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गंंीषंमावकाश के चलते
अब एक जुलाई को
खुलेंगे कोटंज
बहादुरगढ़। बेशक हसहवल कोट्ड
की छुह््ियां एक जून से चल रिी

थी, लेहकन
ह््कहमनल कोट्ड
लग रिी थी
और सोमवार
को उसका भी
आहखरी
काय्डहदवस
रिा। अब
हसहवल व

ह््कहमनल केसो् की सुनवाई के
हलए न्यायालय एक जुलाई को
खुले्गे। नए मामलो् की सुनवाई के
हलए अब केवल एक ड््ूटी
महजस्ट््ेट की हनयुस्कत िोगी।
हजसकी कोट्ड म्े आपराहधक
मामलो् म्े पकिे गए आरोहपयो् को
पेश हकया जाएगा। तीस जून के
बाद अपराहधयो् के मामलो् की
सुनवाई हनयहमत िो जाएगी। बार
एसोहसएशन के अध्यक्् रहवन
हछल्लर ने बताया हक अदालत की
हसहवल मामलो् की कोट्ड 1 जून से
बंद िो चुकी िै्, जो 30 जून तक
बंद रिेगी और अब 16 जून से
ह््कहमनल मामलो् की भी सुनवाई
निी् िोगी।

तापमान में आई मामूली
हगरावट, पारा 37 हिगंंी
बहादुरगढ़। पह््िमी हवक््ोभ के
कारण बिादुरगढ् और आसपास
के इलाको् म्े गत हदवस िुई बाहरश
की वजि से तापमान मे् हगरावट
आई िै। बुधवार को बिादुरगढ् म्े
अहधकतम तापमान 37 हडग््ी तथा
न्यूनतम तापमान 29 हडग््ी
सेस्लसयस हरकॉड्ड हकया गया।
एनसीआर के आसमान मे् बादलो्
की आवाजािी के बीच गम््ी से
कुछ राित हमली िै। विी् वायु
गुणवत््ा भी संतोिजनक बनी िुई
िै। मौसम हवभाग के मुताहबक 21
जून तक एनसीआर के आसमान
मे् िल्के बादल छाए रि सकते ि्ै।
जबहक िल्की बाहरश या बूंदाबांदी
िोने की भी संभावना िै।

सडंक दुरंजटना में पंंवासी
शंंहमक की मौत
झज््र। क््ेत्् के गांव याकूबपुर से
सौ्धी जाने वाले माग्ड पर मंगलवार
रात िुई सि्क दुघ्डटना मे् एक
प््वासी श््हमक की मौत िो गई।
मृतक की पिचान हबिार के
रोितास हजला हनवासी करीब 23
वि््ीय गोहबंद के तौर पर िुई िै।
पुहलस से हमली जानकारी के
अनुसार गोहबंद सौ्धी गांव मे् रिता
था और हकसी हनजी कंपनी मे्
काय्डरत था। सोमवार की रात
करीब साढ्े आठ बजे जब वि
स्कूटी पर याकूबपुर से सौ्धी जा
रिा था तो बीच रास््े उसकी स्कूटी
का संतुलन हबगि् गया और वि
पेि् से जा टकराई। इसके बाद
गंभीर र्प से घायल गोहबंद को
रािगीरो् की सिायता से उपचार के
हलए स्थानीय नागहरक अस्पताल
पिुंचाया गया। यिां हचहकत्सको् ने
उसे मृत घोहित कर हदया। मामले
के जांच अहधकारी सुनील ने
बताया हक बधुवार को पहरजनो् के
पिुंचने पर मृतक के शव का
पोस्टमाट्डम कराया गया। उन्िो्ने
बताया हक पहरजनो् के बयान पर
इत््फाहकया कार्डवाई अमल मे् लाई
गई िै। पोस्टमाट्डम के बाद पुहलस
द््ारा शव पहरजनो् को सौ्प हदया
गया िै। 

खबर संकंंेप
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जानवरों दंंारा काटे गए 32
लोगों को लगाए टीके

हवरभवूम नय्जू: झज्र्

नागहरक असप्ताल मे ् बधुवार को
जानवरो ्स ेकाटन ेक ेनए व परुाने
करीब 32 केस आए। फाम््ेसी
ऑहफसर शाल ू रानी ने बताया हक
इन जख्मी लोगो् का समय पर
टीकारण हकया गया। उनि्ोन् ेबताया
हक उनक ेयिां कतु््,े बदंर, हबलल्ी,
चिूा, गीदि ्व सअुर आहद जानवरो्
द््ारा काट े जान े क े संबधं म्े लोगो्
का टीकाकरण हकया जाता िै।
पिले बदंरो ् क े काटन े क े मामले
अहधक आ रि े थ े विी् अब कुत््ो्
द््ारा लोगो् को काटकर घायल करने

सबंधंी मामल ेजय्ादा आ रि ेिै।् बता
दे ्हक इसी वि्ड जनवरी मे ्आए 285
मामलो् मे ्स े206 मामलो ्मे ्जिां
सट्््ीट डॉग द््ारा लोगो ् को हनशाना
बनाया गया विी ् 79 मामलो ् मे्
पालत ूकतु्् ेशाहमल रि।े इसी प्क्ार
फरवरी माि मे ्203 मामलो ्मे ्सट्््ीट
डॉग व 81 मामलो ्मे ्पालत,ू माच्ड
माि मे ्171 सट्््ीट डॉग व 74 मामलो्
मे ्पालत ूकतु््ो ्की भहूमका रिी। 

संनातक ककंंाओं मंे दाहखले के हलए
आवेदन की अंहतम हतहथ हिर बढी 

हवरभूवम नय्जू: झज््र

उच््तर हशक््ा हवभाग ने हवहभन्न कॉलेजो् मे् बीए,
बीएससी, बीकॉम, बीसीए व बीबीए आहद स्नातक
कक््ाओ् मे् दाहखले के हलए ऑनलाइन आवेदन की

अंहतम हतहथ को एक बार
हफर बढ्ा हदया िै। अब
हवद््ाथ््ी 30 जून तक
आवेदन कर सकते िै्।
स्नातक पाठ््क््मो् म्े
दाहखले के हलए ऑनलाइन
आवेदन की तारीख बढ्ाए
जाने से उन हवद््ाह्थडयो् को
लाभ हमलेगा जो हकसी
कारणवश हनध्ाडहरत समय

सीमा के भीतर अब तक आवेदन निी् कर पाए।
राजकीय स्नातकोत््र नेिर् मिाहवद््ालय के
जनसंचार हवभागाध्यक्् एवं मीहडया प््भारी डॉक्टर
अहमत भारद््ाज ने किा हक हवद््ाथ््ी बढ्ी िुई
समयावहध का लाभ उठाते िुए जल्द से जल्द अपना

आवेदन कर्े। उन्िो्ने किा हक शैक््हणक सत््
2026-27 के हलए संशोहधत प््वेश काय्डक््म शीघ््
िी जारी हकया जाएगा। इसमे् मेहरट सूची, दस््ावेज
सत्यापन, फीस जमा कराने तथा अन्य प््वेश संबंधी
गहतहवहधयो् की नई हतहथयो् की घोिणा की जाएगी। 

बादली के रलए खोला घोषणाओ् का रिटारा 
सीएम नायब ससंह सैनी ने रईया अनुसंधान केंदंं और मुनीमपुर उतंकृषंंता केंदंं का सकया उदंघाटन 

हवरभूवम नय्जू: झज््र

िहरयाणा सरकार प््दशे म्े कृहि के
साथ-साथ बागवानी के््त् ् को भी
हवकास का मजबूत आधार बनाने
की हदशा मे ्हनरतंर काय्ड कर रिी िै।
हकसानो ् की आय बढ्ाने, फसल
हवहवधीकरण को प््ोत्सािन देन ेतथा
आधुहनक तकनीको् को खतेो ् तक
पिंुचान े के उदे््शय् से राजय्भर म्े
बागवानी अनुसधंान, उत्कषृ्त्ा केद्््ो्
और तकनीकी पहरयोजनाओ् का
हवस््ार हकया जा रिा िै। इसी कि्ी
मे ् मुखय्मंत््ी नायब हसंि सैनी ने
बधुवार को गांव रईया म्े 13.27
करोि् से स्थाहपत अत्याधुहनक
बागवानी अनुसंधान के्द्् तथा
मनुीमपुर गांव म्े 8.50 करोि् से
हनह्मडत बीज उत्पादन प््ौद््ोहगकी
उत्कषृ्त्ा केद्् ् का उदघ्ाटन हकया।
उन्िोन् ेकिा हक ये दोनो ्पहरयोजनाएं
हकसानो् को आधहुनक तकनीक,
उन्नत अनुसधंान और गुणवत््ापूण्ड
पौध सामग््ी उपलब्ध कराने मे्
मित्वपूण्ड भहूमका हनभाएगंी। 

सीएम ने 53.60 करोि् र्पये की
लागत से तयैार सात अन्य हवकास
पहरयोजनाओ् का भी उदघ्ाटन कर
उन्िे ् आमजन को समह्पडत हकया।
इनम्े झज््र लघु सहचवालय एवं
आवासीय पहरसर, हवहभन्न गांवो ्के
राजकीय हवद््ालयो् क े नए भवन
तथा सौ्धी और हनमाना क े हलए
जलघर पहरयोजना शाहमल िै।
उन्िोन् े किा हक इन पहरयोजनाओ ्से
हशक््ा, पेयजल, प््शासहनक सेवाओ्
और जनसुहवधाओ् को मजबूती
हमलगेी। इसके साथ िी सीएम ने
बादली के हलए कई घोिाएं की।
सीएम ने किा हक मिाराणा प््ताप
बागवानी हवश््हवद््ालय करनाल के
गावं रईया स्सथत के््त््ीय उत्कषृ्त्ा एवं
अनुसधंान क्ेद् ्मे ्हजल ेक ेबागवानी
उत्पादो् एवं औिधीय पौधो् पर
अनुसंधान के हलए एक हवशेि
हरसच्ड सेट्र स्थाहपत हकया जाएगा। 

झज््र। गांव मुनीमपुर मे् उद््ान अनुसंधान के्द्् रईया के प््शासननक भवन का उद्घाटन करते हुए सीएम नायब नसंह सैनी।

झज््र जिले के जलए 53.60 करोड् र्पये की लागत से तैयार सात अन्य जिकास पजरयोिनाओ् का भी सीएम ने उद्घाटन
जकया। झज््र लघु सजििालय एिं आिासीय पजरसर के साथ-साथ कई सरकारी स्कूलो् को जमले नए भिन। 

बादली को इन पहरयोजनाओं की दी सौगात
n सीएि ने कहा मक स्िास्थ्य सुमिधाओ् को

सुदृढ् करने के मलए बादली गांि िे् 50 बेड
का आधुमनक अस्पताल बनाया जाएगा। 

n गांि बुपमनया िे् पीएचसी के मनि्ायि के मलए
एक करोड् र्पये उपलब्ध करिाए जाएंगे। 

n खेलो् को बढ्ािा देने के उद््ेश्य से गांि
मभंडािास िे् आदश्य खेल स्टेमडयि स्थामपत
मकया जाएगा। 

n िाछरौली िे् बीडीपीओ काय्ायलय भिन के
मनि्ायि के मलए 5.87 करोड् र्पये खच्य मकए
जाएंगे। 

n बादली मिधानसभा क््ेत्् ि्े पीडब्ल्यूडी की 70
मकलोिीटर सड्को् के निीनीकरि पर 52
करोड् र्पये तथा हमरयािा राज्य कृमि
मिपिन बोड्य की 25 सड्को् के निीनीकरि
पर 15 करोड् र्पये खच्य मकए जाएंगे। 

n बादली गांि के उत््री बाईपास को फोरलेन
बनाने के मलए 30 करोड् र्पये की रामश
स्िीकृत की गई है। 

n जल मनकासी और मसंचाई व्यिस्था को बेहतर
बनाने के मलए गांि खेड्ी जट््, एिपी िाजरा,
बादली, पेलपा और पाहसौर से गुजरने िाली
ड््ेन को पक््ा करने पर 1.60 करोड् र्पये
खच्य मकए जाएंगे। 

n मकसानो् की सुमिधा के मलए बादली िे् फसल
खरीद के्द्् स्थामपत करने हेतु 3 करोड् र्पये
खच्य मकए जाएंगे। 

n गांि पाटौदा िे् भूमि उपलब्ध होते ही फसल
खरीद के्द्् का मनि्ायि मकया जाएगा। 

n गांि मगरधरपुर, ढाकला और चांदौल समहत
आसपास के के््त््ो् ि्े बाढ् के पानी की
मनकासी के मलए ड््ेन नंबर-8 तक
पाइपलाइन मबछाने के मलए 1.75 करोड् र्पये
की व्यिस्था की गई है। 

n िहाग््ाि योजना के अंतग्यत बादली और
एिपी िाजरा िे् सीिरेज लाइन मबछाने के
मलए 50 करोड् र्पये तथा पेयजल आपूम्तय
व्यिस्था को सुदृढ् करने के मलए 13 करोड्
र्पये खच्य मकए जाएंगे। 

n सीएि ने के््त्् के ग््ािीि मिकास काय््ो् के
मलए अलग से 5 करोड् र्पये देने की भी
घोििा की। 

