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मेटंंो संटेशन के पास
सडंक लकनारे लमिा
लदवंयांग का शव
बहादुरगढ। आिुरनक औदंंोरगक
कंंेतंं मंे मेटंंो संटेशन के रनकट
सडंक पि एक रदवंयांग युवक का
शव रमला है। शिीि पि चोट के
रनशान हैं। सडंक दुघंयटना में मौत
होने की आशंका जताई जा िही है।
असल कािणों का खुलासा
पोसंटमाटंयम रिपोटंय से हो सकेगा।
मृतक की पहचान किीब 25 वषंंीय
अकबि के रंप में हुई है। उिंंि
पंंदेश मूल का अकबि परिवाि
सरहत यहां लाइनपाि के शंकि
गाडंयन में िहता था। वह रदवंयांग था
औि अकंसि टंंाइसाइरकल पि ही
िहता था। जानकािी के मुतारबक,
मंगलवाि सुबह किीब 10 बजे वह
घि से रनकला था। इसके बाद
वापस नहीं लौटा। बुिवाि की
अलसुबह एमआईई में मेटंंो संटेशन
के पास उसका शव पाया गया।
सूचना पाकि एमआईई चौकी
पुरलस मौके पि पहुंची औि
आवशंयक कािंयवाई शुरं की।
मामले मंे अहम बात यह रक
अकबि की टंंाइसाइरकल मौके पि
न रमलकि उसके मकान के
नजदीक गली नंबि 7 में पाई गई
है। टंंाइसाइरकल औि शव अलग-
अलग संथानों पि रमलने से
परिजनों के मन में कई सवाल उठ
िहे हंै। 

मानलसक रंप से
परेशान युवक ने फांसी
िगाकर दी रान
झज़़र। कसंबा बेिी में मानरसक
रंप से पिेशान एक युवक ने फांसी
लगाकि आतंमहतंया कि ली। मृतक
की पहचान बेिी के छाजंयाण पाना
रनवासी किीब 27 वषंंीय सुरमत के
तौि पि हुई है। जांच अरिकािी
योगेश ने बताया रक सुरमत रदहाडंी
मजदूिी का कायंय किता था। उसकी
मां रपछले कई माह से बीमाि थी।
इसरलए वह कई रदनों से पिेशान
था। मंगलवाि की शाम उसने
फांसी लगाकि अपनी जान दे दी।
सूचना रमलने के बाद पुरलस मौके
पि पहुंची औि परिजनों से मामले
की जानकािी लेते हुए शव को
फांसी के फंदे से उतिवाकि उसे
पोसंटमाटंयम के रलए नागरिक
असंपताल रभजवाया। 

खबर संकंंेप
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बस से लगरकर छातंंा
को िगी रोट

बहादुरगढ। ननूा माजिा कंसथत
शंंी ओमवीि रसहं इंसटंीटंंटू ऑफ
रिहेरबरलटेशन की एक बीएड
संपेशल एजुकेशन की छातंंा
पंंाइवेट बस से उतिते समय
चोरटल हो गई। आिोप है रक सटंॉप
पि बस िीमी होन ेके बाद छातंंा
क ेउतिने स ेपहले ही चालक ने
बस आगे बढंा दी। संतुलन
रबगडंन े क े कािण छातंंा सडंक
पि रगि गई औि उसके रसि मंे
गभंीि चोट आईं। संथानीय लोगों
की मदद से उसे एक रनजी
असंपताल मंे भतंंी किाया गया।
ससंथंान पंंशासन ने ननूा माजिा
तालाब क े पास अरिकतृ बस
सटंॉप संथारपत किन ेऔि रदवयंागं
रवदंंारंथययो ंएवं छातंंाओं की सिुकंंा
सरुनरंंित किने की मागं की ह।ै

घर-घर से कूडंा उठाने पर
खरंच लकए 30 करोडं रंपये
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सूचना के अरिकाि के तहत पंंापंत
जानकािी के अनुसाि नगि परिषद
दंंािा रवरभनंन वाडंंों में रवकास कायंंों,
सफाई, पाकंंों के िखिखाव तथा
अनंय मदों पि रकए खचंय का रवविण
सामने आया है। नगि परिषद कंंेतंं में
सडंक रनमंायण कायंंों पि वषंय 2025-
26 में 5 किोडं 24 लाख 19 हजाि
673 रंपये खचंय रकए गए, जबरक
संवीकृत बजट 5 किोडं रंपये था।
घि-घि से कूडंा उठाने की वंयवसंथा
पि वषंय 2024 में 14 किोडं 29 लाख
85 हजाि 230 रंपये तथा वषंय
2025-26 में 30 किोडं रंपये खचंय
रकए जाने की जानकािी दी गई है।

आिटीआई लगाने वाले
सतपाल हाडंा ने बताया रक पाकंंों के
सौंदयंंीकिण एवं िखिखाव के रलए
एक वषंय में 3 किोडं रंपये के संवीकृत
बजट के मुकाबले 3 किोडं 58
लाख 74 हजाि 611 रंपये खचंय
रकए गए। जबरक वषंय 2025-26 में
3.42 किोडं रंपये के संवीकृत बजट
में से 3 किोडं 24 लाख 55 हजाि
188 रंपये ही खचंय रकए जा सके।
पंंिान व पाषंयदों के मानदेय के रलए

वषंय 2025-26 में 57 लाख रंपये का
भुगतान रकया गया।

फैकंटंंी पलरसर में करंट िगने
से मरदूर की मौत, एक गंभीर
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गावं आसौदा मे ं कसंथत एक फकैटंंंी
परिसि मंे किंट लगने से एक
मजदिू की मौत हो गई, जबरक
दसूिा घायल हो गया। हादस े के

बाद से
परिजनों मंे
िोष है।
रफ ल हा ल
परिजनों के
बयान पि
पुरलस ने
मामले में
जांच शुरं
कि दी ह।ै

मतृक की पहचान किीब 23
वषंंीय कारदि क ेरंप मे ंहुई ह।ै उिंिं
पंदंशे क ेसहािनपिु का िहन ेवाला
था औि रपछल ेकछु समय स ेयहां
आसौदा कसंथत दलाल फकैटंंंी में

काम किता था औि यही ंपि िहता
था। फकैटंंंी मंे टाइल, बलंॉक बनाए
जात े है।ं जानकािी क े अनसुाि,
मगंलवाि की साय ं कंपनी परिसि
मे ंकाम चल िहा था। हाइडंंा स ेडाई
उठाई जा िही थी। मजदिू कारदि व
रवनोद भी इस काम मे ंलग ेथे। जब
हाइडंंा स ेडाई उठाई जा िही थी तो
वह ऊपि स ेगजुि िही रबजली की
तािों को छ ूगई औि किटं का पंवंाह
हो गया। दुघंयटनावश कारदि व
रवनोद झलुस गए। दोनों को आनन
फानन मे ं नागरिक असपंताल में
लाया गया। यहा ं इलाज क े दौिान
कारदि को मतृ घोरषत कि रदया
गया। सचूना पाकि आसौदा चौकी
स े परुलस मौक े पि पहुचंी औि
जाचं शरु ं की। हादस े क े बाद से
मतृक क ेपरिजनो ंमे ंिोष ह।ै मामले
मे ं रकस की लापिवाही िही, ये
जाचं का रवषय ह।ै 

सडंक हादसे मंे पहिवान
की मौत, बडंा भाई घायि
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गावं आसौदा क े पास बीती िात को
ददंयनाक हादसे मे ंछोट ेभाई की मौत हो
गई, जबरक बडंा गभंीि रंप स ेघायल

हो गया। अखाडें
से अभंयास
किके लौटते
वकंत दोनों
रकसी वाहन की
चपटे मे ंआ गए।
पुरलस ने इस
सबंिं मे ंअजंंात
वाहन चालक
के रखलाफ

कसे दजंय कि जांच शुर ंकि दी है।
मतृक की पहचान जसोिखेडंी के

रनवासी किीब 14 वषंंीय लकंंी के
रपं मे ं हईु। जानकािी क े मतुारबक,
लकंंी अपन े बडं े भाई 16 वषंींय

पकंज क े साथ आसौदा कसंथत एक
अखाडं े मे ं अभयंास किने जाता था।
मंगलवाि की देि शाम को दोनों
अभयंास के बाद घि लौट िहे थे।
अपन े गावं से ठीक पहल े जब हडुा
माइनि क ेपास पहुचं ेतो रकसी वाहन
न े उनको टकंंि माि दी। दोनो ं को
काफी चोट आई। िाहगीिो ं न े उनहंें
सभंाला औि नागरिक असपंताल मंे
लेकि गए, जहां रचरकतंसकों ने
लकंंी को मतृ घोरषत कि रदया।
पकंज क े मुहं, हाथ व पांव सरहत
शिीि क ेअनयं रहससंो ंमे ं गभंीि चोटें
आई।ं लकंंी दसवीं ककंंा मे ं पढतंा
था, जबरक पकंज 12वीं ककंंा में
पढतंा ह।ै लकंंी की मौत से परिवाि
का िो-िोकि बिुा हाल ह।ै परुलस ने
मतृक की मा ं क े बयान पि अजंंात
वाहन चालक क ेरखलाफ कसे दजंय
कि कािंयवाई शुर ंकि दी है।

आसौदा फंिाईओवर के पास टंंेन की
रपेट में आने से 2 दोसंंों की मौत
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रदललंी-िोहतक िेल मागंय पि बीती िात को ददंयनाक
हादसा हो गया। यहा ंआसौदा क ेरनकट टंंकै पि दो
दोसंंो ंक ेशव रमल।े दोनो ंरकसी गाडंी की चपटे मंे
आ गए। पुरलस ने पोसटंमाटंयम की कािंयवाई शुरं
किा दी ह।ै घटना को सयंोग मानकि कािंयवाई की
गई है। मृतकों की पहचान सुनील औि रवकास के
रपं मंे हुई ह।ै किीब 40 वषंंीय सनुील यहां
आसौदा का िहने वाला था। गावं मंे ही कसंथत
एचपीसीएल पलंाटं मंे काम किता था। जबरक 29
वषंंीय रवकास गावं िोहणा का रनवासी था।
जानकािी के मतुारबक, मंगलवाि की दोपहि को
सनुील की पंलाटं से छटुंंी हुई थी। वह घि आ गया
था लरेकन शाम को रनकल गया। संभवत: शाम
को सनुील औि रवकास एक-दूसिे स े रमल।े
आसौदा फंलाईओवि के रनकट टैंंक पि टेंंन की
चपेट मंे आ गए। रकसी की नजि पडंी तो परुलस
को सचूना दी गई। जीआिपी थाना बहादुिगढं से

टीम मौक ेपि पहुचंी औि आवशयंक कािंयवाई शरुं
की। शवों को नागरिक असपंताल मे ंलाया गया।
मौक े पि रमले साकंंयंो ं क े आिाि पि उनकी
पहचान हईु औि पुरलस ने परिजनों स े सपंकंक
सािा। बिुवाि को बयान के बाद पोसटंमाटंयम की
कािंयवाई शरु ंकिाई गई। सनुील 2 बटेो ंका रपता
था। जबरक रवकास भी 2 बचंंो ं का रपता था।
परिवाि का इकलौता पुतं ंथा। रकन परिकंसथरतयो ंमंे
दोनो ंकी मौत हईु, ये जाचं का रवषय है। 

बहादुरगढं मंे फरंंी आधार पर
रह रहे बांगंिादेशी को पकडंा
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गुपंतचि रवभाग ने बहादुिगढं इलाके से एक
बांगंलादेशी नागरिक को रगिफंताि रकया है।
आिोपी रपछले किीब 3 वषंंों से फजंंी
दसंंावेजों के सहािे यहां िह िहा था। आिोपी
से पूछताछ की जा िही है।

आिोपी की पहचान रटंकि के रंप में हुई
है। बांगंलादेश के नोिाइल इलाके का िहने
वाला बताया जा िहा है। पंंािंरभक जांच में
सामने आया है रक वह वषंय 2019 में परंंिम
बंगाल के िासंंे अवैि रंप से भाित में
दारखल हुआ था औि बाद में फजंंी आिाि
काडंय बनवाकि अपनी असली पहचान रछपा

ली। उसके मोबाइल फोन से भी जांच
एजेंरसयों को कई अहम सुिाग रमले हैं।
दिअसल, अरिकारियों को आिोपी की
संरदगंि गरतरवरियों की सूचना रमली थी।
साकंंंय जुटाने के बाद उसे बहादुिगढं से
रहिासत में रलया गया। आिोपी उसने यह भी
संवीकाि रकया रक उसके माता-रपता
बांगंलादेश में िहते हंै। जांच में बांगंलादेश से
जुडंे कई चैट, संपकंक नंबि औि अनंय
रडरजटल रिकॉडंय रमले हैं। एजेंरसयां अब यह
पता लगाने मंे जुटी हैं रक आिोपी रकन लोगों
के संपकंक में था औि कंया उसके साथ अनंय
लोग भी फजंंी पहचान के सहािे भाित में िह
िहे हैं। जांच में यह भी सामने आया रक
आिोपी ने परंंिम बंगाल के पते पि फजंंी
आिाि काडंय बनवाया था। इसी दसंंावेज के
आिाि पि वह बहादुिगढं मंे िह िहा था औि
एक बंगाली दवाखाने मंे काम कि िहा था।

सैर को लनकिे
युवक की गाडंी की

टकंंर से मौत
झज़़र। उपमंडल बादली मंे
बुिवाि सुबह सैि पि रनकले एक
युवक को तेज िफंताि रपकअप
गाडंी ने टकंंि माि दी। टकंंि

