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स्टेशन पर सो रहे
मजदूर पर हमला कर
480 र्पये लूट ले गए
बहादुरगढ़। स्थािीय रेलवे स्टेशि
पनरसर मे् बीती देर रात को वारदात
हो गई। यहां प्लेटफाम्ण पर सो रहे
एक प््वासी मजदूर को 2 शानतर
बदमाशो् िे निशािा बिाया। पहले
बाल पकड्कर खी्िा और नफर
पेपर कटर से ताबड्तोड् हमला
कर र्पये लूटकर ले गए। पीन्डत
की नशकायत पर जीआरपी थािा
पुनलस िे केस दज्ण कर छािबीि
शुर् कर दी है। वारदात शैले्द्् के
साथ हुई है। शैले्द्् मूल र्प से
उत््र प््देश के सीतापुर का रहिे
वाला है। गत 6 जुलाई को रोजगार
के नसलनसले म्े बहादुरगढ् आया
था। नदहाड्ी मजदूरी के बाद रात
को स्टेशि पर सो रहा था। आरोप
है नक रात करीब साढ्े 3 बजे 2
संनदग्ि युवक उसके पास आए
और मारपीट व कटर से हमले के
बाद 480 र्पये लूटकर ले गए। 

समाधान रशरवर म्े आज
सुने्गे समस्याएं
झज््र। आमजि की समस्याओ्
के त्वनरत, पारदश््ी एवं प््भावी
समािाि के उद््ेश्य से नजला
प््शासि द््ारा वीरवार को नजला
मुख्यालय सनहत सभी उपमंडलो्
मे् समािाि नशनवर आयोनजत नकए
जाएंगे। नशनवर सुबह 10 बजे से
दोपहर 12 बजे तक लगाए जाएंगे,
जहां िागनरको् की नशकायते्
सुिकर उिका मौके पर ही निपटाि
सुनिन््ित नकया जाएगा। प््वक्ता िे
बताया नक नजला स््रीय समािाि
नशनवर मे् डीसी वष्ाण खांगवाल
जबनक उपमंडल स््र पर संबंनित
एसडीएम लोगो् की नशकायते्
सुिे्गे। 

खबर संक््ेप
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एक घंट ेकी बरिात में डबू गया ‘सवकाि’
हरिभूरि न्यूज:बहादुिगढ़

मािसूि की पहले ही बानरश िे बहादुरगढ् के नवकास
को िगर पनरषद के भ््ष््ािार मे् डुबा नदया। करीब एक
घंटे हुई बरसात िे िगर प््शासि की सफाई व्यवस्था को
बेपद्ाण कर नदया। िगर पनरषद हर महीिे करोड्ो् र्पये
खि्ण करती है। िालो् की सफाई के नलए भी करीब पौिे
2 करोड् र्पये का टे्डर लगाया। इसके अलावा लगातार
बैठको् व बयािो् के माध्यम से दावा नकया जा रहा था
नक मािसूि से निपटिे को प््शासि तैयार है, लेनकि
जब बुिवार को बादल बरसे तो सब पर पािी नफर गया। 

बता दे् नक बुिवार को शहर मे् दोपहर साढे 12 बजे
बानरश का नसलनसला शुर् हुआ, जो करीब एक घंटे
तक िलता रहा। इस दौराि 78 नमलीमीटर बानरश
नरकॉड्ण की गई। इसके कारण गम््ी छूमंतर हो गई और
मौसम खुशिुमा हो गया। लेनकि शहर के िागनरक
अस्पताल से लेकर पुरािे बस अड््े िे तालाब का र्प ले
नलया। झज््र रोड से लेकर बादली रोड, मांडोठी बाजार
से लेकर िजफगढ् रोड पर भारी जलभराव देखिे को
नमला। िम्णपुरा, महाबीर पाक्क, सेक्टर-6, सेक्टर-7,
उत््म कॉलोिी, सैिीपुरा, देव िगर व रणजीत कॉलोिी
समेत कई इलाको् म्े जलभराव हुआ। िालो् का पािी
सडको् पर आ गया। कई इलाको् मे् नबजली भी िली
गई। बरसात के बाद भी मेि बाजार, रेलवे रोड,
िजफगढ रोड के अलावा झज््र रोड के दुकािदार िगर
प््शासि को कोसते िजर आए। नििले इलाको् म्े कई
मकािो् म्े अंदर तक पािी घुस गया था।
भ््ष््ाचाररयो् को रमले सजा
शहर मे् 78 एमएम बरसात के कारण पैदा हुई जलभराव
की स्सथनत से पूरे ड््ेिेज नसस्टम पर सवानलया निशाि
लग गया। शहर मे् करोडो् र्पये खि्ण के बावजूद बार-
बार जलभराव की स्सथनत पैदा हो रही है और पािी लोगो्
के घरो् व दुकािो् म्े घुस रहा है। लोगो् िे पािी निकासी
पर िगर पनरषद की ओर से नकए गए पूरे खि्ण की जांि
नकए जािे समेत खामी पाए जािे पर संबंनित
अनिकानरयो् के नखलाफ कार्णवाई नकए जािे की मांग
की है। वजीर नसंह, राहुल नछकारा, मिोज हुड््ा, सतबीर
नसंह, राजकुमार व मुकेश नसंह आनद िागनरको् िे सफाई
के इस गंदे-िंिे की उच््स््रीय जांि की मांग की है।

इनकम टैक्स इंस्पेक्टर की गाड्ी का शीशा
तोड्कर र्पये और गोपनीय दस््ावेज चुराए
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शहर मे् नदिदहाड्े गान्डयो् को निशािा बिाया जा
रहा है। नवशेषकर रोहतक-नदर्ली रोड पर गान्डयो्
के शीशे तोड्कर िोरी की जा रही है। अब हिुमाि
मंनदर के पास इिकम टैक्स इंस्पेक्टर की गाड्ी का
शीशा तोड्कर बैग िुरा नलया गया। बैग मे् र्पये,
गोपिीय दस््ावेज सनहत अन्य जर्री सामाि था।
नशकायत के आिार पर नसटी थािा पुनलस िे केस
दज्ण कर जांि शुर् कर दी है। वारदात अजय
नछर्लर के साथ हुई है। जािकारी के मुतानबक,

सेक्टर-6 के निवासी अजय नदर्ली आयकर
नवभाग मे् निरीक््क है्। बकौल अजय, मंगलवार
की सुबह 11 बजे वह रोहतक-नदर्ली रोड स्सथत
हिुमाि मंनदर मे् आए थे। अपिी स्कॉन्पणयि गाड्ी
सड्क की दूसरी तरफ स्टेिफोट्ण स्कूल के पास
खड्ी कर दी। दश्णि करिे के बाद वह गाड्ी के
पास गए तो शीशा टूटा हुआ था। अंदर से बैग

गायब था। बैग मे् से नवनभन्ि बै्क खातो् के के््नडट
व डेनबट काड्ण, फोटो, पेि ड््ाइव, हाड्ण ड््ाइव
सनहत नवभाग के जर्री गोपिीयत दस््ावेज थे।
इसके अलावा पस्ण मे् भी 4 हजार र्पये थे।  वही्,
सूििा पाकर नसटी थािे से पुनलस मौके पर पहुंिी
और आवश्यक कार्णवाई शुर् की। पीन्डत की
नशकायत पर पुनलस िे केस दज्ण कर जांि शुर्
कर दी है। बता दे् नक हाल ही मे् इसी माग्ण से 2 और
कारो् के शीशे तोड्कर बैग िुराए गए थे। इसके
अलावा भी कई बार वारदात हो िुकी है्।
अनिकांश वारदात अिसुलझी है्।

खेल यूनाइटेड वर्ड्ड रेिसिंग की ओर िे 15 िे 19 जुिाई तक चै्सपनयसिप

हगंरी मंे दम ददखाएगं ेदिल ेके पहलवान

िनीष कुिाि:बहादुिगढ़

यूिाइटेड वर्ड्ण रेसनलंग की ओर से
आगामी 15 से 19 जुलाई तक हंगरी
के बुडापेस्ट मे् र्ैनकंग सीरीज का
आयोजि नकया जा रहा है। हंगरी के
महाि रेसलर पॉर्याक इमरे, वग्ाण
जिोस, कोजमा इस््वाि की स्मृनत
मे् आयोनजत इस िै्नपयिनशप मे्
दुनियाभर के पहलवाि दमखम
नदखाएंगे। झज््र नजले के भी करीब
आिा दज्णि पहलवािो् िे भारतीय
टीम मे् जगह बिाई है। इिमे्
ओलंनपक मेडनलस्ट अमि
सहरावत, ओलंनपयि दीपक

पूनिया सनहत वर्ड्ण व एनशयि
मेडनलस्ट पहलवाि शानमल है्।

यूडब्र्यूडब्र्यू की साइट पर
दश्ाणए गए झज््र के पहलवािो् म्े
सबसे बड्ा िाम अमि सहरावत
का है। अमि सहरावत (57
नकलोग््ाम फ््ी स्टाइल) नबरोहड्
गांव से ह्ै और पेनरस ओलंनपक मे्
देश के नलए मेडल जीत िुके है्।
एनशयि गेम्स मे् अमि सहरावत

मेडल जीत िुके ह्ै। वर्ड्ण व
एनशयि िै्नपयिनशप मे् भी कई
मेडल है्। छारा गांव के अज्णुि
अवॉड््ी दीपक पूनिया (97
नकलोग््ाम फ््ी स्टाइल) ओलंनपक
मे् खेल िुके है् और वर्ड्ण
िै्नपयिनशप, एनशयि िै्नपयिनशप
मे् कई मेडल जीत िुके है्। इन्हो्िे
भी 2022 एनशयि गेम्स मे् नसलवर
मेडल जीता था। इसी तरह 65

नकलोग््ाम भारवग्ण म्े र्न्डयवास के
मोनहत जोर आजमाइश करे्गे। 

जयवीर अखाड्े मे् अभ्यास
करिे वाले मोनहत एनशयि
िै्नपयिनशप मे् मेडल जीत िुके है्।
हेवीवेट-125 नकलोग््ाम भारवग्ण
फ््ी स्टाइल मे् गोयला कलां के
निवासी नदिेश ििखड् पर िजर
रहेगी। नदिेश इससे पहले भी रै्नकंग
व एनशयि िै्नपयिनशप मे् मेडल

जीत िुके है्। वही् ग््ीको रोमि 60
नकलोग््ाम भारवग्ण मे् सुनमत दलाल
पर दारोमदार रहेगा। सुनमत वर्ड्ण
िै्नपयिनशप म्े लगातार 3 बार
गोर्ड मेडल जीत िुके है्। इि सभी
पहलवािो् के अलावा 130
नकलोग््ाम भारवग्ण ग््ीकोरोमि के
दीपांशु भी भारतीय दल मे् शानमल
है्। ये झज््र नजले के गांव शेनरया के
बताए जाते ह्ै। 

पहलवाि अमि सहिावत रीपक पूनिया मोनहत कुमाि नरिेश ििखड् सुनमत रलाल

n ओलंदपक मेडदलस्ट अमन
सहरावत, ओलंदपयन दीपक
पूदनया सदहत वल्ड्ड व
एदशयन मेडदलस्ट पहलवान
प््दतयोदगता मे् भाग ले्गे

नालो ंकी सफाई पर कराेडंो ंरपंये खरंच कर ककया था जलकनकासी पुखतंा होन ेका दावा, पहली बरसात मंे ही खलुी पोल78
एमएम
बरसात 

युवक के खाते से
रनकले 95 हजार 

बहादुरगढ्। गांव कानो्दा के
रनवासी एक युवक के खाते से 95
हजार र्पये रनकाले जाने का
मामला सामने आया है। ररवन
रछकारा का कहना है रक अभी
हाल ही मे् वह कुछ रदन पहले
केदारनाथ दश्ान करने गए थे।
जब वापस आने लगे तो िोन पर
र्पये रनकासी के मैसेज आए।
खाते से कुल 95 हजार र्पये
रनकले थे। मामले म्े सामने आया
है रक गूगल पे हैक कर र्पये
रनकाले गए है्। रपछले कुछ समय
से उन्हो्ने गूगल पे का इस््ेमाल
नही् रकया है। उन्हो्ने न ही रकसी
को ओटीपी बताया और न ही
अकाउंट की जानकारी साझा की।

n रोहतक-ददल्ली रोड पर हनुमान मंददर के पास
हुई वारदात, इसी रोड पर हाल ही मे् दो और
कारो् के शीशे तोड्कर हो चुकी है चोरी

