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रैन बसेरो़ की बनयबमत
जांच के बदए बनद़़ेश
झज््र। सिंंी के मौसम को िेखते
हुए लोगों को ठंड से ििाने के
बलए पंंिासन की ओर से रैन िसेरे
िलाए जा रहे हंै। डीसी संवसंपनल
रबवंदंं पाबटल ने संिंबधत
अबधकाबरयों को रैन िसेरों की
बनयबमत जांि के बनिंंेि बिए हैं।
उनंहोंने कहा बक नया िस संटैंड ,
रेडकंंॉस भवन, िेरी में नपा
कायंाशलय भवन, िहािुरगढ़ं मंे
गरीिों व बनराबंंितों के ठहरने के
बलए रैन िसेरे िलाए जा रहे हंै।
उनंहोंने बनिंंेि बिए हैं बक इन रैन
िसेरों मंे गरीिों व बनराबंंितों के
बलए पयंाशपंत संखंया में िारपाई,
गदंंे, रजाई, कंिल, िाय-पानी,
पीने के पानी, टॉयलेट इतयंाबि की
वंयवसंिा की जाए। इसके अलावा
भीडं-भाडं वाले संिानों पर इन रैन
िसेरों की लोकेिन से संिंबधत
साइन िोडंश लगवाना सुबनबंंित करें
ताबक रात के समय िहर में घूमने
वाले बनराबंंितों को इन रैन िसेरों मंे
पहुंिाया जा सकें। 

डीजे पर नाचने के बववाद
मे़ चार दोस़़ो़ को पीटा
बहादुरगढ़। गावं मांडोठी मे ंडीजे
पर नािने क ेिौरान िो पकंंो ंमें
झगडंा हो गया। झगडें मे ंकछु लोगों
को िोट आई हंै। घायल पकंं की
बिकायत पर मांडोठी िौकी पबुलस
न ेआरोबपयों क ेबखलाफ कसे िजंश
कर जांि िुर ंकर िी है। घायलों
की पहिान रोबहत, बववेक,
सोमिीर, ऋषभ के रपं मंे हुई है।
बिकायत मंे ििूलधन बनवासी
रोबहत न ेकहा है बक 8 बिसिंर को
व ेअपने िोसं ंमोबहत की िारात में
माडंोठी गए ि।े वहां डीज ेपर
नािते वतंत िािरी बनवासी सनुील
क ेसाि हमारी कहासुनी हो गई।
इसके िाि सुनील ने अपने जीजा व
अनंय िोसंंो ंको िलुा बलया। रासंंा
रोककर हम पर हमला कर बिया। 

झज़़र मे़ आज होगी
इनेलो की बजला बैठक
बहादुरगढ़। पूवंश मुखंयमंतंंी संवगंंीय
िौधरी ओम पंंकाि िौटाला की
पुणंयबतबि को लेकर इनेलो दंंारा
बजला संंरीय अहम िैठक का
आयोजन वीरवार को बकया
जाएगा। इनेलो पंंिेि कायंशकाबरणी
सिसंय िीला नफे बसंह राठी ने
िताया बक झजंंर संसित इनेलो
कायंाशलय में िोपहर अढ़ंाई िजे
िैठक िुरं होगी। इसमें इनेलो
बवधायक िल के नेता आबितंय
िेवीलाल तिा राषंंंंीय संगठन
सबिव उमेि लोहान बिरकत
करेंगे। आगामी 20 बिसंिर को
तेजा खेडंा फामंश हाउस में संव.
ओपी िौटाला की पुणंयबतबि पर
बविेष कायंशकंंम होगा। 

फकैट़़़ी म़े तबीयत बबगड़ने
स ेयवुक की मौत
बहादुरगढ़। बिहार मूल के एक
युवक की फैतंटंंी में तिीयत
बिगडंने से मौत हो गई। पुबलस ने
िव का पोसंटमाटंशम करवा बिया है।
मृतक की पहिार करीि 19 वषंंीय
बवकंंी के रंप में हुई है। मूलत:
बिहार के समसंंीपुर बजले से िा।
यहां जाखोिा में रहता िा। एक
कंपनी में काम करता िा। 

खबर संक़़ेप
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दो बनम़ााणाधीन भवनो़ और एक
फकैट़़़ी को नप टीम ने बकया सील

हरिभरूि नय्जू: बहादिुगढ़

नगर पबरषि िहािुरगढ़ं ने िुधवार
को अवैध बनमंाशण और बनयम बवरंदंं
औदंंोबगक गबतबवबधयों पर िडंी
कारंशवाई की। िहर के एमआईई कंंेतंं
में िो बनमंाशणाधीन भवनों को बनयमों
के बखलाफ बनमंाशण करने पर सील
कर बिया गया। 

वहीं बववेकानंि नगर संसित एक
फैतंटंंी को बरहायिी इलाके मंे अवैध
रंप से संिाबलत बकए जाने के
कारण िंि बकया गया। नगर पबरषि
सबिव पंंवीण बछकारा के नेतृतंव में
पाबलका अबभयंता जोगेंदंं बसंधु और
भवन बनरीकंंक बववेक जैन की टीम
मौके पर पहुंिी। 

टीम ने मौके पर िसंंावेजों
की जांि की और पाया बक भवन
बनमंाशण बिना पंलान की मंजूरी के
िल रहा िा। वहीं, बववेकानंि
नगर में फैतंटंंी बनयमों के बवरंदंं

घनी आिािी के िीि िलाई जा
रही िी, बजससे संिानीय
बनवाबसयों को भी परेिानी हो रही

िी। ऐसे मंे बिसंपडंग िाॅयलाज का
अनुपालन करते हुए तीनों भवनों
को सील कर बिया गया।

छत का दरवाजा तोड़कर बकरयाणा
की दुकान से 12 हजार ऱपये चुराए
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कचंंा िािली रोड संसित एक
बकरयाणा की िुकान मंे सेंधमारी
करते हुए िोर गपंले मंे रखी नकिी
व सामान िुरा ले गए। िुकान
माबलक को जि पता िला तो उसने
िोरी की सूिना पुबलस को िी।
इसके िाि पुबलस ने मौके पर पहुंि

कर मामले की जानकारी लेते हुए
आवशंयक साकंंंय जुटाए। पीबंडत
िुकानिार सुरजीत ने िताया बक वह
िुधवार की अल सुिह अपनी पुतंंी
को छोडंने बिपंली गया िा। इसके
िाि जि वह िोपहर को िुकान पर
लौटा। सुरजीत के अनुसार उसने

छत के ऊपर िािरंम िनाया है।
जरंरत पडंने पर सािी िुकानिार भी
इसका उपयोग कर लेते हंै। ऐसे ही
जि एक िुकानिार छत पर गया तो
उसने िरवाजा टूटा होने की सूिना
िी। उनंहोंने ऊपर जाकर िेखा तो ईंट
से ताला तोडंा गया िा। इसके िाि
अनहोनी की आिंका के िलते जि
उसने गपंला खोल कर िेखा तो
उसमें रखी करीि िारह हजार रंपये
की नकिी िोरी हो िुकी िी। पुबलस
दंंारा इस संिंध में बनयमानुसार
आगामी कारंशवाई अमल में लाई जा
रही है। 

डिप्लोमा इंजीडियर्स की प््देश स््रीय हड्ताल आज रे
हरिभरूि नय्जू: झज्ि्

बसंिाई बवभाग के अबधकाबरयों पर
मनमानी का आरोप लगाते हुए
बडपंलोमा इंजीबनयसंश एसोबसएिन ने
अपनी हडंताल को पंंिेि संंरीय
अबनबंंितकालीन हडंताल में तधंिील
कर बिया है। एसोबसएिन के बजला
पंंधान बजतेंदंं ने कहा बक लंिे समय
से उनकी जायज मांगों को अनिेखा
बकया जा रहा है। एसोबसएिन के
पंंबतबनबध मंडल के साि मंगलवार

को हुई अबधकाबरयों की िैठक भी
बकसी नतीजे पर नहीं पहंुिी।
एसोबसएिन के आहंंान पर वीरवार
को पंंिेिाधंयकंं सुंिर बसंह
धरनासंिल पर पहंुिकर कबनषंं

अबभयंताओं को संिोबधत करंेगे।
इसके अलावा अंिाला, िरखी
िािरी, रोहतक, सोनीपत, बभवानी,
फरीिािाि, पलवल, महेंदं ंगढ़ं,
रेवाडंी, गुरंगंंाम सबहत बवबभनंन

बजलों से कबनषंं अबभयंता पूणंश वकंक
ससंपेंड कर धरना-पंंििंशन में िाबमल
होंगे। एसोबसएिन की मुखंय मांगों में
काटी गई सैलरी का भुगतान, सबंवशस
पीबरयड का सतंयापन, अवैध
िाजंशिीट रदंं करना और
समंमानजनक वातंाश िाबमल हैं। इस
मौके पर बडपंलोमा इंजीबनयसंश
एसोबसएिन के सीबनयर वाईज
पंंेसीडेंट बववेक भारदंंाज, सेकेंंटरी
जनरल संिीप गुबलया व उपपंंधान
मनिीप मबलक उपसंसित रहे।

साढ़े चार लाख की ठगी
करने म़े दो बगरफ़तार
हरिभूरि न्यूज8झज््ि

साइिर िाना की एक टीम दंंारा साढ़ंे
िार लाख रंपये की ठगी करने के
मामले में िो आरोबपयों को बगरफंतार
बकया गया है। साइिर कंंाइम िाना
पंंभारी बनरीकंंक सोमवीर ने िताया
बक पीबंडत वंयसंतत ने इंसंटागंंाम पर
िेयर माकंंेट से संिंबधत एक
बवजंंापन िेखकर उस पर संतलक
बकया िा। इसके िाि उसे एक
सोिल मीबडया गंंुप में जोडंा गया। 

जहां िचंंों को पढ़ंाने के बलए
बटपंस िेने के िहाने बवबभनंन बनवेि
संिंधी पंंलोभन बिए गए। आरोबपयों
ने झूठे लाभ का लालि िेकर पीबंडत
को िहकाया और अलग–अलग
िरणों में लगभग साढ़ंे िार लाख

रंपये बनवेि कराने के िाि उसके
साि साइिर ठगी को अंजाम बिया।
बिकायत के आधार पर कारंशवाई
करते हुए िो आरोबपयों को बगरफंतार
बकया गया है। आरोबपयों की पहिान
अलीम बनवासी हरलालपुर
सरनंधना, मेरठ, उतंंर पंंिेि तिा
मोहमंमि काबसम बनवासी हरंाश, मेरठ,
उतंंर पंंिेि के रंप में हुई है। पकडंे
गए आरोपी अलीम को  संिानीय
अिालत में पेि बकया गया। जहां से
अिालत के आिेिानुसार आरोपी
को नंयाबयक बहरासत में भेज बिया
गया, जिबक िूसरे आरोपी मोहमंमि
काबसम को पूछताछ एवं अनंय सह
आरोबपयों की बगरफंतारी के उदंंेशंय से
िो बिन के पुबलस बरमांड पर बलया
गया है।

सैबनक पब़ललक स़कूल के गुरप़़ीत ने नॉऱा
जोन शूबटंग चै़बपयनबशप मे़ जीता गोल़ड 

बहादुरगढ़। सैकनक पशंललक
संकूल के िातंं गुरपंंीत ने एक
बार कफर शानदार पंंदशंवन
करते हुए कवदंंालय का नाम
रोशन ककया है। देहरादून
शंसथत महाराणा पंंताप संपोरंसंव
कॉलेज में 27 नवंबर से पांि
कदसंबर तक हुई 44वीं नॉथंव
जोन शूकिंग िैंकपयनकशप में
िातंं गुरपंंीत ने संवणंव पदक
अपने नाम ककया। पंंकतकंंित
कंंतशूल शूकिंग रेंज में आयोकजत पंंकतयोकगता में इवेंि जी-29–177 पीप साइि एयर
राइफल 10 मीिर िैंकपयनकशप फॉर एमकंयूएस (इंकडकवजुअल) में गुरपंंीत ने
बेहतरीन कनशानेबाजंी कदखाई। गुरपंंीत ने 400 में से 397 अंक हाकसल ककए।
पंंकतयोकगता में उतंंर पंंदेश, उतंंराखंड, कदरंली, िंडीगढं, कहमािल पंंदेश, पंजाब,
हकरयाणा, जमंमू-ककंमीर और लदंंाख के करीब 3000 पंंकतभाकगयों ने भाग कलया।
गुरपंंीत की इस उपलशंलि से कवदंंालय पकरवार में उतंसाह का माहौल है। संकूल
पंंशासन का कहना है कक यह सफलता िातंं की कनरंतर मेहनत, अनुशासन और
पंंकशकंंकों के मागंवदशंवन का पकरणाम है। इस उपलशंलि ने अनंय कवदंंाकंथवयों मंे भी
शूकिंग खेल के पंंकत रंकि और जागरंकता को बढंावा कदया है। कंंपंकसपल बीएल
भारदंंाज ने गुरपंंीत को बिाई दी और गवंव जताया।