लगने से गंभीि
रंप से घायल युवक

को उपचाि के
रलए संथानीय
ना ग रि क
असंपताल लाया
गया। जहां
रचरकतंसकों ने

उसे मृत घोरषत कि रदया। मृतक
की पहचान किीब 23 वषंंीय पंकज
के तौि पि हुई है। मामले के जांच
अरिकािी रजतंेदं ं ने बताया रक
परिजनों की रशकायत पि रपकअप
चालक के रखलाफ मामला दजंय
रकया गया है। पोसंटमाटंयम किवाने
के बाद शव परिजनों को सौंप रदया
गया है।

सफलता मोबाइल गुम या चोरी होने िर तुरंत निकायत दऱज करवाएं

साइबर टीम ने तीस गुमशुदा मोबाइल
बरामद कर उनके माललकों को लौटाए 
हरिभूरि न्यूज: झज््ि

साइबि पुरलस ने गुमशुदा मोबाइल
तलाशने के अरभयान के तहत एक
माह में किीब 6.25 लाख रंपये
मूलंय के तीस गुमशुदा मोबाइल
बिामद कि उनके वासंंरवक
मारलकों को सौंप रदए। 

एसीपी अरखल कुमाि ने कहा रक
पुरलस आमजन की सुिकंंा के साथ-
साथ उनकी खोई हुई संपरंंि को
वापस रदलाने के रलए भी पूिी
पंंरतबदंंता से कायंय कि िही है।

गुमशुदा मोबाइल की रशकायत
रमलते ही साइबि टीम आिुरनक
तकनीक की सहायता से उनकी
टंंैरकंग कि उनंहें बिामद किने का
लगाताि पंंयास किती है। 

उनंहोंने आमजन से अपील किते
हुए कहा रक मोबाइल गुम होने या
चोिी होने पि तुिंत संबंरित थाने
अथवा साइबि पोटंयल पि रशकायत
दजंय किाएं, तारक समय िहते
आवशंयक कािंयवाई कि मोबाइल
को टंंेस रकया जा सके। इससे
रमलने की संभावना बढं जाती है। झजंंर। गुम हुए मोबाइल धमलने पर उपस़थथत मोबाइल माधलक एवं पुधलस टीम।

घारल पंकज। घारल धवनोद।

कपकअप
चालक के
किलाफ

मामला िज्ट
ककया

पधरजनो़ के बरान दज़ष करती रेलवे पुधलस।

3.10 लाख कैश व एक
लाख की रसगिेट चोिी

हरिभूरि न्यूज:बहादुिगढ़्

शहि में झजंंि मोड पि रदनदहाडे एक रसगिेट सपंलायि की
मोटिसाइरकल से रसगिेट की पेटी चोिी हो गई। पेटी में 3.10 लाख रंपये
की नकदी औि किीब एक लाख रंपये कीमत की रसगिेट थी। रसटी
पुरलस ने अजंंात वंयकंकत के रखलाफ मामला दजंय कि जांच शुरं कि दी
है। गांव डीघल रनवासी रजतेंदंं ने पुरलस को दी रशकायत में बताया रक
वह रसगिेट सपंलाई किता है।  

दोपहि किीब 2 बजे वह सबंजी मंडी में सपंलाई देने के बाद झजंंि
मोडं कंसथत एक दुकान पि रसगिेट देने पहुंचा। उसने मेरडकल संटोि के
सामने अपनी मोटिसाइरकल खडंी कि दी औि माल देने दुकान पि चला
गया। कुछ देि बाद वापस लौटने पि मोटिसाइरकल पि िखी रसगिेट की
पेटी गायब रमली। पेटी में 3.10 लाख रंपये की नकदी औि किीब एक
लाख रंपये कीमत की रवरभनंन कंपरनयों की रसगिेट िखी हुई थी। वहीं
सूचना पाकि रसटी पुरलस मौके पि पहंुची। रशकायत के आिाि पि
अजंंात के रखलाफ चोिी का मामला दजंय कि रलया है। आसपास लगे
सीसीटीवी कैमिों की फुटेज खंगाली जा िही है औि आिोपी की तलाश
की जा िही है।

n 2019 में अवैध रंप से पशंिचम बंगाल
के रासंंे आया था भारत

बहादुरगढ़ समेत 46 नगर ननकायो़ की सीमाओ़
की एफआईडीअार के साथ करवाएंगे मैनिंग 

एक वर्ष पहले ही नगर ननकाय चुनाव की तैयारियां शुर्

हरिभूरि न्यूज: बहादुिगढ़

हरियाणा सिकाि ने जुलाई-2027
में कायंयकाल पूिा किने वाले
बहादुिगढं समेत 46 नगि रनकायों
में चुनाव की तैयारियां शुरं कि दी
हैं। शहिी संथानीय रनकाय रवभाग

ने सभी संबंरित
रजला नगि
आयुकंतों औि
अरिकारियों को
रनदंंेश जािी किते
हुए मौजूदा नगि
सीमा की फैरमली
इंफॉमंंेशन डाटा
रिपॉरजटिी के

साथ मैरपंग किाने के आदेश रदए
हैं। यह पूिी पंंरंंिया 10 रदनों के
भीति पूिी कि मुखंयालय को रिपोटंय
भेजनी होगी। 

शहिी संथानीय रनकाय रवभाग के
अरतरिकंत रनदेशक दंंािा 10 जुलाई
को जािी पतंं के अनुसाि  अगले
साल जुलाई में पंंदेश की 20 नगि

परिषद औि 26 नगि सरमरतयों का
कायंयकाल समापंत हो िहा है। इनमें
नगि परिषद बहादुिगढं भी शारमल
है। हरियाणा नगि पारलका
अरिरनयम-1973 की िािा 7ए के
अनुसाि रनकायों का कायंयकाल

समापंत होने से छह माह पहले
वाडंंों के परिसीमन औि आिकंंण
की पंंरंंिया पूिी किना अरनवायंय है।
आदेश में कहा गया है रक वाडंंों की
संखंया का रनिंायिण एफआईडीआि
की जनसंखंया अथवा अंरतम

पंंकारशत मतदाता सूची के 140
पंंरतशत, जो भी अरिक होगा,
उसके आिाि पि रकया जाएगा।
इसी उदंंेशंय से सभी रनकायों की
वतंयमान सीमाओं का
एफआईडीआि के साथ रमलान
किाया जा िहा है। 

शहिी संथानीय रनकाय रवभाग
ने बहादुिगढं सरहत सभी संबंरित
नगि परिषदों औि नगि सरमरतयों
के कायंयकािी अरिकारियों तथा
रजला पंंशासन को पंंाथरमकता के
आिाि पि यह कायंय पूिा किने के
रनदंंेश रदए हैं। इसके बाद हरियाणा

परिवाि पहचान पंंारिकिण से
संबंरित जनसंखंया आंकडंे पंंापंत
कि वाडंंों की संखंया तय किने की
पंंरं ंिया आगे बढंाई जाएगी।
बहादुिगढं नगि परिषद का
कायंयकाल भी जुलाई-2027 मंे
समापंत होना है। ऐसे मंे शहि की
मौजूदा नगि सीमा के आिाि पि
वाडंंों के परिसीमन औि चुनावी
तैयारियों की औपचारिक पंंरंंिया
अब शुरं हो गई है। इससे आगामी
नगि रनकाय चुनावों की रदशा में
पंंशासरनक गरतरवरियां तेज होने
की संभावना है।

बहादुरगढ़। पाऱषदो़ के साथ चच़ाष करते काऱषकारी अधिकारी का फाइल फोटो।

वार््ो् की संख्या का कनर्ाटरण एफआईरीआर
की जनसंख्या या अंकतम प््काकित मतिाता
सूची के 140 प््कतित, जो भी अकरक होगा,
उसके आरार पर ककया जाएगा

इन लनकायो ंस ेमागंी ह ैलरपोटंच
नगर पहररदो् मे् चरखी दादरी, फतेहाबाद, टोहाना, सोहना, हांसी,
बहादुरगढ्, जी्द, नरवाना, कैथल, नारनौल, पलवल, होरल, मंरी रबवाली,
गोहाना, कालका, झज््र, नूंह, हिवानी, समालखा और बरवाला शाहमल है्।
नगर पाहलकाओ् मे् कुंरली, साढौरा, इस्माइलाबाद, नारायणगढ्, रहतया, िूना,
सफीदो्, उचाना, घरौ्रा, तरावड्ी, असंध, हनहसंग, शाहाबाद, लारवा, हपहोवा,
चीका, राजौ्द, महे्द््गढ्, नांगल चौधरी, हफरोजपुर हझरका, पुन्हाना, बावल,
महम, ऐलनाबाद, राहनयां और गन्नौर शाहमल ह्ै।

पूरी प््क््िया 10
किनो् के भीतर

पूरी कर
मुख्यालय को
करपोर्ट भेजनी

होगी

आरटीआई से नप के खरंच का खुिासा

गलियो ंपर खरंच 
वार्ड नंबर-21 के नेहर ्पाक्क म्े चौड्ी

गली सहहत हवहिन्न गहलयो् के
हनमा्डण पर 38 लाख 40 हजार 606

र्पये तथा
गहलयो् की
मरम्मत एवं
रखरखाव पर 9
लाख 46 हजार
775 रप्य े खच्ड
हकए गए। वार्ड
नंबर-22 के
महावीर पाक्क मे्

वर्ड 2025-26 क े दौरान गहलयो ् की
मरमम्त पर 9300931 रप्य ेखच्ड हएु।
वर्ड 2023-24 मे ् कुदंन हसनमेा के
सामन े वाली गली एव ं महावीर पाक्क
की गली के हनमा्डण पर 1665989 रप्ये
वय्य हकए गए। वार्ड 29 म्े 2025-26 मे्
गहलयो् की मरमम्त पर 9,37,569 खच्ड
हकए। वार्ड 30 क े सैहनक नगर म्े
2023 मे ् गली हनमा्डण पर 16,18,562,
2024 म्े ओमेकस् हसटी स ेरोहतक रोर
तक नाला हनमा्डण पर 1 करोड ् 79
लाख 75 हजार, वर्ड 2025-26 मे ्गली
हनमा्डण पर 41 लाख 78 हजार 72
रप्य े तथा गहलयो ् की मरमम्त पर
9,23,313 र्पय ेखच्ड हकए गए।

सतपाल हाड़ा।
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लरि के मौसम मे् हवा मे्
नमी बढ्ने के कारण

बैट्टीलरया और वायरस तेरी से
पनपने िगते ह्ै, लरससे डाइरेिन
थोड्ा स्िो और से्लसलटव हो राता है।
यही वरह है लक इन लदनो् गैस,
एलसलडटी, ब्िोलटंग (पेट िूिना),
कब्र और पेट मे् इंिेट्िन रैसी
परेिालनयां कािी बढ् राती है्। ऐसे
मे् डाइरेिन को हेल्दी रखने का
सबसे बेहतरीन तरीका होता है,
आहार मे् िाइबर से भरपूर खाद््
पदाथ््ो् को िालमि करना। िाइबर न
केवि हमारे पाचन को सुचार्
बनाता है, बल्लक यह पेट के अच्छे
बैट्टीलरया को भी बढ्ावा देता है। 
मौसमी िल: इस मौसम मे् बारार
मे् लबकने वािे कटे िि खाने से
बचना चालहए, िेलकन घर पर तारे
ििो् को डाइट मे् िालमि करना
चालहए। सेब, नािपाती और अनार
रैसे िि िाइबर और
एंटीऑट्सीडे्ट्स से भरपूर होते है्,
रो इम्यूलनटी बढ्ाते है्। नािपाती मे्
लविेर र्प से बहुत अलधक मात््ा मे्
िाइबर होता है। इसमे् ‘पेल्टटन’
नामक घुिनिीि िाइबर पाया
राता है, रो आंतो् की सेहत को
दुर्स्् रखता है।
मक््ा या भुट््ा: भुना हुआ भुट््ा
लसि्फ स्वालदष्् ही नही्, बल्लक िाइबर
का भी खराना होता है। एक कप
मके्् के दानो् मे् िगभग 4 ग््ाम
िाइबर होता है। इसमे् मौरूद िाइबर
कब्र की समस्या से राहत लदिाता
है। इसे उबािकर, भूनकर या सिाद
के र्प मे् खाया रा सकता है।
ओट्स और दफलया: सुबह के
नाक्ते मे् ओट्स या गेहूं का दलिया
िालमि करना पाचन के लिए वरदान
सालबत हो सकता है। ओट्स म्े
‘बीटा-ग्िूकन’ नामक एक लविेर
िाइबर और कॉम्प्िेट्स काब्स्भ का
बेहतरीन स््ोत होता है, रो पेट को
हल्का रखता है। पाचन ल््कया को
धीमा और ल्सथर रखता है, लरससे

न्यूल््टएंट्स बेहतर तरीके से एब्रॉब्भ
होते ह्ै।
दाले् और िफलयां: मूंग दाि, मसूर
दाि और छोिे-रारमा रैसी
िलियां िाइबर के साथ-साथ
प््ोटीन का भी पावर हाउस होते ह्ै।
मानसून मे् मूंग की हल्की दाि या
उसका सूप पीना पेट के लिए बेहद
आरामदायक होता है। यह पचाने म्े
बहुत आसान होती है और आंतो् को
साि रखने म्े मदद करती है।
हरी पत््ेदार सस्जजयां: वैसे तो
मानसून मे् हरी पत््ेदार सल्बरयो् मे्
कीड्े और बैट्टीलरया होने का खतरा
बढ् राता है, िेलकन अगर इन्हे्
अच्छी तरह धोकर और उबािकर
पकाया राए, तो यह िाइबर का
बहुत अच्छा स््ोत होती है्। इस
मौसम मे् िौकी, तोरई और लटंडा
रैसी पानी और िाइबर से भरपूर
सल्बरयां भी खा सकते ह्ै, रो पेट के
लिए हल्की होती है्।
डाइजेशन रहेगा सही: िाइबर को
पचाने के लिए पानी की आवक्यकता
होती है। पय्ाभप्त पानी नही् पीने से