जमानत पर आए यवुक की सिर और
पटे में गोसियां मारकर की हतय्ा

गोरलयां की आवाज से थर्ाजया नयागांव, बाइक सवार दो बदमाशो् ने मचाई दहशत

डीसी ने बरसात मे् दौरा कर दी चेतावनी-जलभराव पर होगी कार्जवाई.... लोगो् का सवाल-सभी सड्के् डूबी्, ये रदखाई नही् देती्?
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ियागांव मे् बुिवार की रात गोनलयां
मारकर एक युवक की हत्या कर दी
गई। बाइक पर सवार होकर आए
बदमाशो् िे वारदात को अंजाम नदया।
मृतक की पहिाि िीरज के र्प मे्
हुई है। वारदात के बाद इलाके मे्
सिसिी फैल गई। सूििा नमलिे पर
पुनलस मौके पर पहुंिी और जांि
शुर् कर की।

जािकारी के अिुसार, ियागांव
निवासी करीब 25 वष््ीय िीरज रात
को खािा खािे के बाद घर से टहलिे
के नलए निकला था। जब वह नफरिी
पर पहुंिा तो 2 हमलावर िजदीक
आए और उस पर ताबड्तोड् गोनलयां
िला दी्। गोनलयां िीरज के नसर और
पेट मे् लगी्, नजससे उसकी मौके पर
ही मौत हो गई। वारदात को अंजाम
देिे के बाद आरोपी पास खड्ी अपिी
बाइक पर सवार होकर फरार हो गए।
वारदात की सूििा नमलते ही पुनलस
टीम मौके पर पहुंिी। अनिकानरयो् िे
भी मौके का दौरा कर जांि का

जायजा नलया। शव को पोस्टमाट्णम
के नलए िागनरक अस्पताल के
शवगृह मे् रखवाया गया है। वीरवार
को शव का पोस्टमाट्णम कराया

जाएगा।   युवक की हत्या से पनरजि
आहत ह्ै। प््ारंनभक जािकारी के
अिुसार, मृतक िीरज के नखलाफ
पहले से कुछ आपरानिक मामले दज्ण
बताए जा रहे है् और वह नफलहाल
जमाित पर बाहर आया हुआ था।
हत्या के पीछे के कारणो् की सभी
पहलुओ् से जांि की जा रही है।
पुनलस की कई टीमे् आरोनपयो् की
तलाश मे् जुटी है्। आसपास लगे
सीसीटीवी कैमरो् की फुटेज खंगाली
जा रही है और अन्य साक्््य जुटाए जा
रहे ह्ै। सदर थािा प््भारी नवकास
कुमार का कहिा है नक मामले मे्
जांि शुर् कर दी है। 

बहादुरगढ़्। वािरात के बार घटिास्थल का जायजा लेते पुनलस अनिकािी। 

बहादरुगढ़। बिुवाि को बिसात क ेबीच गनलयो ्स ेगजुित ेिागनिक, शहि की लगभग हि गली का यही हाल िहा। झज्र्। शहि के मिे बाजाि मे ्हएु जलभिाव क ेबीच गजुित ेहएु वाहि।

डीसी न ेनालो ्की सफाई व अरतक््मण हटाने के रनद््शे रदए
झज््र(हररभूरि न्यूज)।
बुधवार सायं हल्की बाररश के
बीच डीसी वर्ाा खांगवाल ने
अरधकाररयो् के साथ शहर के
शहीदी पाक्क, रदल्ली गेट, सीता
राम गेट, छारा चुंगी, बीकानेर
चौक, अांबेडकर चौक सरहत
क््ेत््ो् का दौरा करते हुए जल
रनकासी व्यवस्था का जायजा
रलया। उन्हो्ने कहा रक रिलहाल
बरसाती सीजन के चलते नाले व
सीवरेज लाइन चॉक नही् हो्,
इसके रलए संबंरधत रवभागो् के
अरधकारी सभी व्यवस्था दुर्स््
रखे्। उन्हो्ने स्पष्् रकया रक
अगर कही् जल रनकासी को
लेकर रकसी प््कार का व्यवधान

उत्पन्न होता है तो संबंरधत रवभाग की जवाबदेही तय होगी। उन्हो्ने कहा रक शहर म्े गंदगी और अरतक््मण करने
वालो् के रखलाि सख्त कदम उठाए जाएं, रनयमानुसार चालान रकए जाएं। उन्हो्ने नप अरधकाररयो् को रनद््ेश रदए
रक सिाई व्यवस्था बनाए रखे् व सड़को् पर रकसी प््कार का जलभराव नही् होना चारहए, इस काय्ा की रनयरमत र्प
से मॉनीरटररंग होनी चारहए। उन्हो्ने रदल्ली गेट और शहीदी पाक्क क््ेत्् मे् जल रनकासी व्यवस्था के साथ साथ नालो् की
सिाई के रनद््ेश रदए। इस दौरान एडीसी एवं डीएमसी जगरनवास व नप चेयरमैन रजले रसंह सैनी मौजूद रहे।

झज््र। जलनिकासी व्यवस्था का अनिकानियो् के साथ नििीक््ण किते औि
सफाई के निर््ेश रेते हुए डीसी वर्ाा खांगवाल।

जलभराव से बाजारो् म्े कारोबार प््भारवत
हरिभूरि नय्जू8झज््ि

जल निकासी की समनुित व्यवस्था िही ्होि ेके
कारण शहर के अनिकांश के््त््ो ्मे ्जलभराव की
सस्थनत बिी हईु है। शहर क ेप्म्खु िौक िौराहो,्
बाजारो ्व नरहायशी के््त््ो ्मे ्जलभराव क ेकारण
लोगो ्का जीिा महुाल हो गया है। स्सथनत यह है
नक बाजारो ् मे ् जलभराव के कारण कारोबार
पणू्णतया प्भ्ानवत हो रखा ह।ै शहर क ेआबंडेकर
िौक से मेि बाजार  जाि ेवाले रास्् ेपर कई घटंो्
तक पािी निकासी िही ्हो पाती। ऐस ेम्े दुकािदार
अपिी दुकािे ् बदं कर घर जािे को मजबरू ह्ै।
दकुािदारो् का कहिा ह ै नक अभी मािसूि की
शरुआ्त है, पूरा मािसिू सीजि आिा शेष है।
अगर हालात ऐसे ही रह ेतो रोजी रोटी पर सकंट
आ जाएगा। बुिवार को हुई बरसात के बाद भी
स्सथनत बेहद खराब रही। आंबेडकर िौक,
सीताराम गटे, माता गटे, भट््ी गेट, नसलािी गटे
सनहत अनिकाशं के््त््ो ् मे ् जलभराव क े कारण

काफी नदक्त्े ्हईु। भल ेही प्श्ासनिक स्र् पर
िालो ्की पणू्णतया सफाई नकए जािे क ेदाव ेनकए
गए हो। लनेकि उनित ढंग से सफाई िही ्होि ेके
कारण जलभराव हो रहा है। 

सबुह 8 से सायं 4 बजे तक दज्ज बाररश
स्थान       बरसात (एमएम मे्)
झज््र 15.6
बादली 6.0
मातनहेल 6.0
बेरी 8.0
साल्हावास 4.0

भट््ी गेट
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नभर की भाग-दौड़, बढ़ती
पंंलतसंपिंाा, काम का दबाव

और लडलजटल सलंंियता ने
अलिकांश लोगों की सुकून भरी नींद
छीन ली है। हालात ये हो गए हैं लक
लोग थकान से चूर रहते हंै, लेलकन
लफर भी लबसंंर पर इिर से उिर
करवट बदलते रहते हैं, उनंहें नींद
नहीं आती। इन लदनों ऐसी एक नहीं
अनेक वजहें हंै, लजनसे लोगों को
भरपूर नींद नहीं आती है। ऐसे में
संलीप योगा कारगर उपचार के रंप
में सामने आया है। यह केवल नींद
लाने का उपाय नहीं है बकंलक इससे
शरीर की जैलवक घड़ी को भी
संतुललत लकया जा सकता है।
मानलसक तनाव कम करने और नींद
की गुणवतंंा सुिारने का यह एक
समगंं माधंयम है। यही कारण है लक
इन लदनों बेहतर संवासंथंय, मानलसक
संतुलन और भरपूर नींद की तलाश
में लोग संलीप योगा को अपना रहे हंै। 
कंया है संलीप योगा: यह एक ऐसी
पंंाचीन भारतीय पदंंलत है, जो लबना
अलतलरकंत शंंम लकए शरीर को
लवशंंाम की अवसंथा में ले जाने की
िंंमता रखती है। गहरी शंंास, धंयान
और लवशंंामकारी आसनों के जलरए
बड़ी सहजता से
योग लनदंंा हालसल
की जा सकती है। 
संलीप योगा के
संटेपंस: संलीप
योगा उन योग
तकनीकों का
समूह है, जो सोने से पहले शरीर और
मन को शांत करने के ललए जरंरी
होती है। इसमें मुखंय रंप से शालमल
हैं- गहरी शंंास का अभंयास यानी
डीप बंंीलदंग, योग मुदंंा, हलंके संटंंेलचंग
आसन, मेलडटेशन, माइंडफुलनेस
तकनीकें। दरअसल, इन तमाम
तकनीकों का उदंंेशंय शरीर को
आराम देना और नवंास लससंटम को
लवशंंाम के ललए संकेत देना है।
लवशेषजंं कहते हैं लक संलीप योगा

शरीर की पंंाकृलतक नींद की पंंलंंिया
को लवलभनंन गलतलवलियों के माधंयम
से संवसंथ और सहज बना देता है।

पहला अभंयास लवपरीतकरणी
का है। इसके ललए दीवार के सहारे
पैरों को ऊपर उठाकर एक सरल
अभंयास लकया जाता है। इससे
लदनभर की थकान कम होती है।
4संलीप योगा में शालमल दूसरी

गलतलवलि शवासन है। यह
वासंंव में संलीप योगा का ही
एक लहसंसा है। इसके तहत शरीर

को पूरी तरह से
ढीला छोड़ं लदया
जाता है, लजस
कारण यह अभंयास
मानलसक तनाव कम
करने मंे सहायक
सालबत होता है।

4अनुलोम-लवलोम और गहरी
शंंास, भी संलीप योगा के कंपंलीट
पैकेज का लहसंसा है। इसके तहत
िीमी और लनयंलंंतत शंंास तंलंंतका
तंतंं को शांत करने में मदद
लमलती है, लजससे सोने की
तैयारी आसान हो जाती है।

और भी हैं कई फायदे: यह आसन
लसफंक बुजुगंंों के ललए नहीं है। सभी
उमंं के वंयकंकत इन लदनों नींद से
पीिड़त हैं, ऐसे मंे हर उस वंयकंकत के

ललए संलीप योगा बहुत कारगर
तरीका है, जो नींद संबंिी परेशालनयों
का सामना कर रहे हैं। यही कारण है
लक संलीप योगा सभी आयु और वगंंों
के ललए बेहद उपयोगी है। इसके और
भी कई फायदे हैं। जैसे- बेहतर
एकागंंता पाने का जलरया है। इससे
संमरण शकंकत तेज होती है।
भावनातंमक संतुलन बेहतर होता है।
कायंािंंमता बढ़ती है और समगंं
संवासंथंय लाभ होता है यानी जब नींद
सुिरती है, तो जीवन के कई अनंय
पहलुओं पर भी सकारातंमक पंंभाव
पड़ता है।
इन पर करे अमल: संलीप योगा के
जलरए भरपूर नींद पाने के ललए कुछ
बातों का धंयान रखें। सोने से 30
लमनट पहले मोबाइल, लैपटॉप और
सभी तरह के गैजेट व इलेकंटंंॉलनक
उपकरणों से पूरी तरह से अपनी दूरी
बना लें। रात में भारी भोजन करने से
बचें। लबसंंर में लेटकर 5 स े 10
लमनट तक गहरी शंंास का अभंयास
करें। योग लनदंंा या शवासन को अपने
रोजमरंाा की लदनचयंाा का लहसंसा
बनाएं। हर लदन एक ही समय पर
सोने और एक ही समय पर जगने की
आदत डालें। अतंयलिक चाय, कॉफी
का सेवन देर शाम के बाद न करें,
इससे नींद खराब होती है। *

स्लीप योगा योगासनो् के जतरए नी्द पाने का एक ऐसा जतरया है,
जो गहरी नी्द का अनुभव करा सकिी है। इसतलए आज लाखो्
लोग स्वस्थ नी्द के तलए, नी्द योग कर रहे ह्ै। इसे कैसे करिे