कृहि कंंेतंं मंे अपार संभावनाएं
युवा बनें कृहि उदंंमी : राणा

कृमि एिं मकसान कल्याि िंत््ी श्याि मसंह रािा ने
कहा मक कृमि केिल गेहूं और धान की पारंपमरक
खेती तक सीमित नही् है, बल्लक यह असीि
संभािनाओ् िाला मिशाल क््ेत्् है। आज कृमि के भीतर
फल, सब्जी, पुष्पोत्पादन, बीज उत्पादन, ित्स्य पालन,
पशुपालन और कृमि प््संस्करि जैसे अनेक
मिशेिीकृत क््ेत्् मिकमसत हो चुके ह्ै। 

कृहि कंंेतंं मंे भारत व इजराइल
के बीच मजबूत िो रिा सियोग

भारत िे् इजरायल के राजदूत र्िेन अजार ने कहा
मक कृमि और बागिानी क््ेत्् ि्े भारत और इजरायल
के बीच सहयोग लगातार िजबूत हो रहा है। हमरयािा
िे् स्थामपत उत्कृष््ता के्द्् और अनुसंधान संस्थान
इसी साझेदारी के सफल उदाहरि है्। उन्हो्ने मिश््ास
व्यक्त मकया मक यह के्द्् मकसानो् को लाभ पहुंचाने ि्े
िहत्िपूि्य भूमिका मनभाएंगे। 

बादली में बागवानी को बढंावा देने
के हलए दें पहरयाेजनाएं : िनखडं

भाजपा के राष््््ीय समचि एिं पिू्य कमृि ितं््ी ओि प्क्ाश
धनखड् न ेिखुय्िंत््ी नायब मसहं सैनी, कृमि ितं््ी श्याि मसंह
रािा तथा इजरायल के राजदूत र्िने अजार का स्िागत
मकया। उन्होन् ेिखुय्िंत््ी से आग््ह मकया मक बादली क््ते् ्िे्
बागिानी को बढ्ािा देन ेक ेमलए मिशिे प््ोत्साहन एिं
योजनाएं लाग ूकी जाए ंतामक मकसान पारपंमरक खेती से
आगे बढ्कर लाभकारी फसलो् क ेमलए पे््मरत हो्। 

सीएम ने हकसानों को पंंदान हकए
पुषंप रतंन व पुषंप समंमान पुरसंकार

झज््र ( हररभूरि न्यूज)। क््ेत्् के गांि िुनीिपुर ि्े बुधिार को आयोमजत
काय्यक््ि के दौरान िुख्यिंत््ी नायब मसंह सैनी ने पुष्प उत्पादन क््ेत्् िे्
उल्लेखनीय योगदान देने िाले प््गमतशील मकसानो् को पुष्प रत्न एिं पुष्प
सम्िान पुरस्कार प््दान कर उनके उत्कृष्् काय््ो् की सराहना की। उन्हो्ने
कहा मक हमरयािा के मकसान आधुमनक कृमि तकनीको् को अपनाकर खेती िे्
नए आयाि स्थामपत कर रहे है्। उन्हो्ने सम्िामनत मकसानो् को शॉल, प््शम््ि
पत्् एिं सम्िान मचह्न भ्ेट कर सम्िामनत मकया तथा उनके उज्््िल भमिष्य
की कािना की। सीएि ने पुष्प रत्न अिाॅड्य से मजला फरीदाबाद के गांि
फतेहपुर मबलोच मनिासी लमलत सैनी, मजला पंचकूला के गांि भारली मनिासी
छोटेलाल तथा गांि नंदपुर मनिासी राहुल मसंह, मजला रोहतक के गांि िांडोदी
जाटयान मनिासी राजकुिार, मजला रेिाड्ी के गांि ढािी राधा मनिासी सुरे्द््
कुिार, गांि खालेटा मनिासी संदीप कुिार, गांि खोल मनिासी सत्यनारायि
तथा गांि धिाना मनिासी ज््ानी राि तथा मजला िह्ेद््गढ् के गांि मडगरोता
मनिासी राजेश देिी को सम्िामनत मकया।

तीन दजंजन से अहिक सरपंचो ंन ेकागंंंसे
को छोडकंर भाजपा का दामन थामा

झज््र। बुधिार को गांि िुनीिपुर िे् आयोमजत सीएि नायब मसंह सैनी के
काय्यक््ि िे् के््त्् के लगभग तीन दज्यन से अमधक सरपंचो् और सैकड्ो् लोगो्
ने कांग््ेस को अलमिदा कहते हुए भाजपा का दािन थािा। प््देश के िुख्यिंत््ी
नायब मसंह सैनी ने िंच पर पाट््ी का पटका पहनाकर सभी का स्िागत मकया।
िुख्यिंत््ी नायब मसंह सैनी ने सभी का स्िागत करते हुए कहा मक दुमनया के
सबसे बड्े राजनीमतक दल िे् काय्यकत्ाय का सम्िान सि््ोपमर है, इसमलए देश
भर िे् युिा भाजपा की मिचारधारा से जुड् रहे ह्ै।

n बागवानी उत्पादो् एवं औषधीय
पौधो् पर अनुसंधान के लिए
एक लवशेष लरसर्च स्ेटर रईया
मे् स्थालपत लकया जाएगा

अब विद््ार््ी 30 जून तक कर सकते हंै आिेदन : डॉ. अिमत

डॉ. अिमत भारद््ाज।

निेरं कॉलजे मंे 1200 सीटों के
हलए कुल 1590 आवेदन आए

डॉक्टर अमित भारद््ाज ने कहा मक राजकीय
स्नातकोत््र नेहर् िहामिद््ालय िे् िंगलिार
शाि तक यूजी कक््ाओ् की 1200 सीटो् के मलए
कुल 1590 आिेदन प््ाप्त हुए है्। उन्हो्ने बताया
मक बीए की 480 सीटो् के मलए 735, बीसीए की
80 सीटो् के मलए 243, बीबीए की 80 सीटो् के
मलए 136, बीकॉि की 140 सीटो् के मलए 147,
बीएससी लाइफ साइंस की 80 सीटो् के मलए
146, बीएससी गमित की 40 सीटो् के मलए 60
तथा बीएससी मफमजकल साइंस की 300 सीटो्
के मलए 123 आिेदन प््ाप्त हुए है्।

बातों मंे उलझाकर
महिला के गिने ठगे
बहादुरगढ़ (हररभरूि नय्जू)। कच््ा बाग
क््ते् ् म्े एक महिला को बातो् म्े उलझाकर
उसके सोन ेक ेगिने ठग हलए गए। घटना
नजफगढ् रोड पर िईु, जिां महिला मीणा
कतु्् ेको रोटी डालन ेक ेहलए घर से बािर
आई थी। पीह्िता के अनुसार, इसी दौरान
दो मोटरसाइहकलो् पर सवार िोकर चार
यवुक विां पिंुच।े इनम्े से दो यवुक बाइक
स ेउतरकर उससे सकेट्र-9 म्े लगने वाले
आखंो ् क े कैप् के बार े मे ् पछूताछ करने
लगे। सम्मोहित करने क ेसाथ िी करीब 10
हमनट तक दोनो् युवक महिला से बातचीत
करते रिे। महिला का आरोप िै हक
बातचीत के दौरान उन्िोन् े उसे इस तरि
अपने प्भ्ाव म्े ल े हलया हक उसन ेअपने
गले की सोन ेकी चने, लॉकेट और कानो्
की बाहलया ंउतारकर उन्िे ्द ेदी। युवको् के
जान ेक ेबाद महिला को अपनी गलती का
एिसास िुआ तो उसने शोर मचाया,
लेहकन तब तक आरोपी दोनो्
मोटरसाइहकलो् पर सवार िोकर फरार िो
चकु े थ।े पूरी घटना सीसीटीवी कमैरो् म्े
हरकॉड्ड िो गई िै। पीह्ित महिला ने सकेट्र-
9 पुहलस चौकी मे ्हशकायत दी िै।



म््ी मे् शरीर के गम्य होने से
मांसपेलशयो् मे् ऐ्ठन, लसर

दद्य, चक््र आना, उल्टी और
घबराहट जैसी कई बीमालरयां सामने
आती है्। इसके अलावा लू लगने का
भी खतरा बना रहता है। ऐसे मे् कुछ
योगासन बहुत कारगर हो सकते ह्ै। 
शीििी प््ाणायाि: यह प््ाणायाम,
शरीर के तापमान को कम करके उसे
प््ाकृलतक ठंडक प््दान करने म्े
सबसे असरदार होता है। इस
प््ाणायाम को करने के ललए ध्यान की
क्सथलत मे् पीठ को सीधा रखकर बैठे्।
हाथो् को घुटनो् पर रखे् और शरीर
को ढीला छोड् द्े। अब अपनी जीभ
बाहर लनकाले्। जीभ को दोनो् और से
इस तरह मोड्े् लक नाव-सी बन जाए।
अब इस नाव के जलरए सांस भीतर
खी्चे्। हवा जीभ से अंदर जाकर मुंह
और तालू को ठंडक पहुंचाएगी। अब
जीभ को अंदर करे् और सांस को
लनयंल््तत करते हुए धीरे-धीरे नाक के
जलरए बाहर लनकाले्। शुर् मे् इस
ल््कया को 10 बार तक दोहराएं। धीरे-
धीरे इसे बढ़्ा सकते ह्ै और लदन मे्
कभी-भी कर सकते ह्ै। 
नौकासन: इस मौसम म्े सुि््ी,
बेचैनी और आलस्य भी बहुत
सामान्य समस्या है, इसे दूर करने मे्

नौकासन बहुत ही फायदेमंद सालबत
होता है। यह आसन शरीर के पूरे
लसस्टम को एक्कटव रखने म्े कारगर
होता है। इस आसन को करने के
ललए सांस अंदर खी्चे्। दोनो् पैरो् को
सीधा लमला कर रखे्। हाथो् को पैरो्
की सीध मे् घुटने से लमलाकर रखे्।
अब धीरे-धीरे अपने लसर और पैरो्
को एक साथ ऊपर की ओर उठाएं।

पैर इतने उठे् लक 45 लडग््ी का कोण
बने। लसर को भी ऊपर की तरफ
उठाएं। अब धीरे-धीरे सांस छोड्े्
और वापस लौटे्। नौकासन से पेट
की मांसपेलशयो् पर लखंचाव पड्ता
है। इसे पांच से दस बार करे्।
हिासन: गल्मययो् म्े पेट से जुड्ी
प््ॉज्लम्स से ज्यादातर लोग परेशान
रहते है्। हलासन ऐसा आसन है, जो
पेट के साथ ही और कई तकलीफे् दूर
कर सकता है। इस आसन को करने
के ललए पीठ के बल लेट जाएं। दोनो्
हाथो् को पैरो् की सीध मे् सीधे रखे्।
धीरे-धीरे फेफड्ो् म्े सांस भरे्। अब
पैरो् और लहप्स को ऊपर उठाएं।
धीरे-धीरे पैरो् को लसर की ओर ऐसे
ले जाएं और इन्हे् जमीन पर टच करे्।
डेढ़्-दो लमनट तक इसी अवस्था मे्
रहे् और लफर धीरे-धीरे सांस छोड्ते
हुए वापस आएं। हलासन से
एलसलडटी और गैस जैसी समस्याओ्
मे् बहुत राहत लमलती है। 
उष््््ासन: यह आसन छाती और
फेफड्ो् को खोलकर ऑक्सीजन
प््वाह मे् सुधार करता है। गम््ी कम
करता है और भावनात्मक संतुलन
बढ़्ाता है। इस आसन को करने के
ललए घुटनो् को कूल्हो् की चौड्ाई के
बराबर फैलाकर चटाई पर बैठे्। हाथो्

को पीठ के लनचले लहस्से पर रखे्।
धीरे-धीरे पीछे की ओर झुके् और
हाथो् को एल्डयो् तक ले जाएं और
कूल्हो् को आगे की ओर धकेले् और
छाती को ऊपर उठाएं।
पदांगुष््ासन (बडे् अंगूठे का
आसन): यह आसन हैमलस्ंट््ग और
रीढ़् की हड््ी मे् लखंचाव लाता है,
पाचन ल््कया को उि््ेलजत करता है
और मल््िष्क को शांत करके शरीर
की गम््ी को कम करता है। इस
आसन को करने के ललए पैरो् को
कूल्हो् की चौड्ाई के बराबर दूरी पर
रखकर खड्े हो जाएं। श््ास ले् और
रीढ़् की हड््ी को सीधा करे्, श््ास
छोड्े् और आगे की ओर झुके् लफर
तज्यनी और मध्यमा अंगुललयो् से
अपने बड्े अंगूठे को पकड्े्।
तवपरीिा करणी आसन: इस
आसन को करने के ललए अपनी पीठ
के बल लेटे् और अपने कूल्हो् को
दीवार के पास रखे् और अपने पैरो्
को दीवार के सहारे ऊपर की ओर
फैलाएं लफर अपनी बाहो् को बगल मे्
आराम से रखे्। यह आसन तंल््तका
तंत्् को शांत करता है। रक्त प््वाह
को लनयंल््तत करता है और शरीर को
तुरंत ठंडक का आभास देता है। *प््स््ुति: ितििा गोयि