िाइबर के कारण कब्र की समस्या
हो सकती है। इसलिए लदनभर मे् 8-
10 लगिास पानी रर्र लपएं। पानी
िरीर से टॉल्टसक सब्सटे्स को बाहर
लनकािता है, लरससे पाचन तंत््
बेहतर काम करता है। इसके अिावा
मानसून मे् पाचन मे् सुधार के लिए
हब्भि चाय, नीबू पानी और नालरयि
पानी को भी अपनी डाइट मे् िालमि
करे्। हब्भि टी या अदरक वािी चाय
पीना बहुत िायदेमंद होता है। इससे
इम्यूलनटी बढ्ती है और सद््ी-खांसी
से बचाव होता है। अदरक मे् एंटी-
इंफ्िेमेटरी गुण होते है्, रो पाचन को
दुर्स्् रखते है्। इस दौरान गम्भ
वेलरटेबि सूप न लसि्फ िरीर को
गम्ाभहट देता है, बल्लक इम्यूलनटी भी
बढ्ाता है। हल्के मसािो् के साथ

बना वेलरटेबि सूप पचने म्े आसान
होता है और पोरक तत्वो् से भरपूर
होता है। इन लदनो् अपनी डाइट मे्
प््ोबायोलटट्स िालमि कर्े। इसके
लिए छाछ या घर का रमा तारा दही
खाएं। इनमे् भरपूर मात््ा मे् प््ोटीन
और कैल्लियम होता है। इससे पाचन
तंत्् दुर्स्् रहता है। साथ ही इम्यूलनटी
भी बूस्ट होती है इनमे् मौरूद गुड
बैट्टीलरया आंतो् के इंिेट्िन से
िड्ने म्े मदद करते ह्ै। *(डाइटीफशयन शीला सहरावत से

बातचीत पर आधाफरत)

बादरश के मौसम में कई लोग डाइिेसंसटव पंंॉबंलमंस से परेशान
रहते हैं। इससे बचने के दलए िाइबसंय का सेवन िारिेमंि हो
सकता है। इस मानसून आपको अपनी डाइट में कौन-कौन

से िाइबर िूडंस शादमल करने चादहए, िादनए। 
मानसून मे् खाएं ये िाइबर िूड्स 

ररिेट्ट रहेगा आरका डाइिेशन

बा
डाइट एडवाइस

लकलता गोयल 

र के समय मे् िै्पू, साबुन, िेस
वॉि, मॉयि््राइरर, लडओडरे्ट,
परफ्यूम, हेयर डाई, िेलवंग
क््ीम, मेकअप, लिपल्सटक और

इंटीमेट हाइरीन उत्पाद दैलनक रीवन का लहस्सा बन
चुके है्। पुर्र हो् या मलहिाएं, िगभग हर व्यल्टत
लकसी-न-लकसी सेल्ि-केयर प््ोडट्ट का उपयोग
करता है। िेलकन केलमकि बेस्ड ऐसे उत्पादो् का
िंबे समय तक, बार-बार या गित तरीके से
उपयोग स्वास्थ्य को प््भालवत भी कर सकता है।

कुछ िोधो् से पता चिा है लक सेल्ि-केयर
उत्पादो् के माध्यम से अनेक मलहिाएं (करीब 168)
और पुर्र (करीब 120) अिग-अिग रसायनो् के
संपक्फ म्े रोराना आते ह्ै। ये रसायन मानव रट्त,
बाि, मूत्् और यहां तक लक मां के स््न के दूध मे्
भी पाए गए है्। यानी ये केवि त्वचा पर नही् रहते,
वे िरीर के भीतर तक पहुंच राते है् और रमा होते
रहते है्। वैज््ालनको् का मानना है लक सेल्ि-केयर
उत्पादो् का उद््ेक्य िरीर को नुकसान पहुंचाना नही्,
बल्लक उसे स्वस्थ, साि और आरामदायक रखना
है। िेलकन ये उत्पाद लकतने सुरल््कत है्. यह उसमे्
मौरूद लवलभन्न घटको् की मात््ा, गुणवत््ा और
लनयामक मानको् के माध्यम से ही तय नही् होता।
उसके सही ढंग से उपयोग करने और उससे िरीर
या त्वचा पर होने वािे नुकसान पर भी लनभ्भर करता
है। इसलिए स््््ी-पुर्र दोनो् के लिए रर्री है लक
उत्पादो् को समझदारी से चुने्, अनावक्यक रसायनो्
के संपक्फ को कम करे् और अपनी त्वचा की
वास््लवक रर्रतो् को पहचाने्। 
शै्पू-साबुन-बॉडी वॉश: झाग बनाने के लिए
अकसर इनमे् सोलडयम िॉलरि सल्िेट
(एसएिएस) और सोलडयम िॉरेथ सल्िेट
(एसएिईएस) रैसे पदाथ्भ लमिाए राते ह्ै।
संवेदनिीि त्वचा वािो् मे् एल्टरमा, र्सी या सूखे
बािो् वािे िोगो् मे् खुरिी, र्खापन, रिन और
बािो् का लखंचाव बढ्ा सकते ह्ै। कुछ उत्पादो् म्े
पैराबे्स, कृल््तम रंग और तेर कृल््तम सुगंध भी होती
है, रो एिर््ी या त्वचा पर चकत््े पैदा कर सकते
है्। ऐसे मे् सल्िेट मुट्त, कम सुगंध वािे, पीएच
संतुलित और डम््ेटोिॉलरकिी टेस्टेड उत्पाद
बेहतर लवकल्प हो सकते ह्ै। रीठा, लिकाकाई,
आंविा, एिोवेरा, ओटमीि और ल्गिसरीन रैसे
घटको् वािे हल्के उत्पाद भी उपयोगी हो सकते ह्ै।
हािांलक नया उत्पाद िगाने से पहिे त्वचा के छोटे
लहस्से पर पैच टेस्ट करना उलचत रहता है।

पानी एक यूलनवस्भि सॉल्वे्ट है, रो नहाने पर
गंदगी को आसानी से हटा देता है। केलमकियुट्त
साबुन के बराय बेसन और हल्दी का उबटन,
मुल्तानी लमट््ी, कच््ा दूध और हल्दी, मूंग दाि
पावडर, चंदन पावडर इस््ेमाि कर सकते ह्ै। ये
प््ाकृलतक ट्िी्रर लबना नेचुरि ऑयि लनकािे
ल्सकन को साि करते ह्ै।
िेस वॉश, क््ीम और मॉयश््राइजर: चेहरे की
त्वचा िरीर क ेअन्य लहस्सो् की तुिना मे् अलधक
नारुक होती है्। बहुत अलधक अल्कोहि, तेर
सुगंध, कठोर ट्िी्रर या अनावक्यक स्क््लबंग वािे
िेस वॉि त्वचा की प््ाकृलतक सुरक््ा परत को
नुकसान पहुंचा सकते है्। इससे चेहरा सूखा, िाि,
लखंचा हुआ या संवेदनिीि महसूस हो सकता है। 

िेस वॉि चुनते समय सोप-फ््ी, फे््गने्स-फ््ी,
रे्टि ट्िी्रर या आयुव््ेलदक क््ीम उपयोगी हो
सकते है्। मॉयि््राइरर मे् ल्गिसरीन, सेरामाइड,

हायिूरोलनक एलसड, लिया बटर, रोरोबा ऑयि
या बादाम तेि रैसे तत्व त्वचा को नमी देने मे् मदद
कर सकते है्। तैिीय त्वचा वािे व्यल्टत हल्के,
नॉन-कॉमेडोरेलनक मॉयि््राइरर चुन सकते है्,
रबलक िुष्क त्वचा वािो् को अलधक
मॉयि््राइलरंग क््ीम की आवक्यकता हो सकती है।
िेयरनेस-स्परन व्हाइटफनंग क््ीम: त्वचा को
गोरा बनाने का दावा करने वािी कुछ नकिी
उत्पादो् मे् हाइड््ोल्टवनोन, कॉल्टभकोस्टेरॉइड और
पारा यानी मरकरी रैसे रसायन पाए गए है्।
हाइड््ोल्टवनोन त्वचा के मेिालनन पर असर डाि
सकता है, रबलक कॉल्टभकोस्टेरॉइड का लबना
लचलकत्सकीय सिाह िंबे समय तक उपयोग त्वचा
को पतिा, िाि और संवेदनिीि बना सकता है।
मरकरी युट्त उत्पाद त्वचा के अिावा लकडनी और
तंल््तका तंत्् के लिए भी गंभीर लचंता का लवरय हो
सकते है्। ऐसी क््ीमो् से तत्काि चमक या गोरेपन
का अनुभव हो सकता है, िेलकन िंबे समय मे्
दाग-धब्बे, मुंहासे, त्वचा की कमरोरी, असमान
रंगत और सूय्भ की रोिनी से अलधक नुकसान रैसी
समस्याएं हो सकती है्। सुरल््कत लवकल्प के र्प मे्

लनयलमत सनस्क््ीन, हल्का मॉयि््राइरर,
लवटालमन-सी या लनयालसनामाइड युट्त प््मालणत
उत्पाद, एिोवेरा रैि तथा त्वचा लविेरज्् की
सिाह अलधक उलचत है। आयुव््ेलदक या हब्भि बेस्ड
क््ीम का यूर करना भी सुरल््कत लवकल्प है।
हेयर डाई-हेयर प्प््े-प्ट््ेटफनंग प््ोडक्ट्स: बािो्
को रंगने, सीधा करने या िंबे समय तक सेट रखने
वािे उत्पादो् मे् मौरूद कुछ
रसायन स्वास्थ्य के लिए
परेिानी पैदा कर सकते है्।
कुछ हेयर डाई मे् पैरा-
िेलनिीनडायमीन यानी
पीपीडी और अमोलनया हो
सकते ह्ै, लरनसे लसर की
त्वचा म्े खुरिी, रिन,
सूरन या एिर््ी हो सकती
है। सुरल््कत लवकल्प के र्प मे् अमोलनया-फ््ी और
पीपीडी-फ््ी हेयर किर, िुद्् मेहंदी, नालरयि तेि,
आग्भन ऑयि, एिोवेरा हेयर मास्क और अिसी
का तेि उपयोग लकए राते ह्ै। 
फलपस्पटर-नेल पॉफलश: मलहिाओ् के द््ारा यूर

लकए राने वािे मेकअप उत्पादो् रैसे लिपल्सटक
और नेि पॉलिि मे् ल््परव््ेलटव, कृल््तम रंग, सुगंध
और अन्य रसायन हो सकते है्। इसलिए लिपल्सटक,
कारि, िाउंडेिन और अन्य मेकअप केवि
लवश््सनीय ब््ांड वािे ही खरीदने चालहए।
एट्सपायरी डेट के बाद मेकअप का उपयोग नही्
करना चालहए। नेि पॉलिि मे् नुकसानदायक तत्व

हो सकते ह्ै। इनमे् से कुछ
रसायन त्वचा, आंखो् और
श््सन तंत्् मे् रिन पैदा कर
सकते है्। नेि पॉलिि िगाते
समय कमरे मे् हवा का
अच्छा आवागमन होना
चालहए और पूरी सतक्फता के
साथ इनका उपयोग लकया
राना चालहए।

फडओडरे्ट-परफ्यूम-बॉडी प्प््े: ये िरीर की
दुग््ंध कम करने के लिए उपयोग लकए राते है्,
िेलकन इनमे् कृल््तम सुगंध, फ्थैिेट्स और कभी-
कभी एल्यूलमलनयम सॉल्ट्स रैसे घटक हो सकते
है्। कृल््तम सुगंध कुछ िोगो् म्े लसरदद्भ, माइग््ेन,
सांस की तकिीि, त्वचा की खुरिी या एिर््ी
को बढ्ा सकती है। संवेदनिीि त्वचा वािे िोग
एल्यूलमलनयम-फ््ी या फे््गरे्स-फ््ी लडओडरे्ट
इस््ेमाि कर सकते ह्ै। प््ाकृलतक लवकल्पो् म्े कम
सुगंध वािे लमनरि लडओडरे्ट, लिटकरी का पानी,
बेलकंग सोडा आधालरत उत्पाद या केवि लनयलमत
स्नान और साि कपड्ो् की आदत उपयोगी हो
सकती है। नालरयि तेि मे् एक-दो बूंद टी ट््ी,
िेवे्डर, रोर, रैल्समन, से्डि वुड, यूल्टिप्टस
ऑयि लमिाकर भी इस््ेमाि कर सकते ह्ै। इन
सावधालनयो् से आप हमेिा सुरल््कत रहे्गे। *(फदल्ली रे डम््ेटोलॉफजप्ट, डॉ. गौरव नाररा

और जनरल फिजीफशयन, डॉ. जे. रावत से
बातचीत पर आधाफरत) 

आ
अदिकतर लोग रोिाना कोई न कोई ऐसा सेलंि केरर पंंोडकंट रूि करते हैं, दिसमें केदमकलंस होते हैं। ऐसे
पंंोडकंटंस दकस तरह से आपके दलए हामंयिुल हो सकते हैं, इनके साइड इिेकंटंस से बचने के दलए आप कंरा

साविादनरां बरत सकते हैं और इनके कंरा बेहतर ऑपंशंस हो सकते हैं, आपको िरंर िानना चादहए। 

क्या आप भी अकसर करते ह्ै यूज
केमिकल बेस्ड सेल्फ-केयर प््ोडक्ट्स! 