है्, इसके क्या फायदे ह्ै, आप जर्र जानना चाहे्गे।

अच्छी नी्द के कलए 
कारगर है स्लीप योगा

लद

योगोपचार
सदव्यज्योसत ‘नंदन’

रोहतक, गुर्वार
9 जुलाई 2026

लिकतर हेलंथ एकंसपटंसंा अब इस
तथंय पर एकमत हैं लक अचंछे
संवासंथंय की बुलनयाद सशकंत पाचन
तंतंं पर आिालरत है, लेलकन यही तंतंं

लापरवाही बरतने पर बालरश के मौसम में तेजी से
लबगड़ं जाता है। ऐसे में इस मौसम में एकंसटंंा केयर
और लंंपकॉशन बरतने की जरंरत होती है।
इससलए बढ्ती है् समप्याएं
मानसून में अतंयलिक उमस भरे वातावरण के कारण
वंयकंकत की पाचन लंंिया िीमी हो जाती है। बालरश
होने पर वातावरण में नमी वंयापंत हो जाती है और
बालरश थमने पर िूप लनकलने के बाद मौसम
अतंयलिक उमस भरा, लचपलचपा हो जाता है। यह
कंसथलत शरीर की पाचन लंंिया को िीमा करती है।
पाचन लंंिया के िीमा पड़ंने से अपच (बदहजमी),
गैस, एलसलडटी, पेट में ददंा, मरोड़ं व ऐंठन आलद
गैसंटंंो इंटेसंटाइनल (पेट और आंतों से संबंलित)
समसंयाएं होने का खतरा बढ़ं जाता है।

संवासंथंय लवशेषजंंों के अनुसार बालरश के मौसम
में नमी और उमस के अलावा गंदगी के बढ़ंने के
कारण जीवाणु तेजी से पनपते हंै। ये जीवाणु वंयकंकत
को लवलभनंन बीमालरयों का लशकार बनाते हंै। अशुदंं
पेयजल और दूलषत खादंं पदाथंा गंंहण करने से होने
वाली इन जीवाणुजलनत बीमालरयों मंे पंंमुख तौर पर
गैसंटंंोएंटेराइलटस, डायलरया, पेलचश, पेट और आंतों
में संिंंमण, फूड पंवॉइजलनंग और हैजा शालमल हैं।
इसके अलावा मानसून मंे हेपेटाइलटस ए और
हेलपटाइलटस ई के मामले भी बढ़ं जाते हैं, लेलकन
हेपेटाइलटस वायरस जलनत रोग है। 
गैसंटंंोएंटेराइतटस: पेट और आंतों में संिंंमण की
कंसथलत को गैसंटंंोएंटेराइलटस कहते हंै। इस समसंया में
पेट में मरोड़ं, ऐठन, ददंा, उलंटी, दसंं और बुखार के
लिंंण पंंकट होते हैं। कुछ लोगों में लसर ददंा की
समसंया भी होती है।
डायतरया: इसमें भी गैसंटंंोएंटेराइलटस सरीखे लिंंण
पंंकट होते हंै, लेलकन दसंं अनेक बार और जलंदी-
जलंदी होते हंै। देश में 5 वषंा तक के बचंंों में
डायलरया के मामले बहुत जंयादा होते हैं, जो मानसून
में तेजी से बढ़ंते हंै।
पेतचश (तडसेंटंंी): जब दसंं के साथ खून भी
आने लगे तो उस कंसथलत को पेलचश या लडसेंटंंी कहते
हैं। इस मजंा के अनंय लिंंण गैसंटंंोएंटेराइलटस की
तरह ही होते हंै।
अपच (बदहजमी)-गैस-एतसतडटी: भूख से
अलिक मातंंा में गलरषंं और अलिक लचकनाईयुकंत
पदाथंंों को खाना, इन समसंयाओं का एक कारण है।

चूंलक मानसून में पाचन लंंिया िीमी रहती है,
इसललए गलरषंं खादंं पदाथंंों को पचाने में पाचन तंतंं
पर अलतलरकंत भार पड़ंता है, नतीजतन अपच, गैस
और एलसलडटी के मामले मानसून में बड़ंे पैमाने पर
सामने आते हंै। 
हेपेटाइतटस ए और ई: ललवर में सूजन और
इनंफंलेमेशन (इस कंसथलत में सूजन के अलावा मरीज
की ललवर कोलशकाएं भी िंंलतगंंसंं होने लगती हैं)
को हेपेटाइलटस कहते हैं। मानसून के दौरान
हेपेटाइलटस ए और हेपेटाइलटस ई के मामले काफी
बढ़ं जाते हैं। हेपेटाइलटस में पीलंड़त वंयकंकत को पहले
बुखार आता है और इसके बाद वह पीललया
(जॉकंनडस) से गंंसंं हो जाता है। पीललया के लिंंणों
के अंतगंात पीलंड़त वंयकंकत की आंखों का रंग पीला
हो जाता है, उनंहें यूलरन पीली होती है और वे भूख
महसूस नहीं करते। गौरतलब है लक पीललया,
हेपेटाइलटस का लिंंण है।
फूड पंवॉइजतनंग: ई.कोली और सैलमॉनेला नामक
जीवाणु बरसात के मौसम में तेजी से पनपते हैं। ये
जीवाणु अशुदंं पेयजल और दूलषत खादंं पदाथंंों के

जलरए शरीर में पहुंचते हैं। पेट खराब होना और
उलंटी होना, इस समसंया के पंंमुख लिंंण हैं। 
हैजा: मानसून के दौरान वाइबलरयो कॉलेरी नामक
जीवाणु तेजी से पनपता है, जो हैजा (कॉलरा) का
कारण है। पंंदूलषत खादंं और अशुदंं पेय पदाथंंों को
लेने से इसके जीवाणु शरीर मंे पंंवेश कर पाचन तंतंं
को गड़ंबड़ं कर देते हैं। लगातार उकंलटयां और दसंं
होना इस रोग के पंंमुख लिंंण हैं।
इलाज के बारे म्े 
4गैसंटंंोएंटेराइलटस, डायलरया और लडसंेटंंी के

इलाज में जरंरत पड़ंने पर डॉकंटर के परामशंा से
एंटीबायोलटक दवाएं दी जाती हैं।

4ओरल लरहाइडंंेशन थेरेपी का भी पंंयोग होता है।
4अनेक मामलों मंे लिंंणों के आिार पर

लचलकतंसा की जाती है। जैसे मरीज को उलंटी
होने पर इसे दूर करने की दवा, पेट में मरोड़ं और
ददंा होने पर इसे दूर करने वाली दवा और लसर
ददंा होने पर इससे राहत लदलाने वाली दवा पेशेंट
को दी जाती है।

4हेपेटाइलटस ए और हेपेटाइलटस ई में
एंटीबायोलटक दवाओं का पंंयोग नहीं लकया
जाता। हेपेटाइलटस के इन दोनों पंंकारों में लिंंणों
के आिार पर इलाज लकया जाता है। बावजूद
इसके, जो मलहलाएं पेंंगंनेंट हों, उनंहें डॉकंटर के
परामशंा की आवशंयकता होती है।

4बदहजमी, गैस और एलसलडटी की समसंया को
जंयादातर मामलों में घर पर रहकर ही डॉकंटर के
परामशंा से खानपान में संयम बरतकर और
दवाओं से दूर लकया जा सकता है।

4फूड पंवॉइजलनंग का इलाज लिंंणों के आिार
पर लकया जाता है। जैसे उकंलटयां होने पर इसे
रोकने की दवाएं दी जाती हैं।

4हैजा के इलाज में उलंटी और दसंं को रोकने की
दवाएं दी जाती हैं। यह बहुत जरंरी होता है लक
मरीज के शरीर में पानी की कमी न हो पाए,
इसललए उसे हाइडंंेशन थेरेपी दी जाती है। 

तब न करे् लापरवाही
पाचन तंतंं से संबंलित समसंयाओं को गंभीर कंसथलत
में पहुंचने से पहले ही साविान हो जाना चालहए।
जैसे मानसून में डायलरया के मामले बढ़ं जाते हंै,
वैसे तो यह एक आम समसंया है, लेलकन लापरवाही
बरतने पर डायलरया आपको गंभीर हालत में पहुंचा
सकता है। रोगी अगर पयंाापंत मातंंा में पानी पीता है,
ओआरएस लेता है तो कंसथलत कंटंंोल में रहेगी।
लेलकन अगर यहां बताए जा रहे कुछ लिंंण लदखें तो
तुरंत हॉकंसपटल जाकर डॉकंटर से कंसलंट करना
चालहए। जैसे-अगर मरीज को लगातार कई लदनों से
बुखार जारी है। उसे यूलरन कम हो रही हो। मल
(संटूल) से खून आ रहा हो। पीलंड़त वंयकंकत की
उकंलटयां और दसंं बंद न हो रहे हों। *पंंसंंुतत: तववेक शुकंला

अ
मानसून के दौरान पाचन िंत्् से संबंतिि समस्याएं अन्य ऋ िुओ् की िुलना मे् कही् ज्यादा बढ् जािी है्। समस्या की
गंभीरिा का अंदाजा इस िथ्य से लगा सकिे है् तक प््तिवर्ष देश मे् लगभग िीन लाख बच््ो् की मौिे् डायतरया के
कारण होिी है्, तजनमे् सबसे ज्यादा मामले मानसून के दौरान दज्ष होिे ह्ै। बातरश के मौसम मे् तकस िरह की
समस्याएं हो सकिी है्, इनसे बचने के तलए क्या साविातनयां बरिे्, यहां एक्सपट्ष डॉक्टर तडटेल मे् बिा रहे ह्ै।

बारिश के मौसम में बढं जाता है
पाचन संबंधी संकंंमण का रिसंक

हेल्थ क्वेप्ट
डॉ. आर. पी. ससंह सीसनयर सिसजसशयन, एनसीआर

मेरी उमंं 28 वषंष है। तपछले कुछ तदनों से
मेरी कमर और बैक बोन में अकडंन
रहती है और हलंका-हलंका ददंष भी होता
रहता है। कृपया मेरी इस पंंॉबंलम का
सॉलंयूशन बताएं।

-साकेत, रायपुर
आजकल युवाओं मंे इस तरह की समसंयाएं
काफी देखी जाती हैं। इसका कारण लंबी
लसलटंग है। अगर आपका पंंोफेशन भी ऐसा
है तो जरंर आपको लाइफसंटाइल थोड़ंी
चेंज करनी पड़ंेगी। रेगुलर तौर पर सुबह
और शाम कमर की एकंसरसाइज करें।
ऑलफस में काम करते वकंत थोड़ंी-थोड़ंी देर
के अंतराल में कुछ चहलकदमी करें। इसके
अलावा लवटालमन-डी और कैकंलशयम की
भी जांच कर लें। इसकी कमी भी ददंा की
वजह बनती है।
मेरी उमंं 48 वषंष है। बरसात के मौसम में
मैं अकसर बीमार पडं जाता हूं। गला
खराब रहता है, लूज मोशंस और
उलंलटयों की समसंया बनी रहती है।
पंलीज बताएं मुझे कंया करना चातहए?

-सुशील, भोपाल
आपकी समसंया सुनकर ऐसा लग रहा है लक
आपको पानी से इंफेकंशन हो सकता है,
लजससे डाइजेशन लससंटम गड़ंबड़ं हो जाता
है। सबसे पहले आप घर के बाहर जाते
समय पीने का पानी साथ लेकर लनकलें।
गला खराब होने की वजह ठंडा पानी होता
है। कई बार लोग गमंंी से आते हंै और तुरंत
ठंडा पानी पी लेते हंै। इस मौसम में
अचानक ठंडा पानी पीना भी नुकसानदेय
हो सकता है। इससे बचना चालहए।
मेरी उमंं 54 वषंष है। मैं जब भी सीतंियां
चिंता-उतरता हंू मेरी सांस फूलने
लगती है। जबतक पंलेन सरफेस पर
चलने-तफरने से ऐसा नहीं होता। कृपया
मेरी इस समसंया का समािान बताएं।

-रमेश, कटनी
सांस फूलने की एक वजह लदल संबंिी
परेशानी हो सकती है, लेलकन जांच कराए
लबना कुछ भी कहना ठीक नहीं है। हालांलक
कई बार फेफड़ंे संबंलित रोग से भी ऐसा
होता है। इसललए बेहतर होगा लक आप एक
बार डॉकंटर से संपकंक करें। वह कुछ जांच
कराएंगे, लजससे इसकी वजह पता चलेगी
और उसका इलाज हो सकेगा। लफलहाल
आप जलंदी डॉकंटर से संपकंक करें।
मेरी उमंं 62वषंष है। एक साल पहले मंैने
पंंोसंटेट का ऑपरेशन करवाया था।
तपछले कुछ हफंतों से यूतरनेशन में
पंंॉबंलम हो रही है। कृपया बताएं तक
अब मझुे कंया करना चातहए?