िैसे तो योगासि सभी िौसिो् ि्े लाभकारी होते ह्ै। लेनकि कुि
योगासि ऐसे भी है्, नजिका अभ्यास करिे से गि््ी और उिस से
होिे िाली बेिैिी, स्िास्थ्य सिस्याओ् िे् बहुत राहत निलती है।

ऐसे ही कुि योगासिो् के बारे िे् यहां बता रहे है्।  
इन योगािनों िे वमले

शीतलता का अहिाि
ग

फी लंबे समय तक योग
लचलकत्सा पद््लत को आधुलनक
लचलकत्सा पद््लत के साथ एक
पूरक पद््लत के र्प मे् देखा

जाता रहा है। लेलकन आज वल्ड्य हेल्थ
ऑग्यनाइजेशन जैसे संस्थान भी इस बात को मानते
है् लक योग पद््लत कोई पूरक लवकल्प नही् बक्लक
वैज््ालनक र्प से प््मालणत जीवनशैली लचलकत्सा
लवज््ान है और अब इसे इसी र्प मे् मान्यता लमल
रही है। 21 जून को जब से ‘इंटरनेशनल-डे ऑफ
योगा’ मनाए जाने की शुर्आत
हुई है, तब से पूरी दुलनया मे् योग
के वैज््ालनक प््ोटोकॉल खूब
चच्ाय मे् है्। माना जाता है लक
इन्ही् योग के वैज््ालनक
प््ोटोकॉल के चलते आज योग
लचलकत्सा पद््लत, कोई पूरक
पद््लत नही् बक्लक वैज््ालनक
र्प से प््मालणत जीवनशैली
लचलकत्सा लवज््ान का र्प ले
चुकी है। अंतरराष््््ीय योग लदवस
के अवसर पर पूरी दुलनया मे् न
केवल इनकी खूब चच्ाय होती है
बक्लक इन्हे् अपनाने पर भी जोर
लदया जाता है। आइए इन्हे्
समझते है् और सही लवलध, अनुशासन से अपनी
दैलनक जीवनचय्ाय म्े इसे अपनाते ह्ै।
सूय्ट नमस्कार
सूय्य नमस्कार सलदयो् से सबसे प््लसद्् योगासन

माना जाता रहा है। 12 आसनो् का यह क््म या सेट
न लसफ्क पूरे शरीर को सल््कय करता है बक्लक
मेटाबॉललज्म को भी तेज करता है। वजन को
लनयंल््तत रखता है और इससे डायलबटीज प््बंधन मे्
मदद लमलती है। इन सभी बातो् की वल्ड्य हेल्थ
ऑग्यनाइजेशन भी पुल््ष करता है।
श््ास दनयंत््ण यानी प््ाणायाम
अनुलोम-लवलोम, कपालभालत और भ््ामरी जैसे
प््ाणायाम फेफडो् की क््मता बढ़ाते ह्ै और
ऑक्सीजन सप्लाई करते ह्ै। लवलभन्न शोध
अध्ययनो् मे् पाया गया है लक लनयलमत प््ाणायाम
करने से ज्लड प््ेशर मे् 5 से 10 एमएमएचजी तक

की कमी आ सकती है।
िाड़ासन और 
वृक््ासन
ये आसन शरीर का संतुलन
और पोस्चर सुधारते है्। लंबे
समय तक बैठकर काम करने
वालो् के ललए ये आसन बहुत
उपयोगी है्। हाल के सालो् म्े
पूरी दुलनया मे् लवशेषकर यूरोप
के देशो् मे् इन दोनो् आसनो्
को बहुत पसंद लकया जाता
है। वहां पर बड्ी  संख्या मे्
लोग इन दोनो् आसनो् का
लनयलमत अभ्यास करते ह्ै।

भुजंगासन और धनुरासन
आज की जीवनशैली के ललए यह
भी एक महत्वपूण्य योगा
प््ोटोकॉल है। क्यो्लक इन दोनो्
आसनो् के अभ्यास से रीढ़ की
हड््ी लचीली बनती है और पीठ
दद्य मे् राहत लमलती है। लवशेषकर
आईटी सेक्टर और ऑलफस
कम्यचालरयो् के ललए ये दोनो्
आसन सव्ायलधक लाभकारी है्।
शवासन
शवासन यानी डीप लरलैक्सेशन
एक ऐसी योग तकनीक है, जो
तनाव और लचंता को सबसे
प््भावी तरीके से कम कर देती है।
यह आसन हमारे शरीर मे् बनने वाले काल्टयसोल
यानी स्ट््ेस हाम््ोन के ि््र को घटाता है, लजससे
आराम महसूस होता है और तनाव कम होता है।

ध्यान या मेदिरेशन
योग के वैज््ालनक प््ोटोकॉल म्े यह भी एक
महत्वपूण्य प््ोटोकॉल है। लनयलमत मेलडटेशन यानी
ध्यान करने से मानलसक स्वास्थ्य
बेहतर होता है। लवलभन्न शोध
अध्ययनो् मे् पाया गया है लक
लडप््ेशन के लक््णो् को लनयलमत
ध्यान से एक महीने के भीतर ही 30
से 40 फीसदी तक कम लकया जा
सकता है। डज्ल्यूएचओ इसे लवशेष
र्प से लडपे््शन थेरेपी के र्प मे् भी
अभ्यास करने की सलाह देता है।
योग दनद््ा
प््ाचीन काल मे् यह प््ल््कया लसफ्क साधु-संतो् द््ारा
अपनाई जाती थी। माना जाता था लक आम लोगो् को
इसकी जर्रत नही् है। लेलकन हाल के सालो् म्े

लजस तरह से आम लोगो् पर
काम का दबाव बढ़्ा है,
उसके कारण उनमे्
मानलसक तनाव भी बहुत
ज्यादा बढ़ा है। यह प््ल््कया
यानी योग लनद््ा गहरी
मानलसक लवश््ांलत की
तकनीक है, जो नी्द की
गुणवि््ा को सुधारती है और
अलनद््ा से मुक्कत लदलाने मे्
भी कारगर है।
द््तकोणासन
यह योगासन भी कॉमन योग
प््ोटोकॉल मे् शालमल है। इस

आसन को  लनयलमत तौर पर करने से शरीर मे्
लचीलापन बढ़ता है। साथ ही पेट, कमर की चब््ी
कम करने म्े भी यह बहुत सहायक है।

मंिूक आसन और वज््ासन
पाचन तंत्् को मजबूत और सल््कय बनाने वाले ये दो
महत्वपूण्य और कारगर योगासन है्। साथ ही इनसे

डायलबटीज को लनयंत््ण मे् रखने मे् मदद लमलती है।
दनयदमििा और संयम
यह कोई योग आसन या प््ल््कया नही् बक्लक योग
प््ल््कया के प््लत अनुशासन बरते जाने का नाम है।
इसे महत्वपूण्य योगा प््ोटोकॉल मे् लगना जाता है,
लजसका मतलब है लनयलमत अभ्यास करना। सप्ताह
मे् कम से कम पांच लदन 30 से 45 लमनट योगा करने
से लनल््शत और अनेक तरह के फायदे लमलते ह्ै।

हाल मे् इन वैज््ालनक प््ोटोकॉल को पूरी दुलनया
की कई मेलडकल संस्थाओ् ने महत्वपूण्य माना है,
क्यो्लक इन्हे् लनयलमत अपनाने से टाइप-2
डायलबटीज के मरीजो् को काफी राहत लमलती है।
ह्दय रोलगयो् मे् हाट्य रेट और ज्लड प््ेशर लनयंल््तत
रहता है। योगा करने वाले लोगो् मे् तनाव और लचंता
का ि््र 25 से 30 फीसदी तक कम पाया गया है।
इसललए लवश्् स्वास्थ्य सगंठन और दुलनया के कई
महत्वपूण्य मेलडकल संस्थानो् ने इन्हे् महत्वपूण्य 
योगा प््ोटोकॉल माना है। 

अपनी उम््, ललंग और शारीलरक-मानलसक
क्सथलत के आधार पर योग लवशेषज्् के लनदे््शन मे् ही
इसे अपनाने की सलाह दी जाती है। *

का

सािान्य स्िास्थ्य और दैनिक अभ्यास के नलए आयुष िंत््ालय भारत सरकार और
निश्् स्िास्थ्य संगठि द््ारा सािान्य योग अभ्यास यािी कॉिि योग प््ोटोकॉल को

बहुत प््भािी बताया गया है। इसिे् प््ार्णिा, नशनरलीकरर, योगासि, प््ारायाि,
ध्याि, शांनत पाठ शानिल है्। अिुभिी योगािाय्ण के निद््ेशि िे् इिका अभ्यास

करिे से आपका ति-िि आजीिि ऊज्ाणिाि और निरोगी रहेगा। 

स्वस्थ तन-ननरोगी मन के निए 
अपनाएं कॉमन योग प््ोटोकॉिमानविक शांवत-िंतुलन 

पंंदान करे धंयान

भारतीय योग परंपरा िे् ध्याि को आत्ििेतिा, िािनसक संतुलि
और आंतनरक शांनत का िाग्ण िािा गया है। आज की जीििशैली िे्
भी इसे अपिािे से अिेक शारीनरक और िािनसक लाभ प््ाप्त होते

है्। इि लाभो् और इसकी निनि के बारे िे् जानिए।

ज का जीवन अत्यलधक व्यि््,
तनावपूण्य और बाहरी आकष्यणो् से

भरा हुआ है। लनरंतर मानलसक दबाव,
प््लतस्पध्ाय, लडलजटल स्क््ीन पर बढ़्ती
लनभ्यरता, भलवष्य की लचंता और
भावनात्मक असंतुलन व्यक्कत को भीतर से
थका रहे ह्ै। ऐसे समय मे् ध्यान केवल
आध्याक्तमक साधना नही्, बक्लक मानलसक
और भावनात्मक स्वास्थ्य प््दान करने का
अत्यंत प््भावी माध्यम हो सकता है। 
ध्यान क्या है: योगसूत्् म्े कहा गया है-
‘तत्् प््त्ययैकतानता ध्यानम्’ अथ्ायत् जब
मन लकसी एक लवषय या अनुभव मे् लनरंतर
प््वालहत होने लग,े वही ध्यान है। ध्यान
केवल आंखे् बंद करके बैठना नही् है। यह
मन को वत्यमान क््ण मे् क्सथर करने और
भीतर की जागर्कता से जुड्ने की प््ल््कया
है। ध्यान व्यक्कत को बाहरी अशांलत से
हटाकर आंतलरक क्सथरता की ओर ले जाता
है। भारतीय योग परंपरा मे् कहा गया है-
‘ध्यानं लनल्वयषयं मनः’ अथ्ायत् जब मन
लवषयो् से हटकर शांत और क्सथर हो जाता
है, वही ध्यान की अवस्था है। आज
अलधकांश लोग ध्यान को केवल
लरलैक्सेशन तकनीक मानते है्, जबलक योग
परंपरा मे् ध्यान को चेतना के पलरष्कार और
आत्मानुभूलत का साधन माना गया है।
ध्यान की िैयारी: योगदश्यन म्े ध्यान
अचानक प््ाप्त होने वाली अवस्था नही्
माना गया, बक्लक यह क््लमक साधना का
पलरणाम है। प््ाणायाम और धारणा मन को
ध्यान के ललए तैयार करते है्। हठयोग परंपरा
मे् कहा गया है- ‘चले वाते चलं लचि््ं,
लनश््ले लनश््लं भवेत्’ अथ्ायत् श््ास और मन
का गहरा संबंध है। जब श््ास शांत होती है,
तब मन भी शांत होने लगता है। प््ाणायाम
मन की चंचलता को कम कर ध्यान के ललए
अनुकूल क्सथलत बनाता है। धारणा मन को
लकसी एक लबंदु पर क्सथर करने की प््ल््कया
है। यही क्सथरता आगे चलकर ध्यान मे्
पलरवल्तयत होती है।
ध्यान के प््कार: घेरंड संलहता मे् ध्यान के
तीन प््कार बताए गए है्। पहला, स्थूल
ध्यान मे् लकसी मूल्तय, देवता, प््तीक या दृश्य
स्वर्प पर ध्यान के्ल््दत लकया जाता है।
दूसरा, ज्योलत ध्यान मे् प््काश या आंतलरक
ज्योलत पर ध्यान लकया जाता है। तीसरा,
सूक्््म ध्यान अत्यंत गहन ि््र माना गया है,

