िै। 

n दुबई (रूएई) मे् आरोतिि वर्ड्य
ओतशरन मैन फाइनल चै्तपरनतशप
मे् शानदार प््दश्यन तकरा

बहादुरगढ़। सी प्सवदमंग मे् 7वे् स्िान पर रहे प््दीप कुमार। फोटो : हतरभूिम

युिा मॉक पाशंलियामेंि में संििेिी बनाम शििेिी
आतंमशनरंिर रारत शिषय पर कायंिकंंम आज

हरिभूरि न्यूज:झज््ि 

क््ेत्् के गांव दगरवाड् स्थिि वर्ड्भ
मेदडकल मे् मंगलवार को आयोदजि
िो रिी मॉक पाद्लभयामे्ट मे् राजपा
प््िेश अध्यक्् मोिन बडौली बिौर
मुख्य अदिदि दशरकि करे्गे।
काय्भक््म के संयोजक एवं राजपा
युवा मोच्ाभ के प््िेश उपाध्यक््
आदित्य धनिड् ने काय्भक््म थ्िल
पर िैयादरयो् का जायजा लेने
उपरांि बिाया दक संगठन मिामंत््ी
फणीनंद्् नाि शम्ाभ, प््िेश मिामंत््ी

सुरे्द्् पूदनया, राजपा युवा मोच्ाभ के
प््िेश अध्यक्् योगे्द्् शम्ाभ की दवशेर
र्प से दशरकि कर्ेगे। उन्िो्ने
बिाया दक थ्विेशी बनाम दविेशी
आत्मदनर्भर रारि दवरय पर
आयोदजि िो रिी मॉक पाद्लभयामे्ट
मे् 14 दजलो् के राजपा युवा मोच्ाभ
के सािी रागीिार बने्गे। 

झज््र।
काय्टक््म को

लेकर
तैयादरयो् का
जायजा लेते
हुए भाजपा

युवा मोर्ाट के
प््देश उपाध्यक््

आददत्य
धनखड्।

n मॉक पात्लयरामे्ट मे् 14
तिलो् के भािपा रुवा मोच्ाय
के सािी भागीदार बने्गे

काय्भक््म थ्िल का जायजा दलया
इससे िूवंर उनंहोंने कायंरकंंम संथल का िायिा जलया और  जिला िारंंी
कायंारलय में युवा कायंरकतंारओं के साथ तैयाजरयों को अंजतम रंि देते हुए
दाजयतंव सौंिे। इस दौरान वलंडंर मेजडकल कॉलेि के चेयरमैन नरेंदंं, पंंदेि
सजचव जदवांिु, अिय फौगार, दीिक राठी, जचराग िरंथी, हरवेि मान, िय
जकिन, पंंदीि बुिजनया, एडवोकेर अनुि लोहचब, जवनोद बाढंसा, संदीि
हसनिुर, उिेंदंं अहरी, बसंत सुहरा सजहत अनंय कायंरकतंार मौिूद रहे।  

बहादुरगढ़। जवधायक रामकुमार गौतम दंंारा िार समाि िर की गई अभदंं
जरनंिणी को लेकर राठी खाि ने कडंा रोि वंयकंत जकया है। राठी खाि के
पंंवकंता अिोक राठी ने कहा जक िार समाि के समंमान िर पंंहार जकसी भी
कीमत िर संवीकार नहीं जकया िाएगा। िरनाला जनवासी अिोक राठी ने
कहा जक जवधायक रामकुमार गौतम दंंारा िार समाि िर की गई अभदंं
जरनंिणी बेहद िमंरनाक है। बतौर िनपंंजतजनजध उनंहें अिनी मयंारदा का जंंान
होना चाजहए। उनके अनुसार गौतम तुरंत सावंरिजनक माफी मांगें और राजंय
सरकार भी कारंरवाई करे। यजद कारंरवाई नहीं हुई तो िार समाि बडंा
आंदोलन करने के जलए मिबूर होगा। खाि पंंवकंता अिोक राठी ने कहा
जक 2016 के आंदोलन के दौरान भी िार समुदाय को बदनाम करने की
कोजिि की गई थी और अब जफर वैसा ही माहौल बनाया िा रहा है। कुछ
नेताओं से बयान जदलवाकर िार समाि की छजव खराब करने की साजिि
रची िा रही है। कोई भी अिमान सहन नहीं जकया िाएगा। इस मौके िर
मौिूद महेंदंं राठी, भूि जसंह राठी, डॉ. सुखबीर राठी और नरेंदंं राठी ने
जवधायक रामकुमार गौतम के जखलाफ कडंी कारंरवाई की मांग की।