-जगताप, रोहतक
लजतनी जलंदी हो आपको डॉकंटर से संपकंक
करना चालहए। जांच करने के बाद ही पता
चलेगा लक इसकी वजह कंया है? इस बात
का धंयान रखें लक बगैर जांच कराए आप
कोई भी दवा ना लें। ऐसा करना
नुकसानदायक हो सकता है।
मेरी उमंं 33 वषंष है। मेरी आंखों के नीचे
डाकंक सकंकलंस हो गए हैं। और लंसकन भी
सूजी हुई है। कई तरह की होम-रेतमडीज
टंंाई करने पर भी कोई असर नहीं हुआ।
कृपया इस समसंया का कोई इफेलंकटव
सॉलंयूशन बताएं।

-सोहम, तबलासपुर
आंखों के नीचे डाकंक सकंकल कई बार शरीर
में खून की कमी से भी हो सकते हंै। दूसरी
बात आप बता रहे हैं लक कंसकन में संवेललंग
भी है तो यह लिंंण शुगर बढ़ंने की वजह से
भी होता है। ऐसे में बगैर जांच कराए कुछ
भी नहीं कहा जा सकता है। इसललए बेहतर
होगा लक आप एक बार डॉकंटर से संपकंक
करके जांच करा लें, लजससे परेशानी का
कारण पता चलेगा और पंंॉपर उपचार लकया
जा सकेगा। लफलहाल आप मीठा खाना
लबलंकुल बंद कर दें।
मेरी उमंं 38 वषंष है। मुझे लंबे समय से
साइनस की पंंॉबंलम है। काफी दवाइयां
लेने और घरेलू उपचारों के बाद भी यह
ठीक नहीं हुआ। कृपया बताएं, कंया
करूं तक यह पंंॉबंलम ठीक हो जाए।

-नीरज, तहसार
आपको ईएनटी लवशेषजंं से लमलना चालहए,
वे जांच कर बताएंगे लक इसकी वजह कंया
है? कई बार नाक की हडंंी बढ़ंने से भी ऐसी
समसंया आती है और उसे ठीक लकया जा
सकता है, लेलकन बगैर जांच लकए कुछ भी
नहीं कहा जा सकता है, इसललए डॉकंटर से
संपकंक करें। * पंंसंंुतत: तरचा पांडे

पाठक अपनी हेलंथ पंंॉबंलमंस से संबंतित सवाल 
rdg`sg`qhagnnlh~fl`hk.bnl  पर ई-मेल कर सकते हंै।

जब कमर मे् हो
अकड्न और दद्द

4शुद्् पेयजल की उपलब्धता सुनिन््ित करे्। अगर आपके पास
वाटर निल्टर, वॉटर प्यूरीिायर या आरओ उपलब्ध िही् है तो
निर पािी को उबालकर और निर ठंडा कर नपएं।

4दस्् और उल्टी होिे पर शरीर मे् पािी की कमी हो जाती है। शरीर
मे् पािी की कमी से नडहाइड््ेशि की समस्या उत्पन्ि हो जाती है।
इस स्सिनत की रोकिाम के नलए पय्ााप्त मात््ा मे् पािी पीते रहिा
चानहए और ओआरएस भी लेिा चानहए।

4हल्का सुपाच्य भोजि करे्। स्वाद के लालच मे् ओवर ईनटंग से बचे्।
4जहां तक संभव हो, घर के बाहर खािे से परहेज करे्।
4जंक िूड्स और िास्ट िूड्स से दूरी बिाए रखे्। 
4कुछ भी खािे से पहले सैनिटाइजर या एंटीबैक्टीनरयल साबुि से हाि जर्र धोएं।

4बाजार मे् नमलिे वाले पकौड्ो्, कचौन्डयो्, चाट, समोसे
आनद गनरष्् खाद्् पदाि््ो् की बजाए कभी-कभार घर मे्
बिाकर खािा बेहतर है।
4बासी खाद्् पदाि््ो् से परहेज करे्। 
4ताजी सस्बजयो् और ताजे िलो् को ही ग््हण करे्।
इन्हे् अच्छी तरह से धोकर खाएं। 
4इि नदिो् जूस के स्िाि पर सूप का सेवि स्वच्छता के
नलहाज से अच्छा है। जूस, चाय और कॉिी की मात््ा
घटाएं और सूप की मात््ा बढ्ाएं।
4िॉिवेज और सीिूड्स से दूरी बिाए रखिा आपके
नलए लाभप््द रहेगा।

4पीिे का पािी स्वच्छ और शुद्् होिा चानहए। संक््नमत पािी पीिे से हेपेटाइनटस
ए, हेपेटाइनटस ई और डायनरया आनद समस्याओ् का नरस्क बढ्ता है।

तों मंे गंभीर इंफेकंशन होने पर
डेंलटसंट रंट कैनाल टंंीटमेंट

(आरसीटी) करते हंै। ‘पोसंट एंड कोर’,
डेंटल रेसंटोरेशन की वह पंंलंंिया है, लजसका
पंंयोग ऐसे दांत को सुरलंंित रखने के ललए
लकया जाता है, लजसमें आरसीटी के बाद दांत
का पंंाकृलतक ढांचा जंयादा नहीं बच पाता।
ऐसे में िंंाउन, लंंबज, इंपंलांट या लरमूवर बेंचर
के ललए यह सहारा बनता है।
क्या है पोप्ट एंड कोर 
पोसंट: इस पंंलंंिया में िातु या फाइबर की एक
पतली छड़ं (रॉड) को रंट कैनाल की जड़ं
खाली करके उसमें डाला जाता है।
कोर: यह पोसंट के चारों ओर बनाया जाने
वाला आिार है, जो िंंाउन रेसंटोरेशन को
मजबूती और कंसथरता देता है।
क्यो् पड्ती है इसकी जर्रत

आरसीटी के बाद पोसंट एंड कोर की
जरंरत कुछ कंडीशंस में पड़ंती है। 
4दांत का ढांचा पयंाापंत न होने पर, िंंाउन

ढीले हो सकते हंै, अपनी जगह से हट
सकते हैं या आरसीटी लकए गए दांत को

सही सुरिंंा नहीं दे पाते। ऐसे
में पोसंट एंड कोर पंंलंंिया एक
मजबूत आिार बनकर इस
ढांचागत कमी को दूर करती
है, जो दांत के मूल आंतलरक
ढांचे जैसा ही होता है। 

4कई बार दांतों के ढांचे के
नुकसान की सीमा टंंीटमेंट से
पहले दांत की कंसथलत पर भी
लनभंार करती है। लजन दांतों मंे
बहुत जंयादा सड़ंन होती है या
पहले से बड़ंी लफललंग होती
है, उनमें आरसीटी के बाद बहुत कम
संवसंथ ढांचा बच जाता है। ऐसे में, दांत
की बची हुई दीवारें भोजन चबाने की
पंंलंंिया का दबाव भी नहीं झेल पातीं।

4आरसीटी के बाद दांत में लगातार बेचैनी
या सेंलसलटलवटी, खासकर कुछ काटते या
चबाते समय, महसूस हो या लगे लक
संटंंकंचरल सपोटंा सही नहीं है या टेंपररी

रेसंटोरेशन में कोई लदकंंत है या टेंपररी
लफललंग या िंंाउन ढीला हो जाए या
लनकल जाए या टंंीटमेंट लकए गए दांत के
रंप-रंग में बदलाव लदखने लगे, तो
डॉकंटर यह पंंोसीजर कर सकते हंै।

क्या होता है इस प््स््कया मे्
पोसंट एंड कोर की यह पंंलंंिया आरसीटी के

कई हफंतों बाद की जाती है, तालक टंंीटमेंट के
बाद दांत को ठीक होने का पयंाापंत समय लमल
सके। इसकी आवशंयकता लकसी मरीज को है
या नहीं, यह भी लचलकतंसक आरसीटी के बाद
तय करते हंै।

इस पंंलंंिया के दौरान रंट कैनाल लफललंग
मैटीलरयल के एक लहसंसे को साविानी से
हटाया जाता है तालक पोसंट के ललए जगह बन
सके, साथ ही जड़ं के लसरे पर सही सील बनी
रहे। इसके बाद पोसंट को या तो सीमेंट से
अपनी जगह पर लगाया जाता है या कुछ
मामलों मंे, कोर संटंंकंचर के लहसंसे के तौर पर
कासंट लकया जाता है। पोसंट के चारों ओर कोर
मैटीलरयल लगाकर दांत के खोए हुए लहसंसे
को लफर से बनाया जाता है, तालक फाइनल
िंंाउन को सहारा देने के ललए सही आकार
और बनावट तैयार कर सकें। पोसंट एंड कोर
के ललए कई जगह कंपोलजट कोर क े साथ
फाइबर गंलास पोसंट या पारंपलरक कासंट
मेटल पोसंट और कोर का भी पंंयोग करते हंै।
इन बातो् का रखे् ध्यान
आरसीटी के बाद जरंरी इलाज में देरी से
समसंया बढ़ं सकती है, कंयोंलक लबना सुरिंंा
वाले दांतों के टूटने या उनमें दोबारा इंफेकंशन
होने का खतरा बना रहता है। ऐसे में जरंरी है
लक मरीज आरसीटी के बाद रेगंयुलर
फॉलोअप कराते रहें। * पंंसंंुतत: सुषमाशंंी

हुत से लोगों को सुबह नाशंता करने
के बाद शरीर में भारीपन महसूस

होता है, आलस छाने लगता है, थकान
महसूस होती है, काम करने के ललए बैठो तो
काम में मन नहीं लगता। यह एक आम
समसंया है। नाशंते में आप कंया लेते हंै,
आपका खान-पान कैसा है और आपका
लाइफसंटाइल कैसा है, यह बहुत मायने
रखता है। सुबह के नाशंते के बाद नींद या
सुसंंी आना इसे फूड कोमा भी कहा जाता है। 
हो सकती हैं कई वजह: तमाम दूसरी वजहों
के अलावा एक सबसे बड़ी समसंया होती है,
नाशंते में काबंंोहाइडंंेट या वसायुकंत फूडंस
खाना। खाना कम मातंंा में न खाकर जंयादा
खाने से भी यह समसंया होती है, कंयोंलक
अतंयलिक कैलोरी, लरफाइंड काबंंोहाइडंंेट या

वसायुकंत नाशंता शरीर को सुसंं बनाता है।
जो लोग सुबह 4 या 5 बजे सोकर जगते हैं,
उनंहें भी इस समसंया का जंयादा सामना करना
पड़ता है, कंयोंलक अगर हमारी नींद पूरी न हो
तो नाशंता करने के बाद शरीर में सुसंंी आने
लगती है। इसके अलावा जो भोजन हम खाते

हैं, उनमें अगर लवटालमन-डी, बी, बी-
12 या आयरन की कमी होती है तो
इससे भी नाशंता करने के बाद नींद
आने लगती है। 
सही फूड न चुनना: सुबह के समय
परांठा, सफेद बंंेड, तली हुई चीजें
खाने से रकंत में शुगर
लेवल बढ़ जाता है।
अगर जंयादा खा ललया
जाए तो भोजन को

पचाने मंे शरीर को अलतलरकंत
मेहनत करनी पड़ती है। इसके
ललए बड़ी वजह नाशंते में फाइबर से भरपूर
चीजों का कम सेवन करना, एकंसरसाइज न
करना, लफलजकल एकंकटलवटी से दूर रहना,
फासंट फूड और जंयादा नमक, मसाले और

मैदे से बनी चीजें खाना और लंबे समय तक
एक ही जगह बैठे रहने से भी नींद आती है।
डाइट में करें बदलाव: नाशंते में कुछ
बदलाव करने से आपको नींद या सुसंंी नहीं
आएगी। सुबह 7 बजे फल और भीगे हुए मेवे
खाने के बाद 10 बजे संतुललत नाशंता करें।
दही को नाशंते के बजाय दोपहर के भोजन में
लें। सुबह के समय मौसम के अनुसार फलों
का सेवन करें। हलंका और पोषक नाशंता जैसे