लजसम्े साधक आत्मस्वर्प और सूक्््म
चेतना के अनुभव की ओर अग््सर होता है।
ध्यान की तवतध: पहले शांत और स्वच्छ
स्थान चुने्। रीढ़्, गद्यन और लसर को सीधा
रखे्। शरीर को सहज और क्सथर रखे्। आंखे्
धीरे से बंद करे्। श््ास के आने-जाने पर
ध्यान दे्। लवचार आने पर उनसे संघष्य न
करे्। धीरे-धीरे मन को पुनः ध्यान क ेलवषय
पर के्ल््दत करे्। प््ारंभ मे् 10-15 लमनट का
अभ्यास पय्ायप्त होता है। धीरे-धीरे समय
बढ़्ाया जा सकता है।
ध्यान के िानतसक िाभ: लनयलमत ध्यान
अभ्यास से- तनाव और लचंता मे् कमी आती
है। भावनात्मक संतुलन लवकलसत होता है।
एकाग््ता और स्मरणशक्कत मे् सुधार होता
है। क््ोध और लचड्लचड्ापन कम होता है।
सकारात्मक सोच लवकलसत होती है।
आत्मलवश््ास और धैय्य बढ़्ता है।
ध्यान के शारीतरक िाभ: ध्यान का
प््भाव केवल मन तक सीलमत नही् रहता,
बक्लक शरीर पर भी गहराई से पड्ता है।
लनयलमत ध्यान से रक्तचाप लनयंल््तत रहने मे्
सहायता लमलती है। नी्द की गुणवि््ा
सुधरती है। ह्दय स्वास्थ्य बेहतर होता है।
तनावजलनत थकान कम होती है। शरीर की
शांलत प््भाव सल््कय होती है। रोग प््लतरोधक
क््मता पर सकारात्मक प््भाव पड्ता है।

ध्यान केवल मानलसक शांलत का
अभ्यास नही्, बक्लक आक्तमक संतुलन और
आत्मानुभूलत की साधना है। भारतीय योग
परंपरा मे् ध्यान को आत्मस्वर्प के प््त्यक््
अनुभव का माध्यम माना गया है। आधुलनक
लवज््ान भी आज यह स्वीकार कर रहा है लक
ध्यान मानलसक, भावनात्मक और शारीलरक
स्वास्थ्य के ललए अत्यंत लाभकारी है।
वाि््व मे्, ध्यान व्यक्कत को बाहरी अशांलत
के बीच आंतलरक क्सथरता और संतुलन का
अनुभव कराता है। *प््स््ुति: अजेश कुिार 

आ

ग केवल शारीलरक व्यायाम नही्,
बक्लक संतुललत और सजग जीवन

जीने की एक संपूण्य पद््लत है। योगासन,
प््ाणायाम और ध्यान का पूण्य लाभ तभी प््ाप्त
होता है जब व्यक्कत का आहार और लवहार भी
संतुललत हो। भारतीय योग परंपरा मे् शरीर,
मन और जीवनशैली तीनो् को समान महत्व
लदया गया है। यलद आहार असंतुललत हो और
लदनचय्ाय अव्यवक्सथत हो, तो योगाभ्यास का
प््भाव सीलमत हो जाता है।

भगवद््ीता मे् भगवान श््ीकृष्ण कहते है्-
युक्ताहारलवहारस्य युक्तचेष््स्य कम्यसु/
युक्तस्वप्नावबोधस्य योगो भवलत दुःखहा।

अथ्ायत् लजसका आहार-लवहार संतुललत
है, कम्य संतुललत है् तथा लजसकी लनद््ा और
जागरण उलचत है्, उसके ललए योग दुःखो् का
नाश करने वाला बनता है।
चेिना का आधार आहार: भारतीय दश्यन
मे् भोजन को केवल शरीर के पोषण का
माध्यम नही् माना गया, बक्लक मन और
चेतना को प््भालवत करने वाला तत्व भी माना
गया है। छांदोग्य उपलनषद् मे् कहा गया है-
‘आहारशुद््ौ सत्््वशुल््दः।’ अथ्ायत् आहार की
शुल््द से मन की शुल््द होती है। तैल््िरीय
उपलनषद् मे् ‘अन्नं ब््ह्म’ कहा गया है, 
जो भोजन के महत्व को और अलधक स्पष््
करता है।
तििाहार की अवधारणा: हठयोग प््दीलपका
मे् ‘लमताहार’ को योगसाधना के ललए अत्यंत
आवश्यक बताया गया है। लमताहार का अथ्य
केवल कम भोजन करना नही्, बक्लक ऐसा

संतुललत, साक्तवक और
सुपाच्य भोजन करना
है, जो शरीर और मन
दोनो् को संतुललत रखे।
योग ग््ंथो् के अनुसार-
भोजन ताजा और
हल्का होना चालहए।
भोजन शांत मन से
करना चालहए।
अत्यलधक भोजन से
बचना चालहए। भोजन
उलचत मात््ा मे् और
लनयलमत समय पर
करना चालहए। हठयोग
की परंपरा मे् कहा गया है लक पेट का आधा
भाग भोजन, एक चौथाई जल और एक
चौथाई वायु के ललए छोड्ना चालहए। यह
लसद््ांत पाचन को संतुललत रखने म्े सहायक
माना गया है।
सात्ववक, राजतसक और िाितसक
आहार: भगवद््ीता के सत््हवे् अध्याय मे्
भोजन को तीन श््ेलणयो् म्े लवभालजत लकया
गया है। ताजे फल, हरी सक्जजयां, साबुत
अनाज, दाले्, दूध, घी और प््ाकृलतक भोजन
साक्तवक माने गए है्। ऐसा भोजन मन को

शांत, क्सथर और प््सन्न
बनाता है। अत्यलधक
तीखा, खट््ा, नमकीन
और उि््ेजना बढ़्ाने
वाला भोजन राजलसक
माना गया है। यह मन मे्
चंचलता और उि््ेजना
बढ़्ा सकता है। बासी,
अत्यलधक तला-भुना,
अस्वच्छ, मांसाहार और
नशीले पदाथ्य तामलसक
श््ेणी मे् आते है्। यह
शरीर मे् आलस्य और
मन मे् जड्ता बढ़्ाते ह्ै।

तवहार का िहव्व: योग मे् ‘लवहार’ का अथ्य
केवल घूमना-लफरना नही्, बक्लक संपूण्य
जीवनशैली और व्यवहार से होता है।
लनयलमत लदनचय्ाय, पय्ायप्त लवश््ाम, संयलमत
व्यवहार, सकारात्मक संगलत और मानलसक
संतुलन- ये सभी योगाभ्यास की सफलता के
ललए आवश्यक है्। आज की भाग-दौड् भरी
जीवनशैली मे् अलनयलमत नी्द, देर रात तक
जागना, अत्यलधक स्क््ीन समय और
मानलसक तनाव शरीर तथा मन दोनो् को
प््भालवत करते है्। ऐसे मे् योग संतुललत

जीवनशैली अपनाने की प््ेरणा देता है।
िानतसक आहार भी आवश्यक: आज के
समय मे् केवल शारीलरक भोजन ही नही्,
बक्लक मानलसक आहार भी अत्यंत महत्वपूण्य
है। हम लदन भर जो देखते, सुनते और सोचते
है्, उसका प््भाव हमारे मन और भावनाओ्
पर पड्ता है। नकारात्मक समाचार,
अत्यलधक सोशल मीलडया, तनावपूण्य
वातावरण और लनरंतर मानलसक उि््ेजना मन
को अशांत बना सकते है्। योग सकारात्मक
लवचार, संयलमत जीवन और साक््ीभाव
लवकलसत करने पर बल देता है।
आधुतनक तवज््ान की दृत््ि: आधुलनक
लवज््ान भी अब यह स्वीकार कर रहा है लक
भोजन और जीवनशैली का सीधा संबंध
मानलसक और शारीलरक स्वास्थ्य से जुड्ा
होता है। 
योग और संिुतिि जीवन: योग हमे् केवल
शरीर को स्वस्थ रखना नही् लसखाता, बक्लक
सजगता के साथ जीना भी लसखाता है।
संतुललत आहार, लनयलमत लदनचय्ाय,
सकारात्मक लवचार और संयलमत जीवनशैली
योग के प््भाव को कई गुना बढ़्ा देते ह्ै।
योगाभ्यास तभी पूण्य फल देता है, जब जीवन
मे् संतुलन हो। शुद्् आहार, संतुललत लवहार
और सकारात्मक मानलसकता व्यक्कत को
केवल रोगो् से दूर नही् रखते, बक्लक उसे
शारीलरक, मानलसक और भावनात्मक र्प से
स्वस्थ बनाते है्। वाि््व म्े, योग और
संतुललत जीवनशैली लमलकर स्वस्थ और
शांत जीवन का आधार बनते ह्ै। *(िोरारजी देसाई राष््््ीय योग संस्थान के

योग तचतकव्सक िधु खुराना 
से बािचीि पर आधातरि)

यो

नी सब चैनल पर टेललकास्ट हो रहे शो ‘हल््िनापुर
के वीर’ मे् भीष्म लपतामह का लकरदार मनीष वाधवा

लनभा रहे है्। योगाभ्यास का उनके जीवन मे् क्या महत्व है, इस
बारे मे् वह बताते ह्ै, ‘यह मेरी लाइफ मे् योगा उतना ही इंपॉट््े्ट
है जैसे भोजन करना, पानी पीना, डेली र्टीन के जर्री
काम। जहां तक इससे होने वाले फायदो् की बात है तो सबसे
प््मुख है-फ्लैक्कसलबललटी। उसके अलावा कंसंट््ेशन लेवल
बढ़ जाता है। मुझे ऐसा लगता है लक इससे मेरे भीतर
पॉलजलटलवटी भी बढ़्ती है। खासतौर पर मेलडटेट करते वक्त

जो शांलत लमलती है, वह बहुत अमेलजंग होती है। मेरी लजंदगी
मे् ये सब बदलाव है्, जो योगाभ्यास करने से पहले नही् थे। 

योगाभ्यास मे् मै् सूय्य नमस्कार करता हूं। वज््ासन करता
हंू, जो हम खाना खाने के बाद करते है्। इनके अलावा,
धनुरासन, ताड्ासन, लसंहासन और वृक््ासन भी मै् डेली
र्टीन मे् जर्र करता हंू। इनके अलावा भ््ामरी और
कपालभालत प््ाणायाम भी करता हूं। अनुलोम-लवलोम भी कर
लेता हूं। ये सब मै् रेगुलर बेस पर करता हूं। डेली मै् बीस लमनट
इन सबके ललए देता हूं।

मेरा यह भी एक्सपीलरयंस है लक लजम वक्कआउट तो
मसल्स वगैरह के ललए आपको करना पड्ता है। उससे आप
थोड्े क्सटफ हो जाते है्। लेलकन योगा करने से आपमे्
लचीलापन आ जाता है। मुझे लगता है लक शारीलरक र्प से
कई बीमालरयां भी योगा से आप ठीक कर सकते ह्ै। तो मै्
इसीललए ज्यादातर योगा प््ेफर करता हूं।’ *प््स््ुति: सेहि फीचस्स

अगर आप नियनित योगाभ्यास करते है् लेनकि आपका आहार-निहार उनित और संतुनलत
िही् है तो आपको िांनित लाभ िही् निले्गे। ऐसे िे् यह जाििा जर्री है नक योगाभ्यास

के संपूर्ण लाभ प््ाप्त करिे के नलए आपका आहार और निहार कैसा होिा िानहए?

योगमय जीवन में बहुत 
महतंवपूरंण है आहार-ववहार

सजगिा
अंजू गुप्िा 

सो
योगानुभव

मानदसक स्वास्थ्य
लदलि मिान
योग दचदकत्सक 

मोरारजी िेसाई राष््््ीय योग संस्थान, दिल्ली
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मैं डेली योग जरंर करता हूं: मनीष वाधवा योगोपचार
हेिल शाह
योग एक्सपर्ट

शीतली प््ाणायाम उष््््ासन

सलाह
दिव्यज्योदि ‘नंिन’



खबर संकुुेप
11 हजार से पार हुआ
आवेदनोु का आंकडुा
रोहतक। हबररारा   के उचंं बशकंंा
बवभाग दंंारा संनातक ककंंाओं में
दाबखले  के बलए आवेदन की बतबथ
िढंा दी है। बजन बवदंंाबंथयरों ने
अितक आवेदन नहीं बकरा है वे
बवदंंाथंंी अि 30 जून तक आवेदन
कर सकते हैं। पहले बवदंंाथंंी 15
जून तक आवेदन कर सकते हैं।
पंबडत नेकीराम शमंाय राजकीर
महाबवदंंालर के पंंाचारंय पंंो. सुरेंदंं
सांगवान ने ितारा बक कॉलेज में
16  कोसंय मंे 2580 सीटों पर
11317आवेदन आए हैं। नेकीराम
कॉलेज मंे िीसीए और  िीिीए में
सीटों के 12 गुरा से आवेदन आए
है। िीिीए में 60 सीटों पर 775
आवेदन आए हैं। वहीं, िीसीए में
120 सीटों पर 1422 आवेदन आए
हैं। एमएससी जूलॉज और एमए
साइकोलॉजी जैसे अहम बवरर को
मजंूरी दी गई हैं। रूजी संंर पर
िारोटेकंनोलॉजी  को मंजूरी दी गई
है। 

रोहतक, गुरुवार 18 जून 2026
11झजुुर-िूिमharibhoomi.com

िीएलए-टू हर मतदाता का गरना पंंपतंं भरवाएं
हरिभूरि न्यूज:बहादुिगढ़

पूवंय बवधारक राजंेदंं बसंह जून ने
िुधवार को कांगंंेस दंंारा बनरुकंत
िीएलए-2 की िैठक लेकर उनंहें
आवशंरक बदशा-बनदंंेश बदए। िैठक
में कांगंंेस के िीएलए-1 वेद पंंधान
भी मौजूद रहे।