4आिश्यकिा से अरिक
कॉस्मेरिक या
रासायरनक उत्पादो् का
उपयोग न करे्।

4सेल्फ-केयर उत्पाद
चुनिे समय सबसे पहले
उसमे् मौजूद ित्िो् की
ररिेल पढ्े्।

4बहुि अरिक सुगंि,
चमकीले रंग, इंस्िे्ि
व्हाइिरनंग, केरमकल-
फ््ी या शि-प््रिशि नेचुरल जैसे दािो् पर रबना
जांचे भरोसा न करे्।

4कम केरमकल सामग््ी िाले, फे््गरे्स-फ््ी,
प््मारिि और रिश््सनीय उत्पाद अरिक अच्छे

रिकल्प हो सकिे ह्ै।
4नए उत्पाद का उपयोग
करने से पहले पैच िेस्ि
करके जर्र देखे् यानी हाथ
की स्सकन पर हल्का-सा
लगाकर देखे्। अगर कोई
समस्या न हो, िभी िो
उत्पाद इस््ेमाल करे्।
4एक्सपायरी रेि का
ध्यान रख्े। क्यो्रक इनमे्
बैक्िीररया पनपने लगिे है्,

जो ज्यादा नुकसानदायक हो सकिे ह्ै।
4त्िचा मे् लगािार जलन, लालपन, खुजली या 

दाने हो्। िो उपयोग बंद कर त्िचा रिशेषज्् से
सलाह ले्।

त्् तीन पौ्ड वरन का हमारा
मल््सष्क आकार मे् भिे ही
बहुत बड्ा नही् होता, िेलकन यह

एक िल्टतिािी अंग है। िरीर के इस छोटे से
लहस्से मे् ही हमारा व्यल्टतत्व और सभी यादे्
समालहत होती है्। मल् ्सष्क ही लवचारो्,
भावनाओ् और गलतलवलधयो् का समन्वय
करता है। रीवन को सुचार् र्प से चिाने,
सििता व सुकून के लिए इसका स्वस्थ
रहना बेहद रर्री है। 
न्यूरॉन्स रा रोल: मल््सष्क मे् अरबो् तंल््तका
कोलिकाएं न्यूरॉन्स होती है्। ये ही िरीर के
बाकी लहस्सो् को रानकारी भेरती है्। यलद ये
ठीक से काम नही् करे्गी तो िरीर के अंग
और मांसपेलियो् मे् संवेदना कम हो सकती
है। सोचने और काय्भ करने की क््मता धीमी
हो सकती है।
क्यो् जर्री है बचाव: मल््सष्क, क््लतग््स््
या नष्् हुए न्यूरॉन्स की रगह नए न्यूरॉन्स नही्
बना पाता है। लसर मे् चोट िगना, निीिी
दवाओ् का सेवन, अल्राइमर और पाल्कि्संस
रैसी स्वास्थ्य समस्याएं मल््सष्क
कोलिकाओ् को नुकसान पहुंचा सकती है् या
उन्हे् नष्् कर सकती है्। इसलिए ब््ेन की
लहिारत करना बेहद रर्री है। साथ ही
मल््सष्क को स्वस्थ रखने के लिए अच्छी
आदते् लवकलसत करना महत्वपूण्भ है। इसके
लिए आपको अपनी रीवनिैिी मे् कुछ
बदिाव करने हो्गे। 
पसीना बहाएं: रो
िोग िारीलरक र्प से
सल््कय रहते है्, उनका
लदमाग तेर रहने की
संभावना अलधक होती
है। लनयलमत िारीलरक
गलतलवलध संतुिन,
िचीिापन, ताकत,
ऊर्ाभ और मनोदिा मे्
सुधार िाने मे् भी
सहायक होती है। िोध
से पता चिता है लक व्यायाम करने से
अल्राइमर रोग होने का खतरा कम हो
सकता है।
फसर री सुरक््ा जर्री: मल््सष्क की चोट
लकसी व्यल्टत के रीवन पर दीघ्भकालिक र्प
से गहरा प््भाव डाि सकती है। मल््सष्क की

चोटे् सोचने-समझने की क््मता, स्मृलत,
समन्वय, वाणी और भावनाओ् को प््भालवत
कर सकती है्। अपने मल््सष्क की सुरक््ा के
लिए, लसर मे् चोट िगने के रोलखम वािी

लकसी भी गलतलवलध को
करते समय हमेिा
हेिमेट पहने्। रैसे-
साइलकि चिाना,
स्कीइंग करना,
घुड्सवारी करना या
मो ट र सा इ लक ि ,
स्नोमोबाइि या ऑि-
टेरेन वाहन का उपयोग
करते समय हेिमेट
रर्र पहन्े। लसर म्े

चोट िगने के अन्य सामान्य कारणो् म्े कार
दुघ्भटनाएं भी िालमि है्। कार मे् सीट बेल्ट
पहनकर लसर पर चोट िगने से बच सकते ह्ै।
लगरने से बचने के लिए, सील्ढयो् पर, ऊबड्-
खाबड् रमीन पर या लकसी अपलरलचत रगह
पर सावधानी से चिे्। घर मे् सील्ढयो् और

गलियारो् से िाितू सामान हटाकर लगरने से
बचाव करे्। सील्ढयो् मे् पय्ाभप्त रोिनी रखे्।
सुलनल््ित करे् लक सभी कािीन और गिीचे
िि्भ पर मरबूती से लबछे हो् तालक आप
लिसिे् नही्।
पय्ासप्त सावधानी बरते्: कुछ स्वास्थ्य
समस्याएं हमारी सोचने और याददाक्त संबंधी
परेिालनयो् को बढ्ा सकती है्। इनसे स्ट््ोक
का खतरा भी बढ् सकता है, लरससे मल््सष्क
की रट्त वालहकाएं क््लतग््स्् हो सकती है्।

इनमे् से सबसे आम समस्याएं मधुमेह, ह्दय
रोग और उच्् रट्तचाप है्। यलद आपको इनमे्
से कोई स्वास्थ्य समस्या है, तो अपने डॉट्टर
के लनद््ेिो् का पािन करे्।
सामाफजर दायरा बढ्ाएं: सामालरक
मेिरोि अवसाद और तनाव को दूर करने म्े
सहायक होता है। ये दोनो् मानलसक रोग
याददाक्त कमरोर होने की समस्या को बढ्ा
सकते है्। सामालरक अिगाव और
अकेिापन सोचने-समझने की क््मता म्े
लगरावट और अल्राइमर रोग के रोलखम से
भी रुड्े हुए है्। इसलिए अपना सामालरक
दायरा बढ्ाएं, िोगो् से मेिरोि रखे्।
अच्छी नी्द ले्: रोर अच्छी नी्द िेना, ठीक
वैसे ही है रैसे िोन को चार्भ करने के लिए
प्िग िगाना। अच्छी नी्द िेने से मल््सष्क
की काय्भक््मता और याददाक्त बेहतर होती है,
सतक्फता बढ्ती है और दैलनक काय््ो् को
करना आसान हो राता है। आराम करने से
तनाव और अवसाद भी कम होता है।
ब््ेन िूड ले्: स्वस्थ खाद्् पदाथ््ो् से भरपूर
आहार मल््सष्क को ऊर्ाभ प््दान करता है,
लरससे मानलसक एकाग््ता मे् सुधार होता है
और सोचने-समझने की क््मता मे् लगरावट
धीमी होती है। माइंड डाइट यानी मेलडटरेलनयन
डैि इंटरवे्िन िॉर न्यूरो लडरेनरेलटव लडिे
एक लविेर खान-पान प्िान है, रो लदमाग
की सेहत को सुधारने, याददाक्त तेर करने
और अल्राइमर या लडमे्लिया (मनोभ््ंि) के
रोलखम को कम करने के लिए लडराइन की
गई है। यह ‘मेलडटेरेलनयन’ और ‘डैि’ डाइट
का लमश््ण है, रो मुख्य र्प से हरी पत््ेदार
सल्बरयो्, बेरीर, नट्स और साबुत 
अनार को अपने डाइट मे् िालमि करने पर
रोर देती है। *(अपोलो हॉस्पपटल, रोलराता रे
न्यूरोसज्सन डॉ. फबनोद रुमार फसंघाफनया

से बातचीत पर आधाफरत)

हमारा शरीर मुखंर तौर पर हमारे मदंंिषंक रानी बंंेन से ही
संचादलत होता है। इसदलए इसकी सुरकंंा, इसका बेहतर संवासंथंर
और इसका अचंछे ढंग से कारंय करना बहुत िरंरी है। वर्ल्ड ब््ेन
ले (22 जुलाई) के अवसर पर रहां बता रहे हैं दक हमारा बंंेन

कैसे हेलंिी और हमारी मेमोरी कैसे शापंय बन सकती है? 

तब ब््ेन रहेगा हेल्दी 
मेमोरी होगी शार्प

मा

मेरे जिए जिटनेस का मतिब है
हेल्दी-एक्टटव-एनि््ेजटक रहना

इन दिनों सोनी सब चैनल पर
टेदलकासंट हो रहे शो ‘हदंंिनापुर के

वीर’ में गुरं दंंोणाचारंय की भूदमका
दितेन लालवानी दनभा रहे हैं। शो

में उनकी बॉडी बहुत दिट और टोंड
दिख रही है। इसे मेंटेन करने के
दलए वे दकस तरह का डाइट पंलान
और वकंकआउट रंटीन िॉलो करते

हैं, बता रहे हैं अपनी िुबानी।

रे लिए लिटनेस का मतिब लसि्फ
मसल्स बनाना नही् है, बल्लक हेल्दी,

एल्टटव और एनर््ेलटक रहना है, तालक मै्
स्क््ीन पर ही नही् अपनी लनरी लरंदगी मे् भी
अपना बेस्ट दे सकूं।
डाइट प्लान: मै् आमतौर पर एक लदन मे्
2,000 से कम कैिोरी िेता हूं। हािांलक
रब मेरा िक्््य मसल्स गेन करना था, तब
मै्ने अपनी कैिोरी बढ्ाकर िगभग
2,800-3,000 प््लतलदन कर दी थी। मै्
मोस्टिी वेरीटेलरयन हूं, इसलिए प््ोटीन के
लिए मुख्य र्प से पनीर, दाि, सोया चंट्स
और अंडो् पर लनभ्भर रहता हूं। मै् लदन मे् तीन
बार भोरन करता हूं और कोलिि करता हूं
लक रात का खाना रल्दी खा िूं। अगर रात
मे् 9 बरे से ज्यादा िेट हो राता है तो मै्
आमतौर पर लडनर छोड् देता हूं।
वर्कआउट र्टीन: मै् सप्ताह मे् कम से
कम 4-5 लदन वक्फआउट करता हूं। मेरा
र्टीन इस प््कार का होता है-

सोमवार को िेग्स स्ट््े्थलनंग। मंगिवार
को चेस्ट, िोल्डस्भ और ट््ाइसेप्स। बुधवार
को बैक और बाइसेप्स। गुर्वार को एब्स
और काल्डियो। िुक््वार को लिर िेग्स
स्ट््े्थलनंग। िलनवार को िुि अपर बॉडी
वक्फआउट। लरम के अिावा मै् हर िाम
अपने िेड््ूि के अनुसार 5,000 से
10,000 स्टेप्स वॉक भी करता हूं। 

मै् हमेिा अपने साथ एक रेलरस्टे्स बै्ड
भी रखता हूं। अगर लकसी लदन लरम राना
संभव नही् हो पाता, तो मै् अपने मेकअप
र्म मे् ही कुछ सेट्स पुि-अप्स और
रेलरस्टे्स बै्ड की बेलसक एट्सरसाइर कर
िेता हूं, तालक मेरा वक्फआउट लमस न हो।
मैनेज ररता हूं टाइम: अगर मै् लसि्फ एक
िो को िूट कर रहा होता हूं, तो लिटनेस के
लिए समय लनकािना अपेक््ाकृत आसान
होता है, ट्यो्लक आमतौर पर महीने मे् 15-
20 लदन ही िूलटंग करनी होती है। िेलकन
रब एक साथ दो िो कर रहा होता हूं, तब
टाइम मैनेरमे्ट करना थोड्ा चैिे्लरंग हो
राता है। दो िोर को साथ मे् मैनेर करना
मुल्ककि रर्र होता है, िेलकन मै् उसे भी

पूरी पॉलरलटलवटी के साथ लनभाता हूं और रो
भी लरतना भी टाइम लमिता है, उसमे्
वक्फआउट करता हूं। 
मे्टल हेल्थ: मानलसक र्प से स्वस्थ रहने
के लिए मै् खुद को हमेिा एल्टटव और
लबरी रखने की कोलिि करता हूं। लनयलमत
वक्फआउट करता हूं, वॉक करता हूं और
अपने पलरवार के साथ अच्छा समय लबताता
हूं। साथ ही, मै् हमेिा कुछ नया सीखने की
कोलिि करता हूं, चाहे वह अलभनय से
रुड्ा हो या रीवन से, ट्यो्लक नई चीरे्
सीखना मुझे प््ेलरत करता है। बेिक हर
लकसी की लरंदगी मे् तनाव वािे लदन आते
है्, िेलकन मै्ने यह सीख लिया है लक
नकारात्मकता को ज्यादा देर तक अपने
ऊपर हावी नही् होने देना चालहए। मै् उन
चीरो् पर ध्यान देता हूं, रो मेरे लनयंत््ण मे्
है्, हर लदन के लिए आभारी रहता हूं और
एक-एक लदन करके आगे बढ्ता हूं। यही
संतुिन मुझे मानलसक र्प से मरबूत
बनाए रखता है।
फिटनेस आइडल: ऐसे कई िोग ह्ै,
लरनसे म्ै इंस्पायर होता हूं। िेलकन अगर
मुझे लकसी एक का नाम िेना हो, तो मै्
अलनि कपूर का नाम िूंगा। लरस तरह
उन्हो्ने वर््ो् से अपनी लिटनेस, एनर््ी और
लडलसप्िीन को बनाए रखा है, वह वास््व मे्
इंस्पायलरंग है। 
रीडस्स रो मैसेज: मै् रीडस्भ से यही कहना
चाहूंगा लक सीखना और खुद पर काम
करना कभी बंद मत कीलरए। सििता
रातो्-रात नही् लमिती, बल्लक हर लदन
िगातार मेहनत करने से लमिती है, चाहे
उस लदन आपका मन करे या नही्। अपनी
सेहत का भी पूरा ध्यान रखे्, ट्यो्लक वही
आपकी सबसे बड्ी पूंरी है। अनुिालसत रहे्
और मेहनत करने से कभी न घबराएं।
चुनौलतयां रर्र आएंगी, िेलकन अगर आप
िगातार प््यास करते रहे्गे और धैय्भ बनाए
रखे्गे, तो वही चुनौलतयां आपको और
मरबूत बनाएंगी। सबसे रर्री बात, हमेिा
लवनम्् रहे्, कृतज्् रहे् और इस सिर का
आनंद िे्। मंलरि महत्वपूण्भ है, िेलकन
उससे भी ज्यादा अहम वह इंसान है, रो
आप इस सिर के दौरान बनते ह्ै। *प््स््ुफत: सेहत िीचस्स