ओटंस या मलंटीगंंेन रोटी,
उबले अंडे, अंकुलरत अनाज,
फल और सलाद आलद लें।
रात के समय हलंका खाएं।
सुबह के समय नाशंते में
जंयादा मीठा या तला-भुना

फूड न खाएं। सुबह नाशंता हलंका रखें। नाशंते
में जंयादा मातंंा में पं ंोटीन और जंयादा
काबंंोहाइडंंेटयुकंत फूड लेने से भी नींद और
सुसंंी महसूस होती है। *

जब नाश्ते के बाद फील हो सुस््ी

आरसीटी के बाद जब प््ाकृतिक दांि का बहुि ज्यादा तहस्सा ऊपर की ओर नही्
बचे या कुछ समय बाद तकसी कारणवश वह टूट जाए, िब दंि तचतकत्सक ‘पोस्ट

एंड कोर’ की सलाह देिे है्। क्या है यह प््ोसेस, जातनए।

आरसीटी के बाद दांत को 
सुरक््ित बनाए पोस्ट एंड कोर 

डाइट
राजकुमार सदनकर
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मानसूनी संक््मण से बचाव के उपाय



खबर संकंंेप
कंपनी कमंयचारी ने टेंंन
से कटकर दी जान
बहादुरगढ़। रोहद के सनकट रेल से
कटकर जान देने वाले युवक के
शव का बुधवार को जीआरपी ने
पोस्टमाट्ाम करा सदया। मृतक करीब
24 वर््ीय सवशाल रोहद का रहने
वाला था और सकसी कंपनी मे् काम
करता था। पसरवार मे् इकलौता पुत््
था। मंगलवार को वह हाफ डे के
बाद कंपनी से सनकला और रेलवे
ट््ैक पर जान दे दी। करीब 3 महीने
पहले ही उसकी शादी हुई थी।
उसने सकन कारणो् के चलते यह
कदम उठाया, ये अभी स्पि्् नही् है।
पसरजनो् के बयान के आधार पर
पुसलस मामले म्े आगामी कार्ावाई
करेगी।
13 को होंगे आवासीय 
कशुतंी अकादमी के टंंायल
रोहतक। सर छोटूराम स्टेसडयम
ल्सथत आवासीय कुश्ती खेल
अकादमी (बासलका) मे् सरक्त सीटो्
को भरने के सलए 13 जुलाई को
चयन ट््ायल आयोसजत सकए
जाएंगे। उपायुक्त ससचन गुप्ता ने
पात्् बासलका सखलास्डयो् से
सनध्ाासरत समय पर ट््ायल मे् भाग
लेने की अपील की है। उन्हो्ने
बताया सक अकादमी मे् तीन सरक्त
सीटो् और पांच प््तीक््ा सूची की
सीटो् के सलए 12 से 19 वर्ा आयु
वग्ा की बासलका सखलास्डयो् का
चयन सकया जाएगा। ट््ायल 13  को
सुबह 9 बजे सर छोटूराम स्टेसडयम,
सोनीपत रोड पर हो्गे। चयन
प््स््कया मे् अंतरराष््््ीय, राष््््ीय, राज्य
और सजला स््रीय प््सतयोसगताओ् म्े
पदक जीतने वाली सखलास्डयो् को
प््ाथसमकता दी जाएगी। 

रोहतक, गुरंवार 9 जुलाई 2026
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गांव खुडंंन में चार माह के मासूम
की संकदगंध पकरसंथरकतयों मंे हुई मौत
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क््ेत्् के गांव खुड््न मे् चार माह के
एक मासूम की संसदग्ध पसरल्सथसतयो्
मे् मौत हो गई। सुबह जब तबीयत
सबगड्ी तो उसकी मां उसे लेकर
उपचार के सलए  नागसरक अस्पताल
लेकर पहुंची। जहां सचसकत्सको् ने
उसे मृत घोसरत कर सदया। मृतक की
पहचान चार माह के इशू पुत््
मोहम्मद आजम के र्प मे् हुई है।
मूल र्प से यूपी सजला सबजनौर के
तासरकमपुर र्पचंद सनवासी
मोहम्मद आजम सपछले करीब चार-
पांच माह से ही यहां खुड्डन गांव मे्
बन रहे खेतो् के रास््े पर ब्लॉक
डालने का काम कर रहा है। पसरजनो्
के अनुसार बुधवार सुबह इशू की

तबीयत अचानक खराब हो गई।
उसकी हालत सबगड्ती देख उसकी
मां सुनीता उसे उपचार के सलए
अस्पताल लेकर आई, लेसकन
सचसकत्सको् ने जांच के बाद उसे मृत
घोसरत कर सदया। सूचना समलने पर

पुसलस ने अस्पताल पहुंच कर
पसरजनो् से घटना की जानकारी ली।
मामले के जांच असधकारी अशोक
कुमार ने बताया सक मृतक सशशु के
माता-सपता के बयान पर
इस््िफासकया कार्ावाई अमल मे् लाई
गई है। पोस्टमाट्ाम कराने के बाद
शव पसरजनो् को सौ्प सदया गया है।
पोस्टमाट्ाम सरपोट्ा आने के बाद ही
मौत के वास््सवक कारणो् का पता
चल पाएगा।

अस्पताल मे् पहुंचे लोगो् ने
बंधाया ढांढस : खुड्डन गांव से जब
सुनीता अपने बेटे ईशु को उपचार के
सलए अस्पताल लेकर पहुंची और
सचसकत्सको् ने उस ेमृत घोसरत कर
सदया तो वह एमरजे्सी के बाहर
बैठकर सवलाप करने लगी। 

वीर हनमुाना अकत बलवाना, राम राम रकसयो र.े.. भजन पर झूमे शंदंंंालु
बाबा कांशीकगरी महाराज मंकदर में 311वें संुदरकांड पाठ एवं भजन संधंया में लगा भकंतों का तांता
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बाबा काशंीसगरी महाराज मंसदर मे्
311व्े सुंदरकांड पाठ एवं भजन
संध्या का आयोजन सकया गया।
सजसम्े बडी सखंय्ा मे ् श्द्््ालुओ ् न्े
भाग सलया। श््द््ालुओ ् न े भगवान
सशव, पाव्ाती और गणशे जी की
पजूा-अच्ाना करते हएु सुख-समृस््द
की कामना की। काय्ाक््म मे्
सुंदरकांड वाचक योगेश रंजन,
पसंडत पवन कौसशक, भारत भूरण
नंदा, राज्ेद्् वधवा, सुधांशु हंस,

सदनशे दुजाना, रमशे लखेरा, ईश
चघु, आशा नागपाल, इदं ू भगूडा,
सगंीता वमा्ा,  नारायणी सरदाना,
नीलम गाबा, सोसनया मलह्ोत््ा, स््पया
तनेजा, सीमा तनजेा, पनूम छाबडा,
वीना वमा्ा, सहमाशंी अरोडा, वंसशका
गोसाई, आशु बजाज, मीनाक््ी
कठपासलया, योसगता गुलाटी ससहत
श्द्््ालुओ ्न ेसगंीतमयी श््ी सुदंरकांड
पाठ का सामूसहक गायन सकया।
राजेद्् ्वधवा, ताराचंद भटूानी, हरीश
अरोडा, योगेश रंजन  ने जय हो भोले
नाथ जय हो भंडारी, तरेी मसहमा है

नय्ारी, वीर हनुमाना असत बलवाना
राम राम रससयो रे...भजन प््स््तु कर
श्द्््ालुओ ्को भाव सवभोर कर सदया।
इस मौक ेपर ससमसत क ेप्ध्ान सुधाशंु
हसं, पे््म मंसदर ससमसत क े प्ध्ान
उमेश नंदवानी, प््वीण सुखीजा, वदे
बहल पाशु, मुकशे पोपली, भूरण
चघु, मुकशे सुखीजा, नवीन चुघ,
सतीश कटासरया, संजय मक््ड,
अशोक गरेा, दीपक मक्ड्, सेवक
अस्पात, मकुशे अरोडा, सवनोद मदान,
पदम् खट््र, वी के शम्ाा, सुभार वम्ाा,
भसवत वम्ाा  आसद श््द््ालु रहे।

डीसीपी ने जबंत नशीले पदारंंों का करकॉडंय जांचा
हरिभूरि न्यूज:झज््ि 

मंगलवार को डीसीपी हैडक्््वाटर
दील्पत गग्ा ने पुसलस लाइन का
औचक सनरीक््ण सकया। उन्हो्ने
एनडीपीएस एक्ट के तहत दज्ा
मामलो् म्े सजला पुसलस द््ारा जब्त
सकए गए नशीले पदाथ््ो् के सुरस््कत
रख-रखाव, उनके सरकॉड्ा तथा
मालखाना व्यवस्था का सनरीक््ण
सकया। उन्हो्ने संबंसधत असधकासरयो्
से जब्त सामग््ी के संरक््ण, सरकॉड्ा
संधारण एवं सनयमानुसार कार्ावाई
की जानकारी ली और आवश्यक
सदशा-सनद््ेश सदए। उन्हो्ने कहा सक

एनडीपीएस मामलो् म्े जब्त नशीले
पदाथ््ो् का सुरस््कत संरक््ण और
उनका पारदश््ी सरकॉड्ा संधारण
अत्यंत महत्वपूण्ा है। इसके उपरांत
उन्हो्ने पुसलस लाइन के प््शाससनक
भवन का भी सनरीक््ण सकया। उन्हो्ने
सवसभन्न शाखाओ् का दौरा कर
उनके काय्ा प््णाली, व्यवस्थाओ्,
सरकॉड्ा, साफ-सफाई तथा
कम्ाचासरयो् को उपलब्ध कराई जा
रही सुसवधाओ् का जायजा सलया।
उन्हो्ने पुसलस असधकासरयो् एवं
कम्ाचासरयो् से संवाद करते हुए
उनकी समस्याओ् और
आवश्यकताओ् की जानकारी ली। 

खाचरौली गांव में लोगों को नशे के
दुषंपंंभाव बता दूर रहने की सलाह दी
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सजला पसुलस द््ारा चलाए जा रहे
जनजागर्कता असभयान क े तहत
नशा मुलक्त टीम न ेबधुवार को क््ते् ्के
गांव खाचरौली म्े जागर्कता
काय्ाक्म् आयोसजत सकया। काय्ाक्म्
मे ्नशा मुलक्त टीम क ेएएसआई पवन
कमुार एवं उनकी टीम ने ग््ामीणो ्को
नश े के दुषप््भ्ावो ् के प््सत जागरक्
करत ेहएु समाज को नशा मकुत् बनाने

का सदंशे सदया। उन्होन् े ग््ामीणो् को
बताया गया सक नशा न कवेल वय्लक्त
क ेसव्ासथ्य् को नकुसान पहुचंाता ह,ै
बल्लक पसरवार और समाज की
खशुहाली पर भी प्स्तकलू प््भाव
डालता है। उनह्ोन् ेयवुाओ ्स े सवशरे
रप् से नश े से दूर रहन े तथा अपने
आसपास सकसी भी प्क्ार की नशा
तस्करी या अवैध गसतसवसध की
सूचना तुरंत पुसलस को देने की
अपील की गई। इसके अलावा पुसलस

टीम न ेआपातकालीन सवेा डायल-
112 की उपयोसगता के बारे मे्
जानकारी देत े हुए बताया सक सकसी
भी आपात लस्थसत मे ् तरुतं इस सेवा
का लाभ सलया जा सकता ह।ै ग््ामीणो्
को साइबर अपराधो्, ऑनलाइन
ठगी, फज््ी सलकं, ओटीपी साझा
करने और सडसजटल भुगतान के
दौरान बरती जान ेवाली सावधासनयो्
क े बार े म्े भी सवस््ार से जागर्क
सकया गया। 