प््तिभा 69वी् नेशनि स्कूि शूलिंग प््लतयोलगता मंे एचडी स्कूि साल्हावास का लवद््ार््ी छाया

नेशनल गेम्स मे् यशदेव तंवर ने
शूटिंग मे् जीता गोल्ड मेडल
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69वीं निेनल सकंलू गमेसं िबूटगं
पंंबतयोबगता में एिडी संकूल
सापहंावास क ेबवदंंािंंी यििवे तवंर
न े पंंििे का पंबंतबनबधतवं करत े हुए
गोपडं मडेल हाबसल कर ससंिंान का
नाम रोिन बकया है। इंिौर में
आयोबजत इस पंबंतयोबगता मंे यििवे
ने न कवेल 10 मीटर एयर बपसटंल
िबूटगं सपंधांश मे ं टीम क े बलए सवंणंश
पिक जीता िसपंक अंडर-17 आयु
वगंश की वंयसतंतगत सपंधांश मंे िानिार
पंिंिंशन करते हएु कासंयं पिक भी

हाबसल बकया। िबूटगं कोि सिुिे
झासंवा न ेिताया बक 5 स े9 बिसिंर
तक िली इस पंबंतयोबगता मे ंयििेव

ने अपने िेहतरीन बनिानेिाजी
कौिल स ेसभी को पंभंाबवत बकया।
यपूी की टीम क े साि हएु फाइनल

मकुािल ेमे ंयििेव के नेततृवं मंे 15
अकंो ंके िडं ेअतंर स ेपंिंिे की टीम
न ेजीत हाबसल की। 

इस उपलसधंध पर एिडी गंंपु
सबिव हमेतं गबुलया ने कहा बक एक
सामानंय बकसान पबरवार मे ं पला-
िढ़ा यह पंंबतभािाली छातंं हर
पंबंतयोबगता मे ं मेडल लकेर लौटता
ह।ै इस िानिार जीत पर एिडी गंंपु
क े डायरतेटंर रमिे गबुलया, सबिव
बविाल नहेरा, पंंािायंश सतिीर बसंह
व यििवे क े नाना उमिे बसहं ने
उसक े उजंंवंल भबवषयं की कामना
की ह।ै

झज््र। नवजेिा ट््ॉफी ग््हण करिे हुए यशदेव िंवर व टीम सदस्य। 

n अिनी बेटी को छोड्ने कदप्ली
गया था दुकानदार, दोिहर को
लौटा तो चोरी का िता चला

n कबना नक्शा िास करवाए
रोहतक-कदप्ली रोड िर
एमआईई मे् हो रहा था कनम्ााण

n कववेकानंद नगर के करहायशी
इलाके म्े अवैध तरीके से चल
रही थी फैक्ट््ी

खेत मे़ कोठड़े की
दीवार तोड़ मोटर चुराई

बहादुरगढ़। नयागांव के खेतों मंे
िोरी की वारिात हो गई। अजंंात िोर
खेत में िने कमरे की िीवार तोडंकर
सोलर मोटर व तार पर हाि साफ
कर गए। पीबंडत बकसान राजीव
यािव का कहना है बक लोवा गांव
की ओर जाने वाले रासंंे पर उनके
खेत हैं। 

खेत में बसंिाई आबि कायंश के
बलए उनंहोंने सोलर पंप लगवा रखा
है, बजसकी मोटर कमरे मंे हंै। अजंंात
िोर िीवार तोडंकर कमरे में से मोटर
तिा काफी तार िुरा ले गए। जि
खेत में आए तो वारिात का पता
िला। इससे उनंहें काफी नुकसान
हुआ है और काम भी िाबधत हो गया
है। वहीं, पुबलस ने केस िजंश कर
जांि िुरं कर िी है। 

बहादुरगढ। एमआईई मे् अनानधकृि ननम्ााण को सील करिे नप कम्ाचारी।

बबना नक़शा पास करवाए बनम़ााण करना अवैध
नप सकिव पंंवीण किकारा ने कहा कक

ककसी भी पंंकार का कनमंावण शुरं
करने से पहले भवन का पंलान नगर
पकरषद से संवीकृत करवाना अकनवायंव
है। साथ ही करहायशी कंंेतंंों मंे ककसी भी

पंंकार की औदंंोकगक गकतकवकि पूरी
तरह पंंकतबंकित है, ऐसे मंे कबना

अनुमकत कारखाना िलाने वालों के
कखलाफ सखंत कारंववाई की जाएगी।

नगर पकरषद के कायंवकारी अकिकारी
अरंण नांदल ने िेतावनी दी है कक

कनयमों का उरंलंघन करने वालों पर
आगे भी इसी तरह की कारंववाई जारी

रहेगी ताकक शहर में अवैि कनमंावण
और अनकिकृत फैकंकंंियों पर पंंभावी

कनयंतंंण रखा जा सके।

ऑपरेशन और अल्ट््ासाउंड
के लिए करना पड् रहा इंतजार

तीन दिन से डॉक्टरो् की हड्ताल के कारण दिले के नागदरक अस्पतालो् मे् स्वास्थ्य सेवाएं प््भादवत

हरिभूरि न्यूज: बहादुिगढ़

एसएमओ की सीधी भतंंी के बवरोध
सबहत अनंय मांगों को लेकर िुरं
हुई डॉतंटरों की हडंताल
अबनबंंितकाल के रंप में ििल गई
है। िेिक सरकार ने हडंताल को
िेखते हुए एसंमा लगा बिया है,
लेबकन डॉतंटसंश अपनी मांग पर
अडे हैं। लगातार तीसरे बिन
हडताल के कारण िहािुरगढ़ के
नागबरक असंपताल मंे सेवाएं
पंंभाबवत रहीं।

िुधवार को ओपीडी सबहत कई
वाडंंों मंे भीडभाड िेखने को बमली।
हालांबक वैकसंपपक वंयवसंिा कर
सेवाएं सुिारं जारी रखने का
पंंयास पंंिंधन की ओर से बकया जा
रहा है लेबकन बनयबमत बविषेजंं
डॉतंटरों की कमी खल रही है।
ऑपरेिन व अपंटंंासाउंड सबहत
कई तरह की सेवाएं पंंभाबवत हैं।
असंपताल में आए मरीजों ने कहा
बक सरकार को रासंंा बनकालकर
हडताल समापंत करानी िाबहए
ताबक सेवाएं पंंभाबवत न हों। उधर,
हबरयाणा बसबवल मेबडकल

सबंवशसेज एसोबसएिन की बजला
पंंधान डॉ. आकृबत हुडंंा ने कहा बक
हम एसएमओ की सीधी भतंंी
रोकने और मोबडफाइड एसीपी
संटंंतंिर लागू करने की मांग कर 
रहे हंै। 

करीि डेढ़ साल पहले सरकार
ने मांग मानी भी िी लेबकन अि
तक पूरी नहीं की। िोनों मांगें जायज
हैं और उनंहें न माना जाना डॉतंटरों
के साि अनंयाय है। इसबलए
हडताल कर रहे हंै। लगभग 90
पंंबतित डॉतंटर हमारे साि हंै।
िेिक सरकार ने एसंमा लगा बिया
लेबकन हम हर संसिबत के बलए
तैयार हैं। यह केवल मांग नहीं अि
मान समंमान की लडाई है। डॉतंटसंश

अपना जीवन िांव पर लगाकर
जनसेवा करते हंै, इसबलए सरकार
को मांग माननी िाबहए। महासबिव
डॉ. पीयूष ने कहा बक यह डॉतंटसंश

के अबंंसतंव की लडाई है। हम
अपनी एसोबसएिन के साि है।
जि तक बनणंशय नहीं आता, काम
िुरं नहीं होगा।

बहादुरगढ्। अस्पिाल मे् अपने नंबर का इंिजार करिे मरीज।

n वैकल्पिक व्यवस्था के सहारे
ओिीडी सेवाएं चलाने का
प््शासन ने ककया दावा 

झज््र। अस्पिाल मे् मेनडसन ओपीडी के बाहर लगी लोगो् की भीड्।

सामूवहक अिकाश की पूि्व सूचना के
चलते पहले दो वदन बहुत कम लोग
पहुंचे थे अस्पताल, बुधिार को
ओपीडी मे् संख्या रही ज्यादा

झज््र अस्पताल मे् हड््ी रोग
विशेषज्् न होने के कारण प्लास्टर
के वलए भी मरीज को वनजी
अस्पताल मे् जाना पड्ा

बगैर उपचार के लौट रहे मरीज

हरिभूरि नय्जू: झज््ि

लबंित मागंो ंको लेकर बिबकतसंकों
की हडतंाल िधुवार को तीसर ेबिन
भी जारी रही। एिसीएमएस
एसोबिएिन क ेआहंंान पर की गई
इस हडंताल क ेपहल ेिो बिनों तक
जहा ंअसंपताल पंिंासन दंंारा ससंिबत
सभंालन ेका पंंयास बकया गया वहीं
लगातार िल रही हडतंाल स ेलोगों
को परिेानी आनी लगी ह।ै हालाबंक
तीसर े बिन भी बनयबमत ओपीडी में
अपेकंंाकृत कम लोग असंपताल
पहंुि े लबेकन हडंंी रोग बविषेजं ं न
होने क ेकारण कई लोगों को िगरै
उपिार क े बनराि होकर वाबपस
लौटना पडंा। असपंताल मे ं अपने

पांव का उपिार कराने पहंुिे
ििूलधन बनवासी करीि 52 वषंंीय
वयंसतंत नरिे पतुं ंमागंरेाम न ेिताया
बक उसक े पावं मंे िोट लगी िी।
इसबलए वह अपन े परै का उपिार

करान े क े बलए िरेी के नागबरक
असंपताल पहुंिा। यहां उपसंसित
बिबकतसंकों दंंारा उसक े पावं का
एतसं-र े कराया गया तिा उसके
िाि पलंासटंर करान े का परामिंश
बिया। जि उसन े पावं पर पंलासटंर
बकए जान े का अनरुोध बकया तो
सिंबंधत बिबकतसंक न ेउसे सिंानीय
नागबरक असंपताल मंे रेफर कर
बिया। अि वह अपन े पुतं ंक ेसाि
जि यहा ं पहंुिा तो यहां उपसंसित
कमंशिारी न ेबविषेजं ंन होन ेकी िात
कहत ेहएु पलंासटंर करन ेस ेमना कर
बिया। ऐस ेमे ंअि उस ेिाहर बकसी
बनजी असपंताल स े अपना उपिार
कराना पडंेगा बजस कारण उसे
आबिंशक परेिानी भी आएगी। 

झज््र। प््सूनि एवं स््््ी रोग ओपीडी के बाहर लगी मनहलाओ् की भीड्। 

आगे बढे़गी भीड़  
लोगो ंका कहना है कक सरकारी
किककतसंको ंकी दो कदनों के सामूकहक
अवकाश की पूवंव सूिना के िलते
अकिकांश लोग असंपताल नहीं आए।
लकेकन अब लोग कनयकमत ओपीडी व
किककतसंको ंदंंारा कदए गए समय
अनरुपं असंपताल पहंुिन ेलगे है।
ऐस ेमंे आगामी कदनों मंे भीडं बढेंगी
लकेकन रोग कवशेषजंंो ंकी पयंावपतं
वयंवसथंा न होने के कारण उनंहें
मशुकंकलो ंका सामना भी करना पडं
सकता है। असंपताल पंंशासन दंंारा
पीजीआई रोहतक व वरंडंव कॉलेज
क ेकिककतंसको ंको बुलाकर ओपीडी
सवेाए ंसुिार ंकी है। 

झज््र। अपने पांव का उपचार कराने
पहुंचे दूबलधन ननवासी नरेश।  
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मघो्टू हवा, इन कदनो्
देशभर के कई राज्यो् म्े
स्वास्थ्य से जुडा बडा
संकट बनी हुई है।