मे

कफटनेस फंडा
कजतेन लालवानी 

अवेयरनेस
रजनी अरोड़ा

एडवाइस
किखर चंद जैन 

रोहतक, गुरंवार
16 जुलाई 2026

बंंेन एकंसरसाइज करें 
जिस प््कार शारीररक गरिरिरि आपके शरीर को
चुस््-दुर्स्् रखिी है, उसी प््कार रदमाग को
सर््िय रखने िाली गरिरिरियां आपके मर््सष्क
को भी चुस््-दुर्स्् रखिी ह्ै। ये गरिरिरियां
मर््सष्क की काय्यक््मिा और स्मृरि को बेहिर
बनाने मे् सहायक हो सकिी है्। इसके रलए
ि््ॉसिर्य पहेरलयां हल करे्, अलग-अलग रिषय
पढ्े्, खेल खेले् या कोई िाद्् यंत्् बजाना सीखे्। साथ
ही कोई नया शौक अपनाएं या रकसी स्थानीय
रिद््ालय या सामुदारयक समूह मे् स्ियंसेिा करे्।

ऐसे करें सुरकंंित सेलंफ-केयर 
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सांप के डसने की दो घटनाओ़ मे़
बालक व मशिला अस़पताल मे़ भत़़ी

हरिभूिम न्यूज:झज््र  

क््ेत्् र्े लगातार सारने आ रही सांप
के डंसने की घटनाओ् ने लोगो् की
नचंता बढ्ा दी है। बुधवार को सांप के
काटने के दो अलग-अलग रारलो्
रे् एक बालक और एक रनहला को
उपचार के नलए स्थानीय नागनरक
अस्पताल रे् भत््ी कराया गया।
नचनकत्सको् के अनुसार दोनो् की
हालत नफलहाल खतरे से बाहर है।
पहली घटना रंगलवार शार करीब
सात बजे क््ेत्् के गांव सरसपुर
राजरा रे् हुई। 

जहां दक्् नार का बालक घर रे्
पानी की टंकी के पास रे् खेल रहा
था। इसी दौरान एक सांप ने उसके
पैर के पंजे पर काट नलया। सांप के
काटने के दो ननशान उसके पंजे पर
नरले। पनरजन तत्काल उसे नागनरक

अस्पताल लेकर पहुंचे, जहां रात रे्
ही उपचार शुर् कर नदया गया।
दूसरी घटना गांव बाबरा की है जब
बुधवार सुबह सुरन नार की रनहला
खेतो् रे् चारा लेने गई थी। इसी दौरान
अचानक उसे पैर रे् तेज चुभन

रहसूस हुई। नीचे देखने पर पता
चला नक पीले रंग के एक सांप ने
उसे काट नलया है। घटना के बाद
पनरजन तुरंत उसे भी उपचार के
नलए स्थानीय नागनरक अस्पताल
लेकर पहुंचे, जहां वह उपचाराधीन
है। नफलहाल दोनो् ररीजो् की हालत
खतरे से बाहर बताई जा रही है। क््ेत््
रे् लगातार सारने आ रही ऐसी
घटनाओ् को देखते हुए नचनकत्सक
लोगो् को खेतो्, झान्डयो् और
सुनसान स्थानो् पर जाते सरय
नवशेष सावधानी बरतने की सलाह
दे रहे है्। जानकारो् का कहना है नक
खासकर बरसात के रौसर रे् सांपो्
के नबलो् से बाहर ननकलने की
संभावना अनधक रहती है, इसनलए
खेतो् रे् कार करने और बच््ो् को
खुले स्थानो् पर खेलने के दौरान
सतक्क रहने की आवश्यकता है। 

नई उड़ान कौशल प़़शशक़़ण के़द़़ शुऱ

हरिभूिम न्यूज:झज््र 

ग््ारीण युवाओ् को कौशल नवकास
एवं सतत आजीनवका के अवसर
प््दान करने के नलए नरलायंस
फाउंडेशन एवं रेट नसटी ने ओनरयन
एजुकेशनल सोसायटी के सहयोग
से नई उड्ान कौशल प््नशक््ण के्द््
की शुर्आत की है। 

बादली के एसएस कॉलेज ऑफ
एजुकेशन रे् शुर् नकए गए प््नशक््ण
के्द्् का उद््ेश्य स्थानीय युवाओ् को
उद््ोगो् की आवश्यकताओ् के
अनुर्प व्यावसानयक कौशल प््दान
कर उन्हे् रोजगार एवं स्वरोजगार के

नलए सक््र बनाना है। प््थर चरण रे्
इस के्द्् के राध्यर से एक हजार
युवाओ् को एनसीवीटी से संबद््
चार रोजगारपरक पाठ््ि््रो्-
जनरल ड््ूटी अनसस्टे्ट, हॉस्सपटल
फं््ट डेस्क कोन्डानेटर, नबजनेस
कॉरेस्पो्डे्ट एवं नबजनेस
फैनसनलटेटर तथा अकाउंट्स
एग्जीक्यूनटव र्े प््नशक््ण प््दान

नकया जाएगा। रेट नसटी के
सीएसआर हेड कन्ाल रोरेल
राज्याण ने युवाओ् को इस अवसर
का भरपूर लाभ उठाने, कौशल
अन्जात करने तथा अपने उज्््वल
भनवष्य का ननर्ााण करने के नलए
प््ेनरत नकया। सीएसआर लीड
लोकेश कापसे ने कहा नक उद््ोग
आधानरत कौशल प््नशक््ण ग््ारीण

युवाओ् के नलए स्थायी आजीनवका
एवं आत्रननभ्ारता की नदशा रे् एक
रहत्वपूण्ा कदर है तथा यह पहल
स्थानीय युवाओ् को रोजगार के
बेहतर अवसर उपलब्ध कराने र्े
रहत्वपूण्ा भूनरका ननभाएगी।
रुख्यनतनथ के र्प से उपस्सथत
सीईओ एसवी गोयल ने कहा नक
क््ेत्् रे् कुशल रानव संसाधन की
रांग लगातार बढ् रही है। प््नशक््ण
के्द् ् र्े संचानलत नकए जा रहे
पाठ््ि््रो् का चयन स्थानीय
उद््ोगो् तथा तेजी से नवकनसत हो रहे
क््ेत्् की आवश्यकताओ् को ध्यान रे्
रखकर नकया गया है। इस अवसर
पर स्ि््ेजी एंड एचआर चीफ
हरभजन नसंह, अनवजीत दास,
सुदीप, काजल, नीलर नसंह,
राजकुरार, संजय, अक््य,
सत्यपाल, अतनु कुरार नरश््ा,
सुदीप पात््ा  देबात््ोयी भट््ाचाय्ा,
सीरा सनहत अन्य भी उपस्सथत रहे।

िाजकीय नेहर् कॉलेज मे् प््धानमंत््ी
के काय्यक््म का होगा सीधा प््सािण

हरिभूिम न्यूज:झज््र 

शुि््वार को जी्द रे् प््स््ानवत प््धानरंत््ी
नरे्द्् रोदी के नवकनसत हनरयाणा-नवकनसत
भारत काय्ाि््र के अवसर पर नजले सनहत
प््देश के सभी नजला रुख्यालयो् पर
काय्ाि््र आयोनजत नकए जाएंगे।
नजलास््रीय काय्ाि््र का आयोजन
राजकीय स्नातकोि््र नेहर् कॉलेज र्े
नकया जाएगा। जहां प््धानरंत््ी के संबोधन
का सीधा प््सारण नकया जाएगा। नजसके
चलते डीसी वष्ाा खांगवाल ने बुधवार को

काय्ाि््र स्थल का ननरीक््ण करते हुए
संबंनधत नवभागो् के अनधकानरयो् को  नदए।
उन्हो्ने कहा नक काय्ाि््र के सफल एवं
सुव्यवस्सथत आयोजन के नलए सभी नवभाग
आपसी सरन्वय के साथ काय्ा करे् तथा
अपनी नजम्रेदानरयो् का सरयबद्् ढंग से
ननव्ाहन सुननन््ित करे्। उन्हो्ने ननद््ेश नदए
नक काय्ाि््र स्थल पर पान्कि्ग, बैठने की
व्यवस्था, पेयजल, स्वच्छता, नवद््ुत
आपून्ता, सुरक््ा प््बंधन तथा अन्य रूलभूत
सुनवधाओ् की सरुनचत व्यवस्था सरय रहते
सुननन््ित की जाए। 

एक ही चिता पर चपता-पुत््ो् की
अंत्येच््ि, हर कदम पर सन्नाटा

ओमेक्स रसटी मे् तीन शव रमलने का मामला गहिाया

हरिभूिम न्यूज:बहादुरगढ़

ओरेक्स नसटी रे् रृत नरले व्यस्कत
व उसके दोनो् बेटो् का पोस्टराट्ार
बुधवार को गरगीन राहौल रे्
हुआ। नपता और रासूर बेटो् की
अन्थायां जब अंनतर यात््ा पर
ननकली् तो हर कदर पर सन्नाटा
तथा नससनकयां साथ चली्। 

सबसे दद्ानाक पल तब आया,
जब तीनो् को एक ही नचता पर
रुखास्गन दी गई। धधकती लपटो् के
साथ न नसफ्क 3 शरीर पंचतत्व रे्
नवलीन हुए, बस्लक अननगनत
सवाल भी धुएं र्े उठते रहे। यह
घटना तनाव का कारण रही या नफर
नकसी गहरी सानजश का अंजार
बनी। इन सवालो् के जवाब अब

पुनलस जांच और नवसरा नरपोट्ा पर
नटके है्। बुधवार सुबह ही अस्पताल
रे् पनरजन और पनरनचत जुटने शुर्
हो गए थे। शवो् के पोस्टराट्ार के
नलए बोड्ा का गठन नकया गया।
बोड्ा ने पोस्टराट्ार की प््न््िया पूरी
की। पूव्ा चेयररैन रनव खत््ी, पाष्ाद
प््नतनननध कर्ावीर शर्ाा सनहत कई
लोग अस्पताल र्े रौजूद थे।
घटनाि््र को लेकर हर कोई स््ब्ध
था। रारले रे् कई तरह की चच्ााएं
चल रही है्। सारने आया है नक
सुनील की अपनी पत्नी रधु के
साथ कुछ सरय से अनबन चल
रही थी। वह नफलहाल अलग थी
और कुछ नदनो् से सुनील बच््ो्
सनहत लाइनपार रे् अपने भाइयो् के
पास ठहरा हुआ था। सोरवार की

रात को वह लाइनपार से ओरेक्स रे्
गया था और रंगलवार की सुबह
तीनो् के शव सारने आए। रौके पर
जब शव नरले थे तो बच््ो् के रंुह से
झाग ननकले हुए थे। आशंका जताई
गई नक बच््ो् को जहर नदया गया
होगा। जबनक सुनील का शरीर फंदे
पर लटका हुआ था। बच््ो् की गद्ान
पर भी ननशान नरले है्।  नपता
सुनील ने बच््ो् को रौत के घाट
उतारने के बाद खुद को रारा या
नफर तीनो् नकसी के हाथो् वारदात
का नशकार हुए है्, ये अभी जांच का
नवषय है। रौके से नरले नोट और
पनरजनो् द््ारा दी गई नशकायत रे्
तीनो् की रौत के नलए सुनील की
पत्नी व उसके साथी को नजम्रेदार
ठहराया गया है। 

बहादुरगढ्। पोथ्टमाट्टम के दौरान अथ्पिाल मे् मौजूद पतरजन व पतरतचि और एक ही तचिा पर जलिे तपिा और पुत््ो् के शव। फोटो: हतरभूिम

सुनील की पत्नी
मधु के साथ कुछ
समय से रल रही

थी अनबन 
दवसरा दरपोट्च और

जांर के बाद
मामला स्पष्् हो

पाएगा

जांच अधिकारी अधमत कुमार का कहना है धक तीनो् शवो् का पोस्टमाट्टम
करा धिया है। इस संबंि मे् हत्या का केस िज्ट धकया गया है। आरोधपयो् को

धगरफ्तार करने के बाि पूछताछ की जाएगी। धवसरा धरपोट्ट और जांच के बाि
मामले मे् कुछ स्पष्् कहा जा सकेगा।

हत्या का केस दज्च दकया

सुनील का िव फंदे पर, दोनो् बच््े बेि पर मृि दमले
इस संबंध में पतंनी व उसके साथी पर हतंया का केस िजंय हो सका है।
आरोपों की सतंयिा जांर का गवषय है। आरोगपयों को गिरफंिार कर
पुगलस पूछिाछ करेिी। वहीं गवसरा गरपोटंय भी इस मामले मंे अहम कड़ंी
रहेिी। बाकी पुगलस यह भी पिा लिा रही है गक सोमवार की राि को
फंलैट में कौन कौन आया, गकस गकस के साथ आगखरी बार सुनील की
फोन पर बाि हुई। आसपास सीसीटीवी फुटेज भी रेक की जाएिी।
बिा िें गक मंिलवार की सुबह ओमेतंस कंसथि बीपीएल फंलैट नंबर 309
में सुनील व उसके िो बेटों 8 वषंंीय रोगहि व 5 मोगहि के शव गमले थे।
सुनील का शव फंिे पर था िो िोनों बचंंे बेड पर मृि अवसंथा में थे। इस
संबंध में सुनील की पतंनी व उसके साथी पर हतंया का केस िजंय है।