अंरिि रिरि 14 जुलाई, लेरिन प््पत्् 10 िि जिा ििने िे रदए रनद््ेश

जल्द गणना प््पत्् भरकर मतदान
का अधिकार करंे सुरध््ित : डीसी
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सजले मे् सनव्ााचन आयोग के
सनद््ेशानुसार एसआईआर
असभयान के अंतग्ात गणना प््पत््ो्
के संग््हण और सडसजटाइजेशन का
काय्ा तेजी से जारी है्। सभी पात््
मतदाता 14 जुलाई  अंसतम सतसथ
का इंतजार सकए सबना 10 जुलाई
तक जल्द से जल्द अपने गणना
प््पत्् भरकर संबंसधत बीएलओ
को उपलब्ध कराएं, तासक उनका
मतदान का असधकार सुरस््कत रह
सके। यह बात डीसी एवं सजला
सनव्ााचन असधकारी वर्ाा खांगवाल
ने एसआईआर असभयान  को
लेकर पत््कार वात्ाा को संबोसधत
करते हुए कही। उन्हो्ने कहा सक
मतदाता सूची को शुद्् और
अपडेट बनाने का काय्ा  केवल
प््शासन का नही्, बल्लक प््त्येक
नागसरक की भी सजम्मेदारी है। ऐसे
मे् पात् ् मतदाता गणना प् ्पत््
भरकर तुरंत बीएलओ को जमा
कराएं, सजससे उनका तत्काल
सडसजटाइजेशन हो सके। उन्हो्ने
बताया सक बीएलओ की पहली
सजम्मेदारी सभी मतदाताओ् से
गणना प् ्पत्् प् ्ाप्त कर उनका
सडसजटाइजेशन करना है। उन्हो्ने

कहा सक अच्छा काय्ा करने वाले
बीएलओ को सम्मासनत सकया
जाएगा। जबसक उसचत ढंग से काय्ा
न करने वालो् और अपेक््ा से कम
काय्ा करने वालो् के सखलाफ

कार्ावाई की जाएगी। उन्हो्ने कहा
सक उसचत ढंग से काय्ा न करने
वाले कुछ बीएलओ का वेतन
रोकने के सलए डीईओ को सनद््ेश
सदए गए है।

झज््र। पतंंकार वातंाड को संबोरधत करते हुए डीसी वरंाड खांगवाल। बहादुरगढ़। वाडंड नंबर-13 में एसआईआर की पंंरंंकया पूरी करते बीएलओ।

मतदाताओ ंस ेएसआईआर
करवान ेकी अपील
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शहर के सवसभन्न वाड््ो् की भांसत
वाड्ा नंबर-13 म्े भी मतदाता सूची
की एसआईआर का असभयान
चलाया जा रहा है। 

इसमे् पार् ाद मोसहत राठी ने भी
सहयोग करते हुए एसआईआर
के तहत गणना फॉम्ा भरवाए।
सशसवर के दौरान बूथ लेवल
असधकासरयो् ने लोगो् को
एसआईआर फॉम्ा भरने की पूरी

प् ्स् ्कया समझाई। तासक गणना
पत्् मे् सकसी प््कार की त््ुसट न
रहे। पार्ाद मोसहत राठी ने कहा सक
लोकतंत् ्  मे्  प् ्त्येक वोट का
अपना महत्व है और हर पात््
नागसरक का नाम मतदाता सूची म्े
होना आवश्यक है। उन्हो्ने
वाड्ावाससयो् से अपील करते हुए
कहा सक बूथो् पर पहुंचकर
एसआईआर प््स् ्कया पूरी करे्।
तासक कोई भी पात्् मतदाता अपने
मतासधकार से वंसचत न रहे।

डीसी ने की कडकजटलाइजेशन कायंय की समीकंंा
झज््र। मजले की चारो् मवधानसभा क््ेत््ो् ि्े भारि मनव्ािचन आयोग के मदशा
मनद््ेशो् के िहि एसआईआर को लेकर गरना प््पत््ो् के संग््हर और
मडमजटलाइजेशन का काय्ि मनरंिर जारी है। संबंमधि अमधकारी भी मनयमिि
िॉमनटमरंग करिे हुए एप पर गरना प््पत््ो् को मडमजटाइज्ड करवाना
सुमनम््िि करे्। यह मनद््ेश डीसी एवं मजला मनव्ािचन अमधकारी वष्ाि खांगवाल
ने एसआईआर प््म््कया को लेकर सीईओ हमरयारा के साि वीसी उपरांि
अमधकामरयो् की बैठक िे् मदए। उन्हो्ने बैठक िे् एएसडीडी वोटर, ििदान
के्द््ो् का रेशनलाइजेशन समहि अन्य मबंदुओ् पर मवस््ार से चच्ाि की।
उन्हो्ने कहा मक गरना प््पत्् के संग््हर काय्ि के दौरान एएसडीडी मलथ्ट
का डाटाबेस िैयार मकया जाए, जर्रि अनुर्प राजनीमिक दलो् से
जानकारी सांझा करिे हुए एसआईआर की प््गमि से अवगि कराया
जाए,िामक एएसडीडी वोटर िक पहुंच सुमनम््िि हो सके। 

आंगनबाडंी नेटवकंक के माधंयम से घर-घर पहुंचेगा
मतदाता जागरंकता का संदेश : नेहा दकहया

झज््र। भारि मनव्ािचन आयोग द््ारा संचामलि एसआईआर अमभयान के िहि
मजलेभर िे् जागर्किा गमिमवमधयो् का आयोजन मकया जा रहा है। बुधवार को
िमहला एवं बाल मवकास मवभाग िे् अमधकामरयो् एवं कि्िचामरयो् के मलए
जागर्किा बैठक आयोमजि की गई। मजला काय्िक््ि अमधकारी नेहा दमहया ने
बिाया मक मजला िे् थ्वीप गमिमवमधयो् के िाध्यि से मनरंिर जागर्किा
काय्िक््ि आयोमजि मकए जा रहे ह्ै। मवमभन्न मवभागो्, शैक््मरक संथ्िानो्,
थ्वयंसेवी संगठनो् एवं सािामजक संथ्िाओ् के सहयोग से नागमरको् को
ििदािा सूची के एसआईआर अमभयान की जानकारी दी जा रही है। उन्हो्ने
अमधकामरयो् एवं कि्िचामरयो् से आह््ान मकया मक वे अपने-अपने काय्िक््ेत्् ि्े
आंगनवाड्ी के्द््ो्, ग््ाि स््रीय बैठको् एवं जनसंपक्क गमिमवमधयो् के िाध्यि से
लोगो् को ििदािा सूची का सत्यापन करने, नए पात्् ििदािाओ् के नाि दज्ि
करवाने ििा आवश्यक संशोधन कराने के मलए प््ेमरि करे्। उन्हो्ने कहा मक
िमहला एवं बाल मवकास मवभाग का िजबूि जिीनी नेटवक्क मनव्ािचन आयोग के
संदेश को घर-घर िक पहुंचाने ि्े िहत्वपूर्ि भूमिका मनभा सकिा है।

झज््र। बैठक की अधंयकंंता करतीं रजला कायंडकंंम अरधकारी नेहा दरहया।

कै्टर से टक््र मे् सपकअप पसरचालक की मौत
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आसौदा क े सनकट कएेमपी पर 2
हादस ेहो गए। एक हादस ेमे ्सपकअप
के पसरचालक की मौत हो गई,
जबसक दसूरे हादस ेमे ्ट््लेर चालक
गभंीर रप् से घायल हो गया। घायल
को पसरजन मरेठ ल ेगए ह्ै, जबसक
मतृक क ेशव का पोसट्माट्ाम वीरवार
को हो पाएगा। पहला हादसा रात
करीब साढ् े3 बज ेका बताया जा रहा
है। यहां केएमपी की ले-बाई के
सनकट सपकअप गाड्ी एक क्ैटर से
टकरा गई। हादसा इतना भीरण था
सक पसरचालक सीट पर बठै े युवक

को गंभीर चोट आई। सचूना पाकर
पसुलस मौक ेपर पहुचंी और शव को
कब्ज ेमे ्लेकर नागसरक असप्ताल मे्
रखवाया। मृतक के साथ गाड्ी

चलान े वाल े चालक का सफलहाल
कछु अता पता नही ् है। मतृक की
सशनाखत् की भी पसु््ि पुसलस न ेनही्
की है और न ही कोई कसे बुधवार

शाम तक दज्ा हो पाया था। जाचं
असधकारी सोमबीर का कहना ह ैसक
वीरवार को पसरजन आएगं।े इसके
बाद पोसट्माट्ाम होगा।

कएेमपी पर टेंंलर व कंैटर कभडें, कैकबन
काटकर घायल चालक को कनकाला बाहर
आसौदा के ही मनकट केएिपी पर क्वाइल से लोड ट््ेलर और एक क्ैटर की
टक््र हो गई। टक््र लगिे ही ट््ेलर का कैमबन बुरी िरह से क््मिग््स्् हो
गया। सूचना पाकर आसौदा िाने से पुमलस िौके पर पहुंची। कई घंटे की
िशक््ि के बाद कैमबन काटकर घायल चालक को बाहर मनकाला जा सका।
पमरजन उसे िेरठ के अथ्पिाल िे् लेकर गए है्। घायल की पहचान नान्हा
मनवासी बुलंदशहर के र्प िे् हुई है। पुमलस ने हादसो् िे् क््मिग््स्् वाहन
सड्क से हटाकर यािायाि सुचार् कराया। िािले िे् जांच जारी है। एंबुलेंस में रखवाया जा रहा शव।

झज््र। रवलाप करते पररजन।

टंंेन सेे घायल हुई बचंंी की हालत में सुधार 
बहादुरगढ़। रोहद के पास ट््ेन की चपेट मे् आने से गंभीर र्प से घायल
हुई बच््ी का ईलाज पीजीआई मे् जारी है। उसकी मां के बयान पर पुसलस
ने हादसे को दुघ्ाटना माना है। दरअसल, सबहार मूल का बघैरन ससंह यहां
रोहद मे् रहता था और एक प्लाईवुड फैक्ट््ी मे् काम करता था। बीते
शसनवार को वह रोहद के सनकट रेलवे लाइन क््ास करते वक्त चपेट मे्
आया था। इस दौरान उसकी गोद मे् उसकी पांच वर््ीय बेटी भी थी। हादसे
मे् बघैरन की मौत हो गई थी। जबसक गंभीर र्प से घायल बच््ी को
पीजीआई रेफर सकया गया था। अब उसकी हालत मे् सुधार हो रहा है। 

झज्र्। नशील ेपदाथंंो के ररकाॅडंड की जांच करतीं डीसीपी दीकंतत गगंड।

हरिभूरि न्यूज:बहादुिगढ़

भाजपा नेता जसबीर सैनी ने बुधवार
को ससंचाई एवं जल संसाधन मंत््ी
श््ुसत चौधरी से मुलाकात कर नहरो्
की सुरक््ा, स्वच्छता और संरक््ण से
जुड्े सवसभन्न मुद््ो् पर चच्ाा की।
उन्हो्ने मंत््ी को मांगपत्् सौ्पते हुए
नहरो् के सकनारे लोहे की रेसलंग
लगाने तथा यथासंभव नहरो् को
ढकने की मांग की।

पूव्ा पार्ाद जसबीर सैनी ने
बताया सक बहादुरगढ् के सेक्टर-6
के साथ से गुजरने वाली ससंचाई
सवभाग की नहर से जलघर को पानी
की आपूस्ता होती है। इसके बावजूद
नहर के अंदर और आसपास कूड्ा-
करकट डाला जाता है। इससे
पय्ाावरण और स्वच्छता पर भी

प््सतकूल असर पड् रहा है। नहरो् को
सुरस् ्कत रखने के सलए उनके
सकनारो् पर मजबूत लोहे की रेसलंग
लगाई जाए और चरणबद्् तरीके से
उन्हे् कवर सकया जाए। नहरो् को
कवर करने से हादसो् पर प््भावी
अंकुश लगाया जा सकता है। नहरो्
की सुरक््ा और स्वच्छता सुसनस््ित
करना बेहद आवश्यक है। इस
अवसर पर जसवंत सैनी, श्याम
लाल, राजपाल, राहुल, नवीन
दसहया, सुनील सैनी, अर्ण गोयल
व सुरेश यादव आसद मौजूद रहे।

नहरों की सुरकंंा और संवचंछता
के लिए मंतंंी को सौंपा जंंापन

बहादुरगढ़। मंतंंी शंंुरत चौधरी के साथ जसबीर सैनी व अनंय।

n नहरो् को सुरक््ित रखने के
किए उनके ककनारो् पर मजबूत
िोहे की रेकिंग िगाने की मांग

