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गािंी की टकंंर से
साइनकल सवार घायल
झज््र। क््ेत्् के बेिी-बहािुिगढ़्
माग्त पि एक रेज िफ्राि गाड़्ी ने
साइरकल सवाि को टक््ि माि
कि गंभीि र्प से घायल कि
रिया। घायल की पहचान महिाना
गांव रनवासी िाजे्द्् रसंह के रौि पि
हुई है। पुरलस को िी रशकायर मे्
अशोक कुमाि ने बराया रक उसके
रपरा िाजे्द्् रसंह बीरी 14 माच्त की
सुबह बेिी-बहािुिगढ़् प्सथर क््शि
पि जा िहे थे। इसी िौिान एक रेज
िफ्राि गाड़्ी ने उसके रपरा को
टक््ि माि िी। घटना के बाि गाड़्ी
चालक मौके से गाड़्ी लेकि भाग
रनकला। इसके बाि वह अपने
रपरा को रिल्ली के एक रनजी
अस्पराल मे् उपचाि के रलए
लेकि पहुंचा जहां उनका इलाज
रकया जा िहा है। पुरलस ने
रशकायर के आिाि पि मामला
िज्त कि रनयमानुसाि आगामी
काि्तवाई शुर् कि िी है। 

रेलवे िैंंक पर नमला
अजंंात वंयकंटत का शव
बहादुरगढ़। शहि के िेलवे िै््क पि
िरववाि को एक अज््ार व्यप्कर का
शव रमला है। जानकािी के
अनुसाि एक व्यप्कर िेलवे िुघ्तटना
मे् मृर अवस्था मे् रमला। सूचना
रमलने पि िाजकीय िेलवे पुरलस
मौके पि पहुंची औि शव को कब्जे
मे् लेकि पहचान किाने का प््यास
शुर् रकया। जीआिपी के अनुसाि
मृरक की उम्् किीब 45 वष्त है।  

िंंटैटंर की चपेट में आने
से वयंकंटत की मौत
झज््र। िजुाना मे ्ि््कैट्ि की टक््ि
स ेगभंीि र्प से घायल हुए व्यप्कर
की मौर हो गई। पुरलस को िी
रशकायर म्े मरृक की पत्नी ने
बराया रक िरववाि को उसका परर
िीपक रकसी काम से बिेी िोड पि
गया था। शाम किीब साढ़े् पाचं बजे
सचूना रमली की उसके परर का
एक्सीडेट् हो गया। जब वह मौके
पि पहंुची औि उसने घटना के
सबंिं म्े जानकािी ली रो परा
चला रक उसके परर को बहुझोलिी
रनवासी ि््कैट्ि चालक ने टक््ि
मािी ह।ै घटना के बाि चालक मौके
स ेभाग रनकला। इसके बाि वह
अपने परर को गंभीि हालर म्े
िोहरक के पीजीआई लेकि पहंुची
जहां रचरकतस्को् ने उसे मरृ घोरषर
कि रिया। पुरलस को िी रशकायर
मे ्पीर्ड़रा द््ािा िै््कट्ि चालक के
नाम से भी अवगर किाया गया है। 

खबर संकंंेप
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यूपीएससी में 65वीं रंैक
लाने पर राखी दलाल
का नकया अनभनंदन

हरिभूरि नय्जू: बहादुिगढ़

मूल र्प से गांव मांडोठी रनवासी
िाखी िलाल संघ लोक सेवा आयोग
पिीक््ा मे् 65वी् ि्ैक हारसल किने
उपिांर िरववाि को शहि के सेक्टि-
6 प्सथर अपने घि पहंुची्। यहां
पहुंचने पि उनका जोििाि अरभनंिन
रकया गया। उनकी इस उपलप्बि पि
परिवाि के साथ ही इलाके के लोगो्
ने खुशी का इजहाि रकया।

बरा िे् रक िाखी का परिवाि
गांव मांडोठी से आकि बहािुिगढ़् के
सेक्टि-6 बस गया है। अपनी
ग््ेजुएशन आईआईटी र्ड़्की से
किने के बाि िाखी ने पंजाब

यूरनवर्सतटी से पोस्ट ग््ेजुएशन पूिी
की। िाखी ने बराया रक वष्त 2015 मे्
एसबीआई मे् प््ोबेशनिी ऑरफसि के
र्प मे् नौकिी जॉइन की थी, लेरकन
2020 मे् नौकिी िोड़्कि उन्हो्ने
मास्टस्त किने औि यूपीएससी की
रैयािी पि पूिा ध्यान रिया।
यूपीएससी म्े उनका ऑन्शनल
रवषय पॉरलरटकल साइंस एंड
इंटिनेशनल रिलेशंस िहा। इररहास
के सेवारनवृत्् लेक्चिि यशवंर रसंह
ने बराया रक कड़्ी मेहनर औि
लगन के परिणामस्वर्प उनकी बेटी
िाखी ने यूपीएससी मे् 65वी् ि्ैक
हारसल की। िाखी की मां नीलम िेवी
र््पंरसपल है् औि िाखी की शािी
चंडीगढ़् म्े हुई है। िरववाि को
आयोरजर समािोह म्े सहिेव
िरहया, जोगे्द्् िलाल, िाज रसंह
शौकीन, रजला पाष्ति संजय िलाल,
सहिेव शौकीन, पृथी सभिवाल व
प््िान ओपी िेशवाल आरि ने िाखी
की इस सफलरा पि उन्हे् बिाई िी।

पुनलस आयुटंत ने नकया मनहला थाने का औचक ननरीकंंण

हरिभूरि नय्जू: बहादुिगढ़

परुलस करमश्नि डॉ. िाजश््ी रसंह ने
सोमवाि को बहािुिगढ़् के मरहला
थान ेका औचक रनिीक्ण् रकया। इस
िौिान उन्हो्ने थाना परिसि का
बािीकी स ेरनिीक्ण् किरे हएु वहा ंकी
व्यवस्थाओ्, रिकॉड्त औि लंरबर
मामलो् की पस्थरर की समीक््ा की।
उन्हो्ने थाना मे् रैनार
अनुसंिानकर्ातओ् (आईओ) की
बठैक भी ली।

परुलस आयकुर् डॉ. िाजश््ी रसंह
न ेकहा रक मरहला संबरंिर मामलो्
मे ्पीर्ड़रो् के साथ समम्ानजनक औि
सवंिेनशील वय्वहाि रकया जाना
अत्यरं आवशय्क ह।ै उनह्ोन् े रनि््शे

रिए रक रकसी भी मरहला की
रशकायर या ििखास्् प््ान्र होन ेपि
रुिंर उरचर काि्तवाई की जाए।
अनुसिंानकर्ात भी सभी मामलो् की
जाचं काननू के रनिा्तरिर रनयमो् औि

प्र्््कयाओ् के अनुसाि कि्े। जांच म्े
पाििर्शतरा औि रनष्पक््रा बनाए
िखना पुरलस की प््ाथरमक
रजमम्िेािी ह।ै उन्होन् े लंरबर मामलो्
की प्ग्रर की जानकािी लेर े हएु
अरिकारियो् को समयबद्् रनपटािा
सरुनर््िर किने क ेरनि््शे रिए। उन्होन्े
कहा रक जाचं के िौिान रकसी भी
प्क्ाि की लापिवाही या िेिी बिा्तशर्
नही् की जाएगी। रनिीक्ण् के िौिान
उन्हो्ने थाना परिसि की साफ-
सफाई, रिकॉड्त प्ब्िंन औि अनय्
प््शासरनक व्यवस्थाओ् की भी
समीक््ा की रथा आवशय्क सुिाि के
रलए संबंरिर अरिकारियो् को
रिशा-रनिे््श रिए।

गैस संकट से फैक्टि््यो् में उत्पादन ठंडा
पश््िम एशिया मे् चल रहे युद्् के कारण उपजे ऊज्ाा संकट से हर तरफ बढ्ी परेिानी

हरिभरूि नय्जू: बहादिुगढ़

पर््िम एरशया मे ् चल िह े यदु् ् के
कािण कू्ड् ऑयल औि गसै का
आयार र्कन ेसे ऊजा्त का सकंट बढ़्
गया है। शहि की रमाम गैस
एजे्रसयो् के बाहि सुबह से ही
उपभोकर्ाओ ् की लबंी-लबंी कराि्े
लग िही है।् लोग अपना कामकाज
िोड़क्ि घटंो ्लाइन म्े खड़् ेहै।् वही्
िसूिी रिफ फकैर्््ियो ्मे ्भी उतप्ािन
मे ् कमी के कािण उद््ोग स े जड़ु्े
कम्तचािी भी प््भारवर है।्

बहाििुगढ़ ्मे ्इन रिनो ्िसोई का
बजट औि वय्वस्था िोनो ् पटिी से
उरिरी नजि आ िही ह्ै। गैस की
रकलल्र क े बीच सिकाि न े घिलेू
खपर को प््ाथरमकरा िी ह,ै लेरकन
इससे पीएनजी पि रनभ्ति इडंसि्््ी पि
सबसे जय्ािा असि पड़् िहा है। गसै
एजेर्सयो ्पि उपभोकर्ाओ ्की भािी
भीड़् उमड़् िही है। बरा ि्े रक
गल्ोबल रशरपंग िास््ो ्मे ्रक्ावटो् के
कािण जहाजो ् को िास््ा बिलना
पड़ ् िहा है। माल पहंुचन े मे ् िेिी हो
िही ह।ै इससे सन्लाई चने औि
मारज्तन पि भी अरररिकर् िबाव पड़्ा
ह।ै गसै आपरूर्त पि भािर सिकाि ने
अपना रनयंत्ण् कि रलया ह,ै इसे
लकेि 9 माच्त को नोरटरफकशेन
जािी रकया गया था। उसक े रहर
खपर क ेअनसुाि सीएनजी आपूरर्त
होगी। घिेलू खपर के अनुसाि
पीएनजी की आपूर्रत होगी।
औद््ोरगक औि व्यावसारयक
उपयोग मे ्एलपीजी आपरूर्त को बिं
कि रिया ह।ै एलपीजी औि पीएनजी
गसै की कमी के कािण यहां क ेकई

उद््ोग प््भारवर हएु है।् पहले प्ि्षूण
रनयतं्ण् क ेरलए उद््ोगो ्को डीजल
स े गसै आिारिर ईि्न अपनाने के
रनि््शे रिए गए थ ेऔि उद््ोगपररयो्

न ेभािी रनवशे किक ेअपनी इकाइयो्
को गसै पि रशफ्ट रकया था। अब
यही व्यवसथ्ा उनक ेरलए सकंट का
कािण बन गई ह।ै उद्र्मयो् का

कहना है रक यरि जलि् ही सनल्ाई
सामान्य नही् हुई रो उद््ोगो् के
उत्पािन पि अरिक असि पड़्
सकरा है।

बहादुरगढ़। एक कंपनी मे् िप्पल बनाने म्े जुटी श््रमक।

डीजल से गैस पर नशफंट हो चुकीं फैकंटिंंयों पर मंडराया संकट

कचंंे माल की सपंलाई कम
होने से भी आ रही नदकंंत

बहादुररढं चंैबर ऑफ कॉमसंम एंड इंडसंटंंीज
के उपाधंयकंं नरेंदंं धछकारा का
कहना है धक आयाधतत कचंंे माल
की सपंलाई कम होने से उतंपादन
लारत तेजी से बढं रही है। धपछले
कुछ धदनों मंे कई तरह के केधमकल
और पंलालंसटक से जुड़ंे कचंंे माल
के दाम कई रुना तक बढं रए हैं।

पॉलीपंंोपाइलीन के दाम करीब 60 रंपये पंंधत धकलो
बढं रए हैं, जबधक एचडीपीई में भी करीब 40 रंपये
पंंधत धकलो की बढंोतरी दजंम की रई है।

आपदा में अवसर की वजह से भी
उतंपादन लागत काफी बढं गई  

कॉनंफेडरेशन ऑफ बहादुररढं इंडसंटंंीज के
महासधचव पंंदीप कौल के अनुसार क्ंंड
ऑयल की कीमतों में तेजी आने से
पंलालंसटक उतंपाद तैयार करने वाली
फैिकंटंंयों के रॉ-मेधटधरयल की कीमत
आसमान छूने लरी हैं। आपदा में अवसर
के कारण भी तंरी बढंी है। कीमतों में
उछाल के कारण उतंपादन लारत काफी