राजंेदंं जून ने कहा बक
एसआईआर में बकसी भी पातंं
मतदाता का नाम छूटना नहीं चाबहए।
उनंहोंने सभी िीएलए-2 से
वंरसंकतगत तौर पर िातचीत कर
उनके िूथों की संसथबत की जानकारी
ली तथा उनंहें अपने-अपने कंंेतंंों में

सबंंकर भूबमका बनभाने के बनदंंेश
बदए। जून ने कहा बक पंंतंरेक
िीएलए-2 रह सुबनबंंित करे बक
उसके िूथ केंंतंं का हर मतदाता
गरना पंंपतंं अवशंर भरें। पंंतंरेक
कारंयकतंाय की बजमंमेदारी है बक वह
घर-घर जाकर मतदाताओं से संपकंक
करे और उनंहें पंंपतंं भरने के बलए
पंंेबरत करे। गरना पंंपतंं भरवाने के
िाद उनंहें संिंबधत िीएलओ के पास
समर पर जमा कराना भी जरंरी है।
उनंहोंने िीएलए-2 को अबभरान की
गंभीरता समझाते हुए पूरी बनषंंा और
बजमंमेदारी के साथ कारंय करने का
आहंंान बकरा।

डीसी ने एसआईआर पुुनुुिया का नकया ननरीकुुण
हरिभरूि न्यजू:झज््ि 

िधुवार को एसआईआर अबभरान के
तहत डीसी एवं बजला बनवंायचन
अबधकारी वरंाय खांगवाल न े गावं
बसलानी, बसलाना, बगजाडौद,
सौलधा, रईरा गांवो ंमे ंचल रह ेगरना
पंंपतंं संिंधी कारंंों का बनरीकंंर
बकरा। इस दौरान उनहंोनं ेिीएलओ से
मतदाता फॉमंय बवतरर, पंंापंत
जानकारी और अपडेट पंबंंंकरा से
संिंबधत बिंदुओं की बवसंंृत
जानकारी ली। उनहंोनं े गावं बसलानी
मे ंिीएलओ को पंंोतसंाबहत भी बकरा।
उनंहोनं े कहा बक एसआईआर का

उदंंशेरं मतदाता सचूी को और अबधक
शदुं,ं पारदशंंी एवं अदंतंन िनाना ह।ै
उनंहोनं ेआमजन स ेअपील करत ेहएु
कहा बक नागबरक एसआईआर

पंबंंंकरा को लकेर बकसी भी पंंकार के
भंमं मे ं न आए ं और िीएलओ दंंारा
बदए जा रह ेफॉमंय मंे अपनी परूी व सही
जानकारी भरकर सहरोग करे।ं

नबजली ननगम के कमुसचानरयोु
ने की जमकर नारेबाजी

हरिभूरि न्यूज:झज््ि 

कंंेतंं के गांव माछरौली मंे ऑल
हबररारा पावर कारपोरेशन वकंकसंय
दं ंारा नई कंपनी हबररारा एगंंी
बडसंकॉम व संमाटंय मीटर लगाने का
बवरोध मे पंंदशंयन बकरा गरा। पंंदशंयन
की अधंरकंंता सि रूबनट पंंधान
सुंदर लाल ने की जिबक मंच
संचालन रूबनट सबचव सुनील दंंारा
बकरा गरा। कमंयचाबररों ने ितारा
बक ऑल हबररारा पावर
कारपोरेशन वकंकर रूबनरन की ओर
से बिजली मंतंंी अबनल बवज को
एक पतंं भेजकर बिजली बवभाग में
नई कंपनी हबररारा एगंंी बडसंकॉम
िनाने व संमाटंय मीटर लगाने के
बवरोध में एक पतंं भेजा गरा है। पतंं
की कॉपी मुखंर सबचव हबररारा
सरकार चंडीगढ, अबतबरकंत मुखंर
सबचव बिजली बनगम हबररारा
सरकार पंचकूला व चारों बनगमो के

पंंिंध बनदेशकों को भेजी गरी थी
लेबकन अि तक इस पर कोई
कारंयवाही नहीं की गई है। इसी के रोर
संवरंप पंंदेश भर में सि रूबनट संंर
पर पंंदशंयन बकरा जा रहा है। सि
रूबनट पंंधान सुंदर लाल ने कहा बक
इसके साथ ही बिजली बनगमों मंे
पहले से लगे अचंछी कंवाबलटी के
मीटरों को उतार कर संमाटंय मीटर
लगाए जा रहे हंै। बजसके कारर
पहले से ही घाटे मंे चल रहे बनगमों
को और घाटे की तरफ धकेला जा
रहा है। उनंहोंने गुरंगंंाम व नंूह बजले
में समांतर बिजली बवतरर पंंबंंकरा
का भी बवरोध बकरा। कमंयचाबररों ने
कहा बक हबररारा एगंंो बडसंकॉम
कंपनी िनाने, संमाटंय मीटर लगाने व
बिजली बवतरर का समानांतर
लाइसेंस देने की पंंबंंकरा को तुरंत
पंंभाव से रदंं करने की मांग करते हुए
कहा बक रबद उनकी मांगें नहीं मानी
गई तो वे बकसान संगठनों व जन
संगठनों के साथ बमलकर आंदोलन
को और अबधक तेज करेंगे। इस
मौके पर अजीत, राजिीर, मंगतू
राम,  दीपक, धमंयपाल, पंंवीन,
नीरज सबहत अनंर भी उपसंसथत रहे। 

बाल शुुम रोकथाम को लेकर झजुुर
मेु चलाया जागरुकता अनियान

हरिभरूि नय्जू:झज्ि् 

बजला बवबधक सेवा पंंाबधकरर,
जेसी कॉलेज ऑफ लॉ तथा
एमडीडी ऑफ इबंडरा क े सरंकुतं
ततवंावधान मे ंिधुवार को िाल शंमं
रोकथाम के बलए जागरंकता
अबभरान चलारा गरा। मुखंर
नंराबरक दंडाबधकारी एवं सबचव
बजला बवबधक सेवा पंंाबधकरर
बवशाल क ेआदशेानसुार चलाए गए
इस अबभरान क े अतंगंयत शहर के
गडुगंावं रोड, रवेाडंी रोड, मने िाजार
और नरा िस सटंैडं सबहत बवबभननं
सथंानों पर लोगों को िाल शंमं के
दषुपंंभंावों और काननूी पंंावधानो ं के
िारे में जागरंक बकरा गरा।
एमडीडी ऑफ इंबडरा के बजला
समनंवरक मनोज कमुार न ेकहा बक

पंदंशे मे ंिाल शंमं की समसरंा अभी
भी गंभीर है। उनंहोंने ितारा बक
गरीिी, िरेोजगारी और अनपढतंा के
कारर कई िचंं े मजदरूी करन े को
मजिरू है।ं उनहंोंन ेलोगों स ेिाल शंमं
की सचूना पबुलस हलेपंलाइन 112
और चाइलडं हेलपंलाइन 1098 पर

देने की अपील की। इस दौरान
दकुानदारो ं न े अबभरान का समथंयन
करत े हुए िाल शंमं मुकतं समाज
िनान े का सकंलपं भी बलरा। इस
दौरान पंवंीर, रमशे, मुकशे, राकशे,
नवीन, पंंमे और सनुील सबहत अनरं
भी उपससंथत रह।े

नवधायक राजशे जनू न ेमनुीमपरु मे ुनकया सीएम का अनिनदंन
हरिभरूि न्यजू:बहादिुगढ़

बवधारक राजेश जून ने भी मुनीमपुर में आरोबजत
कारंयकंंम मंे मुखंरमंतंंी नारि बसंह सैनी का भवंर
संवागत एवं अबभनंदन बकरा। 

जनसमूह को संिोबधत करते हुए बवधारक
राजेश जून ने कहा बक पंंधानमंतंंी नरेंदं ं मोदी और
मुखंरमंतंंी नारि बसंह सैनी के कुशल एवं
दूरदशंंी नेतृतंव में केंदं ं और हबररारा सरकार
बकसानों, रुवाओं, मबहलाओं तथा आमजन के
कलंरार के बलए समबंपयत भाव से कारंय कर रही
है। उनंहोंने कहा बक भाजपा सरकार की
जनबहतकारी रोजनाओं का लाभ अंबतम वंरसंकत
तक पहुंच रहा है और गंंामीर कंंेतं ंों में बवकास
की नई तसंवीर बदखाई दे रही है। राजेश जून ने
मुखंरमंतंंी नारि बसंह सैनी की सराहना की। 

लािारिस पशुओ् से बढ्ा हादसो् का खतिा, मच्छि दे िहे बीमारियो् को बुलािा

डायवर्सन मार्स बने कूड्ाघर, दुर््ंध
व रंदरी रे राहरीर हो रहे परेशान

हरिभूरि न्यूज:झज््ि  

शहर के बवबभनंन डारवसंयन मागंय इन
बदनों खुलेआम डंबपंग पंवाइंट में
तबंदील होते जा रहे हैं। मागंंों के
बकनारे जगह-जगह लगे कूडंे के ढेर
न केवल शहर की संवचंछता
वंरवसंथा पर सवाल खडें कर रहे हैं,
िसंलक राहगीरों व वाहन
चालकों के बलए भी परेशानी
का कारर िन रहे हैं। शहर
के िेरी रोड, िस संटैंड से
सांपला डारवसंयन रोड तथा
सांपला मागंय से िहादुरगढं रोड
की तरफ िनाए गए डारवसंयन मागंय
पर पडंा घरेलू कचरा, पंलासंसटक
की थैबलरां और बनमंायर कारंंों से
बनकला मलिा खुले में पडंे रहने से
आसपास का वातावरर दूबरत हो
रहा है। संथानीर लोगों का कहना है
बक इन मागंंों से गुजरते समर दुगंंंध
के कारर िुरा हाल रहता है। कूडंे के
ढेरों पर आवारा पशुओं का
जमावडंा लगा रहता है, बजससे
दुघंयटनाओं की आशंका िनी रहती
है। गंदगी के कारर मचंछरों की

संखंरा िढंने से डेंगू, मलेबररा
सबहत अनंर िीमाबररों का

खतरा भी लगातार िढं
रहा है। लोगों का
कहना हे बक नगर

पबररद दंंारा सावंयजबनक
संथानों पर कूडंा डालने पर

पंंबतिंध और जुमंायने के पंंावधान
होने के िावजूद लोग िेखौफ होकर
कचरा फेंक रहे हैं। इसके िावजूद
बनरमों का उलंलंघन करने वालों के
बखलाफ कोई कारंयवाई नजर नहीं
आ रही, बजससे आमजन मंे रोर
वंरापंत है। लोगों का कहना है बक
नगर पबररद को डारवसंयन मागंंों की
बनरबमत सफाई सुबनबंंित करनी
चाबहए। साथ ही कूडंा फेंकने वालों
की पहचान के बलए सीसीटीवी
कैमरे लगाए जाएं और दोबररों के

बखलाफ सखंत कारंयवाई की जाए,
ताबक इस समसंरा का संथारी
समाधान हो सके। रबद लोगों की
माने तो कूडंा फेंकने वाले लोगों मंे
दुकानदारों व कंंेतं ंवाबसरों के
अलावा नगर पबररद के कमंयचारी
भी शाबमल हैं जो कई िार जलंदी
कारंय करने के चलते कूडंा सडंक
बकनारे बगरा जाते हैं। 

सांपला मागुस पर पडुा कूडुा  
लोगों ने गंदगी से
ननजात नदलाने के

नलए की कूडंा
फेंकने वालों पर
कारंरवाई की मांग

धनूमल हो रहा शहर का
सौदुयुुीकरण

शहररासी परि
कानियाि ि ेकहा
नक डायरस्ाि
माग््ो ्पर िैली
गिंगी शहर की
सुिंर िनर को भी
िनूमल कर रही
ह।ै उनह्ोि् ेकहा नक िुग््िं, मचि्रो्
और आरारा पशुओ ्के कारण
आमजि को रोजािा परेशानियो ्का
सामिा करिा पड् रहा है। यनि समय
रहत ेइस समस्या पर प््भारी किम
िही ्उठाए गए तो यह आिे राले
नििो ्म्े सर्ासथ्य् और यातायात िोिो्
क ेनलए बड्ी चुिौती बि सकती है।

कानून व सामानजकता के नखलाफ है कूडुा फुेकना 
शहररासी एडरोकेट अशोक कुमार िे कहा नक
सार्ाजनिक स्थािो् पर कूड्ा िे्किा कािूि और
सामानजक नजम्मेिारी िोिो् के नखलाि है।
प््शासि को ऐसे लोगो् के नखलाि जुम्ाािा
लगािे के साथ कािूिी कार्ाराई भी करिी

चानहए तानक िूसरो् के नलए भी यह एक सबक
बिे। उन्हो्िे बताया नक रे रोजािा इस माग्ा पर सैर के
नलए आते है्। आए निि कूड्ा बढ् रहा है।