झजंंर। बाबा कांशीरगरी मंरदर में भजनों का आनंद लेते हुए शंंदंंालु। 

झज््र। गंंामीणों को जागरंक करते हुए नशा मुकंतत टीम। फोटो:हररभूरम

भंडारे मंे सैकडंों शंंदंंालुओं ने ककया पंंसाद गंंहण 
झज््र। बालाजी सेवा समिमि द््ारा बुधवार को िेन बाजार स्थिि डाकघर पमरसर
िे् वाम्षिक भंडारे का आयोजन मकया गया। काय्िक््ि की शुर्आि हवन के साि
हुई। हवन िे् पूर्ािहुमि डालकर समिमि सदथ्यो् द््ारा सव्ि िंगल की कािना की
गई। इसके बाद कंजक पूजन के साि मवमधवि र्प से भंडारे की शुर्आि की
गई। सुबह करीब ग्यारह बजे से दोपहर बाद चार बजे िक चले भंडारे ि्े स्ैकड्ो्
श््द््ालुओ् ने प््साद ग््हर मकया। 

झज््र। भंडारे मंे पंंसाद गंंहण करते हुए शंंदंंालु।



जेसी कॉलेज ऑफ लॉ मे् लगाए पौधे

रोहतक, गुर्वार 9 जुलाई 2026
12झज््र-भूिमharibhoomi.com

किला मोहल्ला मे् तबेला स्िूल िे एि ही पकिसि मे् दो स्िूल, प्ले स्िूल औि िार्ाालर चल िहे

750 बच््ो् के लिए लिर्फ आठ कमरे
बरामदो् में पढ्ने को मजबूर नौलनहाि

हदरिूदम न्रूज:बहयिुरगढ़

नई पशक््ा नीपत के तहत सरकारी थ्कूलो् मे्
बेहतर पशक््ा और सुपवधाएं देने के दावे पकए
जा रहे है्, लेपकन शहर के पकला मोहल्ला
स्थित रवन्गमे्ट मॉडल संथ्कृपत प््ाइमरी
थ्कूल (तबेला) की स्थिपत इन दावो् पर
सवाल खड्े कर रही है। इस पपरसर मे् तीन
थ्कूल चल रहे है्। यहां करीब 750
पवद््ाप्िगयो् के पलए मात्् 8 कमरे उपलब्ध है्।
मजबूरी मे् बड्ी संख्या मे् बच््ो् को
बरामदे म्े बैठकर पढ्ाई करनी पड्
रही है। तेज धूप, उमस और
बरसात के दौरान यह समथ्या
और रंभीर हो जाती है।

पवद््ालय पपरसर म्े कुल
आठ कमरे ह्ै, लेपकन उनका उपयोर
इस प््कार हो रहा है पक मॉडल संथ्कृपत
प््ाइमरी थ्कूल के पवद््ाप्िगयो् के पलए पय्ागप्त
जरह नही् बचती। करीब 350 पवद््ाप्िगयो्
वाले मॉडल संथ्कृपत प््ाइमरी थ्कूल के पलए
केवल तीन कमरे उपलब्ध है्। एक कमरे म्े
प्ले थ्कूल संचापलत पकया जा रहा है, पजसमे्
लरभर 45 बच््े पढ्ते है्। इसी कमरे मे्
मुख्याध्यापक का काय्ागलय भी है। वही् इसी
भवन पपरसर मे् मेन बाजार का रवन्गमे्ट
प््ाइमरी थ्कूल भी संचापलत हो रहा है। इस
थ्कूल के लरभर 350 पवद््ाप्िगयो् के पलए
चार कमरे है्। इन्ही् कमरो् मे् पमड-डे मील की

रसोई और पवद््ालय का काय्ागलय भी
चल रहा है। ऐसे म्े पूरे पपरसर मे्
जरह का रंभीर संकट बना हुआ

है। कमरो् की कमी के कारण कई
कक््ाओ् के पवद््ाप्िगयो् को रोजाना

बरामदे म्े बैठना पड्ता है। 
रम््ी मे् तेज धूप, बरसात मे् छी्टो् और

सप्दगयो् म्े ठंडी हवाओ् के बीच बच््ो् की
पढ्ाई प््भापवत होती है। अपभभावको् का
कहना है पक इस माहौल मे् छोटे बच््ो् का
ध्यान पढ्ाई पर के्प््दत रखना मुस्शकल हो
जाता है। एसडीएम अपभनव पसवाच के
पनरीक््ण और पनद््ेशो् के बाद अब
अपभभावको् और पवद््ालय प््बंधन को
उम्मीद है पक वष््ो् से चली आ रही इस
समथ्या का समाधान होरा और सैकड्ो्
बच््ो् को बरामदे के बजाय कक््ाओ् मे्
बैठकर पढ्ने का अवसर पमल सकेरा।

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

स्थानीय संस्करण के 
अन्िर के पृष्् पर

र्. 2500/-
र्. 3000/-

+5% GST Extra

दजि पयठको् को अखबयर दमलिे मे् दकसी िी प््कयर की
असुदवधय हो रही हो रय उिके घर मे् कोई अन्र अखबयर
दिरय जय रहय हो वह इि टेलीफोि िम्बरो् पर सम्पक्क

करे् रय व्हयट्सअप करे् :-
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

हदरिूदम न्रूज:झज््र

एचपीवी टीकाकरण अपभयान को
रपत देने व पय्ागवरण संरक््ण को
बढ्ावा देने के उद््ेश्य से थ्वाथ्थ्य
पवभार द््ारा एक टीका बेटी के पलए,
एक पौधा धरती मां के पलए
अपभयान चलाया जा रहा है। क््ेत्् के
रांव जमालपुर व ढाकला सीएचसी
मे् अपभयान के अंतर्गत 9 से 14 वष्ग
आयु वर्ग की बापलकाओ् को
सव्ागइकल कै्सर से बचाव संबंधी
एचपीवी वैक्सीन लराई जा रही है। 

बुधवार को क््ेत् ् के रांव म्े
खानपुर खुद्ग मे् एचपीवी टीकाकरण
करवाने वाली सात बापलकाओ् के
सम्मान मे् रांव के राजकीय वपरष््

माध्यपमक पवद््ालय पौधरोपण
काय्गक््म का आयोजन पकया रया।
टीकाकरण कराने वाली बापलकाओ्
ने एक-एक पौधा लराकर पय्ागवरण
संरक््ण का संदेश पदया। 

इस मौके पर एचएलएफपीपीटी
टीम से अमरजीत, रेणुका, मयूर,
एएनएम पवनोद, पशक््क रेणु,
शप्मगला, नीलम, आशा, सपरता
सपहत अन्य भी उपस्थित रहे। 

फस्ट्ा एड बॉक्स प््दतयोदगता मे् िेवेन
िक््, काद्ताक व िौय्ा का समूह प््थम

हदरिूदम न्रूज:झज््र

कैप्मब््ज इंटरनेशनल थ्कूल पबरड् म्े
पवद््ाप्िगयो् को प््ािपमक उपचार के
प््पत जारर्क एवं आत्मपनभ्गर
बनाने के उद््ेश्य से फथ्ट्ग एड बॉक्स
के महत्व से अवरत कराया रया।
इस रपतपवपध मे् चौिी से आठवी्
कक््ा तक के पवद््ाप्िगयो् ने समूह

बनाकर भार पलया। प््पतयोपरता के
दौरान पवद््ाप्िगयो् ने फथ्ट्ग एड बॉक्स
मे् आवश्यक सामग््ी की जानकारी,
उसके उपयोर एवं प््ािपमक उपचार
के महत्व को प््भावशाली ढंर से
प््स््ुत पकया। प््पतयोपरता मे् दक््,
देवेन,काप्तगक और शौय्ग के समूह ने
उत्कृष्् प््दश्गन करते हुए प््िम थ्िान
प््ाप्त पकया। कैपम्ब््ज ग््ुप ऑफ
इंथ्टीट््ूशन्स के चेयरमैन शरद
यादव ने पवद््ाप्िगयो् की सराहना
करते हुए कहा पक ऐसी रपतपवपधयां
बच््ो् मे् जारर्कता, पजम्मेदारी एवं
सेवा भाव का पवकास करती है्।
प््ाचाय्ग प््दीप नेहरा ने भी प््पतभारी
पवद््ाप्िगयो् का उत्साह बढ्ाया। 

बहादुरगढ़ शहर में बढ़ं
रहा बंदरों का उतंपात

हदरिूदम न्रूज:बहयिुरगढ़

शहर मे् बंदरो् का उत्पात बढता ही जा रहा है। मॉडल
टाउन समेत लरभर सभी कॉलोपनयो् म्े इन पदनो् बंदरो्
का जमावडा रहता है। पजस कारण थ्िानीय पनवासी
बेहद परेशान है्। रामपकशन, संजीव, सतीश, बलवान
व नरे्द्् आपद का कहना है पक बंदर पकसी भी वक्त घर
मे् घुस जाते है् और सामान को नुकसान पहुंचाते है्।
प््शासन इस ओर रंभीरता से ध्यान दे्।

धवद््ाध्थटयो् को समझाए
सड्क सुरक््ा के धनयम

हदरिूदम न्रूज:बहयिुरगढ़

यातायात पुपलस के उपपनरीक््क
सत्यप््काश व उनकी टीम द््ारा
थ्कॉलस्ग ग्लोबल थ्कूल मे् नशा
मुस्कत तिा सड्क सुरक््ा जारर्कता
काय्गक््म का आयोजन पकया रया।
काय्गक््म म्े पवद््ाप्िगयो्, पशक््को्
सपहत तमाम थ्कूल थ्टाफ को नशे 
के दुष्प््भावो् तिा यातायात पनयमो्
के महत्व के बारे मे् पवस््ार से
जानकारी दी रई। 

एसआई सत्यप््काश ने पवद््ाप्िगयो्

से कहा पक नशा व्यस्कत, पपरवार और
समाज तीनो् के पलए घातक है।
उन्हो्न े युवाओ् से नशे से दूर रहने
तिा दूसरो् को भी इसके प््पत
जारर्क करने का आह््ान पकया। 

साि ही सड्क पर वाहन चलाते
समय हेलमेट व सीट बेल्ट का
अपनवाय्ग र्प से प््योर करने,
पनध्ागपरत रपत सीमा का पालन करने,
मोबाइल फोन का उपयोर न करने,
नाबापलरो् द््ारा वाहन न चलाने तिा
यातायात संकेतो् का पालन करने की
अपील की।

रार करोड् से सुिरेगा जज्टर
हो रुका नजफगढ् रोड 

हदरिूदम न्रूज:बहयिुरगढ़

लंबे समय से जज्गर हो चुके शहर के
नजफरढ् रोड के पुनप्नगम्ागण
पर लोक पनम्ागण पवभार
(पीडब्ल्यूडी) द््ारा 4
करोड् र्पये खच्ग पकए
जाएंरे। इसे लेकर नरर
पपरषद की चेयरपस्गन
सरोज राठी ने
पीडब्ल्यूडी के काय्गकारी
अपभयंता अपनल रोपहल्ला
से मुलाकात की। 

चेयरपस्गन सरोज राठी ने बताया
पक पुराना बस थ्टै्ड से नजफरढ् रोड
होते हुए बालौर चौक तक सड्क
पनम्ागण का एथ्टीमेट प््देश सरकार ने
थ्वीकृत कर पदया है। इस पर करीब 4

करोड् र्पये खच्ग हो्रे। जल्द ही टे्डर
प््प््कया पूरी कर पनम्ागण काय्ग शुर्
कराया जाएरा। सरोज राठी ने बताया
पक उन्हो्ने कई महीने पहले भी
पीडब्ल्यूडी अपधकापरयो् से मुलाकात
की िी। उनकी मांर पर ही सड्क के
पुनप्नगम्ागण का एथ्टीमेट तैयार पकया
रया िा। अब बजट थ्वीकृत होने के

बाद शहरवापसयो् को जल्द
राहत पमलने की उम्मीद है।

उन्हो्ने इसके पलए
मुख्यमंत््ी नायब सैनी का
आभार भी व्यक्त पकया।
उन्हो्ने कहा पक इस मार्ग
से प््पतपदन हजारो् वाहन

रुजरते ह्ै और खराब सड्क
के कारण दुघ्गटनाओ् की

आशंका भी लरातार बनी रहती
है। उन्हो्ने पवश््ास जताया पक सीसी
सड्क बनने के बाद न केवल
यातायात सुरम होरा, बस्लक लोरो्
को सुरप््कत और बेहतर आवारमन
की सुपवधा भी पमलेरी।

परनाला श्मिान घाट के बाहर दिव प््दतमा का अनावरण 
हदरिूदम न्रूज:बहयिुरगढ़

परनाला स्थित श्मशान घाट के बाहर मुख्य 
मार्ग पर थ्िापपत भरवान पशव की प््पतमा का धाप्मगक
रीपत-परवाजो् के साि बुधवार को अनावरण पकया
रया। बड्ी संख्या मे् ग््ामीणो् ने काय्गक््म मे् भार लेकर
भरवान पशव का आशीव्ागद प््ाप्त पकया।