बढं रई है। तकरीबन सभी इमंपोटंंेड कचंंे माल के दाम
आसमान छू रहे हैं। छोटे और लघु उदंंोरों के धलए यह
लंसथधत जंयादा कधठन है। 

ढाबों व रेहिंी पर नदख रहे घरेलू नसलेंडर
हरिभूरि न्यूज : झज््ि 

शहि मे् इन रिनो् एलपीजी के घिेलू गैस रसले्डिो् का
उपयोग कर्मतशयल रौि पि कही् रिपकि रो कही्
खुलेआम हो िहा है। रजसके कािण आम लोगो् को
घिेलू गैस रसले्डि लेने मे् काफी पिेशारनयो् का सामना
किना पड़् िहा है। रिनभि गैस एजे्रसयो् के बाहि
लंबी-लंबी कराि्े लगी िहरी ह्ै। रजसके कािण
यारायार व्यवस्था भी बारिर िहरी है। हालांरक
रवभागीय स््ि पि कालाबाजािी िोकने औि घिेलू गैस
रसले्डिो् का कर्मतशयल प््योग रकए जाने को लेकि
िापेमािी की जा िही है, लेरकन इसका कोई खास
असि रिखाई नही् िे िहा है। सायं ढलरे ही शहि के
रवरभन्न चौक चौिाहो् पि फास्ट फूड व अन्य खाद््
पिाथ््ो की िेहड़्ी लगाने वाले घिेलू रसले्डकि का
उपयोग कि िहे है्। शहि की सड़्को् पि घिेलू रसले्डिो्
का खुलेआम कर्मतशयल उपयोग हो िहा है। िेहड़्ी
संचालक सुिक््ा औि रनयमो् को राक पि िख घिेलू
गैस रसले्डिो् का प््योग कि िहे है। चाय, फास्ट फूड,
रमठाई की िुकानो् म्े इसका िड़्ल्ले से उपयोग हो िहा
है। रफि भी ऐसा किने वालो् के रखलाफ कोई काि्तवाई

नही् की जा िही है। हालांरक रवभागीय स््ि पि ढाबे
औि बड़्े िेस्टािे्टो का रनिीक््ण कि उच््ारिकारियो् के
आिेशो् की पालना कि िहे है। लेरकन ििारल पि
सच््ाई कुि औि है। 

एएफएसओ अमिजीर रसंह ने कहा रक रवभागीय
टीमे् रनिंरि िेस्टोिे्टो, ढाबो् का रनिीक््ण कि िही है।
आमजन को भी बराया जा िहा है रक गैस रसले्डिो् की
कोई कमी नही् है। घिेलू रसले्डिो् का कर्मतशयल
प््योग रकए जाने का मामला उनके संज््ान मे् नही् है।
मंगलवाि को रनिीक््ण रकया जाएगा।

झजंंर। फास्ट फूड की िेिड्ी पि रकया जा ििा घिेलू गैस
रसले्डि का उपयोग। फोटो : हपरभूिम

हलवाइयों से नकया गैस की बजाय भटंंी पर काम करने का आहंंान
झजंंर। सोमवार को कसंबा बेरी की अगंंवाल
धमंमशाला में हलवाइयों दंंारा एक मीधटंर का
आयोजन धकया रया। मीधटंर की अधंयकंंता बेरी
वंयापार मंडल के पंंधान अतंंर धसंह काधदयान ने
की। मीधटंर में खादंं आपूधंतम धनरीकंंक हधरओम
भारदंंाज ने रैस धकलंलत के संबंध में हलावाइयों
से आहंंान धकया वे अपनी दुकानों पर रैस की
बजाय भटंंी का पंंयोर करें। वंयापार मंडल पंंधान
अतंंर धसंह ने हलवाइयों की ओर से आशंंासन
धदया धक वे सभी वंयापारी इस संबंध में धजला
पंंशासन का सहयोर करें। मीधटंर में हलवाई
यूधनयन पंंधान राकेश कुमार, रोधहत धमीजा,

मनीष, रंपचंद हलवाई, नरेश, कालेराम, पंंवीण, धंंपंस, काले, कलंलुराम, बॉबी सधहत अनंय भी उपलंसथत रहे।

हाईटेंशन लाइनों से पीनंित नकसानों
को जलंद नमले मुआवजा : लोहचब 

हरिभूरि न्यूज8झज््ि

भािरीय रकसान कामगाि अरिकाि
मोच्ात के रत्वाविान मे् रबजली की
हाईटे्शन लाइनो् से पीर्ड़र रकसान
सोमवाि को लघु सरचवालय म्े
डीसी स्वप्ननल िरवंद्् पारटल से
रमले। रकसानो् द््ािा माक््ेट िेट
कमेटी की प््र््कया शुर् किने व
रजस गांव मे् एचटी लाइन से
पंचायर के िास््े औि जमीनो् का
नुकसान हुआ है उसके मुआवजे की
मांग की। डीसी ने रकसानो् की
समस्या सुनने के बाि उन्हे् शीघ््

समािान का आश््ासन रिया। इस
िौिान रकसानो् ने डीसी को भगवान
श््ीिाम की प््ररमा िेकि भी
सम्मारनर रकया। सरे्द्् लोहचब ने
कहा रक के्द्् सिकाि मे्  क्ेद््ीय
ऊज्ात मंत््ी मनोहि लाल ने जो
रकसानो् के रलए कानूनी प््ाविान
रिए है् उनके प््यासो् से आज रजले
मे् हजािो् किोड़् र्पये रकसानो् को
मुआवजा िारश रमल िही है। इस
मौके पि भािरीय रकसान कामगाि
अरिकाि मोच्ात के प््िेशाध्यक््
कम्तवीि िरहया, महासरचव िोहरास
िलाल, रजला प््िान संिीप िलाल,
मीरडया प््भािी िम््े्द्् यािव, सिपंच
िाकेश जाखड़्, सोनू, आजाि,
रजरे्द्् मरलक, कमल, िामरनवास,
पािस, िणबीि, मंजीर, भूषण, भूपे्द््
सरहर अन्य भी उपप्सथर िहे।

n माकंंेट रेट कमेटी की पंंपंंिया
िुरं करने की मांग को लेकर
लघु सपिवालय पहुंिे पकसान

झजंंर। लघु सरिवालय मे् उपायुक्त को सम्मारनत किते रकसान नेता।

बहादुरगढ़। िाखी दलाल को बधाई देते िुए आिडब्ल्यूए की टीम।

शंंीहनुमान जी की 21 फीट लंबी गदा
की आज ननकलेगी शोभायातंंा

झजंंर। कंचन सेवा संसंथान उदयपुर में बनाए रहे ऐधतहाधसक
मंधदर में 11 मुखी और 84 फीट के ऊंचे हनुमान जी की पंंधतमा का
धनमंामण धकया जा रहा है। इसी के चलते अषंंधातु से धनधंममत 21
फीट लंबी हनुमान जी की पधवतंं रदा बीते करीब 29 माह से
भारत भंंमण कर रही है। मंरलवार को इस पधवतंं रदा की शोभा
यातंंा शहर के मुखंय चौक चौराहों से रुजरेरी। धनधंामधरत कायंमकंंम
के अनुसार यह शोभायातंंा पंंात: नौ बजे बादली रोड के धशवालय
मंधदर, साढंे नौ बजे दुरंाम मंधदर, दस बजे 84 घंटों वाले मंधदर, साढंे
दस बजे लेखराज मंधदर, गंयारह बजे शंंी रोपाल मंधदर, साढंे
गंयारह बजे कांशीधररी मंधदर, बारह बजे बालकनाथ मंधदर,
दोपहर बाद चार बजे पेंंम मंधदर, साढंे चार बजे शंंीराम मंधदर,
पांच बजे देवालय मंधदर, साढंे पांच बजे बूढंा महादेव मंधदर, छह
बजे छावनी मोहलंला लंसथत शंंी धशव हनुमान मंधदर में राधंंत धवशंंाम
के बाद आरे पंंसंथान करेरी। 

n पीपंडतों के साथ समंमानजनक
और संवेदनिील वंयवहार पकया
जाना अतंयंत आवशंयक

बहादुरगढ़। मरिला थाना मे् रनिीक््ण किती् पुरलस आयुक्त डॉ. िाजश््ी रसंि।

n 2020 में नौकरी छोडंकर
यूपीएससी की तैयारी की

n माता व पपता दोनों ने फैलाया
पिकंंा का उजाला

सबुह की गुलाबी ठडं और दोपहर मंे जनू जैसी झलुसा देन ेवाली गमंंी से परेशानी

बदलता िौसि पहंुचा िहा सेहत को नुकसान, अस्पताल ि्े लगी भीड्

हरिभूरि नय्जू: बहादुिगढ़

परिवर् तनशील मौसम इन रिनो्
लोगो् की सेहर पि भािी पड़ िहा
है। सुबह की गुलाबी ठंड औि
िोपहि म्े जून जैसी झुलसा िेने
वाली गम््ी के कािण संक््ामक
बीमारियां रेजी से पैि पसाि िही ह्ै।

रापमान म्े बाि-बाि हो िहे बिलाव
के कािण लोगो् का इम्यून रसस्टम
जवाब िे िहा है। ऐसे मे् शिीि
संक््मण की चपेट मे् जल्िी आ िहा
है। ऐसे म्े रचरकत्सक वायिल
संक््मण से बचने के रलए उपचाि
के साथ ही खानपान म्े भी बिलाव
की सलाह िे िहे है्। 
मौसमी बीमारियो् म्े इजाफा होने

से नागरिक अस्पराल मे् मिीजो् की
रािाि बढ़ िही है। मिीजो् की
संख्या अरिक होने से लोगो् को
जांच किाने के रलए इंरजाि किना
पड़ िहा है। ििअसल, मौसम के
इस उराि-चढ़्ाव का सीिा असि
त्वचा पि भी पड़ िहा है। श््ास िोग

से पीर्ड़र लोगो् को सुबह-शाम की
ठंड औि रिन की गम््ी ज्यािा
पिेशान कि िही है। ब्लड प््ेशि के
मिीजो् म्े भी उराि-चढ़्ाव की
रशकायरे् बढ़्ी ह्ै। जोड़्ो् के िि्त
औि वायिल इंफेक्शन की

रशकायर लेकि भी बड़्ी संख्या मे्
मिीज अस्परालो् म्े पहुंच िहे ह्ै।
डॉक्टिो् का कहना है रक हवा म्े
नमी औि रापमान के रमश््ण से
बैक्टीरिया औि वायिस सर््कय हो
गए ह्ै। 

बहादुरगढ़। नागरिक अस्पताल मे् लगी मिीजो् की कताि।

बच््ो् को सुबह-शाम
हल्के गम्म कपड्े

पहनाने की डॉक्टरो् ने
दी सलाह

खानपान व पहनावे पर दें धंयान
डॉ. सुखपाल धारीवाल के अनुसार बदलते मौसम मंे
अधधक सावधान रहने की जरंरत है। इन धदनों बुखार,
सासं, खांसी, जुकाम के मरीजों की संखयंा बढंी है। बचंंों
और बुजरुंंो ंको खास धंयान रखने की जरंरत है। कंयोधंक
बचंंो ंव बुजरुंंो ंकी रोर पंंधतरोधक कंंमता अपेकंंाकृत कम
होती है। ऐसे मंे ये आसानी से बदलते मौसम की चपटे मंे
आकर बीमार पड़ सकते हंै। खानपान व पहनावे पर भी
धयंान देना जरंरी है। अधभभावकों को बचंंो ंको सुबह-शाम हलंक ेरमंम कपड़ें
पहनान ेचाधहए। सांस के रोरी धूल और धुए ंसे बचंे, इनहेलर लेत ेरहंे। पयंामपतं
पानी पीएं और धूमंपंान से दूर रहंे। सुबह जलंदी बाहर धनकलते समय धसर, कान
और रला ढकंे। पयंामपतं नींद लंे और धवटाधमन सी वाले फलो ंका सेवन करंे।   
आज भी छाए रह सकते हंै बादल : सोमवार को शहर और आसपास के केंंतंंो ंमंे
धदन रमंम रहा, हालांधक सुबह-शाम ठंड रही। धदन का अधधकतम तापमान 31
धडगंंी सेललंसयस तथा नंयनूतम तापमान 14 धडगंंी रहा। जबधक धदन मंे दोपहर मंे
कड़ंी धूप के साथ लोर परेशान रहे। जबधक भारत मौसम धवजंंान धवभार के
मतुाधबक मरंलवार 17 माचंम को भी बादल छाए रहने का अनुमान है।
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िरात्् के दौरान आप भी जर्र व््त
रखे्गी। लेहकन इस दौरान अगर आप
अपनी डाइट का ध्यान निी् रखे्गी तो