नागनरक और पुशुासन दोनो ुको ननिानी होगी नजममुदेारी 
कुकू्् पे्टर ने कहा रक स्वच्छ शहर का सपना
तभी साकार हो सकता है जब नागररक और
प््शासन दोनो् अपनी रजम्मेदारी रनभाएं। उन्हो्ने
िोगो् से रनर्ासररत स्थानो् पर ही कचरा डािने
की अपीि करते हुए नगर पररषद से रनयरमत

सफाई अरभयान चिाने की मांग की। उन्हो्ने बताया
रक डायवस्सन के साथ-साथ शहर के भीतरी रहस्सो् मे् भी
सफाई का अभाव रहता है। 

कािे जा रहे चालान
नगर पररषद के सफाई
रनरीक््क आनंद मरिक ने
कहा रक कूड्ा डािने वािो् के
चािान रकए जा रहे है्।
डायवस्सन माग्स की सफाई

जल्द करवा दी जाएगी और
रनरंतर मॉनीटररंग के रिए भी टीमो् का
गठन रकया जाएगा।

सिटी पल्ि

झज््र। माछरौली मे् नवरोध प््िश्ाि करते ऑल हनरराणा पावर कारपोरेशि वक्कस्ा
रूनिरि के सिथ्र। फोटो: हररभूरि

हरियाणा एग््ी रिस्कॉम का रििोध

n रबिली रनगिो् िे् पहले से लगे
अच्छी त्वारलटी के िीटरो् को
उतार कर स्िाट्ण िीटर लगाए िा
रहे है् : सुंदर लाल

n िुख्यिंत््ी ने झज््र रिले को कई
िहत्वपूर्ण पररयोिनाओ् की
सौगात दी 

n कहा: सरकार की योिनाओ् का
लाभ अंरति व्यक्तत तक पहुंच रहा  

n गांव िुनीिपुर ि्े आयोरित रैली ि्े सीएि नायब
रसंह सैनी ने भािपाइयो् िे् भरा िोश

झज््र। कार्ाक््म के िौराि जागर्कता सामग््ी के साथ उपस्थथत िुकाििार व
संथ्था के सिथ्र। फोटो: हररभूरि

शुुीराम जानकी बैठे हैु मेरे सीने
मेु...पर िाव नविोर हुए शुुदुुालु
हरिभूरि न्यूज:झज््ि

िािा कांशीबगरी महाराज मंबदर में
308वें सुंदरकांड पाठ एवं भजन
संधंरा का आरोजन बकरा गरा।
कारंयकंंम में सुंदरकांड वाचक रोगेश
रंजन, पंबडत पवन कौबशक, भारत
भूरर नंदा, रजनीश हबरत, देवेश
शमंाय, हरीश अरोडा, बदनेश दुजाना,
सुरेश गािा, रमेश लखेरा, केवल
अरोडा, िंटी खतंंी, संुदर वमंाय,
सुभार वमंाय, आनंद कुमार, दीपक
धीमान, आंचल सेठी, बंंपंस सेठी,
सुमन वधवा, नाराररी सरदाना,
नीलम गािा, सोबनरा मलंहोतंंा, बंंपरा
तनेजा, सीमा तनेजा, बवशन वधवा,
बहमांशी अरोडा, शीला देवी, बजतंेदंं
वमंाय, अबनल छािडा सबहत अनंर
शंंदंंालुओं ने संगीतमरी शंंी

सुंदरकांड पाठ का सामूबहक गारन
बकरा। इस दौरान भजन गारक
ताराचंद भूटानी ने शंंीराम जानकी
िैठे है मेरे सीने मंे...राजेंदंं वधवा,
रजनीश हबरत ने िाला जी दरिार पे
भरोसा होना चाबहए.. हरीश अरोडा,
रोगेश रंजन ने जो राम नाम गुर
गाएगा जीवन में िडा सुख

पाएगा..भजन पंंसंंुत कर शंंदंंालुओं
को भाव बवभोर कर बदरा। इस मौके
पर मंबदर सबमबत उपपंंधान पदमं
खटंंर, वेद िहल पाशु, पंंदीप
काठपाबलरा, गीतांशु चावला,
सेवक अबंपयत, भबवत वमंाय, सकंंम
वमंाय, मासंटर हंसराज, मनोहर लाल,
पंंदीप कुमार आबद मौजूद रहे।

झज््र। बाबा कांशीनगरी मंनिर म्े भजिो् का आिंि लेते श््द््ालु। फोटो: हररभूरि
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भाजपा बवधानसभा केंंतंं संरोजक
सेवामूबंतय बदनेश कौबशक के नेतृतंव में
असंखंर कारंयकतंाय सीएम नारि सैनी
की रैली में बशरकत करने मुनीमपुर
पहुंचे। बदनेश कौबशक ने मंच पर
मुखंरमंतंंी नारि बसंह सैनी सबहत
पाटंंी के वबरषंं नेताओं का संवागत
करते हुए पंंदेश में हो रहे बवकास
कारंंों की सराहना की। इस दौरान
बदनेश कौबशक के नेतृतंव में वाडंय-30
से बवजर दलाल ने समथंयकों के साथ

भाजपा में आसंथा जताई। कौबशक ने
ितारा बक मुखंरमंतंंी ने झजंंर बजले
को कई महतंवपूरंय पबररोजनाओं की
सौगात दी है। उनके साथ चेररमैन
बवनोद कौबशक, पंंदीप गुपंता, मंडल
अधंरकंं संजर सैनी, पंकज गगंय,
सुदेश रंगा, राजिीर गांधी, पारंयद भीम
बसंह पंंरामी, बदनेश शेखावत, मंजीत
पांचाल, सीएम बवंडो एबमनेंट पसंयन
बवकास काजला, रमेश आरंय, नरेश
भारदंंाज, बटनू शमंाय, डा. जौदा, रबव,
संदीप, सोनू बसदंंीपुर, बववेक दलाल
व बवनोद लोवा आबद मौजूद रहे।

समथुसकोु के साथ मुखुयमंतुुी की रैली मेु पहंुची चेयरपसुसन सरोज राठी 
बहादुरगढ़। िगर पनरषि की चेयरपस्ाि सरोज राठी अपिे समथ्ाको् के गांर मुिीमपुर मे् आयोनजत
सीएम िायब नसंह सैिी की रैली मे् शानमल होिे के नलए ररािा हुई। उन्हो्िे कहा नक इससे प््िेश मे् िूलो्
की खेती को बढ्ारा नमलेगा। भाजपा सरकार कृनष क््ेत्् को सशत्त करिे के नलए अिेक योजिाएं लागू कर
रही है। उिके साथ कम्ारीर राठी, रमेश राठी, राजेश तंरर, मिोज नसन्हा, नरजय, संिीप कुमार, भरत नसंह
निक्लर, मह्ेद्् राठी, मिमोनहत गुप्ता, संिीप िलाल, जगबीर र्नहल, जगबीर नसंह, सुमि, ममता, नबमला,
भतेरी, संतोष, रोशिी, हेमलता, नशखा, ओमरती र िीिा आनि बािली गए।

कानफल ेके साथ गईु बलुॉक सनमनत की चयेरपसुसन
बहादरुगढ़। बल्ॉक सनमनत चयेरपस्ाि रनचता सजंय जिू गान्डयो ्क ेकानिल ेक ेसाथ गारं मिुीमपरु मे्
आयोनजत मखुय्मतं््ी िायब सिैी की जिसभा मे ्पहुचंी। उिक ेसाथ सरपचं मासट्र जयभगराि, हनरयाणा
पचंायती राज उपाधय्क् ्प्ि्ीप राठी, पाष्ाि भीम नसहं प्ण्ामी, सोि ूमाि नसद््ीपरु, बल्ॉक पाष्ाि बलराज िनहया,
हररशे माि, नरजय िलाल, प्म्ोि आय्ा, सतय्िारायण िलाल, आशीष राठी आनि काय्ाि्म् मे ्शरीक हएु।

कांगुुेस नेता नरेश जून ने सीएम की रैली को बताया फुलॉप
बहादुरगढ़। कांग््ेस के रनरष्् िेता िरेश जूि िे बािली के मुिीमपुर मे् आयोनजत भाजपा की रैली को
फ्लॉप शो करार निया। उन्हो्िे कहा नक भाजपा िेताओ् द््ारा झूठे प््लोभि िेकर लोगो् को रैली मे् ले जाया
गया, इसके बारजूि भी रैली स्थल म्े भीड् िही् जुट पाई। लोग अब भाजपा सरकार से ऊब चुके है्।
भाजपा सरकार केरल झूठ र लूट की राजिीनत कर रही है। नििो्निि बढ् रही महंगाई िे लोगो् का जीिा
िुश््ार कर निया है। लोगो् को पोट्ाल के िाम पर लाइिो् मे् लगाया जा रहा है। सीएम का नपटारा झज््र
के नरकास के नलए खाली निकला। भाजपा सरकार केरल घोषणाओ् की सरकार बिकर रह गई है। 

दलबल के साथ सीएम की
रैली में पहुंचे ददनेश कौदशक

बहादुरगढ़। बीएलए-2 की बैठक लेते पूव्ा नवधारक राजे्द्् जूि।

झज््र। एसआईआर कार््ो् का निरीक््ण करते हुए डीसी वर्ाा खांगवाल।

एसआईआर सचूी को तुुुनि
रनहत बनान ेकी पुनुुुिया  
झज्र्। भारत निरा्ाचि आयोग एरं
मखुय् निरा्ाचि अनिकारी हनरयाणा
क ेनिशा-निि््शेािसुार चलाए जा रहे
नरशेष गहि पुिरीक्ण् अनभयाि का
मखुय् उद््शेय् मतिाता सचूी को
अनिक शदु्,् अपडटे और
नरश््सिीय बिािा ह।ै डीसी एरं
नजला निरा्ाचि अनिकारी रषा्ा
खागंराल ि ेबताया नक एसआईआर
नकसी भी पात् ्मतिाता का िाम हटािे
की प्न्््िया िही ्ह,ै बलक्क यह मतृ
वय्लत्तयो् क ेिाम, िोहरी प्न्रन््ियो्
और सथ्ािांतनरत मतिाताओ ्की
परुािी जािकारी को अपडटे करिे
की रिैानिक प्न्््िया ह।ै 

पानकसुुान के आनबद
अली से 19 जुलाई को

निडुेुगे संगुुाम नसंह
रोहतक। भारत के बमकंसंड माशंयल
आरंसंय (एमएमए) संटार और बदगंगज
अंतरराषंंंंीर पहलवान संगंंाम बसंह
एक िार बफर वैबंंिक खेल पटल पर
देश का गौरव िढंाने के बलए तैरार
हैं। वह ‘मलेबशरा संटंंाइक एमएमए
चैंबपरनबशप 2026 में सीधे बखताि
के बलए बरंग में उतरेंगे, जहाँ उनका
मुकािला पाबकसंंान के अनुभवी
फाइटर आबिद अली से होगा। 19
जुलाई को कुआलालंपुर में होने
वाली रह एबशरा चंैबपरनबशप
टाइटल फाइट खेल जगत के सिसे
चबंचयत मुकािलों मंे से एक मानी जा
रही है। संगंंाम बसंह ने ितारा बक
मलेबशरा के पंंधानमंतंंी के इस
ऐबतहाबसक बखतािी जंग को लाइव
देखने के बलए उपसंसथत रहने की
संभावना है।  राषंंंंमंडल खेल के
हैवीवेट चैंबपरन रह चुके हैं संगंंाम
बसंह।

जीुद रोड पर कार-बाइक
की निडुंत, युवक घायल
रोहतक। जींद रोड पर कार और
िाइक की टकंंर में एक रुवक
गंभीर रंप से घारल हो गरा। हादसे
के िाद कार चालक मौके से फरार
हो गरा। पुबलस ने घारल की
बशकारत पर अजंंात कार चालक
के बखलाफ मामला दजंय कर जांच
शुरं कर दी है। जानकारी के
अनुसार बशवाजी कॉलोनी बनवासी
राहुल अपनी िाइक पर जींद रोड से
गुजर रहा था। इसी दौरान तेज
रफंतार कार ने उसकी िाइक को
टकंंर मार दी। टकंंर इतनी
जोरदार थी बक राहुल सडंक पर
बगरकर घारल हो गरा। हादसे के
िाद आसपास मौजूद लोगों ने तुरंत
घारल को संभाला और उपचार के
बलए असंपताल पहुंचारा।
पंंतंरकंंदबंशयरों के अनुसार दुघंयटना
के िाद कार चालक बिना रंके
मौके से फरार हो गरा। 

जेई का फोन हैक कर खाते
से ननकाले 78 हजार रुपये
महम। महम बिजली घर में कारंयरत
एक जेई के मोिाइल को हैक कर
िैंक खाते से 78 हजार रंपरे की
ऑन लाइन ठगी बकए जाने का
मामला पंंकाश में आरा है। इस
संिंध मे जेई ने महम थाने में
बशकारत दी है। पुबलस ने इस
संिंध में अजंंात के बखलाफ केस
दजंय कर मामले की जांच शुरं कर
दी है। पुबलस बशकारत में िहलिा
गांव बनवासी ििलू पुतंं िलिीर
बसंह ने ितारा बक वह महम
बिजली घर मंे जेई के पद पर
कारंयरत है। शाम को पांच िजे
उसका फोन अचानक हैक हो गरा
और वह अपने आप ही अपडेट
होने लगा। करीि 15-20 बमनट
िाद वह नॉमंयल हो गरा। उसके िाद
उसने कुछ समर िाद अपने िैंक
खाते का िेलेंस चैक बकरा। 
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फुटपाथ की मरम्मत और बैठने की व्यवस्थाओ् मे् िकया जाएगा सुधार