पानी की टंकी के
पास खेलते समय

बच््े को सांप ने डसा

एमआईई क्सथि दरलेत्सो कंपनी मे्
कम्चरािरयो् को दकया जागर्कर

बहादुरगढ़। एरआईई स्सथत नरलेक्सो कंपनी र्े
काय्ाि््र का आयोजन हुआ। रनहला थाना बहादुरगढ्
प््भारी नीलर व उनकी टीर ने कर्ाचानरयो् को साइबर
सुरक््ा, रनहला-बाल संरक््ण, पॉक्सो एक्ट, डायल-
112, न््िप रॉननटनरंग सन्वास और नशा रुस्कत आनद
नवषयो् पर जागर्क नकया। काय्ाि््र के दौरान
कर्ाचानरयो् को ऑनलाइन ठगी से बचाव के उपाय
बताते हुए बै्क खाते की जानकारी, ओटीपी, यूपीआई
नपन या पासवड्ा नकसी के साथ साझा न करने की
सलाह दी गई। 
पॉत्सो एत्ट की जानकारी दी
नकसी भी साइबर धोखाधड्ी या संनदग्ध गनतनवनध की
स्सथनत रे् तुरंत साइबर हेल्पलाइन 1930 या नजदीकी
पुनलस से संपक्क करने के नलए कहा गया। रनहला
सुरक््ा और बाल संरक््ण से जुड्े कानूनी प््ावधानो् की
जानकारी देते हुए पॉक्सो एक्ट के बारे रे् बताया।

सत्यपाल हत्याकांि : हत्यारोदपयो्
की िलाि मे् ददबि दे रही पुदलस

बहादुरगढ़। सत्यपाल हत्याकांड को सुलझाने के नलए
पुनलस की टीरे् जांच रे् जुटी है्। आरोनपयो् के संभानवत
नठकानो् पर दनबश दी जा रही है्। पुनलस द््ारा जल्द ही
रारले को सुलझाने की बात कही जा रही है। उि््र प््देश
रूल का 46 वष््ीय सत्यपाल नपछले कुछ सरय से यहां
सराय औरंगाबाद रे् अपने गांव के कुछ युवको् के साथ
नकराये पर रह रहा था। गत 11 जुलाई को वह लापता हुआ
और 13 की रात को सेक्टर 17 के पास झान्डयो् र्े उसका
शव बरारद हुआ। 
3 युवक नामजद
रारले र्े सारने आया है नक कररे रे् ही रहने वाले उसी
के गांव के तीन युवको् ने डंडो् से उसको रौत के घाट
उतारा। नफर खुद्ा बुद्ा करने के बाद शव झान्डयो् रे् नछपा
नदया। नफलहाल इस केस रे् 3 युवक नारजद ह्ै।
आरोनपयो् की नगरफ्तारी के बाद हत्या के असल कारणो्
का खुलासा हो पाएगा। 

n ररलायंस फाउंडेशन-मेट
रसटी ने ओररयन एजुकेशनल
सोसायटी के सहयोग से की
प््रशक््ण के्द्् की पहल

झज््र। नई उड्ान कौशल प््तशक््ण के्द्् के शुभारंभ पर उपस्थिि अतिति एवं
प््तशक््णाि््ी। फोटो: हतरभूिम

राि को बादरि के कारण सुबह मौसम
रहा सुहावना, दोपहर बाद बढ्ी गम््ी

बहादुरगढ़। इलाके रे् बीती देर रात को बरसात हुई। कुल 10
एरएर बरसात दज्ा हुई। सुबह के वक्त तो रौसर सुहाना
हुआ लेनकन जैसे ही धूप ननकली तो गर््ी बढ् गई। अनधकतर
तापरान 38 नडग््ी दज्ा नकया गया। दरअसल, इलाके रे् बीते
एक सप्ताह से तापरान 35 नडग््ी से ऊपर चल रहा है।
हालांनक रंगलवार की शार को ठंडी हवा चली। रात करीब
साढ्े 12 बजे तेज हवा के साथ बरसात शुर् हुई। कुछ ही देर
रे् लगभग 10 एरएर बरसात दज्ा हुई। थोड्ी सी यह बरसात
ननचले क््ेत््ो् की गनलयो् र्े जलभराव का कारण बन गई।
वही्, बुधवार को धूप ननकली तो पुन: गर््ी बढ् गई। नदनभर
तेज धूप रही। 

काय्यक््म
स्थल पर

पाश्कि्ग, बैठने
की व्यवस्था
और पेयजल
व्यवस्था करे्

एनिीआरएफ की टीम ने िकया जागर्क

विद््ाव्थियो् को विखाए आपदा प््बंधन के गुर 
हरिभूिम न्यूज:झज््र 

शहीद ररेश कुरार राजकीय रॉडल संस्कृनत
वनरष्् राध्यनरक नवद््ालय रे् बुधवार को
एनडीआरएफ की टीर ने आपदा जागर्कता

एवं रॉक न््िल काय्ाि््र का
आयोजन नकया गया। प््ाथ्ाना
सभा रे् आयोनजत इस
काय्ाि््र रे् नवद््ान्थायो् को
प््ाकृनतक आपदाओ् के दौरान
बचाव के प््भावी उपायो् की

जानकारी दी गई। एनडीआरएफ के अनसस्टे्ट
करांडे्ट देवे्द्् नसंह और इंस्पेक्टर धर्ाा्शु ने
नवद््ान्थायो् को भूकंप आने की स्सथनत रे्

घबराने के बजाय अपने नसर को हाथो् या
नकसी रजबूत वस््ु से सुरन््कत रखन े तथा

सुरन््कत अवसर नरलते ही खुले रैदान रे् जाने
की सलाह दी। उन्हो्ने बाढ् जैसी आपदा के

दौरान बचाव के उपायो् से अवगत कराते
रस्सी की रदद से शरीर पर खाली प्लास्सटक
की बोतले् या पांच लीटर की खाली कैन
बांधकर अस्थायी फ्लोटेशन नडवाइस तैयार
करने की जानकारी दी। उन्हो्ने कहा नक इनरे्
हवा रहने तक व्यस्कत को पानी रे् तैरने रे्
सहायता नरलती है, नजससे बचाव की
संभावना बढ् जाती है। इसके अलावा
नवद््ान्थायो् को आपातकालीन पनरस्सथनतयो् रे्
घायल व्यस्कतयो् को प््ाथनरक उपचार देने,
कृन््तर श््ास अथ्ाात सीपीआर देने तथा कपड्ो्
व अन्य उपलब्ध संसाधनो् की सहायता से
घायलो् को सुरन््कत स्थान तक पहुंचाने का
व्यावहानरक प््नशक््ण भी नदया गया।

झज््र। भूकंप की स्थिति मे् बचने की उपायो् की जानकारी देिे हुए एनडीआरएफ टीम। 

सीपीआर
का प््शिक््ण

शिया

हत्या की वारदाि मे्
प््युत्ि बाइक व
हदथयार बरामद

बहादुरगढ़। नया गांव रे् हुए नीरज
हत्याकांड रे् पुनलस की जांच जारी
है। नगरफ्तार नकए गए आरोपी की
ननशानदेही पर पुनलस ने वारदात रे्
प््योग नकए गए हनथयार व बाइक को
बरारद कर नलया है। दरअसल, गत
8 जुलाई की रात को नया गांव के
ननवासी नीरज की गोनलयां रारकर
हत्या की गई थी। बाइक पर सवार
होकर आए 3 हरलावरो् ने वारदात
को अंजार नदया था। रारले रे् 1
आरोपी कुनाल उफ्क धोलू ननवासी
बुपननया नगरफ्तार नकया जा चुका है।
उसे 3 नदन के नररांड पर नलया गया
था। रारले रे् फरार चल रहे
आरोनपयो् की धर पकड् रे् भी
पुनलस भागदौड् कर रही है।

झज््र । भारि गनवंायरन
आयोि के गनिंंेशानुसार
गजले मंे रल रहे मििािा
सूगरयों के एसआईआर
अगभयान के िहि िणना
पंंपतंंों के संगंंहण एवं
गडगजटाइजेशन कायंय को
गनरंिर िगि गमल रही है।
रारों गवधानसभा कंंेतंंों मंे
गनवंायरक पंजीयन
अगधकारी अपने-अपने
कंंेतंंों मंे िणना पंंपतंंों के संगंंहण, गडगजटाइजेशन िथा अनंय वंयवसंथाओं की
लिािार मॉगनटगरंि कर रहे हंै। पंंशासन दंंारा मििािाओं को समय रहिे
पंंपतंं जमा करने के गलए पंंेगरि गकया जा रहा है, गजससे गडगजटाइजेशन कायंय
गनधंायगरि समयावगध में पूरा हो सके। एसडीएम बेरी एवं गवधानसभा कंंेतंं की
गनवंायरक पंजीयन अगधकारी रेणुका नांिल ने संशोगधि कायंयकंंम को लेकर
सभी राजनीगिक िलों के साथ बैठक करिे हुए एसआईआर िगिगवगधयों से
अविि कराया। वहीं एसडीएम एवं  झजंंर गवधानसभा केंंतंं के गनवंायरक
पंजीयन अगधकारी रगव मीणा ने एसआईआर को लेकर सुपरवाइजरों को
जरंरी गनिंंेश गिए िथा गडगजटाइजेशन कायंय की जानकारी भी ली। 

गणना प््पत््ो् का संग््हण और
दिदजटाइजेिन काय्च जारी

पीएनबी आरसेटीआई मे् अदसस्टे्ट
बुक कीपर का प््दिक््ण हुआ िुर्

झज््र। पंजाब नेशनल बै्क ग््ारीण
स्वरोजगार प््नशक््ण संस्थान र्े
युवाओ् को रोजगार परक कौशल
प््दान करने के उद््ेश्य से अनसस्टे्ट
बुक कीपर प््नशक््ण काय्ाि््र शुर्
नकया गया है। संस्थान ननदेशक
उरेश भूकर गोनरया ने 30
प््नशक््णान्थायो् को प््नशक््ण का पूरा
लाभ उठाने के नलए प््ेनरत नकया।
उन्हो्ने बताया नक प््नशक््ण रे् टैली
ईआरपी, एरएस ऑनफस,
जीएसटी, बहीखाता, लेजर, कैश
बुक, स्टॉक प््बंधन, नडनजटल
अकाउंनटंग और जीएसटी नरटन्ा
फाइनलंग जैसे नवषयो् का
वय्ावहानरक प््नशक््ण नदया जाएगा। 

िेयर बाजार की जानकारी दी
गवतंंीय साकंंरिा गवशेषजंं गवनय कुमार राहर ने गनवेश, सेबी,
मंयूरुअल फंड, शेयर बाजार और साइबर सुरकंंा पर जानकारी
िी िथा गडगजटल लेन-िेन के िौरान ओटीपी, यूपीआई गपन
और बैंगकंि संबंधी िोपनीय जानकारी साझा न करने की
सलाह िी। उनंहोंने बिाया गक यह पंंगशकंंण युवाओं के रोजिार
और संवरोजिार के अवसर बढंाने मंे सहायक होिा।

फ्लाईओवर के नीरे पाक्क दनम्ाचण पर उठे सवाल 
हरिभूिम न्यूज:बहादुरगढ़

शहर के नाहरा-नाहरी रोड पर फ्लाईओवर
के नीचे लोक ननर्ााण नवभाग की भूनर पर
नगर पनरषद द््ारा कराए जा रहे पाक्क
ननर्ााण को लेकर नववाद खड्ा हो गया है।
इस संबंध रे् स्थानीय लोगो् ने लोक
ननर्ााण नवभाग के काय्ाकारी अनभयंता को
नशकायत देकर ननर्ााण काय्ा की जांच
कराने तथा आवश्यक अनुरनत नही् होने
पर इसे तत्काल र्कवाने की रांग की है।

बता दे् नक कुछ नदन पहले यहां गायो्
के नलए बनी खोर तोड्ी गई थी। उसकी
जगह पर अब पाक्क बनाया जा रहा है।
इससे गऊभक्तो् रे् रोष व्याप्त है।
नशकायत रे् सतपाल बूरा ने आरोप
लगाया गया है नक फ्लाईओवर के नीचे
स्सथत पीडब्ल्यूडी की भूनर पर नगर
पनरषद पाक्क का ननर्ााण करा रही है, जबनक इसके नलए लोक ननर्ााण नवभाग

से आवश्यक अनापन््ि प््राण पत्् एवं
अन्य वैधाननक स्वीकृनतयां प््ाप्त नही् की
गई ह्ै। नशकायत र्े दयानंद, रारफल
दलाल, बीरभान, कण्ा नसंह, जयकुरार व
संदीप आनद का कहना है नक यनद नबना
सक््र प््ानधकारी की अनुरनत के ननर्ााण
कराया जा रहा है तो यह सरकारी भूनर के
उपयोग संबंधी ननयरो् और ननध्ाानरत
प््न््िया के नवपरीत है। नशकायत रे् यह भी
कहा गया है नक इस प््कार का ननर्ााण
भनवष्य रे् प््शासननक और कानूनी नववाद
का कारण बन सकता है। इसनलए ननर्ााण
काय्ा की तत्काल जांच कराई जाए और
यनद आवश्यक एनओसी एवं स्वीकृनतयां
नही् ली गई है् तो ननर्ााण काय्ा को तुरंत
र्कवाया जाए। नशकायतकता्ाओ् ने रांग
की है नक रारले रे् नजम्रेदार अनधकानरयो्
एवं लोगो् के नखलाफ ननयरानुसार
कार्ावाई की जाए।