कुछ िेल्थ प््ॉध्लम्स िो सकती िै्। जैसे-कई महिलाओ्
को व््त मे् अन्न और नमक न लेने से एनज््ी मे् कमी
मिसूस िोने लगती िै। शुगर या बीपी की पेशे्ट्स भी
समझ निी् पाती् हक व््त मे् त्या खाना सिी रिेगा।
इसहलए िम आपको ऐसा डाइट प्लान बता रिे ि्ै,
हजससे व््त के दौरान भी आप हफट रिे्गी और आपको
कमजोरी या सुस््ी भी मिसूस निी् िोगी। 
डाइट प्लान बनाएं ऐसा 
4नीबू पानी और शिद हमला

पानी पीने के साथ िी हभगोए
िुए ड््ाय िू््ट्स से हदन की
शुर्आत करे्।

4लंच से पिले शरीर के
टॉस्तसंस हनकालने के हलए
एक हगलास हडटॉत्स ह््डंक जैसे नीबू पानी, छाछ
या नाहरयल पानी को डाइट मे् अिश्य शाहमल करे्। 

4रात के खाने मे् आप अंगूर, आम, अनानास जैसे
खट््े फल न खाएं। ये एहसहडटी की समथ्या को
बढ्ा सकते ि्ै। 

4व््त की डाइट मे् काध्स्त, प््ोटीन, फाइबर और िेल्दी
फैट का बैले्स बनाएं।

4ज्यादा तेल या चीनी डाइट मे् न शाहमल करे्। ज्यादा
चीनी िाले या क््ीमी डेजट्स्त से भी बचे्।

4काध्स्त के हलए िल्के और कम कैलोरी िाले सामक
के चािल शाहमल करे्।

4फाइबर से भरपूर कुट््् की रोटी शाहमल करे्, इससे
भूख कंट््ोल रिती िै।

4फाइबर से भरपूर और कम कैलोरी िाली सस्धजयां
जैसे लौकी, कद्््, शकरकंद, खीरा या टमाटर को
अपनी डाइट मे् शाहमल करे्।

4फलो् म्े नेचुरल शुगर देने िाले सेब, पपीता, अनार
या केला शाहमल करे्।

4प््ोटीन के हलए राजहगरा का दहलया, लो फैट पनीर,
दिी या नट्स जैसे बादाम, अखरोट ले्। ये भूख
कंट््ोल करते ि्ै।

4फैट के हलए थोड्ा-सा घी या कोल्ड प््ेथ्ड ऑयल
मे् व्यंजन पकाएं।

4पूरे हदन मे् 2-3 सीजनल िू््ट्स, थोड्ी सध्जी और
दूि या दिी जर्र खाएं।

4ज्यादा कैलोरी िाली तली िुई चीजो् जैसे कुट््् के
पकौड्े, आलू के हचप्स या साबुदाना पापड् से
परिेज करे्।

4फलािार बनाने मे् से्िा नमक ज्यादा न डाले्
त्यो्हक यि पानी हरटे्शन बढ्ाता िै और सूजन
आती िै।

4आलू ज्यादा न खाएं त्यो्हक ये
थ्टाच्त से भरपूर िै और कैलोरी
बढ्ाता िै।
4पैकेज्ड फूड अिॉइड कर्े,
त्यो्हक उनमे् चीनी और नमक ज्यादा
िोता िै।
4व््त के दौरान चाय-कॉफी ज्यादा
न हपएं, इसके बजाय िब्तल टी ले्।

डायशबशटक-बीपी पेशे्ट्स की डाइट 
डायहबटीज और िाई बीपी (िाइपरटे्शन) के मरीजो् को
व््त के दौरान हिशेर साििानी बरतनी चाहिए। 
कंया खाएं: डायहबटीज और िाई ध्लड प््ेशर के मरीज,
हदन मे् थोडा-थोडा खाकर, िाइड््ेटेड रिकर और तले-
भुने से बचकर व््त रख सकती िै्। कुट्््, हसंघाड्े के
आटे की रोटी, सामक के चािल, दिी, मखाना, पनीर
और लौकी, कद््् की सध्जी का सेिन करे्। भोजन मे्
लो-फैट दिी, छाछ, पनीर और दूि शाहमल करे्।
थ्नैत्स मे् भुने िुए मखाने, बादाम, अखरोट ले्। 
कंया न खाएं: डीप ि््ाइड भोजन जैसे कुट्््, हसंघाड्े के
आटे की पूड्ी, पकौड्े खाने से परिेज करे्। डायहबटीज
के मरीज ज्यादा मीिे फल जैसे केला, लीची, चीकू,
अनानास, सूखे खजूर (ड््ाय डेट्स) और खोए की
हमिाई न खाएं। िाई बीपी के मरीज से्िा नमक भी कम
मात््ा मे् ल्े। साबूदाना न खाएं त्यो्हक इसमे् िाई
ग्लाइसेहमक इंडेत्स िाला पदाथ्त िोता िै, हजसके
कारर इसमे् काध्स्त ज्यादा और फाइबर कम िोते ि्ै,
हजससे शुगर बढ् सकता िै। डायहबटीज के मरीज पैत्ड
िू््ट्स जूस से दूरी बनाएं।aपंंसंंुवत: लवलता गोयल

दलाि की थ्िीकाय्तता, जीिन को सिज बना
देती िै। यि पाि प््कृहत से ज्यादा और कौन पढा
सकता िै? समय के साथ आगत के थ्िागत का

भाि एक ओर भािनाओ् के मोच््े पर सुकून देता िै तो दूसरी
ओर जीिन को गहत। मानिीय अनुभूहतयो् को आथ्था के भाि
संग जोडने का संदेश देते चैत्् निरात््, नएपन के ऐसे िी
थ्िागत-सत्कार का संदेश देते िै्। िासंहतक निरात्् का यि
समय प््कृहत के आंगन मे् नई को्पलो् के फूटने और रंग-हबरंगे
फूलो् के हखलने का समय िोता िै। मां भगिती के अच्तन के इन
हदनो् म्े ह््््सयां निीनता को सिजता से आत्मसात करने का
आशीर भी मांगती िै्। 
समय के साथ
चलने का सुख
आथ्था और पूजन-अच्तन
से जुडी् िमारी परंपराएं
प््कृहत से भी गिराई से
जुडी िै्। यिी िजि िै हक
िर रीत समय के साथ
चलने की प्यारी सीख देती
िै। आथ्था की यि राि मन
को सािने का भी काम
करती िै। नई को्पलो् के
थ्िागत के इस मौसम मे् मां भगिती की उपासना के नौ हदन
आध्यास्तमक चेतना के साथ और शारीहरक निीनीकरर के हदन
िोते िै्। निरात्् मे् उपिास करने की बात िो या हदनचय्ात म्े
सिज बदलाि कर, मां दुग्ात के नौ र्पो् की सािना करते िुए
मन-जीिन मे् नयापन लाने के प््यास, सब कुछ नकारात्मक
ऊज्ात के घेरे को कम करने से जुडा िै। यि समय चेतनामयी
आभा को पोसने िाला िै। यि चेतना और सकारात्मकता, नई
बातो् और िालातो् को अपनाकर नई शुर्आत करने की
मनःस्थथहत बनाती िै। आमतौर पर ह््््सयां नएपन को थ्िीकारने
मे् जरा हझझकती िै्। महिलाओ् के हलए समय के साथ सिजता
से ढलना-बदलना मुस्शकल िोता िै, जबहक प््कृहत और

परंपराओ् के इन रंगो् को सबसे अहिक ह््््सयां िी जीती, हनभाती
और मानती िै्। ऐसे म्े िरा के पोर-पोर मे् हखलते नएपन और
उल्लास के बीच चैत्् निरात्् म्े अपनी भीतरी ऊज्ात को जगाने
की राि जर्र पकडे्। सशत्त मन और सजग मह््सष्क की िनी
बन, मां आहदशस्तत से जीिन के िर पडाि पर सिजता से जीने
और नएपन से जुडने का आशीर भी मांगे्।  

श््द््ा और सृजनशीलता का उत्सव
निरात्् के नौ हदन एक अनुष््ान के समान िोते िै्। मानहसक
ऊज्ात को सिेजने का संकल्प लेने के हिशेर हदन। श््ि््ा भाि से
जुडी यि शस्तत शारीहरक और मानहसक र्प से हरचाज्त करती
िै। निसृजन की सोच को बल देती िै। िर मन को नई ऊज्ात देने
िाले इस मौसम मे् ऊज्ातमयी प््कृहत से सीखते िुए आगे बढने
का प््ेररादायी सूत्् आध्यास्तमक िी निी्, व्याििाहरक जीिन
की बेितरी से भी जुडा िै। यिी िजि िै हक मां दुग्ात की
आरािना और िरती पर िर ओर फैले नएपन के उत्सि मे्
शस्तत को सािने और मन जीिन को नई ऊज्ात देने की रीत घर-
घर मे् रिी िै। यि समय िरती और मां शस्तत की उपासना करते
िुए स््््ी की सृजनशस्तत को मान देने के भाि जगाता िै।
भारतीय संथ्कृहत मे् मातृशस्तत को िी प््ारशस्तत किा गया िै।
िर घर मे् मां की भूहमका बिुत अिम िोती िै। जीिन देने िाली
मां का थ्थान सबसे ऊपर माना गया िै। निरात्् का आध्यास्तमक
और पारंपहरक पि्त प््भु श््ीराम द््ारा मां आहदशस्तत की उपासना
कर बुराई से लडने की शस्तत पाने से भी जुडा िै। ह््््सयो् के हलए
भी मां भगिती का पूजन-अच्तन अपने सामथ्य्त को पिचानने
का उत्सि िी िै। निरात््, मुसीबतो् के आगे डट कर शस्तत का
आह््ान करने का अनुष््ान िै। अपने व्यस्ततत्ि की प््फुल्लता,
थ्फूह्तत और तेजस्थिता को बल देते िुए सृजनशील रिने का
भाि जगाने का अिसर भी िै। a

आने वाले नवरात्् के िौरान आप अगर एक-िो
बिन या पूरे नौ बिन व््त रखने वाली है् तो
आपको अपने डाइट प्लान पर ध्यान िेना

चाबहए। इससे आप पूरे बिन एनज््ेबटक रहे्गी
और आपकी तबबयत भी नही् बबगड्ेगी। 

ब

ब िीरे-िीरे तापमान बढ्ने के साथ
गम््ी के मौसम का प््भाि बढ्ने

लगा िै। इसका असर आपकी स्थकन को भी
नुकसान पिुंचा सकता िै। िूप से िोने िाली
टैहनंग और सनबन्त से त्िचा काली पडने
लगती िै। गह्मतयो् मे् हचलहचलाती िूप,
प््दूरर, आद््ता और िूल-हमट््ी, चेिरे की
नेचुरल ग्लो को खत्म कर देती िै, हजससे
त्िचा बेजान हदखाई देने
लगती िै। अगर आप चािती
िै् हक आने िाले हदनो् मे् भी
आपका चेिरा ग्लो करे और
स्थकन संबंिी समथ्याएं निी्
िो् तो यिां बताए जा रिे हटप्स
अपनाने िो्गे।
सनसंकंंीन: िूप म्े घर से
बािर जाने से पिले स्थकन पर
सनथ्क््ीन का इस््ेमाल आपको सनबन्त से
बचाएगा। तेज िूप मे् 30 एसपीएफ या इससे
ऊपर िाली सनथ्क््ीन का इस््ेमाल
फायदेमंद िोता िै। चेिरे को ढंक कर तेज िूप
मे् बािर हनकलना चाहिए। अगर संभि िो तो
आने िाले हदनो् म्े दोपिर 11 बजे से शाम 4
बजे तक घर से बािर हनकलने से परिेज