प््दूषण की मार बच््ो् से लेकर बडो् तक,
सभी झेल रहे है्। सेहत से जुडा हर पहलू
हवा की गुणवत््ा से प््भाकवत होता है।
तकलीफदेह है कक सक्दियो् मे् तो एयर
त्वाकलटी और खराब हो जाती है। हमे्
चारो् ओर से घेरते धूल और धुएं के गुबार
को काबू करने के कलए कई मोच््ो् पर
प््भावी कदम उठाने की दरकार है, पर ठंड
के इस मौसम मे् प््दूषण के वार से अपनी
सेहत को बचाने के कलए छोटे-छोटे सहज
से तौर-तरीके जर्र कारगर साकबत हो
सकते ह्ै।  
स्वच्छता का रखे् ध्यान
घर के बाहर सांस लेने लायक हवा को
बनाए रखना मुक्शकल है। लेककन घर के
भीतर साफ-सफाई का ध्यान रखकर हवा
को शुद्् रखा जा सकता है। इसके कलए इन
कदनो् कजतना अकधक संभव हो अपने घर
की कखड्ककयां और दरवाजे बंद रखने
चाकहए। इससे बाहर की धूल, धुआं और
प््दूषक तत्व घर मे् प््वेश नही् कर पाएंगे।
साथ ही सफाई के कलए ज्यादा झाड-पो्छ
भी न करे्। ठंड से राहत पाने के कलए घर
के भीतर कोयला आकद जलाने से भी बचे्।
घर के भीतर हवा शुद्् करने वाले पौधे
यानी एयर प्यूरीफाइंग प्लांट्स लगाना भी
काफी कारगर उपाय हो सकता है। 
इन उिायो् िर भी करे् अमल
बार-बार अच्छे से हाथ भी धोते रहे्।
खासकर जब घर के बाहर से आएं तो
अच्छे से हाथ धोना जर्री है।
हाथो् को साफ रखने की यह
सजगता क्सकन पर जमे प््दूषण
के कण यानी पाक्टिकुलेट मैटर
(पीएम) को हटाने के कलए बहुत
जर्री है। असल मे् पीएम कण
हवा मे् मौजूद सूक्््म ठोस कण
या तरल बूंदे् होती है्। ये कण
सांस के जकरए तो शरीर मे् जाते
ही है्, गंदे हाथो् से खाना खाने
और शरीर के दूसरे अंगो् को छूने पर भी
नुकसानदेह साकबत होते है्। यहां तक कक
क्सकन इंफेत्शन होने का भी खतरा रहता
है। इन कदनो् गरम पानी से गरारे कर गले
को साफ करने की एक्तटकवटी को भी
कदनचय्ाि का कहस्सा बनाएं। इससे भी हवा
मे् कमले धूल और धुएं के कणो् के शरीर मे्
पहुंचने पर बहुत हद तक काबू पाया जा
सकता है।
रेग्युलर एक्ररराइि 
करना है बहुत फायदेमंद
ठंड के मौसम मे् शारीकरक सक््कयता से दूरी
न बनाएं। हालांकक स्मॉग से ढंकी सुबह या
शाम कसरत करने के कलए सही नही् पर

घर के अंदर योगाभ्यास, ट््ेडकमल, इंडोर
साइक्तलंग आकद के जकरए खुद को एक्तटव
रखे्। कवशेष र्प से सुबह और शाम के
समय हवा की गुणवत््ा अनहेल्दी हो तो

स्वास्थ्य जोकखम बढाने वाली होती है।
ऐसे मे् प््दूषण के समय घर के बाहर जाकर
एत्सरसाइज करने के बजाय, घर के अंदर
ही व्यायाम, योग या ककसी भी तरह की
कसरत करना सही रहता है। 
ये एस्कटजवटीि करने रे बचे्
प््दूकषत हवा मे् तेज दौड्ने या हाई-इंटे्कसटी
एत्सरसाइज जैसे जंप स्त्वैट्स, माउंटेन
त्लाइंबस्ि, कस्प््ंट्स और पुश-अप्स जैसे
व्यायाम करने से बचे्। असल मे् हाई-
इंटे्कसटी एत्सरसाइज करते हुए व्यक्तत
बहुत तेज और गहरी सांस भरता है। इस
कंडीशन मे् समझना मुक्शकल नही् कक
सामान्य की तुलना मे् फेफड्ो् म्े ज्यादा

प््दूषक तत्व पहंुचते ह्ै। तकनीकी
सुकवधाओ् के इस दौर मे् कसरत के कलए
बाहर कनकलने से पहले अपने के््त्् की
एयर त्वाकलटी याकन एत्यूआई को भी
जांचे्। पाक्क मे् सैर या सहज र्प से वॉक
पर जाने के कलए अच्छी त्वाकलटी के
मास्क का उपयोग करना भी आपकी सेहत
सहेजने म्े मददगार बनेगा।  
खान-िान भी हो िौज््िक
शरीर की अच्छी रोग प््कतरोधक क््मता,
प््दूषण से लडने म्े भी मदद करती है।

इसीकलए इन कदनो् फल और सक्बजयो् का
भरपूर मात््ा मे् सेवन करे्। परंपरागत र्प
से भी इन कदनो् खाया जाने वाला भोजन
इम्यूकनटी बढाने वाला ही लेना चाकहए। हरी
पत््ेदार सक्बजयां, मोटे अनाज, घी,
आंवला आकद का सेवन अकधक करे्। ऐसी
सभी चीजे् शरीर की प््कतरक््ा प््णाली को

मजबूत बनाती है्। खासकर कवटाकमन-सी
के सेवन से शरीर को कमलने वाले एंटी-
ऑत्सीडे्ट्स इम्यून कसस्टम को बेहतर
बनाते है्। इसके कलए संतरा, गाजर और
आंवला जैसे फल जर्र खाएं। इससे
आपकी इम्यूकनटी बूस्ट होगी और प््दूषण
के दुष्प््भावो् का सामना करने की शक्तत
आपके भीतर उत्पन्न होगी।
इनका रेवन है लाभकारी
ठंड के मौसम मे् तुलसी, अदरक, कच््ी
हल्दी या दूसरी हब्िल चीजो् से बनी चाय

भी गले को साफ रखने मे् मदद
करती है्। साथ ही सूप, दूध और
नीबू-शहद का गम्ि पानी जैसे
गम्ि पेय प््दूषण और स्मॉग के
असर को कम करने मे् मददगार
बनते है्। इन क््डंत्स के साथ
दालचीनी, काली कमच्ि और
सो्ठ जैसे मसालो् का संतुकलत
मात््ा मे् उपयोग करना तो इन्हे्
स्वास्थ्य रक््ा करने वाले पेय

पदाथ्ि बना देता है। साथ ही इनके कनयकमत
सेवन से आपका शरीर हाइड््ेटेड भी रहता
है। यहां बताए गए परंपरागत तौर-तरीको्
और मौजूदा समय की जर्रत के अनुसार
जागर्कता का यह मेल प््दूषण के घेरे मे्
भी बहुत हद तक आपका स्वास्थ्य सहेजने
मे् सहायक होगा। *

द

लांकक थायरॉइड ग््ंकथ की कम
या अकधक सक््कयता कोई
गंभीर बीमारी नही् है, लेककन

इससे कनकलने वाले हाम््ोन कई
शारीकरक क््कयाओ् को संतुकलत रखते है्।
जब हाम््ोन असंतुकलत हो जाते ह्ै, तो
कई तरह की समस्याएं शुर् हो जाती है्
और रोजमर्ाि की कजंदगी प््भाकवत होती
है। थायरॉइड गले म्े मौजूद कततली के
आकार की एक ग््ंथी होती है, जो जर्री
हाम््ोन बनाती है। इसके असंतुलन होने
से ही यह समस्या पैदा होती है।
आजकल थायरॉइड संबंधी समस्या
तेजी से बढ् रही है। हर दूसरे-तीसरे घर
मे् कोई न कोई इसका रोगी कमल जाता
है। खास बात यह है कक पुर्षो् की तुलना
मे् मकहलाएं इससे ज्यादा प््भाकवत होती
है्, त्यो्कक मकहलाओ् के शरीर मे् कई
अन्य हाम््ोन उनके पीकरयड्स,
गभ्ािवस्था संबंधी प््क््कयाओ् को कंट््ोल
करते ह्ै। 
दो प््कार की समस्या: थायरॉइड की
समस्या दो तरह की होती है। एक
हाइपरथायरॉइकडज्म और दूसरा
हाइपोथायरॉइकडज्म। दोनो् ही क्सथकतयो् म्े
शरीर का हाम््ोन स््र प््भाकवत होता है।
हाइपरथायरॉइलरज्म: इसमे् सबसे
पहले रोगी का वजन कम होने लगता है,

घबराहट बढती है, कचड्कचड्ापन होता
है, कदल की धड्कन तेज हो जाती है,
पसीना अकधक आता है, गम््ी ज्यादा
लगती है, हाथ-पैर कांपने लगता है, नी्द
कम होने लगती है। जब इस तरह के
लक््ण कदखाई देने लगे तब जांच जर्र
कराना चाकहए। 
हाइपोथायरॉइलरज्म: इसमे् लगातार
थकान रहती है, वजन बढ्ने लगता है,
कदल की धड्कन धीमी हो जाती है, ठंड
ज्यादा लगती है और कभी-
कभी मूड भी क्सवंग करता है।
इसके अलावा बालो् का
झड्ना, त्वचा का र्खा होना,
कडप््ेशन होना आकद लक््ण
कदखाई दे्, तो ऐसी क्सथकत मे्
डॉत्टर से जर्र कंसल्ट करे्।

आयुव््ेद उपचार मे् यह
देखा जाता है कक रोगी की उम््
त्या है? यह बीमारी ककतने
साल से है? वह नौकरी ककस तरह की
करते है्? इनकी जीवनशैली कैसी?
इनका पेट साफ रहता है या नही्, तनाव
मे् तो नही् रहते ह्ै? इनके आधार पर रोगी
की जांच की जाती है।
क्या खाएं-क्या न खाएं: इस समस्या
से राहत पाने के कलए यह जानना बेहद
आवश्यक है कक भोजन मे् त्या खाना
चाकहए और त्या नही्? थायरॉइड संबंधी
रोग मे् मेटाबॉकलज्म कमजोर हो जाता है,
इसकलए वही चीजे् खानी चाकहए, जो

आसानी से पच जाएं। खाने म्े ग्ेहू की
रोटी की जगह जौ की रोटी खाएं। इससे
पेट भी हल्का रहेगा और यह आसानी से
पच भी जाता है। सफेद चावल की जगह
भूरे चावल खाएं। टोफू और सोयाबीन न
खाएं। इसके साथ ही पनीर, चीज,
मोयोनेज से दूरी रखे्। जहां तक हो सके
तला, भुना खाने से परहेज करे्। भोजन
के कलए समय जर्र कनक््ित करे् और
हमेशा समय पर ही भोजन कर ले्।
भोजन हमेशा हल्का ले्। इसके अलावा
अपनी कदनचय्ाि को कनयंक््तत रखे्। रात मे्
10 बजे तक सोने की आदत डाले्। 
योग को अपनाएं: अपनी कदनचय्ाि मे्
योग को जर्र जगह दे्, ताकक शरीर के
साथ आपका मन भी स्वस्थ रहे, त्यो्कक
मन और शरीर एक-दूसरे से जुड्े होते है्।
अगर आपका मन मजबूत है, तो आप
ककसी भी बीमारी से आसानी से उबर
सकते है्। जीवन मे् चाहे कजतनी भी
व्यस््ता हो, पर अपने कलए दस कमनट
का समय कनकालना मुक्शकल नही् होना
चाकहए। थायरॉइड मे् उज््यी, भक््््िका,
कपालभाकत और भ््ामरी प््ाणायाम बहुत