स्थानीय लोगो् ने लोक
दनम्ाचण दवभाग के

काय्चकारी अदभयंिा को
दिकायि देकर दनम्ाचण

जांर कराने की मांग की

यहां गायो् के दलए बनी
खोर िोड्ने के कारण
गोभत्िो् म्े रोष,
अनापद््ि प््माण पत्् एवं
अन्य वैधादनक
स्वीकृदियां प््ाप्ि नही् की  

श््द््ालुओ् ने हनुमान जी की पूजा अर्चना और
सुख समृद््द व संकटो् से मुक्ति की कामना की

झज््र। बाबा कांशीगिरी महाराज मंगिर में 312वें संुिरकांड पाठ एवं भजन
संधंया का कायंयकंंम का आयोजन गकया िया। गजसमें बड़ी संखंया में शंंदंंालुओं नंे
भाि गलया। शंंदंंालुओं ने हनुमान जी की पूजा अरंयना की और सुख-समृगंंद और
संकटों से मुकंति की कामना की। कायंयकंंम में संुिरकांड वारक योिेश रंजन,
पंगडि पवन कौगशक, भारि भूषण नंिा, राजेंदंं वधवा, सुधांशु हंस, गिनेश िुजाना,
रमेश लखेरा, आनंि कुमार, शीला िेवी रुघ, नारायणी सरिाना, संिोष हंस, उमा
िुलाटी, नीलम िाबा, सोगनया मलंहोतंंाशंंदंंालुओं ने संिीिमयी शंंी सुंिरकांड पाठ
का सामूगहक िायन गकया। इस िौरान योिेश रंजन ने मैने सारे सहारे छोड़
गिए, बस िेरा सहारा काफी है..भारि भूषण नंिा, राजेंदंं वधवा नें िू जो भी िे
खुशी िे या िम..., िेरा जैसा राम भिि कोई हुआ न होिा मिवाला..भजन पंंसंंुि
कर शंंदंंालुओं को मंतंं मुगंध कर गिया। इस मौके पर सगमगि के उपपंंधान पिमं
खटंंर, वेि बहल पाशु, पंंिीप काठपागलया, वी के शमंाय, वीरभान वमंाय, गवकास
नरंला, डॉतंटर जय गकशन सरिाना, मनोहर लाल, गडंपल वमंाय, सेवक अगंपयि,
भगवि वमंाय, धंंुव सेठी सगहि अनंय मौजूि रहे।



खबर संक््ेप

डीसी ने वकया प््विभाशारी
वखराव्ियो् को प््ोत्सावहि
झज््र। वजला िाल कलंयाण
पवरषद दंंारा संचावलत सिेरा थंकूल
की दो वदवंयांग वखलाडंी तमनंना एिं
साकंंी का चयन थंपेशल ओलंवपक
िारत दंंारा आयोवजत नेशनल
कोवचंग कैंप वंंपपरेटरी-03 (हॉकी)
के वलए होने पर डीसी एिं वजला
िाल कलंयाण पवरषद की अधंयकंं
िषंाम खांगिाल ने िधाई दी और
वमठाई वखलाकर उतंसाहिधंमन
वकया। वखलावंडयों की इस
उपलसंबध से न केिल सिेरा थंकूल
िसंलक पूरे वजले का नाम गौरिाविंत
हुआ है। उनंहोंने कहा वक वदवंयांग
वखलावंडयों की मेहनत, लगन और
पंंवतिा यह वसदंं करती है वक दृढं
इचंछाशसंतत के िल पर कोई िी
लकंंंय हावसल वकया जा सकता है।
उलंलेखनीय है वक पैरा हॉकी िलंडंम
कप का आयोजन 18 अगसंं से 25
अगसंं 2026 तक नीदरलैंड में
पंंसंंावित है।
चोरी के मामरे म्े 2
आरोपी वगरफ्िार
िहादुरगढ़। एमआईई चौकी
पुवलस ने चोरी के मामले मंे 2
आरोवपयों को वगरफंतार वकया है।
आरोवपयों अदालत में पेश कर जेल
िेज वदया गया है। चौकी पंंिारी
संदीप हुडंंा के अनुसार, झाडंोदा के
वनिासी अरंण ने वशकायत दी िी
वक 14 जून को उसने अपनी
मोटरसाइवकल एमआईई पाटंम-ए
संथित 1 िैतंटंंी के िाहर खडंी की
िी। दोपहर के ितंत िहां से चोरी
हो गई। केस दजंम कर जांच शुरं की
गई। मामले मंे संवलपंत उपेंदंं
वनिासी लाइनपार तिा सुवमत
वनिासी छोटूराम नगर को कािू
वकया गया। पूछताछ के दौरान
सामने आया वक इस मामले मंे चोरी
की गई मोटरसाइवकल पहले
वगरफंतार वकए जा चुके एक अनंय
आरोपी की वनशानदेही पर िरामद
की जा चुकी िी। पंंारंविक जांच में
यह िी पता चला वक उपेंदंं ि
सुवमत के विरंदंं पहले से ही चोरी
के कई आपरावधक मामले
िहादुरगढं और वदलंली में दजंम हंै। 

रोहिक, गुर्वार 16 जुराई 2026
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आवश्यक सूचना

निलोठी स्कूल मे् प््निभावाि
नवद््ान्थियो् का सम्माि

बहादुरगढ़। गांि निलोठी कंसरत राजकीय िनरषंं माधंयनमक निदंंालय में संिगंंीय
चौिरी चंदंंभाि दनहया की पुणंयनतनर शंंदंंापूिंयक मिाई गई। इस अिसर पर
उिके पुतंं एडिोकेट रामकुमार दनहया िे हर िषंय की भांनत निदंंालय में मेिािी
निदंंानंरययों को समंमानित नकया। कायंयकंंम में एचसीएस अनिकारी डॉ. अिमोल
मुखंय अनतनर के रंप में उपकंसरत रहीं। उनंहोंिे निदंंानंरययों को जीिि में लकंंंय
नििंायनरत कर कडंी मेहित करिे और उचंं मुकाम हानसल करिे के नलए पंंेनरत
नकया। पंंिािाचायंय निजय खतंंी िे डॉ. अिमोल समेत अनंय अनतनरयों का संिागत
नकया। इस दौराि पहली से 12िीं ककंंा तक पंंरम संराि पंंापंत करिे िाले तरा 90
पंंनतशत से अनिक अंक हानसल करिे िाले निदंंानंरययों को िकद पुरसंकार एिं
संमृनत नचहंि देकर समंमानित नकया गया। एडिोकेट रामकंिार दनहया िे निदंंालय
भिि की मरमंमत और िई निदंंुत नफनटंग करािे का भी आशंंासि नदया। इससे
पहले भी िे निदंंालय की छतों का पकंंा निमंायि करिा चुके हंै। कायंयकंंम के
दौराि ऊषा दनहया, अरंि दनहया, संतोष ि उतंंम आनद मौजूद रहे।

िेशिल कुशंती चैंनपयिनशप में पारस
पहलिाि िे जीता गोलंड मेडल
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रोहतक में हुई अंडर-23 नेशनल
कुशंती चैंवपयनवशप मंे िुपवनया
संथित जयिीर अखाडंे का पारस
पहलिान छाया रहा। शानदार
पंंदशंमन करते हुए पारस ने अपने
िारिगंम मंे गोलंड मेडल जीतकर
इलाके का मान िढंाया। उसकी
जीत पर कोच, पवरजनों और सािी
वखलावंडयों ने खुशी जताई। उसके
उजंंंिल िविषंय की कामना की।

महवंषम दयानंद यूवनिवंसमटी में यह
आयोजन हुआ िा। देशिर के
पहलिानों ने इसमें दमखम
वदखाया। जयिीर अखाडंे के पारस
पहलिान ने िी जोर आजमाइश
की। पारस ने 79 वकलोगंंाम िारिगंम
में जिरदसंं पंंदशंमन करते हुए गोलंड
मेडल पर कबंजा जमाया। उसकी
जीत पर पवरजनों में खुशी की लहर

दौडं की गई। 
कोच जयिीर ने कहा वक पारस

गांि रोहद से है और िीत ेकरीि 8
साल से उनके पास अभंयास कर
रहा है। िेहद होनहार पहलिान है।
एक महीने पहले ही जूवनयर

नेशनल में िी मेडल जीता िा।
इसके अलािा िारत कुमार का
वखताि िी जीत चुका है। यकीनन
आने िाले समय मंे इसके पंंदशंमन में
और वनखार आएगा। िह िडंे संंर
पर देश के वलए पदक जीतेगा।

पीडीएम में हुई कनिता िाचि संपिंाय
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िुधिार को शहर के पीडीएम पसंबलक थंकूल मंे
विदंंावंिमयों की िाषाई दकंंता, रचनातंमकता एिं
आतंमविशंंास को पंंोतंसावहत करने के उदंंेशंय से वहंदी
कविता िाचन तिा पसंंोवनविकेशन पंंवतयोवगता का
आयोजन वकया गया। पंंधानाचायंाम डॉ. सुमन हुडंंा ने
विदंंावंिमयों की पंंसंंुवतयों की सराहना करते हुए उनका
उतंसाहिधंमन वकया।

िालिावटका से ककंंा वंंदतीय तक के विदंंावंिमयों ने
वहंदी कविता िाचन पंंवतयोवगता में अपनी मधुर िाणी,
थंपषंं उचंंारण एिं िािपूणंम पंंसंंुवत से सिी का मन मोह

वलया। िहीं ककंंा छठी से आठिीं तक के विदंंावंिमयों ने
पसंंोवनविकेशन पंंवतयोवगता में विविनंन महान
वंयसंतततंिों, ऐवतहावसक चवरतंंों एिं पंंेरणादायक हवंंसयों
का पंंिािशाली रंप धारण कर उनके विचारों और
जीिन मूलंयों को सजीि रंप में पं ंसंंुत वकया।
पंंधानाचायंाम डॉ. सुमन हुडंंा ने कहा वक ऐसी पंंवतयोवगताएं
िचंंों में आतंमविशंंास, पंंिािी अविवंयसंतत, नेतृतंि
कंंमता ि रचनातंमक सोच का विकास करती हैं। उनंहोंने
सिी पंंवतिावगयों को वनरंतर सीखने, अपनी पंंवतिा को
वनखारने और पंंतंयेक मंच पर पूरे उतंसाह के साि िाग
लेने के वलए पंंेवरत वकया। वशकंंकों ने िी पंंवतिावगयों की
सराहना करते हुए विजेताओं को िधाई दी।

वखराव्ियो् ने राष््््ीय कुश्िी
प््वियोवगिा मे् जीिे पिक

झज््र। राजकीय महाविदंंालय
दुजाना के दो छातंंों ने अंडर-23
सीवनयर नेशनल गंंीको रोमन रेसवलंग
चैंवपयनवशप में उतंकृषंं पंंदशंमन कर
महाविदंंालय का नाम रोशन वकया है।
10 से 12 जुलाई तक महवंषम दयानंद
विशंंविदंंालय रोहतक के खेल पवरसर
में आयोवजत पंंवतयोवगता में शारीवरक
वशकंंा वििाग के एसोवसएट पंंोिेसर
डॉतंटर अजय जून के मागंमदशंमन में
िीए तृतीय िषंम के छातंं िरंण
अहलाित और तुषार गोदारा ने िाग
वलया। तुषार गोदारा ने 77 वकलोगंंाम
िार िगंम में शानदार पंंदशंमन करते हुए
गोलंड मेडल जीता, जिवक िरंण
अहलाित ने 63 वकलोगंंाम िार िगंम
में कांथंय पदक अपने नाम वकया।
इससे पहले िी िरंण एवशयन अंडर-
23 रेसवलंग चैंवपयनवशप और ऑल
इंवडया रेसवलंग चैंवपयनवशप में रजत
पदक जीत चुके हंै। कायंमिाहक
पंंाचायंम नसीि वसंह ने विजेता
वखलावंडयों को िधाई देते हुए उनके
उजंंंिल िविषंय की कामना की।
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वजले के थंिापना वदिस अिसर पर
संथंकारम गंंुप के चेयरमैन डॉतंटर
मवहपाल ने कंंेतं ंिावसयों को नई
थंिाथंथंय सुविधा की सौगात देते हुए
संथंकारम हॉसंथपटल एंड टंंॉमा सेंटर
की संथंकारम मोिाइल लैिोरेटरी
सेिा का शुिारंि वकया। 

इस सेिा के अंतगंमत अि केिल
एक िोन कॉल पर पंंवशवं ंकत
मेवडकल टीम मरीजों के घर
पहुंचकर विविनंन पैिोलॉजी जांच
के वलए सैंपल एकवंंतत करेगी और
आधुवनक तकनीक के माधंयम से

सटीक एिं समयिदंं जांच वरपोटंम
उपलबंध कराएगी। डॉतंटर मवहपाल
ने िताया वक अथंपताल का संकलंप
एक कॉल, एक राइड, थंिाथंथंय सेिा

आपके दंंार है। उनंहोंने कहा वक इस
पहल से विशेष रंप से िवरषंं
नागवरकों, गिंमिती मवहलाओं, िचंंों
और अथंपताल आने में असमिंम