करे्, त्यो्हक इस दौरान ज्यादा गम््ी और िूप
िोती िै। सनथ्क््ीन के साथ-साथ
मॉयि््राइजर का इस््ेमाल जर्र करे्।
दरअसल, इसका प््योग न करने से चेिरे की
नमी खोने लगती िै, इससे कील-मुंिासो्
संबंिी समथ्याओ् का खतरा बढता िै।

गं ललसरीन-शहद-कचं ंा
दूध: एक चम्मच स्गलसरीन,
एक चम्मच शिद और एक
चम्मच कच््ा दूि लेकर पेथ्ट
बना ले्। इसे चेिरे पर लगाकर
कुछ समय बाद ताजे साफ
पानी से िो डाहलए। इससे
आपकी त्िचा कोमल और
चमकदार बनी रिेगी।

खीरा-पुदीना-विगंसिलंि वॉिर: खीरे को
4 या 5 लंबे टुकड्ो् म्े काट ले्। हडस्थटल्ड
िॉटर और पुदीने की पह््ियो् के साथ एयर
टाइट हडध्बे मे् पैक करके 1 घंटे के हलए ह््िज
मे् रख दे्। इस पानी को छानकर अलग थ्प््े
बॉटल मे् डाल ले्। ह््िज मे् थ्टोर करे् और
स्थकन पर इसे अप्लाई करे्। यि हमथ्ट थ्प््े गम््ी

मे् स्थकन को कूल और िे््श रखेगा। रैशेज से
भी बचाएगा।
खीरा और नावरयल पानी: खीरे को
कद्््कस कर उसका जूस हनकाल ले्। इसे
िंडा िोने के हलए ह््िज मे् 20-25 हमनट के
हलए रख दे्। इसके बाद इसमे् 1 कप नाहरयल

पानी हमलाएं और अच्छी तरि से हमत्स
करके थ्प््े बॉटल मे् भर ले्। यि हमथ्ट स्थकन
टोनर का काम करेगा।
गुलाब िल िोनर: एक खीरे के जूस, एक
चम्मच गुलाब जल को एक कप हमनरल
िॉटर मे् डालकर स्थकन टोनर बना ले्। इसके
उपयोग से स्थकन टोहनंग के अलािा त्िचा
मुलायम िो जाएगी।
आइवसंग है कारगर: गम््ी के मौसम म्े चेिरे
पर बफ्फ लगाने से स्थकन को पोरर हमलता िै,
हजससे त्िचा िे््श नजर आती िै। इससे
हरंकल्स और फाइन लाइंस कम नजर आती
िै्। कील मुंिासे कम िोते ि्ै। आइहसंग करने
से त्िचा को िाइड््ेटेड रिती िै। 
मेकअप करें वरमूव: सोने से पिले मेकअप
उहचत तरीके से िटाने से त्िचा थ्िथ्थ 
और चमकदार बनी रिती िै। 
इससे मुंिासे और अन्य त्िचा संबंिी
समथ्याओ् का खतरा कम िो जाता िै।
मेकअप िटाने के हलए आप नाहरयल तेल,
ऑहलि ऑयल, एलोिेरा जैल, दूि या शिद
का उपयोग कर सकती िै्। a

गम््ी के मौसम मे् बढ्ते तापमान, धूप और पसीने की वजह से कई क्सकन संबंधी समस्याएं हो सकती है्। इनसे
बचने के बलए क्सकन का हाइड््ेटेड होना जर्री है। जाबनएं ऐसे तरीके, बजनसे आपकी क्सकन हाइड््ेट रहेगी।

गम््ी मे् भी क्ककन िनी रहेगी हाइड््ेटेड अ
र िर्त की तरि इस बार भी 22 माच्त को हिश््
जल हदिस मनाने की तैयारी की जा रिी िै।

लेहकन इस िर्त जल हदिस की थीम िमे् एक ऐसे कड्िे
सच से र्बर् कराती िै, हजसे िम अकसर नजरअंदाज
कर देते िै्। दुहनया भर मे् कई ऐसे देश, शिर और ग््ामीर
क््ेत्् िै्, जिां जल संकट बिुत गंभीर र्प ले चुका िै। यि
जल संकट, महिलाओ् के हलए भी एक गंभीर संकट बन
चुका िै। इस िर्त हिश्् जल हदिस की
थीम िमे् याद हदलाती िै हक थ्िच्छ
जल कोई हिलाहसता निी्, बस्लक स््््ी
सशस्ततकरर की हदशा म्े पिली
सीढ्ी की तरि िै।
पानी की कतार में थमती विंदगी:
जल संकट को अकसर पय्ातिरर या
भूगोल के नजहरए से देखा जाता िै,
लेहकन यि गिराई से एक सामाहजक और आह्थतक मुद््ा
भी िै। जल संकट की कीमत महिलाओ् को कई प््कार से
चुकानी पड्ती िै। घर के हलए पानी जुटाने की हजम्मेदारी
लगभग पूरी दुहनया मे् आज भी मुख्य र्प से महिलाओ्
के कंिो् पर िै। आंकड्ो् के मुताहबक, दुहनया भर मे्
महिलाएं और लड्हकयां िर हदन 20 करोड् घंटे हसफ्फ पानी
लाने मे् हबता देती िै्। 
पडंते हैं कई दुषंपंंभाव: एक बेटी जब दूर से पानी लाने
मे् अपनी मां की मदद करती िै, तो िि थ्कूल निी् जा
पाती, िीक से पढ्ाई निी् कर पाती और अनािश्यक श््म
करने के हलए मजबूर िोती िै। भारी भरकम मटके या

बास्लटयां ढोने से िोने िाली शारीहरक समथ्याएं
और असुरह््कत स््ोतो् से हमलने िाला दूहरत पानी
उनके थ्िाथ्थ्य पर बुरा प््भाि डालता िै। थ्िच्छ
जल और सैहनटेशन (सफाई) का सीिा संबंि
महिलाओ् के शारीहरक थ्िाथ्थ्य और सम्मान से
जुड्ा िै। थ्कूलो् या काय्तथ्थलो् पर पानी और
हनजी शौचालय की कमी महिलाओ् को घर मे् िी
रिने पर मजबूर करती िै। सुरह््कत प््सि के हलए
भी थ्िच्छ जल अहनिाय्त िै। दूहरत पानी और
गंदगी के कारर िोने िाले संक््मर जच््ा-बच््ा
दोनो् के हलए जानलेिा साहबत िोते िै्। भारी
िजन उिाकर मीलो् चलने से महिलाओ् मे् रीढ्
की िड््ी और गभ्ातशय से जुड्ी गंभीर बीमाहरयां
पनप सकती िै्। 
िल पंंबंधन है िरंरी: संयुत्त राष्््् संघ द््ारा
इस िर्त यूहनसेफ के सियोग से यि संदेश हदया
जा रिा िै हक जल प््बंिन मे् महिलाओ् की
भागीदारी केिल सामाहजक काय्त निी्, बस्लक
‘मानिाहिकार’ भी िै। इनका किना िै हक यहद
िम चािते िै् हक समाज मे् लै्हगक समानता आए,
तो िमे् िर घर के नल तक पानी पिुंचाना िोगा।

िरंरी हैं कारगर पंंयास: हिश्् जल हदिस िमे् याद
हदलाता िै हक जब िम एक महिला के हलए थ्िच्छ जल
की उपलध्िता सुहनह््ित करते िै्, तो िम उसे समय देते
िै्, पढ्ने के हलए, कमाने के हलए और खुद को साहबत
करने के हलए। जर्री िै हक पूरी हशद््त से जल
उपलध्िता के हलए कुछ िोस कदम उिाए जाएं। इस िर्त
जल हदिस की थीम यि मांग करती िै हक जल सहमहतयो्,
हसंचाई हिभागो् और सरकारी योजनाओ् मे् महिलाओ् को
हनर्ातयक पदो् पर रखा जाए। पानी की बब्ातदी को रोकना

केिल पय्ातिरर के हलए
निी्, बस्लक उन करोड्ो्
महिलाओ् के हलए भी
जर्री िै, जो एक-एक बूंद
के हलए मीलो् पैदल चलती
िै्। इसहलए ऐसी तकनीको्
को बढ्ािा देना जर्री िै।
हम सब करें पंंयास: पानी

बचाना केिल कत्तव्य निी्, बस्लक उन महिलाओ् के प््हत
एकजुटता हदखाना िै, जो पानी के हलए संघर्त कर रिी िै्।
सस्धजयो् को बिते नल के बजाय एक बत्तन म्े पानी
भरकर िोएं। उस पानी को पौिो् मे् डाले्। घर के काम-
काज मे् जल-बचत िाली मशीनो् और तकनीको् का
उपयोग करे् ताहक पानी और समय दोनो् की बचत िो।
अपने घर के नलो् मे् िॉटर एयरेटस्त लगाएं, जो पानी का
बिाि 50 प््हतशत तक कम कर देते िै्। अपने क््ेत्् की
जल सहमहतयो् मे् सुहनह््ित करे् हक पानी की पाइपलाइन
का नत्शा बनाते समय महिलाओ् की सुहििा को ध्यान मे्
रखा जाए। a

इस वर्व बवश्् जल बिवस की थीम-जल और बलंग, लै्बगक
समानता, जल की कम उपलब्धता और उसकी अशुद््ता से

मबहलाओ् के जीवन पर पड्ने वाले िुष्प््भावो् को प््कट
करता है। इस बारे मे् सही किम उठाने की जर्रत है। 

ह

चैत्् नवरात्् का पव्व हम तब मनाते ह्ै, जब शीत ऋ तु का प््स्थान, ग््ीष्म ऋ तु
का आगमन हो रहा होता है। यह वसंत ऋ तु का समय होता है, जब वृक््ो् पर
नव को्पल आ रही होती है्, बागो् म्े फूल महक बबखेर रहे होते ह्ै। प््कृबत के
इस नवीन वातावरण मे् हम मां शक्तत की नौ बिन पूरी आस्था के साथ पूजन
करते है्, अपने भीतर आध्याक्ममक चेतना जगाते ह्ै। यह समय मां शक्तत की
उपासना करते हुए, स््््ी की सृजनशक्तत को मान िेने का भाव जगाता है।

जल की उपलब्धता से
संवरेगा ब््््ियो् का जीवन

बवशेष 
चैत्् नवरात््

शक्तत की उपासना के साथ
नवजीवन का उत्सव 

डॉ. मोशनका शम्ाा  
आवरण कथा

मन को आधार देती आक्था
वैज््ानिक अध्ययि भी बताते ह्ै नक रंग, रस और सुगंध
मे् डूबे संपूर्ण पय्ाणवरर और पनरवेश मे् इंसािी मि मे् भी
िई ऊर्ाण का संचार होता है। चैत्् प््नतपदा से शुर् होिे
वाले वासंनतक िवरात्् को पनरवत्णि का भी काल राता
है। इस दौराि प््कृनत िवीि हो राती है। धरा का कोिा-
कोिा महकता और सरा-धरा िरर आता है। कोयल
की कूक से लेकर निलते पलाश तक, सब कुछ
िवरीवि का सुंदर संदेश देता-सा लगता है। बदलते
मौसम के इसी पड़ाव पर मां शक्तत की उपासिा से रुड़े
श््द््ा के भाव मि को िया आधार देते है्। िववर्ण की इस

दस््क पर कई दूसरे
सार्णक नरवार निभाए
राते है्। ईश््रीय
शक्तत मे् नवश््ास के
संग प््कृनत को
सहेरिा इि
परंपराओ् का नहस्सा
है। िनदयो् मे् स्िाि
करिे से लेकर
बरगद, पीपल सी्चिे
तक, प््कृनत से रोड़िे
वाले कई प््र िव वर्ण
के अवसर पर नलए