मदद करते ह्ै। इसके अलावा हलासन
भी करे्। अपने को स्वस्थ रखने के कलए
जीवन मे् कुछ संयम और कनयम रखना
बेहद जर्री होता है। 
मौसमी फि-सब्बजयां खाएं: हमेशा
मौसम के अनुसार ही पके फल और
पकी सक्बजया ं खाएं। कच््ी सक्बजयां
और सलाद पाचन पर अकधक जोर
डालते है्, इसकलए इन्हे् खाने से जहां
तक हो सके बचे्। दही की जगह छाछ
का प््योग करे्। इसके अलावा घी को
अपने भोजन मे् जर्र शाकमल करे्,
त्यो्कक इसमे् कई कवटाकमन होते है् और
यह आसानी से पच भी जाता है। इसके
साथ ही सौ्फ, कपपली और काली कमच्ि
को बराबर मात््ा मे् कमलाकर पीस ले्
और थोड्ी मात््ा मे् लेते रहे्, यह पाचन
के कलए बहुत ही फायदेमंद होता है। *(आयुव््ेद लवशेषज्् रॉ. अमृता शम्ाड

से बातचीत पर आधालरत)

रोगोिचार
रंध्या रानी

हा

अस््-व्यस्् जीवनशैिी और खान-पान से आजकि अनेक िोग थायरॉइड संिंधी समस्या
से ग््स्् हो रहे है्। ऐसे म्े अगर आप अपनी जीवनशैिी सुधारने के साथ आयुव््ेबदक उपचार

करवाएं तो आपको काफी राहत बमि सकती है। इस िारे म्े जाबनए।

इन उपायो् से कंट््ोल रहेगी
थायरॉइड की प््ॉब्लम

जाड्े के मौसम मे् देश के अनेक शहरो् म्े वायु प््दूषण की समस्या गंभीर र्प धारण कर िेती है।
एक्यूआई इतना खराि हो जाता है बक सांस िेने म्े परेशानी होने िगती है। ऐसे म्े केवि िच््े, िूढ्े
और िीमार िोगो् को ही नही् स्वस्थ िोगो् को भी कुछ सावधाबनयां िरतनी जर्री है। यहां िताए जा

रहे उपायो् को अपनाकर आप वायु प््दूषण के दुष्प््भावो् से काफी हद तक िचे रह सकते ह्ै।

बरकरार है वायु प््दूषण का संकट
कारगर उपायो् से मिलेगी राहत

रोहतक, गुर्वार
11 जदरंबर 2025

अवेयरनेर
डॉ. मोजनका िम्ास

रीर का पूरा भार उठाने वाले
पैर अकसर देखभाल से

उपेक््कत रहते ह्ै। आमतौर पर एक
आदमी रोज 3000 से 10,000 कदम
चलता है और अपने जीवनकाल मे्
77,000 मील की यात््ा करता है।
इससे पता चलता है कक पैर ककतना
श््म करते है्। लेककन ध्यान न देने पर
कई समस्याएं हो जाती है्। खासतैार
पर सद््ी के मौसम मे् पैरो् मे् कई
प््कार की समस्याएं उत्पन्न हो जाती
है्। ये समस्याएं और उनके कनदान के
बारे म्े यहां बता रहे ह्ै। 
फिी एल्ियां: जाडे् के कदनो् मे्
ड््ायनेस की वजह से पैर के तलवो्
पर जमा डेड सेल्स को प्यूकमक स्टोन
से हटाएं तथा कैस्टर ऑयल से
माकलश करे्। नहाने के बाद एक्डयो्
पर जैतून का तेल लगाएं। रात को
सोते समय पैरो् पर कोल्ड क््ीम
लगाकर मोजे पहन कर सोएं।
एल्ियो् मे् खुजिी: सद््ी का प््कोप
बढ्ने पर पैरो् की एक्डयो् के आस-
पास लाली तथा खुजली होने लगती
है। ऐसा खून का संचार सही प््कार
से न होने के कारण भी हो सकता है।
इसके कलए गम्ि पानी मे् शै्पू अथवा
नमक डालकर पैर डुबोएं और पंद््ह
कमनट पि््ात बाहर
कनकालकर जैतून के तेल या
ककसी अच्छे लोशन से
माकलश करे्।
एथिीि फुि: यह फंगल
इंफेत्शन है, जो एक
संक््ामक रोग है। इसम्े
अंगुकलयो् के अंदर्नी तथा
कनचले कहस्से म्े फंगस बैठ जाती है
जो ज्यादा कोमल त्वचा को काट
देती है। फलस्वर्प पैरो् से दुग््ंध
आना शुर् हो जाती है। इसके कलए
यहां बताए जा रहे उपाय आजमा
सकते ह्ै। 
4पैरो् की अंगुकलयो् को बीच से

सुखाकर ही मोजे पहने्।
4एंटी फंगल पावडर या

सॉल्यूशनका प््योग करे्।

4रोज धुले हुए मोजे पहने्।
ड््ाय-हार्ड तिवे और एल्ियां:
जाड्े के मौसम मे् यह समस्या भी
कई लोगो् को होती है। इसके कलए
कनयकमत व्यायाम करे् तथा फुटबाथ
ले्। उसके पि््ात अच्छी तरह
पेट््ोकलयम जैली लगाएं और कोई
पुराने साफ मोजे पहन ले्।

नाखूनो् की देखभाि: नाखूनो् की
सेहत का पता उनके गुलाबी रंग एवं
चमक से चलता है। नाखूनो् की
संरचना ककरेकटन नामक एक प््ोटीन
से होती है। पौक््िक आहार न लेने से,
चोट लगने से या थायरॉइड ग्लै्ड के
असंतुलन से नाखूनो् की सेहत पर
बुरा असर पड्ता है। प््ोटीन की कमी
से नाखून कच््े होकर टूट जाते है्।
भोजन मे् हरी सक्बजयां, गाजर, दही

आकद नाखूनो् के कलए बहुत उपयोगी
होते है। इससे नाखून सुंदर और
मजबूत बनते ह्ै।
कुछ उपयोगी लिप्स: यहां बताए
जा रहे कटप्स भी कारगर है्। 
4थके हुए पैरो् के कलए गम्ि पानी मे्

नीम या पुदीने की पत््ी डालकर
पैरो् को कुछ देर उस पानी मे्
डुबाकर रखे्।

4पैरो् से बदबू आए तो पैर धोते
समय कुछ बूंद लौ्ग का तेल
इस््ेमाल करे् कफर सुखा ले्।

4पांवो् म्े जलन या खुजली
महसूस होने पर तुलसी के पत््े
गम्ि पानी मे् डालकर 15 कमनट
तक पैर कभगोएं।

4मकहलाएं ऊंची हील की सै्कडल
से परहेज करे्। इससे पीठ तथा
पैरो् म्े दद्ि हो सकता है।

4डेड क्सकन हटाने के कलए दही मे्
कसरका कमलाकर माकलश करे्।

4नाखून काटते रहे्, ताकक उनमे्
मैल न जमा हो सके। *(रम््ेिोिॉलजस्ि रॉ. लकंशुक

सामंता से बातचीत पर
आधालरत)

सद््ी के मौसम मे् कम तापमान, र्खी हवाओ् की वजह
से पैरो् की स्सकन मे् कई समस्याएं होने िगती है्।

इनसे राहत पाने के बिए आप यहां िताए जा रहे कुछ
सरि िेबकन कारगर उपायो् को आजमा सकते ह्ै।

सम्दियो् म्े भी आपके पैरो् म्े
नही् हो्गी स्सकन प््ॉब्लम्स

श
केयर

जिखर चंद िैन

स््व मे् कब्ज अपने मे् कोई
बीमारी नही् है लेककन यह पाचन
तंत्् संबंधी कई स्वास्थ्य

समस्याओ् को बुलावा दे सकती है।
कभी-कभार होने वाली कब्ज की

समस्या कवकभन्न उपायो् पर अमल करने से
दूर हो जाती है, लेककन अगर कब्ज की
समस्या काफी कदनो् तक लगातार बनी रहती
है तो उसे पुराना कब्ज (क््ॉकनक
कॉकन्स्टपेशन) कहा जाता है। ऐसा कब्ज
व्यक्तत के स्वास्थ्य और उसके जीवन की
गुणवत््ा पर प््कतकूल असर डालता है।
इसकलए कब्ज को हल्के मे् लेना सही नही् है। 
इसलिए होता है कब्ज: कब्ज होने की कई
वजहे् हो सकती है्। भोजन मे् साबुत अनाजो्
के स्थान पर मैदा कनक्मित खाद्् पदाथ््ो् को
वरीयता देना, जीवनशैली मे् शारीकरक श््म
और व्यायाम को महत्व न देना और जंक
फूड्स और कचकनाई युत्त खाद्् पदाथ््ो् को
आहार मे् वरीयता देना, पय्ािप्त मात््ा मे् पानी
न पीना, फाइबर युत्त डाइट (जैसे- फल,
ड््ाई फू््ट्स, हरी सक्बजयां और बी्स आकद)
कम लेना या कफर न लेना, एक कनक््ित समय
पर भोजन न करना, देर रात खान-पान।
अकसर तनावग््स्् या कचंकतत रहने वाले
लोग कब्ज के कशकार होते ह्ै, त्यो्कक
तनावपूण्ि क्सथकत मे् जो हाम््ोन करलीज होते ह्ै,
वे आंतो् के मूवमे्ट पर प््कतकूल असर डालते
है्। उम्् बढ्ने के साथ खासकर वृद््ो् मे् आंतो्
का मूवमे्ट स्वाभाकवक र्प से कम होने
लगता है। हाइपर थायरॉइकडज्म होना या कफर
शरीर मे् हाम््ो्स का असंतुलन। कलवर या पेट
से संबंकधत ककसी बीमारी से ग््स्् होना।
मधुमेह की समस्या भी कब्ज उत्पन्न कर
सकती है। गभ्िवती मकहलाएं और ऐसी
मकहलाएं कजनकी गायनेकोलॉकजकल सज्िरी
हो चुकी है, उनके पेट की मांसपेकशयां
कमजोर हो जाती है्, कजसके कारण वे
अकसर कब्ज की समस्या से ग््स्् हो सकती
है्। रत्त मे् कैक्लशयम की मात््ा कम होना,
धूम््पान, मद््पान या कफर अन्य मादक पदाथ््ो्
का सेवन करना, रोज लगभग 6 से 8 घंटे की
गहरी नी्द न लेना, कुछ एंटीबायोकटत्स और
पेनककलस्ि लेने वालो् मे् कब्ज की समस्या

उत्पन्न कर सकते है्। भूख से कम मात््ा मे्
खाना। स्वाद के फेर मे् भूख न होने के
बावजूद कई बार खाना-पीना। डाइकटंग
करना। रात मे् खाने के तुरंत बाद सोना।
कब्ज के िक््ण: ये लक््ण कब्ज के हो
सकते ह्ै। 
4पेट का फूलना और पेट दद्ि।
4भूख न लगना।
4पेट मे् गैस बनना या भारीपन होना। 
4मल के बहुत कड्ा हो जाने के कारण

टॉयलेट सीट पर बैठकर पेट पर बहुत
ज्यादा जोर लगाना।

4आलस्यग््स्् होना।
4ककसी काय्ि म्े मन न लगना।
47 से 8 घंटे की नी्द न ले पाना।
4कसर दद्ि होना या कसर भारी होना।
4जीभ के ऊपर सफेद या मटमैली परत

होना, छाले पड्ना।
4थकान या कमजोरी महसूस करना।
4चक््र आना या जी कमचलाना।

4सीने म्े जलन महसूस करना।
पुराने कब्ज से होने वािी जलििताएं:
इससे कई तरह की समस्याएं हो सकती है्।
कब्ज की पुरानी समस्या (क््ॉकनक
कॉकन्स्टपेशन)बवासीर
के अलावा गुदा संबंधी
अन्य रोगो् जैसे भगंदर
और कफसर के जोकखम
को बढ्ा देती है। इससे
आंतो् मे् एक कवशेष
प््कार का उभार
(बल्ज) बन जाता है,
कजसे मेकडकल भाषा म्े ‘आउटपाउकचंग’
कहते है्। ऐसी क्सथकत मे् आंतो् मे् संक््मण हो
सकता है या कफर ये कसकुड् सकती है्। कई
लोग डॉत्टर के परामश्ि के बगैर कब्ज दूर
करने वाली दवाएं लैत्सेकटव्स या जुलाब लेने
लगते ह्ै। ऐसी दवाओ् के साइड या आफ्टर
इफेत्ट्स हो सकते है्। अकसर लोग
लैत्सेकटव्स के आदी बन जाते है्। पुराने कब्ज

की समस्या आंतो् या कोलन कै्सर का कारण
बन सकती है।
ऐसे होगी रोकथाम: उपरोत्त कजन कारणो्
से कब्ज उत्पन्न होता है, उन कारणो् को दूर
करना ही कब्ज की रोकथाम करना है। जैसे-
जंक फूड्स से परहेज करे्। अपने आहार मे्
फाइबस्ि (मौसमी फलो्, हरी पत््ेदार सक्बजयो्
और बी्स) को वरीयता दे्।