अभद्् टिप्पणी पर टिधायक
गौतम माफी मांगंे : राठी

बहादुरगढ़। गौतम की दिन्पणी पर आक््ोश जादहर करते अशोक राठी व अन्य।

बहादुरगढ़। देि की सैनंय िरंिराओं और अनुिासन का पंंतीक माने िाने वाले 265वें सेना सेवा कोर जदवस को कंंेतंं के
िूवंर सैजनकों ने िूरे उतंसाह और गौरव के साथ मनाया। कायंरकंंम में िूवंर सैजनक सतंयवीर जसंह और रािकुमार जसंह ने
अिने साजथयों संग एकिुरता का मिबूत संदेि जदया। कायंरकंंम में भूि जसंह, राकेि दलाल, कमलिीत जछकारा, पंंदीि
जसगंंोहा, धमंंेंदंं जछकारा, संिय वमंार, नरेंदंं वमंार, ऋजतक कौजिक, संदीि जसगंंोहा, िोगेंदंं वमंार, जहमांिु, मीत के साथ समिंरण
युवा िसंकत मंच के सजचव जनतेि कुमार मौिूद रहे। सभी ने सैनंय सेवाओं मंे सेना सेवा कोर के योगदान को याद करते हुए
देि सेवा की भावनाओं को सलाम जकया। िूवंर सैजनकों ने कहा जक सेना सेवा कोर हमेिा से भारतीय सेना की रीढं रहा है।
उनंहोंने हर िजरसंसथजत में सैजनकों तक रसद, िजरवहन और आवशंयक सामगंंी समय िर िहुंचाई। 

बहादुरगढ़। काय्टक््म मे् मौजूद पूव्ट सैदनक व अन्य।  फोटो : हतरभूिम

पूिंि सैशनकों ने मनाया 265िां सेना सेिा कोर शििस िूशिंग में पथरेडंी की िीम रही शिजेता
टीि को 21 हजाि र्पये व ट््ॉफी देकि सम्िारित रकया

हरिभूरि न्यूज:झज््ि  

थ्वग््ीय राव मैनपाल िदिया की
पुण्यदिदि पर आिश्भ गांव पलड्ा मे्
पिली शूदटंग बॉल टून्ाभमे्ट का
आयोजन दकया गया। काय्भक््म मे्
मुख्यादिदि के र्प मे् उपस्थिि
संथ्कारम्ा समूि के चेयरमैन डॉक्टर
मदिपाल ने टून्ाभमे्ट की शुर्आि
की। इस िौरान कुल 22 टीमो् ने राग
दलया। मैच के बाि घोदरि पदरणामो्
मे् पिरेड्ी की टीम को प््िम
पुरथ्कार के र्प मे् 21 िजार र्पये व
ट््ॉफी िेकर सम्मादनि दकया। इसके
अलावा द््ििीय पुरथ्कार जीिने

वाली दिडव्ाली की टीम को 11
िजार र्पये और ट््ॉफी, िृिीय
पुरथ्कार के र्प मे् नानू िोड् की

टीम को पांच िजार एक सौ र्पये
की प््ोत्सािन रादश व ट््ॉफी िेकर
सम्मादनि दकया गया। 

n कार्यक््म मे् मुख्रातिति के र्प
मे् उपस्थिि संथ्कारम्ा समूह के
चेररमैन डॉक्टर मतहपाल ने
टून्ायमे्ट की शुर्आि की

झज््र। शूदिंग बॉल िून्ाटमे्ि की शुर्आत करते हुए मुख्यादतदि डॉक्िर मदहपाल। 

मौके पर ये मौजूि रहे
इस मौके िर यादव सभा के िूवंर पंंधान वीरेंदंं दरोगा, उिाधंयकंं कृषंण दजहया,

देवेंदंं यादव, सरिंच रामजनवास िलडंा, उदय जसंह िहािगढं, महावीर
छुछकवास, रतन जसंह, महेंदंं यादव, डॉकंरर राकेि जसंगला, पंंकाि, िेिी