राते ह्ै। इि नरवारो् को निभािे और धरती के सहेरिे
वाले प््यासो् संग हर स््््ी अपिे रीवि मे् भी िई ऊर्ाण
उपान्रणत कर सकती है। मि की शक्तत को साधते हुए
अपिे व्यक्ततत्व को िए रंग मे् ढाल सकती है।  

शहनाज हुसैन, कॉक्मेटोलॉशजक्ट 

ग्ककन केयरअंजू जैन
जागर्कता

ज महिलाएं िर क््ेत् ् म्े बड्ी
कुशलता से काम कर रिी िै्, देश

के हिकास मे् अपना योगदान दे रिी िै्। िे
घर-पहरिार, कहरयर और अन्य हजम्मेदाहरयो्
को एक साथ हनभा रिी ि्ै। इन सभी
हजम्मेदाहरयो् के बीच अकसर उन्िे् अनेक
प््कार के मानहसक-भािनात्मक दबाब का
सामना करना पड्ता िै। ऐसे मे् अगर महिलाएं
भािनात्मक र्प से मजबूत िो्गी तो िे िर
पहरस्थथहत का सामना आसानी से कर
सके्गी, ििी् दूसरी ओर भािनात्मक र्प से
कमजोर महिलाएं छोटी-छोटी बात पर घबरा
जाएंगी। कई बार तो िे अंदर-अंदर घुटती
रिती िै्, तनाि का हशकार िो जाती िै्,
हजससे उनकी सेित पर हिपरीत प््भाि
पड्ता िै। कभी-कभी िे अनेक बीमाहरयो् का
हशकार िो जाती िै्। इस दृह््ि से निरात्् म्े

आप नौ हदन माता की
पूजा करे्। अध्यात्म,
इंसान की आत्मशस्तत
को बढ्ाता िै,
भािनात्मक र्प से
मजबूत बनाता िै, इससे
आप जीिन म्े आने
िाली कहिनाइयो् का
मुकाबला आसानी से 
कर सके्गी।
अपनी भावनाओं को संवीकार करें: िमारा
समाज महिलाओ् से दूसरो् का ध्यान रखने
और अपनी भािनाओ् को दबाकर रखने की
उम्मीद करता िै। कई बार महिलाएं न चािते
िुए, मन मारकर थके शरीर से भी दूसरो् के
प््हत अपने कत्तव्यो् का हनि्तिन करती िै्,
हजससे उनके थ्िाथ्थ्य पर बुरा प््भाि पड्ता

िै। इसहलए आप अपनी
भािनाएं समझ्े और
तनाि से बचे्। यहद
आिश्यकता िो तो
हकसी भरोसेमंद व्यस्तत
से साझा करे् ताहक
आपका मन िल्का िो।
बढंाएं आतंमववशंंास:
अकसर आत्महिश््ास
के अभाि मे् महिलाएं

सिी हनर्तय निी् ले पाती्, उन्िे् अपने आप पर
भरोसा निी् िोता। इससे बचने के हलए आप
अपने शौक, र्हच और क््मता को पिचानकर
उसका हिकास करे्। संभि िै तो इसे अपना
प््ोफेशन बनाएं। अपनी छोटी-छोटी
उपलस्धियो् पर गि्त करे्, खुश िो्। 
सोच सकारातंमक रखें: जीिन मे् सुख-

दु:ख आते-जाते रिते िै्। ऐसे म्े िर पहरस्थथहत
मे् खुद को सकारात्मक रखकर आप बड्ी से
बड्ी समथ्या का समािान हनकाल सकती िै्।
नकारात्मक सोच आपको भािनात्मक र्प
से कमजोर बनाती िै, ििी् सकारात्मक सोच
आपके आतम्हिश््ास मे् िृह््ि करती िै।
घर के सदसंयों से लें सहयोग: घर-बािर के
सभी काम खुद ना करके पहरिार के अन्य
सदथ्यो् से उनकी क््मता के अनुसार सियोग
ले्। इससे उनकी काय्तक््मता का तो हिकास
िोगा, ििी् आपका काम आसान िो जाएगा।
आप अपने हलए कुछ समय हनकाल सके्गी।
मन का करें: लोग त्या किे्गे, यि सोचकर
अपने मन को बार-बार मारने की जगि अपने
मन के काम भी जर्र करे्। मन का पिने्, मन
का खाएं अगर हसंहगंग, डांहसंग या राइहटंग का
शौक िो तो अपने र्टीन मे् से समय
हनकालकर उसे पूरा करे्। इससे शरीर मे्
डोपामाइन िाम््ोन हरलीज िोगा और आप
भािनात्मक र्प से मजबूत बने्गी। a

आ
भावनात्मक र्प से िबनए मजिूतप््शतभा अग्ननहोत््ी

सलाह

न

शीला सहरावत, डाइटीशशयन 

डाइट सजेशन

अपनाएं सही डाइट प्लान
व््त मे् नही् बिगड्ेगी सेहत 



खबर संक््ेप
अज््ात वाहन की टक््र से
कंपनी कम्िचारी की मौत
रेवाड़ी। रसववार की रात अज््ात
वाहन की चपेट मे् आकर बाइक
सवार एक कंपनी कम्ाचारी की मौत
हो गई। पुसलस ने शव को
पोस्टमाट्ाम के बाद पसरजनो् के
हवाले कर सदरा। केस दज्ा करने के
बाद वाहन चालक का पता लगाने
के प््रास शुर् कर सदए। मूल र्प
से गुर्ग््ाम सनवासी प््ेम प््काश
अजर नगर मे् रह रहा था। वह
गुर्ग््ाम की ही एक कंपनी मे् नौकरी
करता था। रसववार को वह
राजस्थान के खुशखेड़ा औद््ोसगक
क््ेत्् म्े बाइक लेकर गरा था। वहां
से लौटते समर गढी बोलनी रोड
पर सकसी वाहन ने बाइक को
टक््र मार दी। इस हादसे म्े वह
गंभीर र्प से घारल हो गरा।
आसपास के लोगो् ने अस्पताल
पहुंचारा, जहां डॉक्टरो् ने उसे मृत
घोसरत कर सदरा। पुसलस ने सूचना
समलने के बाद शव को कब्जे म्े
लेकर पोस्टमाट्ाम करा सदरा। 
िुकान का शटर उखाड़ लाखो्
र्पये की नकिी चुराई
रेवाड़ी। सोमवार तड़के गुड़ बाजार
मे् चोर एक दुकान का शटर
उखाड़कर लाखो् र्परे नकदी चोरी
कर ले गए। घटना के बाद
दुकानदारो् म्े पुसलस के प््सत रोर
बढ गरा। दुकानदारो् ने जल्द चोरो्
का पता नही् लगाने पर आंदोलन
की चेतावनी दी है। दुकानदारो् ने
मीसटंग करने के बाद पुसलस
कार्ावाई का इंतजार करने का
सनण्ार सलरा है। वारदात सीसीटीवी
मे् कैद हो गई है, सजसके आधार पर
पुसलस चोरो् का पता लगाने के
प््रास कर रही है। गुड़ बाजार मे्
ऋरभ और उसके भाई सशखर जैन
की सकरराना की दुकान है। 

रोहतक, मंगलवार 17 माच्ि 2026
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खारी कुई् मोहल्ले मंे एक सप्ताह बाद
ही नीचे लटक गए नए पबजली के तार 

सड़्क पि खड़्ा कोई भी व्यक्तत आसानी से इन तािो् को छू सकता है

हरिभूरि न्यूज:झज््ि 

शहर के खारी कुई् मोहल्ले मे्
लटकते सबजली के तार लोगो् के
सलए परेशानी का कारण बने ह्ै।
मोहल्लावाससरो् का कहना है सक
करीब दो माह पहले उनकी गली मे्
पुराने सबजली के तारो् को बदलकर
नए तार लगाए गए थे। हरीश
कुमार, सोनू व होसशरार आसद ने
बतारा सक सबजली सवभाग के
कम्ाचासररो् द््ारा लगाए गए रे तार
एक सप्ताह के भीतर ही नीचे
लटकने लगे। वत्ामान मे् ब्सथसत रह
है सक सड़्क पर खड़्ा कोई भी
व्रब्कत आसानी से इन तारो् को छू
सकता है। मोहल्ले की गली से
गुजरने वाले वाहन कई बार इन
लटकते तारो् से टकराकर उन्हे् तोड़्
देते है्, सजसके कारण कई-कई घंटो्
तक घरो् की सबजली बासधत रहती

है। लोगो् का कहना है सक गली से
वाहनो् का आवागमन रोका नही् जा

सकता, लेसकन कम्ाचारी तारो् को
सही तरीके से ठीक करके भी नही्

जाते, सजससे समस्रा बनी हुई है।
मोहल्लावाससरो् ने सबजली सवभाग
के असधकासररो् से जल्द से जल्द

लटकते तारो् को ठीक कराकर
समस्रा का स्थारी समाधान करने
की मांग की है।

झज््ि। सबजली के लटकती तारो़ को छूकर सदखाते हुए युवा। फोटो: हरिभूिम

डीसी ने स्वच्छ पेयजल
आपूज्ति सुजनज््ित करने

के जिए जनि््ेश
झज््र। सोमिार को लघु सवचिालय
सभागार मे् डीसी स्िस्पनल रविंद् ्
पावटल की अध्यक््ता मे् वजला जल एिं
स्िच्छता वमिन की सातिी् बैठक
आयोवजत हुई। इसमे् डीसी ने
आमजन को स्िच्छ पेयजल आपूव्तध
प््दान करने के वनद््ेि वदए। नागवरको्
को िुद्् पेयजल समुवचत मात््ा म्े
वमले, इसके वलए गम््ी के मौसम को
देखते हुए विभाग अभी से वििेष काय्ध
योजना बनाकर काय्ध करे्। ग््ामीण ि
िहरी पेयजल उपभोक्ताओ् को
बकाया पेयजल वबल अदा करने के
वलए प् ्े वरत करने के वनद् ्ेि
वदए।जनस्िास्थ्य अवभयांव् ्तकी
विभाग, वसंचाई विभाग, पंचायत विभाग
ि वबजली वनगम को आपसी समन्िय
के सार काय्ध करना होगा तावक गम््ी
के मौसम म्े नागवरको् को पेयजल की
वकल्ल्त का सामना न करना पडे।

डीसी ने सुनी् समाधान जशजवर मे् लोगो् की समस्याएं 
झज््र। सोमिार को आयोवजत समाधान विविर मे् डीसी स्िस्पनल रविंद्् पावटल
ने लोगो् की विकायतो् और समस्याओ् को सुना और संबंवधत विभागीय
अवधकावरयो् को समस्या के जल्द समाधान करने के वनद््ेि वदए। उन्हो्ने कहा
वक अवधकारी समाधान विविरो् की विकायतो् का वनपटारा करते समय संबंवधत
नागवरक से संिाद करे्। अवधकारी नागवरक को विकायत वनपटारे के वलए
विभाग द््ारा की जा रही काय्धिाही की जानकारी देकर संतुष्् करे् तावक विकायत
का स्रायी समाधान हो सके। इस अिसर पर एडीसी जगवनिास, एसडीएम
अंवकत कुमार चौकसे, सीटीएम नवमता कुमारी सवहत अन्य भी मौजूद रहे।

जसबीर ने सीएम का पटका
पहनाकर ककया सम्मान 

बहादुरगढ़। राष््् ्ीय सैनी सभा के
अध्यक्् जसबीर सैनी ने चंडीगढ़ से
झज््र के रास््े मे् मुख्यमंत््ी नायब
वसंह सैनी से मुलाकात की। इस दौरान
जसबीर सैनी ने सीएम का पटका
पहनाकर सम्मान वकया। अंबाला
जाते समय जसबीर को सीएम का
कावफला गुजरने की जानकारी वमली
तो िे रास््े म्े खड्े हो गए। 

लटकते तारों को
ठीक कराकर

समसंया का
संथायी समाधान

करने की मांग

जशकायत के बाि भी नही् हुआ समाधान
िरेश कुमार िे िताया बक िई लाइि डालते
समय तारो् को सही तरीके से िही् िांधा गया,
बजसके कारण वे जल्िी ही िीचे लिकिे लगे।
कई िार बशकायत करिे के िाि भी समस्या का
समाधाि िही् हुआ है।