अपनी शारीकरक क््मता और उम्् के
अनुसार कनयकमत र्प से व्यायाम करे्।
व्यायाम करने से पूव्ि अपने डॉत्टर और
कफटनेस एत्सपट्ि से परामश्ि लेना कहतकर है।
प्यास लगने के अलावा भी पानी पीने की
आदत डाले्। कोई भी मौसम हो लगभग 2
लीटर पानी और तरल पदाथ्ि जैसे सूप आकद
ले्। कब्ज दूर करने म्े पपीता ककसी वरदान से
कम नही्। इसके अलावा अमर्द, संतरा और
सेब पौक््िक होने के साथ कब्ज दूर करने म्े
भी सहायक है्। भूख से कम भी न खाएं और
भूख से ज्यादा भी न खाएं। भोजन को अच्छी
तरह चबाकर तरल र्प मे् कनगले्। देर रात
भोजन से परहेज करे्। रात मे् भोजन करने के
बाद तुरंत न सोएं। सोने से पूव्ि लगभग 200-
250 कदम टहले्। मैदा और अत्यकधक
कचकनाईयुत्त आहार के स्थान पर साबुत
अनाजो् को वरीयता दे्।
उपचार: कब्ज की गंभीर और जकटल क्सथकत
म्े डॉत्टर कुछ समय के कलए दवाएं,
लैत्सेकटव्स देते है्। प््त्येक रोगी की समस्या
के मद््ेनजर उसके लक््णो् के आधार पर
इलाज सुकनक््ित ककया जाता है। जैसे पेटदद्ि
और कसरदद्ि आकद के कलए अलग-अलग
दवाएं देते है्। लेककन कभी भी कोई दवा

अपने मन से नही्
लेनी चाकहए। कब्ज
खासकर पुराने कब्ज
की समस्या दूर करने
मे् एकनमा लेना
अत्यंत लाभप््द है।
आंतो् मे् एकत्् मल
की सफाई करने म्े

एकनमा काफी कारगर है, लेककन एकनमा लेने
से पहले कचककत्सक से परामश्ि ले्। कब्ज की
समस्या का स्थाई इलाज सकारात्मक
जीवनशैली मे् कनकहत है। सकारात्मक
जीवनशैली के अंतग्ित प््मुख तौर पर
समुकचत शारीकरक श््म, कनयकमत व्यायाम
और उपयुत्त खानपान को शाकमल ककया
जाता है। *     प््स््ुलत: लववेक शुक्िा

पाचन तंत्् के बिगड्ने से कब्ज की समस्या होती है। इससे िचाव
के बिए जीवनशैिी और खान-पान की आदतो् मे् सुधार करना

जर्री है। कब्ज जागर्कता माह (बदसंिर) के अवसर पर
आपको इस िारे म्े दे रहे है् िहुत उपयोगी जानकाबरयां।

कब्ज की समस्या से 
ऐसे ममलेगा छुटकारा

वा

िंचकम्ास उिचार
इसे मानस प््कृति परीक््ण भी कहा
जािा है। साि प््कार की प््कृति होिी
है। आयुर््ेद मे् यह एक तिटॉक्स
थेरेपी है। इस उपचार के द््ारा शरीर
के तरषाक्ि पदाथ््ो को बाहर तिकाल
कर शारीतरक और माितसक
स्रास्थ्य को बेहिर बिाया जािा है। जब मौसम बदलिा है िब यह त््िया की जािी
है। यह उपचार कोई भी कररा सकिा है।

डॉक्टर्स एडवाइर
डॉ. दीिक भंगाले

गैस्ट््ोएंटरोलॉजिस्ट-कोजकलाबेन 
धीर्भाई अंबानी हॉस्सिटल, नवी मुंबई
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पाक््ो् का जीण््ोद््ार व सड्क मरम्मत
तय समय सीमा में करें : उपायुक्त

शहि मे् जनरहत से जुड्े महत्वपूर्ण मुद््ो् पि उपायुक्त ने की समीक््ा बैठक

हरिभूरम न्यूज:झज््ि 

शहर  मे् जनवहत से जुि्े महत्वपूण्ि
मुद््ो् पर त्ववरत और प््भावी कार्िवाई
सुवनव््ित करने के उद््ेश्य से डीसी
स्वक्पनल रववंद्् पाविल ने बुधवार
को वववभन्न ववभागो् के
अवधकावरयो् के साथ समीक््ा बैठक
आयोवजत की। बैठक मे् ववभागीय

काय््ो् की प््गवत, आपसी तालमेल
और आमजन की सुववधाओ् को
ध्यान मे् रखते हुए कई वनद््ेश जारी
वकए गए। उन्हो्ने वनद््ेश वदए वक

सभी ववभाग आपसी संवाद और
समन्वय से काम करे्, वजससे
नागवरको् को वकसी भी प््कार की
असुववधा का सामना न करना पि्े।

झज््र। शहर के विकास से िुड़्े मामलो् की समीक््ा करते हुए डीसी थ्िस्निल रविंद्् पावटल।  फोटो : हररभूिम

मानिावधकार वििस के उपलक्््य मे् वजलेभर मे् लीगल वलिरेसी काय्िक््म का आयोजन 

मानवारिकाि रदवस पि कानूनी अरिकािो् की दी जानकािी

हरिभूरम न्यूज:झज््ि  

मानवावधकार वदवस के उपलक्््य मे्
वजलेभर मे् बुधवार को लीगल वलिरेसी
काय्िक््म का आयोजन वकया गया।
सीजेएम एवं वजला वववधक सेवा
प््ावधकरण के सवचव ववशाल ने बताया
वक मानवावधकार वदवस के अवसर पर
वजलाभर मे् वशक््ण संस्थानो् मे् लीगल
वलिरेसी काय्िक््मो् के अंतग्ित वववभन्न

प््वतयोवगताओ् का आयोजन वकया
गया। प््वतयोवगताओ् का मुख्य उद््ेश्य
ववद््ाव्थियो् म्े कानूनी जागर्कता बढ्ाना
तथा उन्हे् अपने अवधकारो् एवं क््त्िव्यो्
के प््वत सचेत करना रहा। उन्हो्ने कहा
वक आज के समय मे् लीगल वलिरेसी
केवल कानून की जानकारी तक
सीवमत नही् है, बक्लक यह एक
जागर्क, वजम्मेदार और सशक्त
नागवरक के वनम्ािण की आधारवशला है।
ववद््ाव्थियो् को प््ारंवभक अवस्था से ही
अपने अवधकारो्, क््त्िव्यो्, कानून एवं
न्याय व्यवस्था की समझ होना अत्यंत
आवश्यक है, तावक वे भववष्य मे्
समाज के प््वत अपने दावयत्वो् का सही
ढंग से वनव्िहन कर सके्। 

झज््र। माििाविकार विषय पर बिाए पोथ्टर वदखाते हुए प््वतभागी छात््ाएं।  

n रवद््ार्थगयो् िो प््ारंरभि अवस्था
से ही अपने अरधिारो्, ि््त्गव्यो्
िानून एवं न्याय व्यवस्था िी
समझ होना अत्यंत आवश्यि

दुल्हेड्ा मंे ग््ामीणो् की सांसो्
पर भारी पड् रही धूल
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गांव दुल्हेिा के ग््ामीण झज््र-
बहादुरगढ रोड के खस््ाहाल होने
से परेशान है्। सि्क वनम्ािण के
नाम पर महज खानापूव्ति हो रही है।
वकसान कांग््ेस के वजलाध्यक््
दीपक देशवाल ने कहा वक दुल्हेिा
मे् सि्क वनम्ािण हो रहा है। यह
काम 6 महीने पहले शुर् हुआ था।
लेवकन ठेकेदार की अकम्िण्यता के
कारण 2-3 महीने काम बंद रहा है।
सि्क के दोनो् तरफ ना तो पत्थरो्
को उठाया गया और ना ही वमट््ी
हिाई गई। वजस कारण सारा वदन
धूल उिती रहती है। प््दूषण के

बीच ग््ामीणो् की सांसो् पर यह धूल
भारी पि् रही है। जयवकशन
देशवाल, जयओम मास्िर,
जयप्क्ाश, सुंदर व वजते्द्् मास्िर
आवद ने बताया वक दस वदनो् से

सि्क वनम्ािण वफर से शुर् हुआ है।
ठेकदार ने गांव के अंदर से बन रही
सि्क का सारा मलबा दोनो् तरफ
डाल रखा है। यह सब अवधकावरयो्
को नजर नही् आता। 

बहादुररढ़। दुल्हेड़ा मे् सड़्क विम्ािण के दौराि िाहिो् से उड़ती िूल। फोटो:हररभूिम

झज््र-बिािुरगढ
रोि के िस््ािाल

िोने से ग््ामीणो् की
परेशानी बढ्ी

विजेताओ् को पुरस्कृत वकया 
ऐसे आयोजन ठवदंंाठंिययों मंे नैठतक मूकंयों, अनुशासन और संवैधाठनक
सोच को ठवकठसत करते हंै। लीगल ठलटरेसी पंंठतयोठगताओं के माधंयम से
बचंंों को बाल अठधकार, मठहला सुरकंंा, साइबर िंंाइम, नशा उनंमूलन,
सडंक सुरकंंा तिा संठवधान में ठनठहत मूल अठधकारों और कंंतंयवंयों की
जानकारी ठमलती है, जो उनंहें सही और गलत में अंतर करने मंे सकंंम
बनाती है। पंंठतयोठगता के सभी ठवजेताओं को पुरसंकृत भी ठकया गया। 

छात््-छात््ाओ् को वकया मानिावधकारो् के प््वत जागर्क 
बहादुरगढ़। मानवाठधकार ठदवस के अवसर पर वैशंय
आयंय ठशकंंण मठहला महाठवदंंालय की संवयंसेठवकाओं ने
अपनी ठशकंंण-अभंयास (इंटनंयठशप) के दौरान अपने-
अपने संकूलों के ठवदंंाठंिययों को मानवाठधकारों के पंंठत
जागरंक ठकया। इस दौरान संवयंसेठवकाओं ने
मानवाठधकारों की पठरभािा, महतंव और उनके ठवठभनंन
पहलुओं पर चचंाय की। उनंहोंने छातंं-छातंंाओं को जागरंक
करते हुए बताया ठक ठशकंंा, समानता, और संवतंतंंता जैसे
अठधकार हमारे जीवन का मूलभूत ठहसंसा हैं। साि ही,
इनंहें बनाए रखने और सभी के साि समान वंयवहार करने
की आवशंयकता पर जोर ठदया। कुछ संकूलों में भावी
अधंयाठपकाओं ने समूह चचंाय के माधंयम से मानवाठधकारों
की जानकारी दी। कॉलेज पंंाचायंाय डॉ आशा शमंाय ने कहा
ठक मानवाठधकार ठदवस पर इस तरह के गठतठवठध छातंंों मंे
सामाठजक ठजमंमेदारी का ठवकास करते हंै। मानवाठधकार
पंंतंयेक वंयपंकत के जनंमठसदंं अठधकार हैं। ये अठधकार
ठकसी भी पंंकार के भेदभाव जैसे जाठत, धमंय, ठलंग, भािा,

रंग, राषंंंंीयता या सामाठजक पंसिठत से ऊपर उिकर सभी
को समान रंप से पंंदान ठकए जाते हैं। मानवाठधकारों का
मूल उदंंेशंय हर वंयपंकत को समंमान, सुरकंंा, संवतंतंंता और
समानता के साि जीवन जीने का अवसर देना है। बीएड
छातंंाओं ने गांव नूना माजरा में ठवदंंाठंिययों को
मानवाठधकारों के महतंव के बारे मंे जागरंक ठकया। 

बहादुररढ़। इंटि्िवशप के दौराि विद््ाव्थियो् को िागर्क
करती भािी अध्यावपका। फोटो : हररभूिम