काजदयान सजहत अनंय भी उिसंसथत रहे।  

हरिभूरि न्यूज:झज््ि  

क््ेत् ् के गांव बाकरा म्े संदिग्ध
पदरस्थिदियो् मे् एक गर्भविी मदिला
की मौि िो गई। मृिका की पिचान
करीब 26 वर््ीया मोना पत्नी सुनील
के िौर पर िुई िै। मृिका के िेवर
मनीर ने बिाया दक उसकी रारी
मोना को रदववार की राि जब पेट मे्
िेज िि्भ उठा िो वे उसे उसे उपचार
के दलए बेरी के अथ्पिाल लेकर
पिुंचे। पदरजनो् के अनुसार यिां मोना
ने उपचार के िौरान िम िोड् दिया।
मृिका िीन पुद् ्तयो् की मां िी।
अचानक िुई मौि के बाि पदरजन री
सकिे मे् िै्। इसके उपरांि पुदलस ने
मौके पर पिुंच कर पदरजनो् से मामले
की जानकारी लेिे िुए शव को
पोथ्टमाट्भम के दलए थ्िानीय नागदरक
अथ्पिाल दरजवाया। इसके उपरांि
मृिका के मायका पक्् से री लोग

अथ्पिाल पिुंचे। मामले के जांच
अदधकारी अदनल कुमार ने बिाया
दक मृिका के दपिा राजू के बयान पर
इद््िफादकया कार्भवाई की गई िै। मौि
के कारणो् का पिा पोथ्टमाट्भम दरपोट्भ
आने के बाि िी चल पाएगा।
पोथ्टमाट्भम कराने के बाि शव
पदरजनो् को सौ्प दिया गया िै। 

झज््र। पोस्िमाि्टम के दौरान अस्पताल
पदरसर मे् उपप्सित मृतका के पदरजन।

नंयूज डायरी
एसडीएम ने समाधान शिशिर में सुनीं लोगों की समसंयाएं

बेरी। सोमवार को आयोजित समाधान जिजवर में एसडीएम रेणुका नांदल ने
िनता से सीधा संवाद संथाजित करते हुए उनकी समसंयाएं सुनीं और संबंजधत
जवभागों को तंवजरत कारंरवाई के जनदंंेि जदए। उनंहोंने उिसंसथत अजधकाजरयों से
कहा जक वे पंंतंयेक समसंया का गंभीरता से संजंंान लें और तंवजरत एवं पंंभावी
समाधान सुजनजंंित करें। समाधान जिजवर में संवासंथंय, जिकंंा, रोिगार, और
सामाजिक कलंयाण से संबंजधत मुदंंों िर चचंार की गई। समाधान जिजवर में पंंमुख
तौर से पंंॉिरंंी आईडी, िजरवार िहचान ितंं, िमीन का िंिीकरण, समाि
कलंयाण िेंिन, रािन काडंर आजद जिकायतें िाजमल रही। इस दौरान निा सजचव
िूिा साहू, एसडीओ डॉकंरर ऋजििाल, एसईिीओ सतंयवान अहलावत, िेई
अजभिेक िमंार, िेई पंंवीण मजलक सजहत अनंय भी मौिूद रहे।

डीसी ने अिैध कॉलोशनयों के शिलाफ तुरंत
एकंिन लेने के शिए शनिंंेि

झज््र। सोमवार को जडजंसटंंकंस रासंक फोसंर की बैठक डीसी संवसंननल रजवंदंं
िाजरल की अधंयकंंता में आयोजित हुई। जिसमें जिले मंे अवैध कॉलोजनयों के
जवरंदंं अब तक की गई कारंरवाई की जवसंंृत समीकंंा की गई। डीसी ने
अजधकाजरयों को जनदंंेि देते हुए कहा जक अवैध कॉलोजनयों को जकसी भी
िजरसंसथजत में िनिने न जदया िाए। ऐसी कॉलोजनयों की सूचना जमलते ही तुरंत
एकंिन लेते हुए अनजधकृत जनमंारण को धंवसंं जकया िाए। उनंहोंने जवभागों को
सतत मॉजनरजरंग रखने और जकसी भी जिलाई िर संजंंान लेने के जनदंंेि जदए।
उनंहोंने आमिन से आहवान करते हुए कहा जक अवैध कॉलोजनयों मंे नंलॉर या
मकान खरीदने से बचें, कंयोंजक भजवषंय में उनंहें कानूनी िजरलताओं का सामना
करना िडं सकता है। जकसी भी पंंॉिरंंी की खरीद से िहले यह सुजनजंंित करना
आवशंयक है जक संबंजधत कॉलोनी सरकार दंंारा संवीकृत है या नहीं।