लंबे समय तक रहती है जबजली गुल 
सुंिर कुमार िे िताया बक गली से रोजािा वाहि
गुजरते है् और कई िार वाहि चालक अिजािे मे्
तारो् को तोड् कर चले जाते है्। इसके िाि लंिे
समय तक बिजली गुल रहती है। ऐसा इस िो माह
के िौराि कई िार हो चुका है।

डीजे की गाड़्ी ने भी तोड़्ा था तार 
िुजुग्ट मबहला बगंिौड्ी िेवी िे िताया बक एक

िार डीजे की गाड्ी यहां से गुजरी तो अंजािे म्े
उिसे तार िूि गया। उस िौराि लोग डीजे की
धुि पर िाच रहे थे। गणीमत यह रही बक
बकसी को चोि िही् आई। 

हािसे का खतरा
गीता िेवी िे बचंता जताते हुए कहा बक गली मे् िच््े
खेलते रहते है् और लिकते तारो् के कारण हािसे
का खतरा ििा रहता है। समय रहते इन्हे् ठीक
िही् बकया गया तो िड्ा हािसा हो सकता है। सहयोग से करवाया जाएगा समाधान

बिजली बिगम के एसडीओ सौरभ िे िताया बक डाली गई
िई केिल इंसूलेबिड है। इससे शाि्ट सब्किि होिे के चांस

कम रहते है्। तारे् बिछाते समय हो सकता है लोगो् मे् पोल
लगािे पर सहमबत ि िि पाई हो्। मोहल्लावाबसयो् के

सहयोग से लिकती तारो् के मध्य मे् एक पोल स्थाबपत कर
इन्हे् ऊंचा उठा बिया जाएगा। 

टीकाकरण अपियान मंे 869
बच््ो् को लगाए टीके 

हरिभूरि न्यूज:झज््ि 

राष््् ्ीर टीकाकरण सदवस के
उपलक्््र मे् स्वास्थ्र सवभाग द््ारा
सजले भर म्े सवशेर टीकाकरण
असभरान चलारा गरा। असभरान के
अंतग्ात सवसभन्न स्वास्थ्र संस्थानो्
एवं सत्् स्थलो् पर बच््ो् का
टीकाकरण सकरा गरा। कार्ाक््म
असधकारी एवं उप सससवल सज्ान
डॉ. बसंत दुबे ने बतारा सक सजले म्े
कुल 869 टीके लगाए गए। स्वास्थ्र
सवभाग द््ारा रह सुसनस््ित सकरा जा

रहा है सक कोई भी बच््ा टीकाकरण
से वंसचत न रहे। छूटे हुए बच््ो् का
टीकाकरण भी जल्द पूरा करारा
जाए। सससवल सज्ान डॉ. मंजू
कासदरान ने सजले के असभभावको्
से अपील की है सक 0 से 5 वर्ा तक
के सभी बच््ो् का समर पर पूण्ा
टीकाकरण करवाएं। वे टीकाकरण
से संबंसधत सकसी भी प््कार की
अफवाहो् पर सवश््ास न करे् और
नजदीकी स्वास्थ्र के्द््, आशा रा
एएनएम से संपक्क कर बच््ो् एवं
सकशोसररो् का टीकाकरण कराएं।

झज््ि। टीकाकरण काय़यक़़म मे़ उपस़सथत स़वास़थ़यकम़़ी एवं बच़़ो़ को लेकर पहुंचे
असििावक। फोटो: हरिभूिम

आसंडा मे् भंडारा व रक्तिान 20 को 

हरिभूिि न्यूज:बहादुिगढ़

गांव आसंडा के सशव मंसदर मे् 20
माच्ा को 26वे् सवशाल देसी घी के
भंडारे व रक्तदान सशसवर का
आरोजन सकरा जाएगा। रह

जानकारी देते हुए मंसदर के महंत
सनम्ालदास महाराज ने बतारा सक
19 माच्ा को मंसदर मे् रामारण का
पाठ होगा। शुक््वार 20 माच्ा को
सुबह हवन के बाद आरती व सत्संग
होगा। इसके बाद सवशाल देशी घी
का भंडारा शुर् होगा। कार्ाक््म मे्
मुख्र असतसथ के र्प मे् पंजाब से
सोमवार दास महाराज पहुंचे्गे।

n िाय्यक््म मे् मुख्य अरतरथ िे
र्प मे् पंजाब से सोमवाि दास
महािाज पहुंचे्गे

बहादुिगढ़। कांगड़ा गए बादली कॉलेज के सवद़़ाथ़़ी व प़़ाध़यापक।  फोटो: हरिभूिम

काय्धिाला मे् स्ियंसेिको् ने वलया स्िच्छता का संकल्प

हरिभूिि न्यूज:झज््ि

राजकीर महासवद््ालर दूबलधन
मे् स्वच्छता सवरर पर एक
सदवसीर कार्ाशाला का आरोजन
सकरा गरा। राष््््ीर सेवा रोजना के
क््ेत््ीर सनदेशालर, सदल्ली तथा
खेल एवं रुवा कार्ाक््म सवभाग के
सहरोग से आरोसजत इस
कार्ाशाला का उद््ेश्र सवद््ास्थारो्
और स्वरंसेवको् मे् स्वच्छता के
प््सत जागर्कता बढ्ाना रहा।
प््ाचार्ा डॉ. कम्ाबीर गुसलरा ने

बतारा सक कार्ाशाला के प््थम
सत्् मे् राजकीर महासवद््ालर
दुजाना के प््ाचार्ा डॉ. राजेश
कुमार ने मुख्र वक्ता के र्प मे्
सशरकत करते हुए कहा सक

स्वच्छता की शुर्आत घर और
स्वरं से होती है। रसद प््त्रेक
व्रब्कत स्वरं से इसकी शुर्आत
करे तो समाज और देश को स्वच्छ
बनारा जा सकता है। स््दतीर सत््

मे् महस्रा दरानंद सवश््सवद््ालर
रोहतक के मनोसवज््ान सवभाग की
डॉ. सबंदु  ने मुख्र वक्ता के र्प मे्
कहा सक स्वच्छता केवल सनरम
नही् बब्लक हमारी आदत होनी

चासहए। शारीसरक और मानससक
स्वच्छता के महत्व पर प््काश
डालते हुए बतारा सक स्वच्छ
वातावरण से पे््रणा और समप्ाण
की भावना बढ्ती है, गंदा
वातावरण आलस्र और
अव्रवस्था को बढ्ावा देता है। 

िामुदासयक के़द़़ दूबलधन मे़ उपस़सथत सिक़़क एवं स़वयंिेवक।  फोटो: हरिभूिम

माैके पर ये मौजूि रहे
इस मौके पर काय्धि््म
अवधकारी डॉ. रणदीप,
डॉ. सरला, डॉ. रेनू, डॉ.

पूनम, डॉ. सुमन, डॉ.
सोमबीर, राज्य
पुरस्कार प््ाप्त

स्ियंसेिक आिीष
कुमार, दव््कता गुवलया,

अपराजीत वसंह, जवतन ,
वहमांिु अहलाित सवहत
अन्य भी उपस्सरत रहे। 

n िाय्यशाला िा उद््ेश्य रवद््ार्थययो्
औि स्वयंसेविो् म्े स्वच्छता िे
प््रत जागर्िता बढ़्ाना िहा

n स्वच्छता िी शुर्आत घि
औि स्वयं से होती है

झज््ि। सिक़़को़ के िाथ सवजय सचऩह बनाते हुए छात़़ा अनीिा। फोटो: हरिभूिम

इंटरनेशनल साइबर ओलंपियाड मंे अनीशा रही प््ितीय
हरिभूिि न्यूज:झज््ि 

तक््सशला सवद््ापीठ स्कूल बेरी की
छात््ा अनीशा ने साइबर
ओलंसपराड फाउंडेशन द््ारा

आरोसजत इंटरनेशनल साइबर
ओलंसपराड मे् अंतरराष््््ीर स््र पर
दूसरा स्थान प््ाप्त कर सवद््ालर
का नाम रोशन सकरा है। अनीशा
की इस शानदार उपलब्बध पर

सशक््को् ने छात््ा को बधाई देते हुए
उसके उज्््वल भसवष्र की कामना
की। उन्हो्ने कहा सक अनीशा की
रह सफलता अन्र सवद््ास्थारो् के
सलए भी प््ेरणा का स््ोत बनेगी। 

सांखोल मे् 147 लोगो् का जकया चेकअप

हरिभूरि न्यूज:बहादुिगढ़

संत सनरंकारी भवन सांखोल द््ारा
रसववार को सनःशुल्क स्वास्थ्र जांच
तथा फुल बॉडी हेल्थ स्क््ीसनंग कै्प
लगारा गरा। हेल्थ स्क््ीसनंग मे् 10
तरह के टेस्ट सकए गए। ट््स्ट प््वक्ता
मनीर सहगल ने बतारा सक 77
पुर्र और 70 मसहलाओ् समेत 147
लोगो् ने फुल बॉडी टेस्ट करवाए।
जबसक 156 पुर्रो् व 20 मसहलाओ् समेत 176 लोगो् का बीपी और बल्ड शुगर टेस्ट सकरा गरा। 

हेल्थ स्क््ीरनंग िे् 10 तिह के टेस्ट रकए गए
n ट््स्ट प््वक्ता मनीष सहगल ने

बताया रि 77 पुर्ष औि 70
मरहलाओ् टेस्ट ििवाए

बहादुिगढ़। िांखोल मे़ लगे क़ैप मे़ लोगो़ की जांच करते स़वास़थ़यकम़़ी।

युवक ने संजिग्ध हालात मे्
खाया जहर, गंभीरावस्था

मे् पीजीआई रेफर
रेवाड़ी। मांढैरा खुद्ा म्े रसववार की
रात करीब 30 वर््ीर रुवक ने
संसदग्ध हालत मे् जहरीला पदाथ्ा खा
सलरा। सूचना समलने के बाद मौके
पर पहुंची पुसलस ने उसे अस्पताल
पहुंचारा, जहां से गंभीरावस्था मे्
पीजीआई रोहतक के सलए रेफर कर
सदरा गरा। डारल-112 पर आधी
रात को सूचना समली सक गांव
सनवासी रुवक लसलत ने जहरीला
पदाथ्ा खा सलरा है। सूचना समलने के
बाद ईआरवी मौके पर पहुंची तो
लसलत की तसबरत काफी सबगड़ी हुई
थी। पुसलस ने उसे तत्काल ट््ॉमा
से्टर पहुंचारा, जहां से उसकी
नाजुक हालत को देखते हुए उसे
पीजीआई रेफर कर सदरा गरा।

जजला खाद्् एवं आपूज्ति जवभाग ने धार्हेड़ा, आंकेड़ा तथा मालपुरा क््ेत्् के बाजार मे् की कार्िवाई

एलपीजी गैस की कालाबाजािी िोकने के रलए
छापेिािी शुर्, बड़े व छोटे 21 रसले्डि रकए जब्त
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घरेलू गैस की उपलब्धता पर्ााप्त होने के
बावजूद लोगो् एजे्ससरो् की ओर र्ख
कर रहे है। सोमवार को गैस एजे्ससरो्
का अवकाश हाने के बावजूद काफी
लोग चक््र काटते नजर आए। सजले मे्
गैस ससले्डरो् की कालाबाजारी भी शुर्
हो चुकी है। गैस की कालाबाजारी रोकने
के सलए खाद्् एवं आपूस्ता सवभाग की
ओर से सजले की 22 एजे्ससरो् पर
इंस्पेक्टरो् की ड््ूटी लगाई गई है। वही्

एएफएसओ सत्र प््काश के नेतृत्व मे्
टीम छापामारी कर रही है।
एसआईएफएस जरबीर और सप्लाई
इंचाज्ा रसवंद्् कुमार भी टीम मे् शासमल
है। खाद्् एवं आपूस्ता सवभाग की ओर से
सोमवार को एलपीजी की कालाबाजारी
एवं अवैध सरफसलंग रोकने के सलए
धार्हेड़ा, आंकेड़ा तथा मालपुरा क््ेत्् के
बाजार मे् छापेमारी की गई। इस दौरान
टीम ने 15 घरेलू एलपीजी ससले्डर तथा
6 छोटे स्थानीर ससले्डर ससहत कुल 21
ससले्डर बरामद कर जब्त सकए। रेवाड़ी। छापेमारी के दौरान पकडे गए सिले़डर।  फोटो: हरिभूिम