सेत्टर-6 के 15 पाक््ो् के रखरखाव पर
खच्य िो्गे 80 लाख र्पये: टवधायक
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शहर के सेक्टर-6 स्थित 15 पाक््ो् के
रखरखाि एिं सौ्िय््ीकरण के वलए नगर
पवरषि द््ारा करीब 80 लाख र्पये की लागत
से विकास काय्ा शुर् कर विया गया है। इस
पवरयोजना का शुभारंभ विधायक राजेश जून
ने वकया। इस िौरान उन्हो्ने कहा वक बहािुरगढ्
मे् मूलभूत सुविधाओ् को मजबूत करने और

नागवरको् को बेहतर
िातािरण उपलब्ध कराने
के वलए लगातार विकास
काय्ा करिाए जा रहे ह्ै।
विधायक राजेश जून ने
कहा वक शहर के विवभन्न
पाक्क लंबे समय से उवित
रखरखाि के अभाि म्े

बिहाल स्थिवत मे् पहुंि रहे िे। 
पाक््ो् म्े हवरयाली, सिाई, पेयजल,

पगडंवडयो् और अन्य सुविधाओ् की कमी के
कारण लोगो् को परेशानी का सामना करना
पड् रहा िा। थ्िानीय वनिावसयो् की मांग और
आिश्यकता को िेखते हुए नगर पवरषि के

माध्यम से सेक्टर-6 के 15 पाक््ो् की मे्टेने्स
का काय्ा शुर् कराया गया है। उन्हो्ने बताया
वक इस पवरयोजना पर लगभग 80 लाख र्पये
खि्ा वकए जाएंगे। इसके तहत पाक््ो् की साि-
सिाई, हवरत क््ेत्् का विकास, पौधारोपण,
िुटपाि की मरम्मत, बैठने की व्यिथ्िा,
प््काश व्यिथ्िा तिा अन्य आिश्यक

सुविधाओ् को बेहतर बनाया जाएगा तावक
लोगो् को थ्िच्छ, सुरव् ्कत और सुंिर
िातािरण वमल सके। विधायक राजेश जून ने
कहा वक प््िेश सरकार और नगर पवरषि के
संयुक्त प््यासो् से बहािुरगढ् मे् विकास काय््ो्
को नई गवत वमली है। शहर और गांि िोनो् के््त््ो्
मे् सड्क, सीिरेज, पेयजल, पाक्क, थ्ट््ीट

लाइट तिा अन्य जनसुविधाओ् से जुड्े काय्ा
लगातार कराए जा रहे है्। उन्हो्ने बहािुरगढ् म्े
विकास काय््ो् के वलए सहयोग िेने पर
मुख्यमंत््ी नायब वसंह सैनी का विशेष आभार
व्यक्त करते हुए कहा वक प््िेश सरकार जनता
की अपेक््ाओ् के अनुर्प विकास को
प््ािवमकता िे रही है। राजेश जून ने कहा वक
पाक्क केिल मनोरंजन का साधन नही् ह्ै,
बस्लक लोगो् के थ्िाथ्थ्य और सामावजक
जीिन का महत्िपूण्ा वहथ्सा है्। सुबह-शाम
सैर करने िाले बुजुग््ो्, मवहलाओ्, युिाओ्
और बच््ो् को बेहतर सुविधाएं उपलब्ध कराने
के वलए पाक््ो् का सुव्यिस्थित रखरखाि
जर्री है। इस काय्ा के पूरा होने के बाि
सेक्टर-6 के वनिावसयो् को बेहतर िातािरण
और आधुवनक सुविधाओ् से युक्त पाक्क
उपलब्ध हो्गे। इस अिसर पर पाष्ाि
सत्यप््काश वछकारा, काय्ाकारी अवधकारी
संजय रोवहल्ला, पावलका अवभयंता जोगे्द््
वसंधु सवहत अन्य उपस्थित रहे। उन्हो्ने पाक््ो्
के रखरखाि काय्ा शुर् होने पर प््सन्नता
व्यक्त करते हुए इसे क््ेत्् के वलए महत्िपूण्ा
किम बताया।

एसयूसीआई ने सरकार
के आदेिो् की टनंदा की
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हवरयाणा सरकार द््ारा वसतंबर माह
तक प््िेश मे् धरना, प््िश्ान एिं
रैवलयो् पर रोक लगाने के आिेश की
एसयूसीआई (कम्युवनथ्ट) ने कड्े
शब्िो् मे् वनंिा की है। सरकार की जन
विरोधी नीवतयो् के कारणा आमजन
की बढ् रही समथ्याओ् का समाधान
करने की बजाय आिाज उठाने के
मौवलक अवधकार पर रोक लगाना
तानाशाहीपूण्ा किम है।

एसयूसीआई (कम्युवनथ्ट) की
हवरयाणा राज्य कमेटी के सविि
मंडल सिथ्य जयकरण मांडोठी ने
कहा वक सरकार का यह आिेश
अलोकतांव् ्तक एिं न्याय के
प््ाकृवतक वसि््ांतो् के विपरीत है और

लोकतंत्् का गला िो्टने िाला
किम है। धरना, प््िश्ान, रैली
लोकतंत्् के वलए ऑक्सीजन है्।
सरकार तुरंत इस िैसले को िावपस
ले और लोकतांव् ्तक तरीके से
आंिोलन के मौवलक अवधकार को
सुरव््कत करे। उन्हो्ने कहा वक
हवरयाणा सरकार ने धरना प््िश्ान पर
रोक लगाने का आिेश िावपस नही्
वलया तो एसयूसीआई (कम्युवनथ्ट)
आंिोलन गवठत करने के वलए 
बाध्य होगी। 

गम््ी मे् कूल रहने के कलए स्ववकमंग
पूलो् मे् मस््ी कर रहे बच््े
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गम््ी से वनजात पाने के वलए लोग
तरह-तरह के तरीके अपना रहे ह्ै।
कुछ लोग ठंडे प््िेशो् की सैर करने
के वलए आउवटंग पर वनकल जाते है।
जबवक कुछ लोग शहर के स्थिवमंग
पूलो् म्े मस््ी से गम््ी को िूर भगा 
रहे ह्ै।

गम््ी से वनजात पाने के वलए
लोग जहां शीतल पेयजल पिाि््ो्
का सहारा ले रहे है्, िही् बच््े क््ेत््
के तालाबो् से लेकर थ्िीवमंग पूलो् मे्

अठखेवलयां करते िेखे जा सकते ह्ै।
शहर के विवभन्न स्थिवमंग पूलो् मे् भी
इन विनो् सुबह होते ही शहर के बचे््
और युिा पानी मे् तैराकी करते नजर
आते है्। सूरज ढलने के बाि भी यहां
लोगो् की संख्या बढ्ने लगती है।
बच््े जहां मस््ी करते विखते है्।
िही् पेरे्ट्स भी पूरे उत्साह के साि
तैराकी करते नजर आते ह्ै। एिएल

वसटी स्थित एक्िेवटक ि्ैवपयंस
एकेडमी मे् बडे पूल का उपयोग युिा
तैराकी के वलए करते है्। जबवक
छोटे पूल मे् बच््ो् भी मस््ी के साि
तैराकी सीख रहे है। छोटे पूल की
गहराई कम है, ऐसे मे् उसम्े स्थिवमंग
सीखना आसान है और वकसी तरह
का हािसा होना भी मुस्शकल है।
तैराकी संि के उपाध्यक्् अवनल
खत््ी ने बताया वक स्थिवमंग पूल मे्
नहाने से जहां गम््ी से राहत वमलती
है, िही् लोग थ्िथ्ि भी रहे्गे। तैरने
से बीमावरयो् से छुटकारा वमलता है। 

सूक्््म क््ियाओ् के साथ करवाए योगासन

हरिभूिम न्यूज:बहादुरगढ़

िैश्य आय्ा वशक््ण मवहला
महाविद््ालय द््ारा सांखोल मे्
िलाए जा रहे योग पखिाड्े मे्
युिाओ्, मवहलाओ् एिं बच््ो् की
सहभावगता वनरंतर बढ् रही है।
प््ािाय्ाा डॉ. आशा शम्ाा के विशा-
वनि््ेशन म्े िलाए जा रहे योग
पखिाड्े म्े महाविद््ालय की
शारीवरक वशक््ा प््िक्ता सुनीता रानी
द््ारा प््वतविन प््वतभावगयो् को
विवभन्न सूक्््म व्यायामो्, ताली योग,
हाथ्य योग तिा योगासनो् का

अभ्यास करिाया जा रहा है। 
कॉलेज की आउटरीि प््भारी

सुनीता रानी द््ारा बच््ो् को
एकाग््ता, थ्मरण शस्कत एिं
अध्ययन मे् िोकस बढ्ाने िाली
ध्यानात्मक व् ्कयाओ् का विशेष
अभ्यास कराया जा रहा है।
मवहलाओ् के वलए सि्ााइकल,

िायरॉइड, मधुमेह, नजला, वसरिि्ा
तिा अन्य सामान्य थ्िाथ्थ्य
समथ्याओ् मे् लाभकारी योग
व््कयाओ् एिं प््ाणायाम पर विशेष
ध्यान विया जा रहा है। इस िौरान
ताड्ासन, िृक््ासन, व््तकोणासन,
कवटिक््ासन, भुजंगासन,
शलभासन, मकरासन, िज््ासन,

मंडूकासन, शशांकासन एिं
अध्ामत्थ्ये्द् ्ासन, सि्ाा्गासन,
गोमुखासन, जानुशीष्ाासन आवि
योगासनो् का अभ्यास कराया गया।
इसके अवतवरक्त अनुलोम-विलोम,
भ््ामरी एिं कपालभावत प््ाणायाम के
साि-साि शीतकारी प््ाणायाम का
भी अभ्यास कराया गया।
थ्ियंसेविका नेहा, आभा, तनु,
विव्या, पूजा, अंजूषा, सुषमा, प््ीवत,
मधु, कोमल, अंजू, व््पया ि तनु
आवि आयोजन मे् सव््कय योगिान िे
रही है्। प््ािाय्ाा डॉ. आशा शम्ाा ने
कहा वक योग भारतीय संथ्कृवत की
अमूल्य धरोहर तिा थ्िथ्ि एिं
संतुवलत जीिन का आधार है। योग
को जीिनशैली का वहथ्सा बनाकर
प््त्येक व्यस्कत थ्िथ्ि, सुखी एिं
समृि्् समाज के वनम्ााण मे् योगिान
िे सकता है। 

टदल्ली टवश््टवद््ालय मे् एडटमिन के टलए सीयूईटी के टरजल्ट का इंतजार
हरिभूिम न्यूज:बहादुरगढ़

के्द््ीय विश््विद््ालय एिं इससे संबि्् कॉलेजो्
मे् िावखले के वलए नेशनल टेस्थटंग एजे्सी की
ओर से संयुक्त विश््विद््ालय प््िेश परीक््ा
(सीयूईटी) आयोवजत की जा रही है। इस िौरान
परीक््ा के्द््ो् के आिंटन से लेकर अनेक
समथ्याओ् से परीक््ाव्िायो् को जूझना पडा।
कंप्यूटर आधावरत मोड पर आयोवजत परीक््ाएं
31 मई को संपन्न हुई िी। परीक््ाएं िे िुके
कै्वडडेट्स को अब वरजल्ट की प््तीक््ा है।

सीयूईटी, कॉमन यूवनिव्साटी एंट््े्स टेथ्ट
(अंडर ग््ेजुएट) की परीक््ाएं िेने िाले लाखो्
अभ्यव्िायो् का इंतजार जल्ि खत्म हो सकता है।
नेशनल टेस्थटंग एजे्सी ने 9 जून को प््ोविजनल
आंसर की जारी की िी। इसके साि उम्मीििारो्
को आंसर की पर 11 जून तक आपव््ि िज्ा

कराने का अिसर भी विया गया िा। एजे्सी
प््ाप्त आपव््ियो् की समीक््ा करने के बाि
िाइनल आंसर की जारी करने की तैयारी मे् है।
इसी िाइनल आंसर की के आधार पर अंवतम
थ्कोर तैयार वकया जाएगा। ऐसे म्े एनटीए जल्ि
ही पवरणाम जारी कर सकती है। काउंवसवलंग
वरजल्ट आने के बाि शुर् होगी। विशेषज््ो् की
सलाह है वक वरजल्ट आने के साि ही छात््
एस्कटि हो जाएं। एनटीए की िेबसाइट पर नजर
रखे्। पसंिीिा कॉलेज और कोस्ा पहले से तय
कर ले्। विकल्प तैयार रखे्। 

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 
अन्दर के पृष्् पर

र्. 2500/-
र्. 3000/-

+5% GST Extra

जिन पाठकों को अखबार जिलने िें जकसी भी पंंकार की
असुजिधा हो रही हो या उनके घर िें कोई अनंय अखबार
जदया िा 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, 9253681005