काय्गक््म मे् पहुंचे पूज्य कालीदास महाराज का
सरपंच प््पतपनपध अशोक राठी ने थ्वारत एवं सम्मान
पकया। इसके बाद कालीदास महाराज ने भरवान पशव
की प््पतमा पर पुष्प अप्पगत कर पवपधवत पूजा-अच्गना
की तिा उपस्थित श््द््ालुओ् को भरवान पशव के
आदश््ो् पर चलने, समाज मे् प््ेम, भाईचारे और सेवा
की भावना को बढ्ावा देने का संदेश पदया। सरपंच
मुकेश राठी ने बताया पक मुख्य मार्ग पर भरवान पशव
की प््पतमा थ्िापपत होने से श््द््ालओु् को दश्गन का
अवसर पमलेरा और यह थ्िान धाप्मगक आथ्िा का
के्द्् बनेरा। काय्गक््म के दौरान सरपंच एसोपसएशन
प््धान अशोक राठी, खाप प््धान रणबीर राठी,
जयकंवार राठी, राजेश, रामकरण, तेजू, प््ीतम,
पवक््ी, जोरी व अपमत आपद ने के््त्् की सुख-
समृप््द, शांपत एवं जनकल्याण की कामना करते हुए
भरवान भोलेनाि से आशीव्ागद मांरा।

गर््ी रे् तेज धूप,
बररात रे् छी्टो् और
रर्दसयो् रे् ठंडी हवाओ्

के बीच बच््ो् की
पढ्ाई होती है प््भारवत 

बहादुरगढ़। बरामदे मंे बैठकर पढंने को मजबूर पंंाइमरी संकूल के लवदंंािंंी। फोटो: हररभूरि

8इसी भवन पशरसर मे् मेन बाजार का गवन्िमे्ट प््ाइमरी थ्कूल भी संराशलि हो रहा है। इस थ्कूल के लगभग 350 शवद््ाश्थियो् के शलए रार कमरे
है्। इन्ही् कमरो् म्े शमड-डे मील की रसोई और शवद््ालय का काय्ािलय भी रल रहा है। ऐसे मे् पूरे पशरसर मे् जगह का गंभीर संकट बना हुआ है। 

एसडीएम के दिरीक््ण और
दिि््ेशो् के बयि अब

अदिियवको् और दवद््यलर
प््बंधि को उम्मीि है दक वर््ो्
से चली आ रही इस समस्रय

कय समयधयि होगय 

सिटी पल्ि तबेला प््ाइमरी स्कूल के मुख्याध्यापक
धिलबाग धसंह ने बताया धक उच्् अधिकाधरयो्

को भेजे पत्् म्े मेन बाजार
के प््ाइमरी स्कूल को

राजकीय कन्या वधरष््
माध्यधमक धवद््ालय
के भवन मे्
स्थानांतधरत करने
की मांग की गई है।
उनका कहना है धक
इससे मॉडल संस्कृधत

स्कूल के सभी बच््ो्
को कक््ाओ् म्े बैठाकर

पढ्ाया जा सकेगा। कई
बार मौसम खराब होने पर

कक््ाएं ठीक से नही् लग पाती्। प््शासन को
तुरंत समािान करना राधहए।

प््िासन को तुरंत करना
चादहए समाधान 

पाष्टि रमन यािव ने कहा धक जब सरकार
धशक््ा पर इतना खर्ट कर रही है तो बच््ो् के

धलए पय्ाटप्त कमरे भी होने
राधहए। िोटे-िोटे बच््ो्

को खुले बरामिे म्े
बैठाना ठीक नही् है।
कमरो् की कमी का
असर बच््ो् की पढ्ाई
पर पड् रहा है। यधि
एक स्कूल को िूसरे
भवन मे् धशफ्ट करने

से समस्या का
समािान हो सकता है

तो इसमे् िेरी नही् होनी
राधहए। बच््ो् का भधवष्य

सबसे पहले होना राधहए। प््शासन को जल्ि
फैसला लेना राधहए।

बच््ो् के दलए होने 
चादहए पय्ााप्त कमरे

एसडीएम अधभनव धसवार ने बताया धक उन्हो्ने
तबेला स्कूल पधरसर का धनरीक््ण धकया था और

संबंधित अधिकाधरयो् को तत्काल
समािान धनकालने के धनि््ेश

धिए है्। बरामिे म्े बैठकर
पढ्ाई कर रहे बच््ो् को
िेखकर अधिकाधरयो् से
नाराजगी जताई। उन्हो्ने
मेन बाजार के गवन्टमे्ट
प््ाइमरी स्कूल को
गवन्टमे्ट गल्स्ट सीधनयर

सेके्डरी स्कूल मे्
स्थानांतधरत करने की

प््ध््कया शुर् करने के धनि््ेश
धिए, ताधक मॉडल संस्कृधत

प््ाइमरी स्कूल के धवद््ाध्थटयो् को पय्ाटप्त कमरे
उपलब्ि कराए जा सके्।

अदधकादरयो् को समाधान
दनकालने के दिए दनि््ेि

बहादुरगढ़्। लवदंंालंिययों को जागरंक करते एसआई सतंयपंंकाश। फोटो: हररभूरि

झज््र। फसंटंय एड बॉकंस पंंलतयोलगता में भाग लेते हुए लवदंंािंंी। फोटो: हररभूरि

n िैर्िब््ज इंटरनेशनल स्िूल
रबरड् ि्े रवद््ार्थियो् िो
प््ाथरिि उपचार िे प््रत
रिया जागर्ि

n बंदर रिसी
भी वक्त घर
िे् घुस जाते
है् और
सािान िो
नुिसान
पहुंचाते है्

चेयरपर्सन ने कहा पुराना
बर स्टै्ड रे बालौर चौक
तक रीरी रड्क
बनाएगी पीडब्ल्यूडी

बड्ी संख्या मे् ग््ामीणो् ने भाग लेकर भगवान दिव का आिीव्ााि प््ाप्त दकया

बहादुरगढ़। परनाला में लशव पंंलतमा का अनावरण करते कालीदास महाराज। फोटो: हररभूरि

8कालीदास महाराज ने भगवान शिव की प््शिमा पर पुष्प अश्पिि कर शवशिवि
पूजा-अर्िना की िथा उपस्थथि श््द््ालुओ् को भगवान शिव के आदि््ो् पर रलने,
समाज मे् प््ेम, भाईरारे और सेवा की भावना को बढ्ावा देने का संदेि शदया। 

एक टीका बेटी के दलए, एक पौधा धरती मां के दलए अदभयान चलाया

पौधरोपण कर पर्यावरण संरक््ण कय दिरय संिेश 
आज का एचपीवी टीकाकरण
कल के स्वस्थ भदवष्य की नी्व
प््ाराय्ट धवजय कुमार व ग््ाम प््िान
कृष्ण कुमार ने अपने-अपने संबोिन
मे् एरपीवी टीकाकरण को बाधलकाओ्
के स्वस्थ एवं सुरध््कत भधवष्य की
धिशा मे् एक महत्वपूण्ट किम बताया।
उन्हो्ने कहा धक आज का एरपीवी
टीकाकरण कल के स्वस्थ भधवष्य की
नी्व है। इसी प््कार आज लगाया गया
एक पौिा आने वाली पीध्ढयो् के धलए
स्वच्ि एवं स्वस्थ पय्ाटवरण सुधनध््ित
करेगा। स्वास्थ्यकध्मटयो् द््ारा
अधभभावको् से अपील करते हुए कहा
धक वे सोशल मीधडया पर फैल रही
भ््ामक एवं अप््माधणत जानकाधरयो्
पर धवश््ास न करे् तथा केवल
वैज््ाधनक तथ्यो् और स्वास्थ्य धवशेषज््ो्
की सलाह के आिार पर ही धनण्टय ले्। 

झज््र। पौधरोपण करते हुए लशकंंक एवं संवासंथंयकमंंी। फोटो: हररभूरि

झज््र। लजला
कारागार

पलरसर में
पौधरोपण
करते हुए
सीजेएम
लवशाल।

सीजेएम ने दजला कारागार मे् दकया पौधरोपण
झज््र। बुिवार को धजला धवधिक सेवा प््ाधिकरण के सधरव एवं सीजेएम धवशाल ने धजला
कारागार मे् पौिरोपण कर पय्ाटवरण संरक््ण का संिेश धिया। उन्हो्ने कहा धक धजला धवधिक
सेवा प््ाधिकरण द््ारा अगस्् माह तक करीब एक लाख पौिे लगाने का लक्््य रखा है।
धजसको लेकर सभी पैरा लीगल वालंधटयर को आवश्यक धनि््ेश धिए गए है। उन्हो्ने आमजन
से जीवन मे् कम से कम एक पौिा लगाने और उसकी िेखभाल करने की अपील की।

बहादुरगढ़। गांव लोवा खुि्ट म्े जेसी कॉलेज ऑफ लॉ मे् धजला धवधिक
सेवा प््ाधिकरण के संयुक्त तत्वाविान मे् पौिारोपण अधभयान रलाया
गया। धजला धवधिक सेवा प््ाधिकरण के सधरव एवं सीजेएम धवशाल के
धनि््ेशानुसार पैरा लीगल वालंधटयर प््काश रंद्् द््ारा जागर्कता धशधवर
का आयोजन धकया गया। धशधवर मे् धवद््ाध्थटयो् को वृक््ारोपण के महत्व,
पय्ाटवरण संरक््ण तथा जलवायु संतुलन बनाए रखने म्े पेड्ो् की
महत्वपूण्ट भूधमका के बारे म्े जानकारी िी। सभी को अधिक से अधिक
पौिे लगाने, उनकी िेखभाल करने तथा पय्ाटवरण संरक््ण मे् सध््कय
सहभाधगता धनभाने के धलए प््ेधरत धकया गया। इस अवसर पर जेसी
कॉलेज ऑफ लॉ की धनिेशक डॉ. शाधलनी त्यागी, एसोधसएट प््ोफेसर डॉ.
अधमत कुमार, अधसस्टे्ट प््ोफेसर कधपल िेव आधि ने पय्ाटवरण संरक््ण
के प््धत जागर्कता बढ्ाते हुए अधिक से अधिक वृक््ारोपण के धलए
लोगो् को प््ेधरत धकया। 

एडवोकेट के जन्मदिन पर लगा आइसक््ीम भंडारा
बहादुरगढ़। एडवोकेट वेलफेयर ट््स्ट के अध्यक्् अधिवक्ता धवक््म धिल्लर
के जन्मधिन पर बुिवार को कोट्ट पधरसर के सामने तीसरे धवशाल
आइसक््ीम भंडारे का आयोजन धकया। इसमे् बड्ी संख्या मे् अधिवक्ताओ्,
सामाधजक काय्टकत्ाटओ् व शहरवाधसयो् ने भाग धलया। काय्टक््म का शुभारंभ
श््ीश््ी 1008 महंत सूय्टनाथ महाराज ने वैधिक मंत््ोच््ारण एवं पूजा-अर्टना के
साथ धकया। प््धसद्् गायक सुरे्द्् आनंि ने अपनी मिुर प््स््ुधतयो् से उपस्सथत
लोगो् का भरपूर मनोरंजन धकया। एडवोकेट धवक््म धिल्लर ने कहा धक
अधिवक्ताओ् के धहतो् की रक््ा करना उनका प््मुख ध्येय है। अधिवक्ताओ् के
कल्याण के धलए काय्ट करना उनकी प््ाथधमकता है। मास्टर अनूप धसंह
धिल्लर ने उन्हे् आशीव्ाटि धिया। काय्टक््म मे् मधहला आयोग की सिस्य
सुनीता लोहरब, अधिवक्ता रामकुमार, रॉकी धमत््ल, कांग््ेस नेता अर्ण खत््ी,
मधहला थाना एसएरओ नीलम, एएसआई सरला, अनूप िलाल, बबीता
िधहया, ओमबीर धिकारा, सुरे्द्् िलाल, तकिीर धसंह, डॉ. धजते्द्् कुमार,
हधरओम जांगडा, िम्टपाल ग््ेवाल आधि उपस्सथत रहे।

बहादुरगढ़। कायंयकंंम में अलतलियों का संवागत करते एडवोकेट लवकंंम लिलंलर।

बहादुरगढ़। जेसी कॉलेज ऑफ लॉ में पौधे लगाते डॉ. शाललनी तंयागी व अनंय।