वजला खाद्् एिं आपूवत्ध वनयतं्क् वनवति वसगंला न े बताया वक
ित्धमान पवरसस्रवतयो् को दखेत ेहएु नए एलपीजी कनकेि्न जारी
करन ेकी प्व्््िया अगल ेआदिेो ्तक अस्राई रप् स ेरोक दी गई
ह।ै ग््ामीण क््ते््ो ् क े उपभोकत्ाओ ् क े वलए एलपीजी वसलेड्र
वरफवलंग का समय 25 वदन स ेबढ़ाकर 45 वदन कर वदया गया ह,ै
जबवक िहरी क््ते््ो ्मे ्वरफवलगं की अिवध पिू्ध की भांवत 25 वदन ही
रहेगी। उनह्ोन् ेनागवरको ्स ेअपील करत ेहएु कहा वक ि ेएलपीजी
का वििकेपणू्ध उपयोग करे ्तरा वकसी भी प्क्ार की कालाबाजारी
या अिधै वरफवलगं की सचूना तरुतं विभाग को दे।् ऐस ेमामलो् मे्
सबंवंधत वय्सक्तयो् के विर्द् ्आिश्यक िस्् ुअवधवनयम, 1955 तरा
एलपीजी 2000 क ेतहत कडी कार्धिाई की जाएगी।

नए एलपीजी कनेक्शनो् पर अस्थायी रोक

बहादुरगढ़। बादली के चौधरी धीरपाल राजकीय
महाविद््ालय के स्नातकोत््र उत््रा््द्ध भूगोल के विद््ार््ी
ि तीन प््ाध्यापक विक््क भ््मण के वलए वहमाचल प््देि
के कांगड्ा गए है्। प््ाचाय्ध आनंद काद््ाण ने बताया वक

प््ाध्यापक डॉ. विजय, वनिा मावलक ि डॉ. बेबी के
माग्धदि्धन मे् कॉलेज के विद््ार््ी तीन वदिसीय िैव््कक
भ््मण के वलए कांगड्ा गए है्। इस दौरान ये विद््ार््ी
सामावजक-आव्रधक सि््े भी करे्गे।

कांगड़ा म़े शैक़़णिक भ़़मि पर गए बादली के णिद़़ाऱ़ी



खबर संक््ेप

फ््ी आयुि््ेडदक कै्प 
मे् डदया परामश्च
बहादुरगढ़। प््ीतम कॉलोनी मे्
त्सथत शेमरॉक प््ी स्कूल मे् सोमिार
को आयुि डिभाग के सहयोग से
डनःशुल्क आयुि््ेडदक स्िास्थ्य
डशडिर का आयोजन डकया गया।
डशडिर मे् आयुि््ेडदक डिशेिज््ो् ने
अडभभािको् और स्थानीय
डनिाडसयो् को स्िास्थ्य संबंिी
परामश्य डदया। स्िास्थ्य डशडिर मे्
िॉ. हेमंत यादि, िॉ. अनुष्का अभय
डसंह द््ारा मरीजो् की जांच कर
परामश्य डदया गया। उन्हो्ने लोगो् की
जांच के उपरांत आयुि््ेडदक
दिाइयां डनःशुल्क डितडरत की।
योगाचाय्य सुनील देिी ने योग और
स्िस्थ जीिनशैली के बारे म्े
जानकारी दी। स्कूल प््मुख चेतना
शम्ाय ने बताया डक ऐसे स्िास्थ्य
डशडिरो् से समाज मे् आयुि््ेद के
प््डत जागर्कता बढ्ती है। साथ ही
लोगो् को स्िस्थ जीिनशैली की
जानकारी डमलती है। अडभभािको्
और स्थानीय डनिाडसयो् ने भी इस
पहल की सराहना की।

रोहिक, मंगििार 17 मार्च 2026
12झज््र-भूिमharibhoomi.com

सि छोटूिाम अखाि़े म़े हिीि िाणा को नम आंखो़ से डकया याद
हरिभूिम न्यूज:बहादुरगढ़

शहर के सर छोटूराम अखाड़्े म्े
संचालक िीरे्द्् बुल्लड़् पहलिान
समेत अन्य लोगो् ने देश की पहली
इच्छा मृत्यु पाने िाले हरीश राणा को
नम आंखो् से याद डकया। िीरे्द््
बुल्लड़् पहलिान ने कहा डक देश के
इडतहास मे् पहली बार यह इच्छा
मृत्यु का मामला है। 

गत 13 िि््ो् मे् हरीश राणा ने
असहनीय कष्् सहा है। हरीश के
साथ उनके माता-डपता, भाई-बहन
और पूरा पडरिार भी प््डतपल
मानडसक र्प से बेहद कडठन दौर
से गुजरा है। बुल्लड़् ने कहा डक
उत््र प््देश सरकार हरीश के
पडरिार को आड्थयक सहायता प््दान

करे। िे स्ियं भी इस पडरिार के
दुख मे् शाडमल होने के डलए उत््र
प््देश जाएंगे और तेरहिी् के बाद

अपनी तरफ से भी आड्थयक
सहायता द्ेगे। इस अिसर पर
साडहल, दीपक, राहुल, सोडनया,

नीलम, जडतन, संजय, सोनू,
डरद््म, यश, अिनी, डनशु और
सत््न सडहत आडद मौजूद रहे।

2 बस व 5 गाड़ियो़ म़े भाजपाई
पहुंचे हडिद़़ाि, ले़गे प़़डिक़़ण
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पंडित दीनदयाल उपाध्याय प््डशक््ण
महाअडभयान के तहत डशडिर म्े
भाग लेने के डलए सोमिार को
भाजपा पदाडिकारी बहादुरगढ् से
हडरद््ार के डलए रिाना हुए। भाजपा
मंिल अध्यक्् संजय सैनी के बादली
रोि त्सथत काय्ायलय से 2 बस और
5 गाड्ड़यो् म्े काय्यकत्ाय हडरद््ार गए। 
रीति, नीति, और काय्यशैली की
दी जाएगी जानकारी: िहां
प््डशक््ण डशडिर मे् काय्यकत्ायओ् को
भाजपा की रीडत, नीडत, डनयम और
काय्यशैली के बारे मे् अिगत

करिाया जाएगा। भाजपा के डजला
प््भारी कैप्टन भूपे्द् ् यादि और
डजलाध्यक्् डिकास िाल्मीडक समेत
िडरष्् नेताओ् ने इस दौरान
काय्यकत्ायओ् का माग्यदश्यन डकया।

डशडिर मे् भाजपा नेता डदनेश
कौडशक, चेयरपस्यन सरोज राठी,
डजला पाि्यद रडि डछल्लर बराही,
डदनेश शेखाित, सुडमत््ा चौहान ि
डदनेश गोयल आडद मौजूद रहे।

छात््ाओ् ने आपदा प््बंधन
को िेकर डकया सि््ेक््र
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शहर के िैश्य आय्य कन्या
महाडिद््ालय की भूगोल डिभाग की
छात््ाओ् ने डदल्ली हाट मे् आपदा
जागर्कता और प््बंिन डििय पर
एक व्यापक क््ेत््ीय सि््ेक््ण डकया।
डिदेशी ि स्थानीय पय्यटको् के साथ
आपदा प््बंिन के उपाय, बचाि
आडद मुद््ो् पर डिचार-डिमश्य करके
आंकड़्े इकट््े डकए।

छात््ाओ् ने डदल्ली हाट के
कमांडिंग ऑडफसर से संपक्क करने
के बाद सि््ेक््ण के दौरान लगभग
100 लोगो् से सीिा संिाद डकया।
भूगोल डिभाग की अडसस्टे्ट
प््ोफेसर ज्योडत शम्ाय की देखरेख मे्
एमए (भूगोल) फाइनल ईयर की
छात््ाओ् ने डदल्ली हाट मे् मौजूद
पय्यटको् ि अन्य लोगो् से आपदा

प््बंिन को लेकर चच्ाय की। प््ाचाय्य
िॉ. राजिंती शम्ाय ने बताया डक
महाडिद््ालय की छात््ाओ् द््ारा
तैयार की गई प््श्नािली के माध्यम
से डिडभन्न आपदाओ् के प््बंिन का
सि््ेक््ण डकया गया। 

उन्हो्ने छात््ाओ् को सफल
सि््ेक््ण के डलए बिाई देते हुए
भडिष्य मे् भी ऐसे उपयोगी सि््ेक््ण
करने के डलए प््ेडरत डकया। ज्योडत
शम्ाय ने बताया डक इस तरह के
फील्ि सि््े से छात््ाओ् को
व्यिहाडरक अनुभि डमलता है।
उनके अनुसार सि््ेक््ण मे् प््ाप्त
आंकड़्ो् का डिश्लेिण कर एक
डिस््ृत डरपोट्य तैयार की जाएगी

पंंभु के नाम से ही जीिन में
जमलता सचंंा आनंद : परम पंंभु 
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शहर के हडरपुरा मोहल्ला त्सथत
श््ीराम िम्यशाला मे् इस्कान संस्था
द््ारा जगन्नाथ आनंद उत्सि का
आयोजन डकया गया। संस्था से जुड़े
भक्तो् ने मुख्य माग््ो् से होते हुए हडर
नाम संकीत्यन डकया। काय्यक््म मे्
उपत्सथत श््द््ालुओ् द््ारा डिडिित
र्प से भगिान जगन्नाथ की पूजा-
अच्यना करते हुए भगिान जगन्नाथ,
बलदेि और सुभत््ा देिी के दश्यन के
साथ-साथ फूलो् से उनका अडभिेक
डकया। अंतरराष््््ीय कृष्ण भािनामृत
संर इस्कान झज््र द््ारा आयोडजत
इस जगन्नाथ आनंद उत्सि मे्
भाजपा के डजला मीडिया प््भारी
डगतांशु चािला ने मखु्याडतडथ के
र्प मे् डशरकत करते हुए भजन
मंिली के साथ डमलकर हरे कृष्णा
हरे कृष्णा हरे रामा रामा रामा हरे हरे
संकीत्यन डकया। इस मौके पर रािा

नाम दास प््भु ने इस्कान मंडदर
बहादुरगढ् से देिे्द् ् नाथ प््भु,
शास््््लोचन, कथा िाचक परम प््भु
ने श््द््ालुओ् को कृष्ण कथा का
श््िण कराया। उन्हो्ने कहा डक प््भु
के नाम से ही जीिन म्े सच््ा आनंद
डमलता है। हमारे जीिन मे् आनंद
तभी आ सकता है जब हम प््भु से
जुड़ जाएं। मुलतान सभा के प््िान
प््िीण सुखीजा, श््ीराम मंडदर के
पुजारी पिन शम्ाय, जेके मास्टर,
अश््नी पाहिा, संजीि पोपली,
पिन अरोड़ा, डिडपन शम्ाय,
रडिकांत, सुरेश गुप्ता, श्याम लाल,
जगदीश गेरा, आनंद डसंरल, सतीश
चुर, पूनम, मोडनका सडहत अन्य भी
उपत्सथत रहे। 

सुपर-100 के िेिि-1
मे् काजि का रयन

हरिभूिम न्यूज:बहादुरगढ़

कानो्दा के राजकीय उच्् माध्यडमक
डिद््ालय मे् दसिी् कक््ा की छात््ा
काजल का चयन हडरयाणा सुपर
100 प््िेश परीक््ा (लेिल-1) के
डलए हुआ है। स्कूल प््ाचाय्य सरोज
देिी के साथ सुरेश कुमार िम्ाय,
मीनाक््ी देिी, मोडनका, सुशीला,
मोडनका, सुशीला, शकुंतला आडद ने
काजल को आशीि्ायद देकर