िीसी ने पीएम सूय्ि घर योजना को लेकर जागर्कता अवभयान चलाने के विए वनि््ेश 

डीसी ने ठनदेंंश ठदए ठक शहर मे ंजहां भी हाठलया बाठरश क ेकारण सडकंो ंपर
जो गडेंं बन गए हंै, उनहंे ंठनधंायठरत समयावठध क ेभीतर भर ठदया जाए। उनहंोनंे
बताया ठक कई सडकंो ंके टेडंर सवंीकतृ हो चकु ेहंै और उनका ठनमांयण कायंय
भी जकदं ही शरु ं ठकया जाएगा। सडकं सुरकंंा और आवागमन को सगुम
बनान ेक ेठलए यह कायंय पंंािठमकता स ेठकया जाना चाठहए। डीसी न ेकहा ठक
ऐस ेसभी पशओु ंको ठचपंनहत कर गोशालाओ ंमे ंठशफटं ठकया जाए। यह कायंय
पशपुालन ठवभाग, नगर पठरिद और पठुलस पंशंासन क े सहयोग स े ठकया
जाए, ताठक सडकंो ंपर दुघंयटनाओ ंकी संभावनाए ंकम हों। वही ंशहर क ेनालों
की समयबदं ंसफाई करन ेव पाकंंो ंक ेजीणंंोदंंार के ठनदंंशे ठदए। 

वनध्ािवरत समयािवध मे् भरे जाएं सि्को् के गड््े
n डीसी स्वप्ननल ररवंद्् पारटल ने

रवरभन्न रवभारो् िे अरधिाररयो्
िे साथ समीक््ा बैठि िी

िल एिं थ्िच्छता वमशि बैठक की अध्यक््ता करते हुए डीसी थ्िस्निल रविंद्् पावटल।

झज््र। ठजला जल एवं संवचंछता ठमशन की समीकंंा बैिक डीसी
संवपंननल रठवंदंं पाठटल की अधंयकंंता में आयोठजत की गई। डीसी ने

कहा ठक संवचंछ पेयजल उपलबंधता सरकार की सवंंोचंं
पंंािठमकताओं मंे से है। इसठलए सभी ठवभाग आपसी समनंवय के साि

काम करते हुए लकंंंयों को ठनधंायठरत समय में पूरा करें। उनंहोंने ठनदंंेश
ठदए ठक जन-जागरंकता कायंयिंंमों के माधंयम से गंंामीणों मंे जल
संरकंंण, संवचंछता आदतों एवं जल अपवंयय रोकने के पंंठत पंंभावी

जागरंकता ठवकठसत की जाए। जलघरों का ठनरीकंंण करते हुए पानी
में टीडीएस जांच की सुठनठंंित की जाए। इसके अलावा पंंतंयेक गंंाम
में पेयजल आपूठंतय की ठनयठमत मॉठनटठरंग सुठनठंंित की जाए। जल

गुणवतंंा परीकंंण की ठरपोटंय समय पर उपलबंध करवाई जाए। 

प््त्येक गांव में पेयजल आपूर्ति की रियरमत
मॉरिटरिंग सुरिर््ित किें अरिकािी : डीसी

हवा चलने से वायु प््दूषण मंे ममली
कुछ राहत, एक्यूआई 254 पहुंचा

हरिभूरम न्यूज:बहादुिगढ़

लगातार खराब चल रही वायु गुणवत््ा
मे् मामूली सुधार दज्ि वकया गया। शहर
का वायु गुणवत््ा सूचकांक यानी
एक्यूआई बुधवार को 254 वरकॉड्ि वकया
गया। वपछले चार वदनो् से लगातार
एक्यूआई मे् वगरावि दज्ि की गई है। चार
वदन पहले यह 300 के ऊपर चल रहा
था। उसकी तुलना मे् इसे कुछ बेहतर
माना जा रहा है। ववशेषज््ो् के अनुसार
यह स््र अब भी बहुत खराब श््ेणी मे् ही
आता है और इससे स्वास्थ्य संबंधी
समस्याएं बनी रहती है्। बीते कई हफ्तो्
से बहादुरगढ् मे् हवा की गुणवत््ा
लगातार खराब बनी हुई है। प््दूषण स््र

बढ्ने से लोगो् को सांस लेन ेमे् परेशानी,
आंखो् मे् जलन, खांसी-बुखार और
अस्थमा रोवगयो् को अवधक वदक््ते् पेश
आ रही है्। प््दूषण वनयंत््ण बोड्ि की
वरपोि्ि के अनुसार शहर मे् आसपास की
औद््ोवगक इकाइयो् से वनकलने वाला
धुआं, सि्को् पर उि्ती धूल और ठंड
मे् बढ्ती धुंध इसके प््मुख कारण है्।
बुधवार को हवा की रफ्तार थोि्ी बढ्ने
और मौसम मे् हल्का बदलाव आने के
कारण प््दूषक कणो् का घनत्व कम
हुआ, वजससे एक्यूआई 254 पर आ
गया। ववशेषज््ो् का कहना है वक जब
तक शहर मे् स््््ोत-आधावरत वनयंत््ण
नही् होगा, तब तक हवा की गुणवत््ा
स्थायी र्प से बेहतर नही् हो सकती। 

झज््र। बुधवार को डीसी संवपंननल रठवंदंं पाठटल ने ठजला में
पीएम सूयंय घर योजना के बेहतर ठंंियानंवयन को लेकर
अठधकाठरयों के साि बैिक करते हुए आवशंयक ठनदंंेश ठदए।
उनंहोंने कहा ठक पीएम सूयंय घर योजना न केवल उपभोकंताओं
के ठबजली ठबल में राहत देगी, बपंकक संवचंछ ऊजंाय को बढंावा

देते हुए ठजले को ऊजंाय आतंमठनभंयरता की ओर अगंंसर करेगी।
योजना के पंंभावी ठंंियानंवयन के ठलए पंंतंयेक बंलॉक संंर पर
िोस पंंयास ठकए जाएं। उनंहोंने सभी अठधकाठरयों को ठनदंंेश
ठदए ठक योजना के बेहतर ठंंियानंवयन को लेकर गंंामीण कंंेतंंों
में वंयापक जन-जागरंकता अठभयान चलाया जाए। 

झज््र। बैठक मे् पीएम सूय्ि घर योििा की समीक््ा करते हुए डीसी थ्िस्निल
रविंद्् पावटल। फोटो : हररभूिम

ओविशा मे् वकसान नेता पर िमले की वनंिा
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ऑल इंवडया वकसान खेत मजदूर
संगठन के काय्िकत्ािओ् ने संगठन
के राष््् ्ीय अध्यक्् कामरेड
सत्यवान पर मंगलवार 9 वदसंबर
को हुए हमले और अवैध वहरासत
मे् रखने के ववरोध मे् रोहतक रोड
पर प््दश्िन वकया और धरना
वदया। प््देश सवचव जयकरण
मांडौठी ने बताया वक संगठन
ओवडशा के क्यो्झर मे् एसकेएम
के राष््् ्ीय नेता और
एआईकेकेएमएस के अध्यक््
कॉमरेड सत्यवान समेत अन्य
वकसान नेताओ् पर हुए हमले की
कि्ी वनंदा करता है। 

बहुउदंंेशीय संवासंथंय कायंयकतंायओं ने
काली पटंंी बांधकर जताया ठवरोध

झज््र। लंवबत मांगे् पूरी न होने के चलते एमपीएचई
एसोवसएशन सदस्यो् द््ारा काली पट््ी बांध कर ववरोध
दज्ि कराया गया। एसोवसएशन के प््वक्ता ने बताया वक
वे लंवबत मांगो् को लेकर वपछले लंबे समय से संघष्ि
कर रहे ह्ै लेवकन सरकार उनकी तरफ कोई ध्यान नही्
दे रही। सरकार को जगाने के उदे््श्य से उन्हो्ने बुधवार
को काली पट््ी बांध कर काय्ि करने का वनण्िय वलया
है। प््देश एसोवसएशन के आह््ान पर अब एसोवसएशन
के कम्िचारी आगामी 28 जनवरी तक प््त्येक बुधवार
को काली पट््ी बांधकर अपना ववरोध दश्ािएंगे। उनकी
मुख्य मांगो् मे् राष््््ीय स्वास्थ्य वमशन के अंतग्ित
काय्िरत एमपीएचडब्ल्यू मवहलाओ् का 4200 पे गे््ड
लागू करना, एमसीएच अलाउंस, साव्िजवनक

अवकाश आवद भत््े लागू करना, सरकार द््ारा समाप्त
वकए गए सभी पदो् को वनयमानुसार बहाल करना,
2211 हेड काय्िरत एमपीएचडब्ल्यू फीमेल को हर
महीने सैलरी का बजि देना, पे्वडंग एलिीसी का बजि
देना व पे्वडंग एसीआर लगाना आवद मांगे् शावमल है्। 

बहादुररढ़। वकसाि िेता पर हुए हमले के विरोि मे् प््दश्िि करते संगठि सदथ्य।

n रोहति रोड पर प््दर्गन 
रिया और धरना रदया

लाठियों और अनंय हठियारो ंस ेलैस हमलावरो ंन ेसतंयवान सठहत अनयं कायंयकतांयओं
क ेसाि मारपीट की। गुडंो ंने इनका अपहरण ठकया और बाद मे ंउनहंे ंतुरमंुगंा िान ेले
जाया गया, जहा ंपठुलस न ेउनहंे ंकई घंटो ंतक अवधै रपं स ेठहरासत मे ंरखा। सगंिन
न ेउडंीसा क ेमखुयंमतंंंी मोहन चरन माझी को पतं ंठलखकर सभी दोठियो ंकी पहचान कर
किोर काननूी कारंयवाई करन,े काननू-वयंवसिंा सठुनठंंित करने और नागठरको ंके
ठवरोध करन ेके लोकताठंंंतक अठधकारो ंकी रकंंा करन ेकी मांग की ह।ै गंंामीण अपनी
उपजाऊ कठृि भठूम को पोसकंो और ठजंदल दंंारा जबरन छीन ेजान ेस ेबचान ेक ेठलए
लड ंरहे है।ं सघंिंय कर रह ेगंंामीणो ंका मनोबल तोडनं ेके ठलए पठुलस बल और सरकार
समिंयक गुडंो ं ने कई बार गंंामीणो ंपर हमल े ठकए है।ं यह ठकसानो ंकी अठनचछंा के
बावजदू उनकी जमीन छीनन ेका रासंंा साफ करन ेक ेठलए की ठकया जा रहा ह।ै 

उि्ीसा के मुख्यमंत््ी मोिन चरन माझी को पत्् वलिा

झज््र। काली पट््ी बांि कर विरोि िताते हुए कम्िचारी। 

मविला मुके््बाजी मे् विलाव्ियो् ने वििाई प््वतभा

हरिभूरम न्यूज:झज््ि  

स्थानीय महव्षि दयानंद सरस्वती
खेल स्िेडवयम मे् 22वी् वजला
स््रीय सीवनयर मवहला मुके््बाजी
प््वतयोवगता का आयोजन वकया
गया। बॉक्कसंग कोच वहतेश देशवाल
ने बताया वक मुके््बाजी संगठन
द््ारा आयोवजत इस प््वतयोवगता के
मुख्य मुकाबले सुबह 11 बजे से शुर्
हुए। इससे पहले वखलाव्ियो् का
वजन वकया गया। वववभन्न आयु वग्ि
मे् चयवनत वखलाव्ियो् म्े 45 से 48
वकलोग््ाम भारवग्ि मे् सुमन, 48 से
51 वकलोग््ाम भार वग्ि म्े मीना, इसी
प््कार 51 से 54 मे् तेजस्वी, 54 से
57 मे् दीक््ा, 57 से 60 मे् संध्या, 60

से 65 मे् व््पयंका, 70 से 75 मे्
एकता,  75 से 80 वकलोग््ाम
भारवग्ि मे् वरतु वसंधु व 80 वकलोग््ाम
भार वग्ि मे् मीनाक््ी का चयन वकया

गया। इस दौरान रेफरी की भूवमका
सतराज नारा, वनण्ाियक की भूवमका
राहुल फौगाि और सोमवीर वसंह ने
वनभाई। वहतेश देशवाल ने कहा वक

वजला स््रीय मवहला मुके््बाजी
िीम के चयवनत वखलाि्ी आगामी
19 से 23 वदसंबर तक गोहाना मे् होने
वाली राज्य स््रीय मे् भाग ले्गे। 

n 45 से 48 रिलोग््ाम भारवर्ग म्े
सुमन व 48 से 51 रिलोग््ाम
भार वर्ग म्े मीना िा चयन 

झज््र। प््वशक््को् के साथ उपस्थथत विला स््रीय टीम की चयवित मवहला मुके््बाि। फोटो: हररभूिम