डीसी ने शिए राजसंि कायंंों मंे पारिशंििता ि
समयबदंंता सुशनशंंित करने के शनिंंेि 

झज््र। जिलाभर में रािसंव जवभाग से िुडंी सेवाओं को लेकर सोमवार को
माजसक रािसंव समीकंंा बैठक का आयोिन डीसी संवसंननल रजवंदंं िाजरल की
अधंयकंंता में जकया गया। बैठक में जिले के सभी संबंजधत रािसंव अजधकाजरयों
दंंारा माहवार पंंगजत, लंजबत कायंंों तथा रािसंव सेवाओं की संसथजत पंंसंंुत की
गई। डीआरओ मनबीर सांगवान ने रािसंव संबंधी सेवाओं की जवसंंार से
िानकारी पंंसंंुत की। डीसी ने जनदंंेि जदए जक नामांतरण, िमाबंदी, सामाजिक
सुरकंंा लाभाथंंी िांच सजहत सभी रािसंव सेवाओं का जनसंंारण जनधंारजरत
समयसीमा के भीतर गुणवतंंािूवंरक जकया िाए। उनंहोंने कहा जक आमिन को
सुजवधािनक व िारदिंंी सेवाएं उिलबंध कराना जिला पंंिासन की पंंाथजमकता
है, इसजलए जकसी भी पंंकार की लािरवाही संवीकायंर नहीं होगी।

बेरी। समाधान दशदवर मे् लोगो् की समस्याएं सुनते हुए एसडीएम रेणुका नांदल।

झज््र। बैठक के दौरान आवश्यक ददशा दनद््ेश देते हुए डीसी स्वप्ननल रदवंद्् पादिल।

झज््र। बैठक के दौरान आवश्यक ददशा दनद््ेश देते हुए डीसी स्वप्ननल रदवंद्् पादिल।

संदिग्ध पदिस्थिदियो् में
गर्भविी मदिला की मौि



खबर संक््ेप

जूफपटर स्कूल मे् बच््ो् ने बनाई आकर्यक रंगोली 
बहादुरगढ़। रोहद स्सथत जुकपटर पस्बलक स्कूल मे् रंगोली प््कतयोकगता का
आयोजन ककया। बच््ो् ने एक िे बढ्कर एक रंगोली बनाई। कक््ा 5वी् िे
8वी् वग्य म्े िातवी् की दीक््ा, शीनू, इकशका, कनक््ी ने प््थम स्थान ककया।
िठी् कक््ा की कलकखत ने क््ितीय स्थान प््ाप्त ककया और आठवी् कक््ा के
वंश ने तृतीय स्थान प््ाप्त ककया। कक््ा 9वी् िे 12वी् वग्य म्े बारहवी् की
दीपांशी, नकवता, कोमल खुशी ने प््थम स्थान प््ाप्त ककया। नौवी् की आहना,
पायल, भावना, प््ाची ने क््ितीय स्थान प््ाप्त ककया और 11वी्-12वी् वग्य के
कहमांशु, वंश, पीयूष ने तृतीय स्थान प््ाप्त ककया। स्कूल कनदेशक राजकुमार
र्कहल ने कवजेता बच््ो् को आशीव्ायद देते हुए उन्हे् प््कतभा कनखारने का
आह््ान ककया। प््ाचाय्य राजपाल किंह िनवाल ने बच््ो् को प््ोत्िाकहत करते
हुए कहा कक ऐिी प््कतयोकगताओ् म्े भाग लेते रहना चाकहए। उन्हो्ने इिका
श््ेय कला अध्याकपका गुलशन गौर को कदया।