उज््िल भडिष्य की कामना की।
ड््पंडसपल सरोज देिी ने बताया

डक डिकल्प फाउंिेशन ट््स्ट के
सहयोग से हडरयाणा सुपर 100
प््िेश परीक््ा (लेिल-1) का
आयोजन डकया जाता है। चयडनत
डिद््ाड्थययो् को इंजीडनयडरंग और
मेडिकल जैसी राष््् ्ीय स््र की
प््डतयोगी परीक््ाओ् की तैयारी के
डलए माग्यदश्यन और बेहतर शैक््डणक
िातािरण उपलध्ि कराया जाता है। 

डन:शुल्क डशडिर मे् ग््ामीरो्
ने करिाई स्िास्थ्य की जांर
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िल्ि्य मेडिकल कॉलेज डरसच्य एंि
हात्सपटल डगरािड़् द््ारा मंगलिार
को क््ेत्् के गांि खरहर मे् स्िास्थ्य
जांच डशडिर का आयोजन डकया
गया। डशडिर मे् अस्पताल के
मेडिसन डिभाग, सज्यरी, नेत्् रोग,
ईएनटी, हड््ी रोग, स््््ी एिं प््सूडत रोग
डिभाग के डचडकत्सको् ने सेिाएं दी।
इस दौरान डशडिर मे् पहुंचे सैकड़्ो्
लोगो् की स्िास्थ्य जांच की गई तथा
जर्रतमंद लोगो् मे् डन:शुल्क

दिाइयां भी डिरडतत की गई्।
कम्युडनटी मेडिसन डिभाग के
प््ोफेसर िॉक्टर चरण डसंह ने बताया
डक संस्थान के संस्थापक िॉक्टर

नरे्द्् डसंह के नेतृत्ि मे् आयोडजत इस
डशडिर के दौरान लोगो् को स्िास्थ्य
की उडचत देखभाल के डलए
आिश्यक परामश्य भी डदए गए। 

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

स्थानीय संस्करर के 
अन्दर के पृष्् पर

र्. 2500/-
र्. 3000/-

+5% GST Extra

जजन पाठकों को अखबार जमलने में जकसी भी पंंकार की
असुजिधा हो रही हो या उनके घर में कोई अनंय अखबार
जदया जा रहा हो िह इन टेलीफोन नमंबरों पर समंपकंक

करें या वंहाटंसअप करें :-
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

आवश्यक सूचना

बहादुरगढ़। दशदवि मे् लोगो् को
रोगाभ्रास किवाती सुनील िेवी।

रिद््ार्थियो् म्े सड्क सुिक््ा के प््रि जागर्किा बढ्ाने के रिए कििाई प््रियोरगिा

डनबंध िेखन मे् डरया प््थम, कीड्िच
ड््ििीय और कोमि िृिीय रही

हरिभूिम न्यूज:झजंंर 

राजकीय महाडिद््ालय दुजाना मे्
सोमिार को डनबंि लेखन
प््डतयोडगता का आयोजन डकया
गया। प््ाचाय्य िॉक्टर राजेश कुमार
की अध्यक््ता मे् यूथ रेिक््ॉस ि रोि
सेफ्टी क्लब द््ारा आयोडजत इस
प््डतयोडगता मे् डिद््ाड्थययो् ने यूथ
रेिक््ॉस ि रोि सेफ्टी क्लब की
जीिन बचाने म्े भूडमका डििय पर
डनबंि डलखा। 

प््डतयोडगता का उद््ेश्य
डिद््ाड्थययो् म्े सड़्क सुरक््ा के प््डत
जागर्कता बढ्ाना तथा युिक
रेिक््ॉस की सेिा भािना और
मानिता के डसद््ांतो् को समझाना
रहा। डिद््ाड्थययो् ने अपने डनबंिो् के
माध्यम से सड़्क दुर्यटनाओ् से
बचाि, यातायात डनयमो् के पालन,

प््ाथडमक उपचार की जानकारी तथा
आपदा के समय रेिक््ॉस की
भूडमका को डिस््ार से प््स््ुत डकया।
प््ाचाय्य िॉक्टर राजेश ने कहा डक
यूथ रेिक््ॉस और सड़्क सुरक््ा
क्लब समाज मे् जागर्कता फैलाने
तथा जर्रतमंदो् की सहायता करने
मे् महत्िपूण्य भूडमका डनभाते है्।
उन्हो्ने डिद््ाड्थययो् को यातायात
डनयमो् के पालन की प््ेरणा दी।

प््डतयोडगता मे् डनण्ाययक मंिल की
भूडमका आईआरसी ि रोि सेफ्टी
क्लब संयोडजका िॉक्टर डसल्की
जैन, िॉक्टर अनीता ि िॉक्टर
अंजूबाला ने डनभाई। प््डतयोडगता मे्
डरया ने प््थम, कीड्तय ने ड््दतीय ि
कोमल ने तृतीय स्थान प््ाप्त डकया।
इस मौके पर िॉक्टर अजय जून,
िॉक्टर अडनल, िॉक्टर सुनीता,
िॉक्टर सीमा आिद मौजूद रहे।

झज््र। दशक््को् के साि उपस्सित दनबंि ि््दतरोदगता के दवजेता ि््दतभागी।

स्लोगन लेखन प््तियोतगिा
मंे तनशा तबश्नोई अव्वल

झज््र। राजकीय महाडिद््ालय दुबलिन मे् आयोडजत डजला स््रीय स्लोगन
लेखन प््डतयोडगता मे् स्टेट इंस्टीट््ूट ऑफ एििांस्ि स्टिीज इन टीचर
एजुकेशन की छात््ा डनशा डबश्नोई ने प््थम और डरया अग््िाल ने तृतीय स्थान
प््ाप्त डकया। इस प््डतयोडगता का आयोजन एनएसएस यूडनट राजकीय
महाडिद््ालय दूबलिन द््ारा डकया गया था। इस उपलत्धि पर संस्थान
डनदेशक िॉ. ऋडि गोयल और प््ाचाय्ाय िॉ. संतोि ने डिजेता छात््ाओ् को
बिाई देते हुए उनके उज्््िल भडिष्य की कामना की। 

झज््र। दवजेता छात््ा को पुिस्कृत किते हुए अदतदि।  फोटो: हकरभूिम

बहादुरगढ़। छात््ा काजल को आशीव्ायि िेती द््िंदसपल व स्टॉफ। फोटो: हदिभूदम

बहादुरगढ़। हदिद््ाि के दलए िवाना होते भाजपा पिादिकािी। फोटो: हदिभूदम

झज््र। स्वास्थ्र जांच दशदवि मे् उपस्सित दचदकत्सक एवं जांच किाने पहुंचे लोग

िंश शम्ाच ने उत््ीर्च की सुपर
100 िेिि-1 की परीक््ा 

झज््र । राजकीय मॉिल संस्कृडत िडरष्् माध्यडमक
डिद््ालय भूरािास की दसिी् कक््ा के छात्् िंश शम्ाय
ने सुपर -100 लेिल 1 की परीक््ा उत््ीण्य करके प््देश
स््र पर डिद््ालय का नाम रोशन डकया है। अब िह
लेिल -2 की परीक््ा उत््ीण्य करने के डलए 2 िि्य तक
डिकल्प अकादमी रेिाड़्ी मे् नीट या आईआईटी मे्
प््िेश के डलए सरकारी खच्य पर डनशुल्क प््डशक््ण
हाडसल करेगा। इस दौरान उसे आिासीय सुडििाएं भी
प््दान की जाएंगी। 

बहािुिगढ़। हिीश िाणा की तस्वीि पि पुष्प अद्पयत कि श््द््ांजदल िेते बुल्लड् पहलवान व अन्र। फोटो: हदिभूदम
बहादुरगढ़। दिल्ली हाट मे् पर्यटको् से सवालो् का जवाब लेती छात््ाएं। फोटो: हदिभूदम

डदव्यांगजन को ट््ाई साइडकि के डिए बैड््टयां की डििडरि
बेरी। सोमिार को एसडीएम रेणुका
नांदल ने मानिीय संिेदनिीलता का
पशरचय देते हुए एक शदवंयांगजन को
उसकी मोटराइजंड टंंाई साइशकल के
शलए नई बैटशरयां भंेट की। उनंहोंने
शदवंयांगजन देिेनंदंं शसंह को दोनों
बैटशरयां सौंपते हुए उनंहें इसका सही
तरीके से उपयोग करने और
आतंमशनभंचर बनकर जीिन जीने के
शलए पंंेशरत शकया। उनंहोंने कहा शक
पंंिासन हमेिा जरंरतमंद लोगों की
सहायता के शलए ततंपर रहता है
और शदवंयांगजन को समाज की
मुखंयरारा से जोडंना पंंिासन की
पंंारशमकता है।

सात्विक डदनरय्ाच अपनाओ
मोटापे से मुत्कि पाओ

बहादुरगढ़। शहर के सेक्टर-2 मे् स्िस्थ
जीिन को लेकर जागर्कता काय्यक््म
आयोडजत डकया गया। इसमे् स्िास्थ्य
डिशेिज््ो् ने स्िस्थ जीिनशैली और
प््ाकृडतक डचडकत्सा के महत्ि पर चच्ाय
की। बीके लिकेश ने बताया डक आहार
ही औिडि है और हम इसे सही प््कार से
अपनाएंगे तो कई बीमाडरयो् से बच
सकते है्। साथ ही उन्हो्ने पाचन बेहतर
करने के तरीके समझाए। उन्हो्ने
प् ्ाकृडतक और सात्तिक जीिनशैली
अपनाने का संकल्प डदलाया। 

मंडियो् म्े डबक््ी के डिए पहुंरने िगी नई उपज 

मौसम बदलते ही सरसों की कटाई में आई तेजी
हरिभूिम न्यूज:बहादुरगढ़

तापमान 31 डिग््ी के आसपास चल रहा है। जबडक रडििार को 3
डमलीमीटर बरसात हुई। ऐसे मे् अब सरसो् की कटाई मे् तेजी आ गई है।
क््ेत्् के अडिकांश गांिो् म्े इस समय सरसो् की कटाई चल रही है। कटाई
के साथ थ््ेडसंग शुर् होने से सरसो् की नई उपज मंडियो् मे् डबक््ी के डलए

पहुंचने लगी है। गम््ी का असर तेज होने से पछेती सरसो्
फसल भी पकने लगी है। लेडकन इसी बीच मौसम ने
करिट ली और रडििार को बूंदाबांदी हो गई। इसके बाद
ग््ामीण क््ेत््ो् म्े सरसो् की कटाई जोर पकड़ने लगी है।
सरसो् को थ््ेसर मशीन से डनकलिाने का काम भी शुर् हो
चुका है। इन डदनो् सरसो् की फसल पकने से कटाई के

डलए आसपास गांि से मजदूर लाकर लगाने पड़ रहे है्।  कृडि डिभाग के
अडिकाडरयो् के अनुसार इस बार क््ेत्् म्े सरसो् की अच्छी पैदािार है। 

3500 हेक्टेयर मे् बुआई
एसडीओ डॉ. सुनील कौशिक के अनुसार
बहादुरगढ़ उपमंडल में इस बार करीब 3500
हैकंटेयर भूशम पर सरसों बोई गई है। एक
हैकंटेयर में करीब 30 कंकिंटल उतंपादन होने की
उमंमीद है। शकसान अपनी नई उपज को मंशडयों
में पहुंचाने लगे हंै। 
27 मार्च से शुर् होगी खरीद
माकंंेट कमेटी सशचि अंजू बाला ने बताया शक
सरसों की सरकारी खरीद 27 माचंच से िुरं होने
की घोषणा की गई है। शिभागीय तैयाशरयां चल
रही हैं। इस बार सरसों की फसल का नंयूनतम
समरंचन मूलंय 6200 रंपए पंंशत रंपए कंकिंटल
शनरंाचशरत शकया गया है। 

n श््द््ालुओ् ने करकधरत र्प से
भगरान जगन्नाथ को पूजा

n रेडक््ॉस र रोड सेफ्टी क्लब
ने करराई प््कतयोकगता

n जर्रतमंद लोगो् म्े कन:शुल्क
दराइयां भी कररकतत की 

n सर््ेक््ण के दौरान 100 लोगो्
से सीधा संराद ककया

कटाई के
साथ-साथ
थ््ेससंग शुर्

डॉक्टर नरे्द््
सिंह ने

िकया नेतृत्व