विद््ाव्रियो् को विए जीिन मे्
आगे बढ्ने के आिश्यक विप्स

हरिभूिम न्यूज:झज््ि

आरईडी स्कूल की स्थानीय व
छुछकवास शाखा मे् बुधवार को
नौवी् से बारहवी् कक््ा तक के
ववद््ाव्थियो् के वलए एक ववशेष
प््ाथ्िना सभा का आयोजन वकया
गया। ववद््ाव्थियो् के समग्् ववकास
के वलए उन्हे् तनामुक्त वातावरण
प््दान करने के उद््ेश्य से आयोवजत
इस प््ाथ्िना सभा मे् ववद््ालय
वनदेशक वजते्द्् वसंह अहलावत ने
ववद््ाव्थियो् को अपने जीवन के
लक्््य को हावसल करने के वलए
प््ेवरत वकया। उन्हो्ने जीवन मे् वनरंतर
आगे बढ्ने के वलए ववद््ाव्थियो् को
आवश्यक विप्स वदए। ववद््ाथ््ी
जीवन की सफलता का मूल आधार
अनुशासन, सजगता और सतत

प््यास है। आत्म ववश्लेषण और
आत्म मूल्यांकन अपनी कमजोवरयो्
को पहचानने और सुधारने मे् मदद
करता है। उन्हो्ने ववद््ाव्थियो् को

प््वतवदन पूरी तैयारी के साथ एवं
गृहकाय्ि पूण्ि करके ववद््ालय आने
की प््ेरणा दी। इसके अलावा दसवी्
व बारहवी् कक््ा के ववद््ाव्थियो् को

आगामी बोड्ि परीक््ाओ् म्े अच्छे
अंक हावसल करने के वलए अभी से
योजनाबद्् तरीके से पढ्ने की
वहदायत भी दी गई। 

विद््ार््ी जीिन की
सफलता का मूल आधार

अनुशासन, सजगता
और सतत प््यास

झज््र। विद््ाव्थियो् को संबोवित करते हुए विदेशक विते्द्् वसंह अहलाित।  फोटो : हररभूिम



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

स्थानीय संस्करण के 
अन्िर 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
रदया 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

सड्क हािसे म्े प््िासी
मजिूर की मौत
बहादुररढ़। रांव दहकोरा में सडंक
हादसे मंे एक वंयकंतत की मौत हो
रई। इस संबंध में आसौदा थाना
पुफलस ने अजंंात वाहन चालक के
फखलाि केस दजंग कर जांच शुरं
कर दी है। मृतक की पहचान करीब
45 वषंंीय केशर के रंप में हुई है।
जानकारी के अनुसार, वह फबहार
के अरफरया फजले से था। फपछले
कुछ समय से यहां रोहद के फनकट
रह रहा था। एक पंलाईवुि कंपनी में
काम कर रहा था। बीते चंद फदनों से
वह अपनी कंपनी और कमरे पर
नहीं जा रहा था। बुधवार की सुबह
दहकोरा रोि पर धमंगकांटे के फनकट
उसका शव पाया रया। शरीर पर
चोट के फनशान थे। इस दौरान
उसके साथ काम करने वाले
मजदूर ने उसको पहचान फलया।

कार की टक््र से बाइक
सिार िकील घायल
बहादुररढ़। झजंंर रोि पर रांव
नूना माजरा के फनकट राडंी और
बाइक की टकंंर हो रई। दुघंगटना में
बाइक सवार अफधवतंता बुरी तरह
से घायल हो रया। घायल की
पहचान नवीन के रंप में हुई है। रत
चार फदसंबर को यह हादसा हुआ था
लेफकन घायल बयान देने की कंसथफत
में नहीं था। अब फशकायत में
िाबोदा फनवासी बलवान फसंह का
कहना है फक बेटा नवीन बहादुररढं
कोटंग मंे पैंंकंतटस करता है। शाम
करीब साढंे सात बजे वह अपनी
बाइक पर सवार होकर कोटंग से रांव
के फलए रवाना हुआ। नूना माजरा में
जब महेंदंंा शोरंम के फनकट पहुंचा
तो एक केंंटा राडंी ने टकंंर मार
दी। उसे रंिीर चोट आई। चालक
राडंी छोडंकर चंपत हो रया। 

हे दुख भंिन मार्शत नंदन सुन
लो मेरी पुकार.. भिन पर झूमे

बाबा कांशीगिरी महाराज मंगिर में 281वां संुिरकांड पाठ एवं भजन संधंया
पंडित पवन
कौडिक ने

श््द््ालुओ् को मन
की िांडत का
पाठ पढ्ाया 

हरिभूरि न्यूज: झज््ि

बाबा कांशीफररी महाराज मंफदर में 281 वां संुदरकांि पाठ एवं
िजन संधंया कायंगकंंम का आयोजन फकया रया। पंफित पवन
कौफशक ने कहा फक अशांत मन हमेशा पंंशंनों से िरा रहता है।
जब मन अशांत होता है, तब पंंशंन बढ जाते है, लेफकन जब
मन शांत हो जाता है पंंशंन संवयं ही समापंत हो जाते हैें।
ईमानदारी और मेहनत के साथ फकया रया कायंग हमेशा समंमान
और सिलता फदलाता है। 

कायंगकंंम में सुंदरकांि वाचक योरेश रंजन, पवन
कौफशक, राजेंदंं वधवा, िारत िूषण नंदा, पंकज िारदंंाज,
रमेश लखेरा, केवल अरोडा, आंचल सेठी, फंंपंस सेठी, फशवम
तनेजा, फवनोद िूटानी, नयन हंस, दीपक धीमान, आनंद
कुमार, नूर नारपाल, सुमन वधवा, फंंपया तनेजा, हषंग चावला,
वीना वमंाग, सीमा तनेजा, फवशन वधवा, शांफत कटाफरया,

फहमांशी अरोडा, कमल लता शमंाग, नारायणी सरदाना, शीला
देवी चुघ, संतोष हंस, नीलम राबा सफहत शंंदंंालुओं ने
संरीतमयी शंंी सुंदरकांि पाठ का सामूफहक रायन फकया। वहीं
योरेश रंजन, पंकज िारदंंाज, िारत िूषण नंदा, पवन
कौफशक, राजेंदंं वधवा ने हे दुख िंजन मारंफत नंदन सुन लो
मेरी पुकार पवनसुत फवनती बारंबार ..योरेश रंजन ने फबना
लकंंंमण के है जर सुना सुना..पंकज िारदंंाज, योरेश रंजन ने
दूसरों का दुखडा दूर करने वाले, तेरे दुःख दूर करेंरें राम। फकए
जा जरत में िलाई के काम, तेरे दुःख दूर करेंरे राम..िजन
पंंसंंुत कर शंंदंंालुओं को िाव फविोर कर फदया। इस मौके पर
मंफदर सफमफत के उपपंंधान पदमं खटंंर, वेद बहल पाशु,
वीरिान वमंाग, पंंदीप काठपाफलया, सुिाष वमंाग, अफनल
छाबडा, फवकास नरंला, जंंानेंदंं, फनफखल सलूजा, सुरेश
राबा, सतीश चुघ, जय पंंकाश रुपंता, जरदीश छाबडा, धंंुव
सेठी  सफहत कािी संखंया में शंंदंंालु उपकंसथत रहे।

झजंंर। बाबा कांशीतिरी मिाराज की आरिी करिे िुए श््द््ालु।  फोटो : हररभूरि झजंंर। सत्संि के दौरान मधुर भजनो् की प््स््ुति देिे िुए िायक कलाकार। फोटो : हररभूरि

भजनो् से वकया गुर् की
मवहमा का गुणगान

झज््र। स्थानीर लकिा कािोनी क्सथि आनंद आश््म मे् बाबा
नारारणदास की पुण्रलिलथ के उपिक्््र मे् सत्संग का आरोजन
लकरा गरा। आश््म के महंि अजरदास महाराज ने बिारा लक
बाबा की पुण्रलिलथ पर उनकी प््लिमा को हििा-पूरी का भोग
िगारा गरा। इसके बाद शुर् हुए सत्संग मे् गारक किाकारो्
द््ारा मधुर भजनो् की प््स््ुलि देिे हुए गुर् की मलहमा का
गुणगान लकरा। सभी गारक किाकारो् को आश््म की ओर से
महंि अजरदास द््ारा पटका पहनाकर सम्मालनि लकरा गरा।
इस मौके पर श्रामिाि, दीपक, नंदू, रामाििार, ओम प््काश
सैनी, राकेश, रोशनी देिी, कािे, कल्िू भगि, अलनि, दीपक,
उमाशंकर िम्ाय, अलमि पंछी, दीना, लबमिा, अनीिा, लनम्यिा
सलहि अन्र श््द््ािु भी उपक्सथि रहे।

उत्कृष्् विलाव्डयो् को वकया प््ोत्सावहत

हरिभरूि नय्जू : बहादिुगढ़

सेटं सोलजंर एमआर पकंबलक सकंलू
में दो फदवसीय वाफंषगक संपोरंसंग
महोतसंव बुधवार को उतसंाह क ेसाथ
सपंननं हो रए। समारोह की शरुआंत
सकंलू फनदशेक िॉ. एचएस दफहया व
पंंाचायंाग मधु दफहया ने रंर-फबरंरे
रबुबंार ेआकाश मे ंछोडंकर की थी।
जबफक समापन फवजतेा फवदंंाफथंगयों
को परुसकंतृ व पंंोतसंाफहत करत े हुए
फकया। पंिंावशाली माचंग-पासटं के
दौरान सिी सदनों के छातंंों ने

अनुशासन, तालमेल और
आतमंफवशंंास का शानदार पफरचय
फदया। मंरलवार को पेपर रेस,
फपराफमि रसे, कप और रंेद सतंलुन
दौड,ं रेदं को घरे ेमे ंिालन ेकी दौड,ं
फररं बैलेसं रसे, कोन बलैेसं रसे,
बटरफंलाई रसे हईु।ं छातंंो ं न े अपनी
रफत, सतंलुन और दढृ-ंसंकलपं का
उतकंषृं ं पंदंशंगन फकया। बधुवार को
फवफिनंन टंंैक एवं िीलंि
पंफंतयोफरताए ंहुई।ं बकु बलैेफंसरं रसे,
बलंोइरं द कप रेस, पयेर रसे, बरै
पैक रेस, फंंॉर रेस, बैलून रेस,
बकैविंग रसे, वॉलीबॉल मचै, खो-
खो मचै व रससंाकशी आफद सपंधांगएं
हईु।ं फनणांगयक मिंल न े फखलाफंडयों
क े कौशल, अनशुासन और खले

िावना की सराहना की। िॉ. एचएस
दफहया न ेखलेो ंक ेमहतवं पर पंकंाश
िालत ेहुए कहा फक इसस ेदृढतंा, धयैंग
और टीमवकंक की िावना बढतंी ह।ै
समापन समारोह मे ं फवजतेाओ ं को

पदक और पंमंाण पतं ं पंदंान फकए
रए। पंधंानाचायांग मध ुदफहया न ेछातंंों
को पंोंतसंाफहत करत े हएु खलेो ं में
िार लने े से संवसथं पंफंतसपंधांग की
िावना फवकफसत होती ह।ै 

बहादुरगढ़। खेलकूद मिोत्सि मे् लंबी कूद लिािा तिद््ार््ी ि ब्लोइंि द कप रेस मे् भाि लेिी ंछात््ाएं।   फोटो : हररभूरि

बहादुरगढ़। तिजेिाओ् को पुरस्कृि करिे डॉ. एचएस दतिया ि मधु दतिया।

n सेंट सोलंजर एिआर पबंलिक
संकूि िें हुआ दो रदवसीय
वारंषिक खेि िहोतंसव

बहादुरगढ़। अंबेडकर भिन के तनम्ााण का शुभारंभ करिे तिधायक राजेश जून।

विधायक ने जसौर िेड्ी मे्
रिी अंबेडकर भिन की नी्ि
हरिभूरि न्यूज :बहादुिगढ़

जसौर खेडंी रांव में फवधायक राजेश
जून ने धाफंमगक फवफध-फवधान के
साथ नाफरयल िोडंकर अंबेिकर
िवन की नींव रखी। इस दौरान
गंंामवाफसयों ने फवधायक का जोरदार
संवारत फकया और रांव में शुरं हुए
फवकास कायंग के फलए आिार वंयतंत
फकया। फवधायक राजेश जून ने
बताया फक रांव में करीब 3 हजार
रज जमीन पर अंबेिकर िवन की
पफरफध में चारदीवारी व दो कमरों का
फनमंागण फकया जाएरा। फजस पर 15