रूथ इन द पाफ्लयरामे्ट सेशन कार्यक््म का िकरा आरोजन

झज््र। एल ए वकरष्् माध्यकमक कवद््ालय मे् यूथ इन दा पाक्लययामे्ट िेशन
का आयोजन ककया गया। राजनीकत कवज््ान की प््ाध्याकपका मंजू शम्ाय व पूजा
काकदयान के नेतृत्व मे् कक््ा नौवी् के कवद््ाक्थययो् ने इि िेशन मे् भाग कलया।
कवद््ाक्थययो् ने अपने-अपने स्टेट को करपज््ेन्ट ककया। गकतक, ताकनया, मोहनी,
कहमांशु, क््पयांशी, दुष्यंत, खुशी, करया,लव्या, िृक््ष, नव्या देव, आय्यन, रोनव,
ध््ुव, हष्य, यकशका, दीक््ा, रजनी, कशीश, कजतेश, रोहन, अकदकत ने भाग कलया।
इि यूथ इन दा पाक्लययामे्ट मे् िभी प््कतभाकगयो् ने अपनी बेस्ट परिॉम््े्ि िे
िभी को प््भाकवत ककया। स्कूल मैनेजमे्ट िदस्य जगपाल गुकलया, जयदेव
दकहया, अनीता गुकलया, नीलम दकहया, स्कूल प््ाचाय्ाय कनकर काकदयान, के एम
डागर ने कवद््ाक्थययो् के काय्य ककया प््शंिा की। एचऑडी रकवंद्् लोहचब,
कपंकी अहलावत, पुष्पा यादव, िपना अहलावत, मंजू, पूजा आकद स्टॉि
िदस्यो् ने कवजेता प््कतभाकगयो् को िम्माकनत करते हुए उनके उज्््वल
भकवष्य की कामना की।
एडीजीपी के र्प मे् पदोन्नफर पर दी बधाई
बहादुरगढ़। भाजपा नेता जिबीर िैनी ने िोमवार को पुकलि ककमश्नर डॉ.

राजश््ी किंह िे मुलाकात
कर उन्हे् एडीजीपी रै्क
पर पदोन्नकत कमलने पर
बराई दी। शुभकामनाएं
देते हुए उनके उत्कृष््
काय््ो् की िराहना की।
जिबीर के अनुिार डॉ.
राजश््ी की काय्यशैली
हमेशा प््ेरणादायक रही

और पुकलकिंग के के््त्् म्े उनके नेतृत्व िे नई ऊज्ाय का िंचार हुआ है।
उनके नेतृत्व मे् अपरार पर कािी हद तक अंकुश लगा है। कवशेष प््यािो्
ने कजले म्े िकारात्मक बदलाव लाए है्। अब वे एडीजीपी के र्प मे् राज्य
स््र पर पुकलकिंग के के््त्् म्े नए मानक स्थाकपत करे्गी। 

रोहरक, मंगलवार, 9 फदसंबर 2025
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फकसानो् ने फबजली व बीज फबल की प््फररां िंूकी्

हरिभूरि न्यूज:बहािुिगढ़

संयुक्त रकसान मोच्ाि के आह््ान पि
ऑल इंरडया रकसान खेत मजदूि
संगठन, रकसान मजदूि उत्थान
मोच्ाि, रकसान सभा औि पय्ािििण
बचाओ सरमरत के काय्िकत्ािओ् औि
समथ्िको् ने बीज रबल तथा रबजली
संशोधन रबल को िापस लेने की
मांग को लेकि रजले के कई गािो् मे्
रििोध प््दश्िन रकया तथा दोनो्
रबलो् की प््रतयां फूंकी्। सुरमत
रछकािा, धनिाज तहलान, सतबीि

दरहया, िामरकशन, जयकिण
मांडौठी, लालजी, सतीश कुमाि,
बबीता, िामअिताि, िघुबीि, संदीप
हुड््ा, िाजबीि, रिंकू जून तथा

धनिाज रसंह आरद ने बताया रक
के्द् ् सिकाि रबजली ि बीज
रिधेयक रकसानो् के रहतो् के
रखलाफ ि देशी रिदेशी बहुिाष््््ीय

कंपरनयो् के रहत मे् ह्ै। इनमे् बीज ि
रबजली उत्पादन के क््ेत् ् को
कािपोिेट घिानो् को सौ्प देने का
प््ािधान है। रबजली तथा बीज रनजी
हाथो् मे् जाने से इनके दामो् मे्
मनमानी भािी िृर््ि होगी। 

इससे खेती की लागत औि
रबजली का खच्ि औि अरधक बढ्
जाएगा। उन्हो्ने कहा रक रबजली
संशोधन रबल के कानून बनते ही
रबजली उत्पादन औि रितिण भी
रनजी कंपरनयो् के हाथो् म्े चला
जाएगा। 