आवश्यक सूचना मन की अिांटत से मुक्तत का
माग्य िै योग : डॉ. डबास

सीयूईटी की
फाइनल आंसर की

जल्द होगी जारी
सीयूईटी पटरणाम िमारे िैक््टणक
भटवष्य की टदिा तय करेगा: श््ेता

छात््ा श््ेता मान ने बताया
गक गदल्ली गवश््गवद््ालय
मे् प््वेि को लेकर
उत्साह और उत्सुकता
बनी हुई है। उनका
कहना है गक सीयूईटी
पगरणाम उनके िैक््गणक
भगवष्य की गदिा तय
करेगा। ऐसे म्े वे
लगातार आगधकागरक
वेबसाइटो् पर नजर
बनाए हुए है् और उम्मीद

कर रही है् गक जल्द ही इंतजार की घग्ियां समाप्त
हो्गी। गरजल्ट आने के बाद ही यह तय होगा गक
कौन-सा कॉलेज और कोस्ि गमलेगा। इसी वजह से
हर बेसब््ी से पगरणाम का इंतजार कर रही है।

नेशनल टेस्टटंग एजे्सी ने
9 जून को जारी की थी

प््ोविजनल आंसर की 

अच्छे अंक की उम्मीद और पसंदीदा
कॉलेज मे् टमलेगा दाटखला: वैष्णवी

गदल्ली गवश््गवद््ालय मे्
दागिला लेने की इच्छुक 
छात््ा छात््ा वैष्णवी राठी ने
बताया गक वह बीए
साइन्लॉजी ऑनस्ि करना
चाहती है। परीक््ा अच्छी
हुई है, अब गरजल्ट का
इंतजार है। सीयूईटी थ्कोर
के आधार पर ही गदल्ली
गवश््गवद््ालय की प््वेि
प््ग््िया िुर् होगी और
इसके बाद सीएसएएस

पोट्िल पर कॉलेज व कोस्ि की पसंद भरने की प््ग््िया
चलेगी। उम्मीद है गक अच्छे अंक आएंगे और
पसंदीदा कॉलेज मे् प््वेि गमलेगा। पगरवार और दोस््ो्
के साि रोज गरजल्ट को लेकर चच्ाि होती है। 

बढ्ते समय के साथ-साथ उत्सुकता
भी बढ्ती जा रिी : टटिा यादव

गटिा यादव ने बताया गक
सीयूईटी के बाद से
लगातार गरजल्ट का
इंतजार कर रही हूं।
गदल्ली गवश््गवद््ालय मे्
पढ्ाई करना मेरा सपना
है। गरजल्ट आते ही
सीएसएएस पोट्िल पर
आवेदन प््ग््िया पूरी
करं्गी। हमने पूरे साल
मेहनत की है। अब
पगरणाम आने के बाद ही

भगवष्य की गदिा तय होगी। पगरवार भी काफी
उत्सागहत है। गफलहाल गरजल्ट और काउंसगलंग
प््ग््िया का इंतजार कर रहे ह्ै। जैसे-जैसे समय
बढ् रहा है, उत्सुकता भी बढ्ती जा रही है। 

भटवष्य की पढ्ाई और कॉलेज का
चयन इसी पर टनभ्यर : खुिी

िुिी सैनी ने कहा गक
गदल्ली गवश््गवद््ालय देि
के प््गतग््ित
गवश््गवद््ालयो् म्े िागमल
है। परीक््ा ित्म होने के
बाद अब हर गदन यही
उम्मीद रहती है गक
आज गरजल्ट आ जाए।
अच्छे अंक आने की
उम्मीद है और मै् अपने
पसंदीदा कॉलेज मे्

दागिला लेना चाहती हूं। गरजल्ट का इंतजार करना
परीक््ा देने से भी ज्यादा मुस्ककल लग रहा है।
भगवष्य की पढ्ाई और कॉलेज का चयन इसी पर
गनभ्िर है। चाहते ह्ै गक जल्द पगरणाम घोगित हो
तागक आगे की प््ग््िया िुर् कर सके्।

बहादुरगढ़। िे्टेने्स काय्य का शुभािंभ किते मविायक िाजेश जून।

हरियाली,
पगडंरडयों औि
अनंय सुरिधाओं

को भी िकया
जाएगा दुरंसंं

n पेरे्ट्स भी उत्साह के साथ
तैराकी करते िजर आते ह्ै 

n धरिा, प््दश्शि एवं रैनियो् पर
रोक िोकतंत्् का गिा घो्टिे
वािा कदम:जयकरण 

बहादुरगढ़। सांखोल िे् बच््ो् को योगाभ्यास किवाती सुनीता िानी।

वैश्य आय्य टिक््ण
मटिला कॉलेज मे्

मनाया जा रिा योग
पखवाड्ा

आईटीआई के रोजगार मेले 250 योग्य युवाओ्
का अप््े्टटसटिप एवं प्लेसमे्ट के टलए टकया चयन

झज््र। बुधवार को गांव मातनहेल स्थित राजकीय औद््ोगगक प््गिक््ण
संथ्िान मे् रोजगार मेले का आयोजन गकया गया। मेले का िुभारंभ गजप
चेयरमैन कप्तान गसंह गबरधाना ने बतौर मुख्यागतगि गकया। सहायक
रोजगार अगधकारी मयंक अग््वाल ने बताया गक रोजगार मेले म्े कुल 568
गवद््ाग्िियो् ने पंजीकरण करवाकर भाग गलया। मेले म्े गवगभन्न क््ेत््ो् से आई
17 प््गतग््ित कंपगनयो् ने भागीदारी करते हुए गजले भर से आए आईटीआई,
बारहवी्, पॉगलटेस्ननक गिप्लोमा तिा थ्नातक पास-आउट युवाओ् के
साक््ात्कार एवं गलगित परीक््ाएं आयोगजत की्। उन्हो्ने बताया गक कंपगनयो्
के प््गतगनगधयो् द््ारा िैक््गणक दस््ावेजो् की जांच तिा साक््ात्कार के आधार
पर उत्कृष्् प््दि्िन करने वाले लगभग 250 योग्य युवाओ् को अप््े्गटसगिप
एवं प्लेसमे्ट के गलए िॉट्िगलथ्ट गकया गया। मुख्यागतगि कप्तान गसंह
गबरधाना ने चयगनत एवं िॉट्िगलथ्ट हुए सभी युवाओ् को बधाई देते हुए
उनके उज्््वल भगवष्य की िुभकामनाएं दी्। 

बैठक प््देश स््रीय काय्यकाररणी की बैठक मंे रिया रिण्यय
नीट घोटाले व बेरोजगारी को लेकर

सड़को़ पर उतरेगी युवा कांग़़ेस

हरिभूिम न्यूज: बहादुरगढ़

हवरयाणा युिा कांग््ेस की प््िेश स््रीय
काय्ाकावरणी बैठक मे् पिावधकावरयो् ने
भाजपा सरकार की जनविरोधी और युिा
विरोधी नीवतयो् के वखलाि आंिोलन का
ऐलान वकया है। बैठक मे् संगठन विस््ार,
युिाओ् के मुद््ो्, बढ्ती बेरोजगारी, पेपर
लीक और नीट परीक््ा रद्् होने जैसे मामलो्
को लेकर सरकार को िेरने की रणनीवत
तैयार की गई। बैठक की अध्यक््ता युकां
प््िेशाध्यक्् वनवशत कटावरया ने की, जबवक
प््िेश प््भारी सत्यिान गहलोत और सह-
प््भारी मीमांशा ि व््पयंका के साि झज््र
वजला कांग््ेस अध्यक्् संजय यािि मुख्य
तौर पर उपस्थित रहे। बैठक मे् प््िेश
पिावधकावरयो्, वजलाध्यक््ो् और
हल्काध्यक््ो् ने सि्ासम्मवत से वनण्ाय वलया
वक युिा कांग््ेस के िलो िाड्ा-िलो
पंिायत अवभयान को प््िेशभर मे् अवधक
प््भािी ढंग से िलाएगी। संगठन को बूि
स््र तक मजबूत करे्गे। एसआईआर मे्
पाट््ी के बीएलए-2 का सहयोग करने के
वलए हर बूि पर एक युिा काय्ाकत्ाा की

ड््ूटी लगाई जाएगी। वनवशत कटावरया ने
बताया वक बेरोजगारी, वशक््ा, भत््ी
प््व््कयाओ् मे् पारिव्शाता और युिाओ् के
अवधकारो् से जुड्े मुद््ो् पर प््िेशभर मे्
िरणबि्् आंिोलन िलाए जाएंगे।
सत्यिान गहलोत ने कहा वक सरकारी
नौकवरयो् की कमी, भत््ी परीक््ाओ् मे्
गड्बव्डयां और वशक््ा व्यिथ्िा से जुड्े मुद््ो्
को लेकर प््िेशव्यापी जनजागरण

अवभयान िलाएंगे और जर्रत पड्ने पर
सड्को् पर उतरकर संिष्ा करे्गे। युकां के
प््िेश मीवडया िेयरमैन प््िीप यािि ने कहा
वक प््त्येक वजले और विधानसभा क््ेत्् म्े
युिाओ् से जुड्े मुद् ्ो् पर आंिोलन
आयोवजत वकए जाएंगे। इस अिसर पर
िवरष्् कांग््ेस नेता िेि प््धान, धम््े्द्् राणा,
पंकज िोगाट, िर्ण राठी ि मनीष
परनाला आवि मौजूि रहे।

बहादुरगढ़। प््देश काय्यकामिणी बैठक को संबोमित किते मनमशत कटामिया।

nबैठक की अध्यक््ता युकां
प््देशाध्यक्् निनशत कटानरया िे की 
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आज का मनुष्य सुविधाओ् से
विरा हुआ है, विर भी भीतर से
पहले से अवधक अस्थिर विखाई
िेता है। िर है, साधन है्, संपक्क
है्, मोबाइल है, इंटरनेट है, लेवकन
मन मे् शांवत का अभाि बढ्ता जा
रहा है। बहुत-से लोग बाहर से
सामान्य, सिल और प््सन्न
विखाई िेते है्, पर भीतर से विंता, भय,
अकेलेपन, असुरक््ा और मानवसक िबाि से
जूझ रहे होते ह्ै। यही आधुवनक जीिन की
सबसे बड्ी अिृश्य समथ्या है।

योगािाय्ाा एिं लेवखका डॉ. नरेश
कुमारी डबास के अनुसार जीिन विंता मे्
नही् िेतना मे्, भय मे् नही् विश््ास मे्, क््ोध
मे् नही् कर्णा मे् और वनराशा मे् नही्, सृजन
मे् जीना िावहए। मन की शांवत शरीर की
औषवध बन सकती है। सही वििार नि्ास
वसथ्टम को शांत कर सकते है् और सही
विनिय्ाा जीिन को नया संतुलन िे सकती
है। उन्हो्ने बताया वक तनाि का सबसे बड्ा
संकट यह है वक मन हर समय खतरे की
कल्पना करने लगता है। पवरणामथ्िर्प नी्ि
खराब होती है, पािन वबगड्ता है और शरीर
विश््ाम करना भूलने लगता है। बीमारी से
अवधक बीमारी का भय लोगो् को परेशान
कर रहा है। डर से तनाि मे् तेजी से िृव््ि
होती है और इस िक्् को तोड्ना अत्यंत

आिश्यक है। मानवसक
विंता से बाहर आने का
पहला उपाय है श््ास को
शांत करना। धीरे-धीरे गहरी
श््ास ले् और लंबी श््ास
बाहर छोड्े्। कुछ वमनट का
यह अभ्यास शरीर को
विश््ाम का संिेश ितेा है
और मन को स्थिर करता है।
िूसरा उपाय वनयवमत योग

और प््ाणायाम है। योग शरीर और मन के
बीि सेतु का काय्ा करता है। ताड्ासन,
कवटिक््ासन, भुजंगासन, मकरासन,
िज््ासन और शिासन जैसे सरल अभ्यास
शरीर की जकड्न कम करते ह्ै। अनुलोम-
विलोम, भ््ामरी और गहरी श््ास नि्ास
वसथ्टम को शांत करने मे् सहायक हो सकते
है्। रात मे् सोने से पहले शिासन या योग
वनद््ा मानवसक िकान को कम कर सकती
है। तीसरा उपाय ध्यान लगाना है। िौिा
उपाय जीिनशैली का अनुशासन है। समय
पर सोना, समय पर उठना, संतुवलत भोजन,
सुबह की धूप, हल्की सैर, सीवमत मोबाइल
प््योग और पवरिार से संिाि मानवसक
थ्िाथ्थ्य के वलए औषवध की तरह काम करते
है्। रात को सोने से पहले नकारात्मक
समािार, बीमारी से जुडी् खोज और भय
पैिा करने िाली सामग््ी से िूरी रखनी
िावहए। डॉ. नरेश कुमारी डबास ने बताया
वक पांििां उपाय ऊज्ाा को सही विशा िेना।

बहादुरगढ़। स्वीमिंग पूल के पानी िे् छलांग लगाते युवा।