लाख रंपए की लारत आएरी।
फवधायक ने कहा फक यह पंंारंफिक
चरण है और िफवषंय में अफतफरतंत
बजट लाकर यहां एक िवंय व पूणंग
सुफवधाओं से युतंत िवन तैयार
फकया जाएरा। 

फजससे गंंामीणों को सामाफजक,
धाफंमगक और सामूफहक कायंगकंंमों के
फलए बेहतर संथान उपलबंध हो
सकेरा। फवधायक राजेश जून ने
कहा फक सीएम नायब फसंह सैनी के
सहयोर से बहादुररढं फवधानसिा
कंंेतंं में फवकास कायंग लरातार तेजी
से हो रहे हंै। 

एसआर संेचुरी स्कूल मंे शिट इंशिया वीक के अंतर्गत स्पर्ागएं आयोशित

वॉलीबॉल प््तियोतििा मे्
प््थम रहा धौलतिरी सदन

छात््ाओ् की 100 मीटर
दौड् में यशिका प््थम,

वंशिका श््ितीय व मानसी
तृतीय स्थान पर रही्

हरिभूरि नय्जू : बहादुिगढ़

बधुवार को एसआर संेचरुी सकंलू मंे
फिट इंफिया वीक के अंतरंगत
फवफिननं संपधंागए ंहईु।ं संकलू फनदशेक
सजंीत राठी व पंधंानाचायंग वीएन
झा दंंारा फवजेता छातंंो ंका लरातार
उतंसाहवधंगन फकया जा रहा ह।ै खेल
पंंिारी हरीश शमंाग व बीके झा
अनुशासन को बनाए रखने मे ंजटुे
है।ं 

सोलधा शाखा मे ंककंंा 11वीं के
फलए आशीष और मंज ूकी दखेरेख
मे ंदौड ंव लॉन टेफनस पंंफतयोफरताएं
हईु।ं गयंारहवीं की 100 मीटर दौड ंमें
लकंंंय तृतीय, हाफंदगक फंंदतीय व
दीपाशं ुपंंथम संथान पर रहे। छातंंाओं
की 100 मीटर दौडं मंे मानसी
ततृीय, वंफशका फंंदतीय व यफशका
पंथंम संथान पर रही।ं दो सौ मीटर
दौडं में दीपांशु तृतीय, आफदतंय
फंंदतीय व हाफंदगक पंंथम संथान पर
रहे। लडंफकयो ं मे ं िावना ततृीय,
फरफंंकता फंंदतीय व रौरी पंंथम संथान
पर रहीं। चार सौ मीटर दौडं मे ंसफुमत
तीसरे, आफदतंय दूसरे व पलुफकत
पंथंम संथान पर रहे। लडंफकयो ं मंे

महक तीसरे, युकतंत दसूरे व रौरी
पंथंम संथान पर रहीं। वॉलीबॉल
पंंफतयोफरता में अलकनंदा सदन
दसूरे व धौलफररी सदन पंंथम संथान
पर रहे। बहादुररढं शाखा मे ंसफुमत
व मनीष के नतेतृवं मंे ककंंा 7वीं व
8वीं की सदनीय कबडंंी
पंंफतयोफरताएं हुईं। छातंंाओं की
कबडंंी पंंफतयोफरता मे ं तीसरे सथंान
पर अलकनंदा सदन रहा। 

बहादुरगढ़। कबड््ी प््तियोतििा मे् भाि लेिे स्ेचुरी स्कूल के तिद््ार््ी।   फोटो : हररभूरि

फ््ी स्टाइल कुश्ती मे् िुजाना ने जीते पिक
झज््र। महल्षय दरानंद लिश््लिद््ािर रोहिक के खेि पलरसर मे् आरोलजि अंि:
महा-लिद््ािरीर फ््ी स्टाइि कुश्िी प््लिरोलगिा मे् राजकीर महालिद््ािर दुजाना
के दो लखिाल्डरो् ने पदक जीि कर संस्थान का गौरि बढ्ारा है। शारीलरक लशक््ा
लिभाग के एसोलसएट प््ोफेसर िॉत्टर अजर जून ने बिारा लक उनके संस्थान से
बीए ल््दिीर िष्य के छात्् रलि ि लशिम ने भाग लिरा। रलि ने जहां 79 लकिोग््ाम
भार िग्य मे् खेििे हुए गोल्ि मेिि जीिा िही् छात्् लशिम ने 61 लकिोग््ाम भार
िग्य मे् लसल्िर मेिि हालसि कर अपनी प््लिभा का िोहा मनिारा। इसके अिािा
महालिद््ािर की टीम ने ओिरऑि िीसरा स्थान प््ाप्ि कर ट््ॉफी जीिी। उन्हो्ने
बिारा लक अब लिजेिा लखिाड्ी आगामी प््लिरोलगिा मे् जाएंगे।

िबर संक््ेप

रेिाड्ी िेड्ा मे् कम्युवनटी से्टर की बनेगी बाउंड््ी िॉल
बहादुरगढ़। ध्िॉक के रेिाड्ी खेड्ा गांि मे् बुधिार को कम्रुलनटी से्टर की
बाउंड््ी की आधारलशिा रखी गई। लजसके लिए सरकार द््ारा िी-प्िान के
माध्रम से बजट लदरा गरा है। ग््ाम प््धान रणबीर दिाि की अध्रक््िा मे्
हुए कार्यक््म मे् पूि्य लजिाध्रक्् राजपाि जांगड्ा, लजिाध्रक्् लिकास
िाक्लमकी, लजिा उपाध्रक्् नरेश भारद््ाज, रुिा भाजपा नेिा एििोकेट ऋलष
भारद््ाज ि िॉ ओमिीर राठी ने लनम्ायण का शुभारंभ लकरा। राजपाि जांगड्ा
ने कहा लक लिकास मे् कोई भी कभी नही् रहने दी जाएगी। सरकार प््त्रेक
व्रक्ति के लिकास के लिए प््लिबद्् है। साथ ही ठेकेदार को लनम्ायण कार्य की
गुणित््ा को िेकर सख्ि लहदारि भी दी। इस मौके पर पूि्य सरपंच बबिू
प््धान, रोहिास छारा, पूि्य प््धान समुंद््, बिराज ठेकेदार, धम््े्द््, रुिराज ि
जोगे्द्् आलद मौजूद रहे।

स्कूल को 12िी् तक अपग््ेड करने की मांग
बहादुरगढ़। गांि बािोर मे् क्सथि शहीद शेर लसंह राजकीर लिद््ािर को
12िी् िक अपग््ेि लकए जाने की मांग जोर पकड् रही है। इसी संबंध मे्
गांि के लनिासी एिं लरटारि्य अंग््ेजी िेत्चरर राजबीर रादि ने भाजपा नेिा
जसबीर सैनी के नेिृत्ि मे् प््देश के लशक््ा मंत््ी मलहपाि ढांिा से हलरराणा
भिन लदल्िी मे् मुिाकाि की। राजबीर रादि ने लशक््ा मंत््ी को बिारा लक
िि्यमान मे् लिद््ािर केिि 10िी् कक््ा िक ही संचालिि है। कक््ा 11िी् ि 12िी्
की पढ्ाई के लिए लिद््ाल्थयरो् को कई लकिोमीटर दूर बहादुरगढ् जाना
पड्िा है, लजससे उन्हे् अलिलरत्ि रात््ा और समर की परेशानी झेिनी पड्िी
है। लिद््ाल्थयरो् की संख्रा, भिन क््मिा और संसाधनो् को देखिे हुए स्कूि मे्
12िी् िक कक््ाएं शुर् कराई जा सकिी है्। इससे सैकड्ो् लिद््ाल्थयरो् को िाभ
लमिेगा और क््ेत्् म्े उच्् लशक््ा को बढ्ािा लमिेगा। भाजपा नेिा जसबीर सैनी
ने बिारा लक लशक््ा मंत््ी मलहपाि ढांिा ने स्कूि अपग््ेिेशन के प््स््ाि पर
सकारात्मक आश््ासन लदरा है। मंत््ी का कहना है लक रलद लिद््ािर
क््ेत््फि एिं छात्् संख्रा के मानको् पर खरा उिरिा है िो सरकार उलचि
कदम उठाएगी।

आट्ि एंड क््ाफ्ट मे् छात््ाओ् ने वििाया हुनर
बहादुरगढ़। पीएमश््ी राजकीर कन्रा िलरष्् माध्रलमक लिद््ािर मे् जगि
प््काश द््ारा चिाई जा रही संस्था माि्यन िल्ि्य आट्य एंि क््ाफ्ट के बैनर के
िहि िीन लदिसीर आट्य एंि क््ाफ्ट कार्यशािा का आरोजन लकरा गरा।
लजसमे् लिद््ािर के कक््ा 9िी् से 12िी् िथा छठी से आठिी् िक के बीस-बीस
बच््ो् ने भाग लिरा। आट्य एंि क््ाफ्ट मे् अपने हुनर का बेहिर प््दश्यन
करिे हुए प््लिभालगरो् ने हाथी, ऊंट आलद की उत्कृष्् किाकृलिरां िैरार
की, लजनकी स्टाफ ने खूब प््शंसा की। ल््पंलसपि प््िीण दलहरा ने बिारा लक
दस-दस प््लिभालगरो् को प््माण पत्् देकर उनका उत्साहिध्यन लकरा िालक िे
अपने हुनर को और अलधक लनखार सके्।

विज््ान प््श्नोत््री मे् एमआर की टीम रही अव्िल
झज््र। एमआर पशु लचलकत्सा लिज््ान एिं अनुसंधान के्द्् ने उत््र क््ेत््
सोसारटी ऑफ एलनमि लफलजरोिॉलजस्ट ऑफ इंलिरा पशु लचलकत्सा शरीर
ल््करा लिज््ान प््श्नोत््री मे् उत्कृष्् उपिक्धध हालसि की है। सहारक
प््ोफेसर एिं टीम सरंक््क िॉत्टर जॉरसी सेइबा ने बिारा लक प््लिरोलगिा मे्
उनके संस्थान की टीम मे् शालमि लदव्रा शम्ाय और कुंजि धिन ने शानदार
प््दश्यन लकरा। उन्हो्ने उत््र भारि के लिलभन्न सरकारी और लनजी पशु
लचलकत्सा महालिद््ािरो् ि लिश््लिद््ािरो् की नौ टीमो् के बीच हुई प््लिस्पध्ाय
मे् लनजी कॉिेजो् म्े पहिा स्थान हालसि लकरा। इस दौरान लिजेिा टीम
सदस्रो् को एमआर समूह के लनदेशक सोमबीर कोिान द््ारा सम्मालनि भी
लकरा गरा।

विद््ाव्थियो् को नशे के विलाफ जागर्क वकया
बहादुरगढ़। पुलिस की ओर से शहर के मान लसंह हाई स्कूि मे् सड्क
सुरक््ा, नशा मुक्ति और मलहिाओ् के लिर्द्् अपराधो् की रोकथाम पर
लिशेष जागर्किा कार्यक््म आरोलजि लकरा। कार्यक््म का संचािन
इंस्पेत्टर सिीश कुमार ने लकरा। उन्हो्ने छात््ो् से कहा लक रािाराि लनरमो्
की अनदेखी सड्क हादसो् का प््मुख कारण है। हेिमेट, सीटबेल्ट, गलि
सीमा और पैदि रात््ी लनरमो् का पािन हर व्रक्ति की लजम्मेदारी है। छोटी
सािधालनरां बड्े हादसो् से बचा सकिी है्। नशा मुक्ति लिषर पर उन्हो्ने
बिारा लक नशे से स्िास्थ्र, पलरिार और लशक््ा पर गंभीर असर पड्िा है।
रुिा िग्य को नशे से दूर रहकर दूसरो् को भी जागर्क करना चालहए।
उन्हो्ने नशे से जुड्े अपराधो् और कानूनी कार्यिाई की जानकारी भी दी।
मलहिा सुरक््ा पर बोििे हुए इंस्पेत्टर सिीश कुमार ने छात््ाओ् को
आत्मरक््ा के मूि लसद््ांि, हेल्पिाइन नंबर 112 और 1091 की उपरोलगिा
िथा अपने कानूनी अलधकारो् की जानकारी दी। 