रजसके बाद रबजली के दाम बढ्
जाएंगे। सस्बसडी को धीिे-धीिे खत्म
कि रदया जाएगा। महंगाई की माि
झेल िही जनता को गहिे संकट मे्
धकेल रदया जायेगा। 

माउंट व्रू म्े जोश के साथ शुर् हुआ स्पोट्स्य वीक 

हरिभूरि न्यूज:बहािुिगढ़

माउंट व्यू स्कूल मे् सोमिाि को
स्पोर्स्ि िीक की शुर्आत बडे्
उत्साह के साथ हुई। काय्िक््म का
शुभािंभ स्कूल रनदेशक देिे्द्् लाठि

द््ािा दीप प््ज्िलन के साथ रकया
गया। 

नस्ििी से दूसिी कक््ा तक के
नन्हे-मुन्ने रिद््ार्थियो् ने बढ्-
चढ्कि रहस्सा रलया औि अपनी
प््रतभा ि ऊज्ाि का शानदाि प््दश्िन

रकया। मैदान मे् रिद््ार्थियो् ने अपना
कौशल रदखाया। स्कूल रनदेशक
देिे्द्् लाठि ने कहा रक खेल न
केिल शािीरिक रिकास मे् सहायक
होते ह्ै, बस्लक टीमिक्क, अनुशासन
औि नेतृत्ि क््मता को भी बढ्ाते ह्ै। 

बीकेडी फवद््ालर मे् रमन
हाउस ने जीरी ट््ॉिी

हरिभरूि नय्जू:झज्ि्

बीकेडी िरिष् ्माध्यरमक रिद््ालय
सालह्ािास मे ् दो रदिसीय िारष्िक
खेलकूद प््रतयोरगताओ् का
आयोजन रकया गया। रजसम्े
रिद््ालय क ेसभी रिद््ारथ्ियो ्न ेबढ्
चढ ्कि भाग रलया। काय्िक्म् का
शभुािंभ सालह्ािास थाना प्भ्ािी
हिेश कुमाि ि ब्लॉक सरमरत
साल्हािास चेयिमैन प््रतरनरध
हुक्म रसंह ने रकया जबरक
काय्िक्म् की अधय्क््ता रिद््ालय
रनदशेक रजतेद्् ्िोरहलल्ा न ेकी। 

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

स्थानीर संस्करण के 
अन्दर के पृष्् पर

र्. 2500/-
र्. 3000/-

+5% GST Extra

रजन पाठको् को अखबाि रिलने िे् रकसी भी प््काि की
असुरिधा हो िही हो या उनके घि िे् कोई अन्य अखबाि
रिया जा िहा हो िह इन टेलीफोन नम्बिो् पि सम्पक्क

किे् या व्हाट्सअप 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

जुलाना रैली के बाद कार्यकर्ायओ्
मे् उत्साह : फवकास पाराशर

हरिभूरि न्यूज:झज््ि

िरििाि को जी्द रजले के जुलाना मे्
हुई जेजेपी के स्थापना रदिस पि

उमड्ी भीड् से
ज ज पा
काय्िकत्ािओ् म्े
उत्साह का संचाि
हुआ है। जेजेपी
के रजला प््ेस
प््िक्ता रिकास
पािाशि ने बताया

रक िैली की सफलता के बाद
प््देशभि मे् जेजेपी काय्िकत्ािओ् मे्
खुशी की लहि है। समािोह मे् उमड्ी
भीड् के बाद लगने लगा है रक आने

िाला समय जेजेपी का है औि िह
2029 मे् सत््ा मे् आएगी। उन्हो्ने
कहा रक अभी तक आमजन तथा
रिपक््ी दलो् के नेता ि काय्िकत्ाि
पाट््ी को भाजपा के साथ गठबंधन
कि रपछले समय सिकाि बनाने के
रलए दोषी मान िहे थे। लेरकन
जुलाना िैली मे् स्ियं दुष्यंत चौटाला
ने यह साफ कि रदया रक भाजपा के
साथ सिकाि मे् िहकि ही िे आम
जनता के काम किा सकते थे जो
उन्हो्ने किाए भी। यरद िह भाजपा मे्
नही् जाते तो उनकी पाट््ी का हाल
भी अन्य  पाट््ी की तिह हो जाता।
अब जनता रफि से जेजेपी के साथ
जुड्ने को तैयाि है।

लीगल ललटरेसी प््लियोलगिाओ् मंे
एचडी स्कूल साल्हावास अव्वल

दस प््तियोतििाओ् मे् से आठ मे् प््थम व दो मे् त््ििीय स्थान पर रहे एचडी के तवद््ाथ््ी 
साल्हावास खंड के
11 ववद््ालयो् के
सैकड्ो् ववद््ाव्थियो् 

के बीच हुआ
मुकाबला

हरिभूरि न्यूज:झज््ि

एचडी िरिष्् माध्यरमक रिद््ालय
साल्हािास मे् सोमिाि को लीगल
रलटिेसी की खंडस््िीय
प््रतयोरगताएं आयोरजत की गई।
रजसम्े साल्हािास खंड के 11
रिद््ालयो् के रिद््ार्थियो् ने भाग
रलया। खंड समन्ियक सोमबीि
बेनीिाल की अध्यक््ता मे्
आयोरजत इस खंडस््िीय
प््रतयोरगता मे् खंड रशक््ा
अरधकािी जयपाल दरहया ने बतौि
मुख्य अरतरथ रशिकत की जबरक
एच डी ग््ुप डायिेक्टि िमेश गुरलया
रिरशष्् अरतरथ के र्प मे् उपस्सथत
िहे। संस्कृत प््ाध्यापक डॉक्टि
महािीि रसंह ने मंच संचालन
रकया। लीगल रलटिेसी इंचाज्ि
अरनता यादि ने बताया रक 10
प््रतयोरगताएं आयोरजत की गई। 

झज््र। विद््ालय स्टॉफ सदस्यो् के साथ होिहार प््वतभािी।

सक्वज प््कतयोकगता म्े पूर ेिाल्हावाि खडं म्े प््थम स्थान प््ापत् करके के््त् ्का नाम
रोशन ककया है, वही् प्ेकटगं म्े प््ाची , स्लोगन म्े आरजू , कनबंर लखेन म्े िारना,
पीपीटी म्े कहमांशी, डॉकय्मूेट्री म्े तकनशा ने, कडबटे म्े कलयांशी व देवने व नाटक म्े
िरुनेा एंड टीम ने प््थम स्थान प््ापत् ककया और ककवता म्े कवशेष और कडक्लमेशेन
मे ्वैशाली क््मश क््ितीय स्थान पर रह्े। इि दौरान अपने िंबोरन म्े एच डी गु््प
डायरकेट्र रमेश गुकलया ने बताया कक कानूनी िाक््रता कमशन के तहत प््कतवष्य
कई प््कतयोकगताए ंआयोकजत की जाती ह्ै। कजिम्े कवद्याकथ्ययो ्को कानून िंबरंी
अनके जानकाकरयो् िे अवगत कराया जाता है। इनिे बच््ो ्म्े बौक््िक कौशल
का कवकाि होता है, वही् अनेक के््त््ो ्के नए-नए कानूनो ्की नवीनतम जानकारी
उपलबर् होती है। लोगो ्को उनके अकरकारो्, कत्यवय्ो ्और कानूनी प््क््कयाओ ्की
िामानय् िमझ देना लीगल कलटरेिी का मुखय् उदे््शय् होता है। 

इंडो अमेफरकन स्कूल की वंदना रही िनबंध मे् प््थम
झज््र। इंडो अमेरिकन स्कूल के
रिद््ार्थियो् ने ब्लॉक लेिल लीगल
रलटिेसी कंपीटीशन मे् बढ्-चढ्कि
भाग लेते हुए उत्कृष्् प््दश्िन रकया।
प््रतयोरगता मे् रनबंध लेखन मे् कक््ा
12िी् की छात््ा िंदना ने प््रतभा
रदखाई। स्लोगन लेखन मे् कक््ा
11िी् की दीरपका ने शानदाि प््दश्िन
रकया। स्सकट प््रतयोरगता मे् कक््ा
10िी् की छात््ाओ् र् ्पंसी, नेहा,
रनरकता, रिरतका,चाहत औि साक््ी
ने भी अपनी प््रतभा को रदखाया। 

िाद-रििाद प््रतयोरगता मे्
कक््ा निमी से िीिीका औि सुरनरध
ने अपनी िाक्पटुता से सभी को
प््भारित रकया। पे्रटंग प््रतयोरगता
मे् कक््ा 9िी् की रनशु ने अपनी
कला का बेहतिीन प््दश्िन रकया।

इस अिसि पि स्कूल रनदेशक
रबजे्द् ् कारदयान ने सभी
प््रतभारगयो् को बधाई देते हुए कहा
रक इस प््काि की प््रतयोरगताएं
रिद््ार्थियो् मे् अनुशासन,
आत्मरिश््ास औि नेतृत्ि क््मता का
रिकास किती है्, रजससे िे अपने

जीिन के लक्््य को सफलतापूि्िक
प््ाप्त कि पाते ह्ै। 

उन्हो्ने रिद््ार्थियो् को प््ेरित किते
हुए कहा रक प््त्येक छात््-छात््ा को
ऐसी गरतरिरधयो् मे् भाग लेकि
अपने व्यस्कतत्ि का सि्ाा्गीण
रिकास किना चारहए। 

झज््र। इंडो अमेवरकि स्कूल के होिहार प््वतभािी।

बहादुरिढ़। वबजली ि बीज वबलो् की प््वतयां फंूकते वकसाि संिठिो् के प््वतविवि।

झज््र। विजेता प््वतभािी मुख्यावतवथ और स्कूल स्टॉफ सदस्यो् के साथ।

n बीिेडी वकरष्् माध्यकमि
कवद््ालय साल्हावास मे् दो
कदवसीय वाक्षाि खेलिूद
प््कतयोकगताओ् िा धूमधाम से
आयोजन किया

n संयुक्त किसान मोर्ाा िे
आह््ान पर किया प््दर्ान

वही् अकभभावको् के कलए
आयोकजत खेल प््कतयोकगताओ् म्े
बोरी रेि, लेमन रेि, मटका रेि,

100 व 200 मीटर रेि व रस्िाकशी
खेल शाकमल रहे। कजन

अकभभावको् ने उत्कृष्् प््दश्यन
करते हुए पदक जीते, उन्हे्
कवद््ालय की तरि िे शॉल,

क््ॉकरी िैट व थम्यल बोतल भे्ट
करके िम्माकनत ककया गया। खेल

प््कतयोकगताओ् म्े रमन हाउि ने
उत्कृष्् प््दश्यन करते हुए

ओवरऑल ट््ॉिी अपने नाम की
व िुभाष हाउि, गांरी हाउि और

आय्यभट्् हाउि ने क््मशः दूिरा
,तीिरा व चौथा स्थान प््ाप्त ककया।

मुख्याकतकथ हरेश कुमार ने
कवद््ाक्थययो् को िंबोकरत करते हुए
कहा कक िात्् जीवन मे् पढ्ाई के
िाथ खेलो् का भी कवशेष महत्व है

और ऐिे काय्यक््मो् िे बच््ो् की
कवशेष प््कतभा उभर कर आती है्।

पेरे्ट्स भी छाए

विकास पाराशर 

बहादुरगढ़। विजेता प््वतभावियो् के साथ स्कूल विदेशक ि व््पंवसपल।

आयोजन का उद््ेश्य युवाओ् म्े
खेल भावना को बढ्ावा देना है।

ताकक उन्हे् शारीकरक एवं
मानकिक र्प िे िशक्त बनाया

जा िके। काय्यक््म के दौरान बच््ो्
को स्वास्थ्य के महत्व के बारे म्े

जागर्क ककया गया तथा उन्हे्
रोजाना िक््कय और किट रहने के

कलए प््ेकरत ककया गया। िोमवार
को स्क््पंट, लेमन रेि, फ््ॉग रेि,
रस्िाकशी और कबस्सकट ईकटंग
रेि जैिी मजेदार और रोमांचक

प््कतयोकगताएं हुई्। उत्िाह और
प््कतस्पर्ाय िे भरे इन खेलो् म्े
भावेश और वीर ने शानदार

प््दश्यन करते हुए प््थम स्थान
प््ाप्त ककया। कबस्सकट ईकटंग रेि मे्

तान्या और तकनशा कवजेता रही्।
क््पंकिपल िुरे्द्् किल्लर ने कहा कक

खेल केवल मनोरंजन नही् ह्ै,
बस्लक ये अनुशािन,

आत्मकवश््ाि, टीम भावना और
स्वस्थ जीवनशैली की नी्व भी है्। 

फिटनेस का मंत््