मरीजों को िडंी सुविधा वमलेगी।
उनंहोंने िताया वक संथंकारम
हॉसंथपटल एंड टंंॉमा सेंटर दंंारा
झजंंर, पटौदी, हेलीमंडी, ितेहपुर,
कारोला, खेडंी सुलंतान सवहत
आसपास के अनेक गांिों के मरीजों
के वलए वनःशुलंक एमंिुलेंस, िस एिं
िाइक सेिा िी संचावलत की जा रही
है। विशेषजंं वचवकतंसकों की
ओपीडी, ितंंी सुविधा, दूरिीन से
ऑपरेशन, सामानंय एिं वसजेवरयन
वडलीिरी, कलर अलंटंंासाउंड,
वडवजटल एतंस-रे, सीटी थंकैन तिा
अनंय आधुवनक वचवकतंसा सुविधाएं
उपलबंध हैं। 

गली मंे झूल रहे शिजली के तार िने खतरा
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शहर में के विविनंन कंंेतंंों मंे नीचे लटकते
विजली के तार लोगों के वलए परेशानी का
कारण िने हैं। सिसे वचंताजनक संथिवत
महाराजा अगंंसेन मवहला महाविदंंालय िाली
गली की है, जहां विजली के तारों का जाल
गली के िीच में झूल रहा है। मंडी मोहलंला
संथित इस गली में महाविदंंालय के
अंदर जाने िाली एक मोटी
विजली लाइन को केिल
एक िलंली के सहारे ऊपर
उठाकर रखा गया है। यवद
लोगों की माने तो यह
अथंिायी वंयिथंिा वपछले कई
माह से िनी हुई है, जिवक इसी रासंंे से
पंंवतवदन सैकडंों छातंंाओं सवहत थंिानीय लोगों
का आिागमन रहता है। ऐसे में किी िी िडंा
हादसा होने की आशंका से इनकार नहीं वकया
जा सकता। थंिानीय लोगों का कहना है वक
कई िार वशकायत करने के िािजूद विजली
वनगम ने समथंया का थंिायी समाधान नहीं
वकया। गली में कई थंिानों पर तार इतने नीचे हंै
वक कोई िी वंयसंतत उनंहें आसानी से छू सकता
है। िावरश और तेज हिा के दौरान खतरा और
िढं जाता है। 

महाराजा अगंंसेन मवहला महाविदंंालय
टंंथंट के महासवचि एडिोकेट गौरि गोयल ने
िताया वक महाविदंंालय की ओर से विजली
वनगम के अवधकावरयों को गली में लटक रहे
विजली के तारों की समथंया से पहले ही
अिगत कराया जा चुका है। वशकायत वमलने
के िाद वनगम के कमंमचारी मौके पर पहुंचे िे,

लेवकन गलीिावसयों की सिंमसमंमवत नहीं िनने
के कारण थंिायी समाधान नहीं हो सका।
विलहाल िलंली लगाकर तारों को अथंिायी
रंप से ऊपर उठाया गया है। उनंहोंने कहा वक
छातंंाओं और राहगीरों की सुरकंंा को दखेते हुए
समथंया का जलंद थंिायी समाधान वकया जाना
आिशंयक है।

झज््र। प््डतभाशाली डिलाड्ियो् का
उत्साहवध्िन करती िीसी वर्ाि िांगवाल।

न्यूज डायरी

स्सववमंग मे् जीडी गोयनका स्कूर का जरवा 
बहादुरगढ़। शहर की एचएल नसटी कंसरत जीडी गोयिका पकंबलक संकूल के
नखलानंडयों िे ओपि नजला संंरीय कंसिनमंग पंंनतयोनगता में शािदार पंंदशंयि
करते हुए संकूल का िाम गौरिाकंनित नकया। पंंनतयोनगता में निदंंालय के 15
पंंनतभागी नखलानंडयों िे उतंकृिंं खेल कौशल का पनरचय देते हुए निनभनंि आयु
िगंय एिं संपिंायओं मंे पदक जीते। पंंनतयोनगता के दौराि जीडी गोयिका संकूल
के निदंंारंंी नितेश खतंंी, नदियांशु गुनलया, मयंक यादि, हेनतका खतंंी, नििाि
खोखर, आरि देशिाल, पूिंंी, िानंया, नदवंय, ईरा, िैनदक, अरमाि, हनंषयता,
शोनभत, शताकंंी िे फंंीसंटाइल, बंंेसंटसंटंंोक, बैकसंटंंोक तरा अनंय निनभनंि
इिेंरंस में अपिी पंंनतभा, अिुशासि और कडंी मेहित का बेहतरीि पंंदशंयि
करते हुए कुल 33 संििंय, 10 नसलंिर ि 8 कांसंय पदक जीते। नखलानंडयों के
इस शािदार पंंदशंयि से नशकंंकों, अनभभािकों और सारी निदंंानंरययों मंे खुशी का
माहौल है। संकूल निदेनशका शैलजा जूि िे कहा नक जीडी गोयिका पकंबलक
संकूल में नशकंंा के सार-सार खेलों को समाि महतंि नदया जाता है। नंंपंनसपल ि
संकूल संटाफ िे सभी निजेता नखलानंडयों,  अनभभािकों और पंंनशकंंकों को
बिाई देते हुए उजंंंिल भनिषंय के नलए शुभकामिाएं दी।

सूय्ल कवव पंवडि रख्मीचंि की जयंिी मनाई
बहादुरगढ़। लाइिपार कंसरत सूयंय कनि पंनडत लखंमीचंद िमंयशाला सनमनत
दंंारा बुििार को पंनडत लखंमीचंद की जयंती मिाई गई। िमंयशाला सदसंयों िे
उिकी पंंनतमा पर मालंयापंयि नकया। पंनडत पिि दीनंंकत दंंारा निनि नििाि से
हिि करिाया गया। इसके उपरांत पंंसाद नितनरत नकया गया। भाजपा के
नििािसभा संयोजक सेिामूनंतय नदिेश कौनशक िे बताया नक दादा लखंमीचंद
का जनंम 15 जुलाई को सोिीपत नजले के जाटी कलां गांि में हुआ रा।
उिकी रचिाएं आज के युग में भी सारंयक हो रही हैं। पूिंय नििायक िरेश
कौनशक िे दादा लखंमीचंद के जीिि पर पंंकाश डालते हुए कहा नक आज
उिके पौतंं पंनडत निषंिुदतंं लोकगानयकी को सांग ि रागिी के माधंयम से
आगे बिंा रहे हंै। पूिंय चेयरमैि कमंयबीर राठी और पाषंयद पालेराम शमंाय िे
कहा नक पंनडत लखंमीचंद निलकंंि पंंनतभा के ििी रे। सनमनत महासनचि
सतीश शमंाय िे सभी का आभार जताया। इस अिसर पर चेयरमैि नििोद
कौनशक, कमंयबीर शमंाय, पंंिाि पंंिीि शमंाय, हनरओम, रमेश शमंाय, बलराम
गौतम, मंजीत पाराशर, मामि राम, बंटी पाराशर, सुरेश शमंाय, दीपक राज,
अतर नसंह, नबजेंदंं, बंंहंमपंंकाश, राजकुमार िनशिंं, कृषंि कुमार,
रोशिलाल, सुनमत अतंंी, रमेश कौनशक, शंंिि कौनशक, रमेश दीनंंकत, नबलंलू
पंनडत, नबजेंदंं गांिरा ि कृषंि चंदंं आनद उपकंसरत रहे।

सैवनक स्कूर मे् ववज््ान एवं एसयूपीडब्ल्यू प््िश्लनी
बहादुरगढ़। सैनिक पकंबलक संकूल में बुििार को निजंंाि एिं रचिातंमक
गनतनिनियों को बिंािा देिे के उदंंेशंय से भवंय निजंंाि पंंदशंयिी एिं एसयूपीडबंलंयू
पंंदशंयिी का आयोजि नकया गया। पंंदशंयिी में छठी ककंंा 12िीं तक के निदंंानंरययों
िे निजंंाि एिं तकिीक पर आिानरत अिेक आकषंयक मॉडल पंंदनंशयत नकए।
निदंंानंरययों िे जल संरकंंि, संमाटंय नसटी, रोबोनटकंस, पेनरसंकोप, काबंयि
पंयूनरनफकेशि तरा अनंय समसामनयक निषयों पर तैयार नकए गए मॉडलों के
माधंयम से अपिी िैजंंानिक समझ और वंयािहानरक जंंाि का उतंकृिंं पंंदशंयि
नकया। पंंिािाचायंय बीएल भारदंंाज समेत सभी नशकंंकों िे पंंदशंयिी का
अिलोकि करते हुए निदंंानंरययों की पंंनतभा को मुकंतकंठ से सराहा।

आंबेडकर चौक से वकया स्वच्छिा अवभयान का शुभारंभ 
झज््र। संिचंछता अनभयाि की
पंंदेश सह-संयोजक ममता चौहाि
एिं नजप चेयरमैि कपंताि नबरिािा
के िेतृतंि में भारत रतंि बाबा साहेब
डॉकंटर भीमराि अंबेडकर की
पंंनतमा पर पुषंपांजनल अनंपयत कर
संिचंछता अनभयाि का शुभारंभ
नकया गया। अनभयाि की शुरंआत
करते हुए ममता चौहाि ि कपंताि
नबरिािा िे कहा नक संिचंछता
केिल एक अनभयाि िहीं, बकंलक पंंतंयेक िागनरक का िैनतक दानयतंि है। सभी
के सामूनहक पंंयासों से ही संिचंछ, सुंदर और निकनसत भारत के संकलंप को
साकार नकया जा सकता है। इस मौके पर चेयरपसंयि सरोज राठी, पूिंय
नजलाधंयकंं नदिेश गोयल, मिीष बंसल, संजय कबलािा, चुनंिी लाल सैिी,
राजेश, िरेश िालंमीनक, पूिंय पाषंयद महािीर गुजंयर, पाषंयद नकशोर सैिी, राजपाल,
तेजबीर, अशंंिी रंगा, मयंक कटानरया सनहत अनंय भी उपकंसरत रहे।

रोजाना सैकड़ो़ छात़़ाओ़ का आवागमन, हादसे की आशंका

झज््र। महाराजा अग््सेन मडहला महाडवद््ालय वाली गली मे् लटके तार। फोटो: हररभूरि

सामूवहक र्प से उठानी
होगी आवाज: राजू

राजू िे बताया नक एक
िषंय से अनिक समय से
यही कंसरनत बिी हुई है।
नकसी भी सािंयजनिक
समसंया का समािाि तभी
हो सकता है जब समसंया
से गंंनसत सभी लोग
सामूनहक रंप से आिाज

उठाए, लेनकि सभी वंयसंं हंै। इसनलए भी
समसंया का समािाि िहीं हो पा रहा। 

हर समय रहिा है िुर्लटना
का खिरा: वहमांशु

मोहलंलािासी नहमांशु िे
बताया नक महानिदंंालय में
रोजािा सैकडंों छातंंाएं
पिंिे आती हैं। िीचे लटके
तार हर समय दुरंयटिा का
खतरा पैदा कर रहे हंै।
गली में िए नबजली पोल
लगाकर तारों को सुरनंंकत

ऊंचाई पर नकया जािा चानहए। शायद नकसी
हादसे के बाद ही निभाग की िींद खुलेगी। 

करना होगा स्थायी
समारान: संिोष

मोहलंलािासी संतोष का
कहिा है नक बलंली के
सहारे तार को ऊपर
रखिा नकसी भी दृनंंि से
सुरनंंकत िहीं है। यनद
नकसी कारि बलंली हट
जाती है तो तारें अनिक
िीचे आ जाएगी। ऐसे मंे

गंभीर हादसा भी हो सकता है। नबजली
निगम को संरायी समािाि करिा चानहए। 

सिटी पल्ि

गरीवावसयो् की सव्लसम्मव््ि न होने के कारण आिी है परेशानी
इस संबंि में नबजली निगम के एसडीओ सुरेश कुमार िे बताया नक नबजली
निगम की ओर से तारों की ऐसी कहीं कोई समसंया िहीं है। यनद नकसी गली
में कोई समसंया है भी तो िहां पोल लगाए जािे के नलए गलीिानसयों की
सिंयसमंमनंंत िहीं बि पाई होगी। 

बहादुरगढ।
डवजेता

डवद््ाड्थियो्
को पुरस्कृत

करती
ड््पंडसपल व

अन्य।
फोटो:

हररभूरि

बहादुरगढ। प््डतभाशाली बच््ो् के साथ दडहया पडरवार व स्कूल स्टाफ। फोटो: हररभूरि

केवल एक फोन कॉल पर प््शिश््ित मेशिकल टीम पहंुचेगी मरीजो् के घर 

नई स्वास्थ्य सुववधा की सौगात : संस्कारम
हॉस्सिटल ने शुर् की मोबाइल लैबोरेटरी सेवा

झज््र। मोबाइल लैबोरेटरी सेवा का शुभारंभ करते हुए चेयरमैन िॉ. मडहपाल।

बहादुरगढ्। पोडियम पर अन्य पहलवानो् के साथ डवजेता पारस। फोटो: हररभूरि

पौररोपण कर पय्ालवरण संरक््ण का विया संिेश

झज््र। बुििार को बेरी नििािसभा कंंेतंं मंे पयंायिरि संरकंंि एिं हनरत भनिषंय
के संकलंप को मजबूत करिे के उदंंेशंय से पौिारोपि अनभयाि चलाया गया।
इस अिसर पर भाजपा िेता संजय कबलािा िे पौिारोपि करते हुए कहा नक
पंंतंयेक वंयकंकत को अपिे जीिि में अनिक से अनिक पौिे लगाकर उिकी
देखभाल करिे का संकलंप लेिा चानहए। िृकंं केिल पयंायिरि को संतुनलत िहीं
रखते, बकंलक आिे िाली पीनंियों के नलए संिचंछ और संिसंर भनिषंय की िींि भी
रखते हंै। उनंहोंिे कहा नक पंंिािमंतंंी िरेंदंं मोदी के एक पेडं मां के िाम
अनभयाि से पेंंरिा लेते हुए सभी िागनरकों को पौिारोपि को जिआंदोलि
बिािा चानहए। पंंकृनत का संरकंंि हम सभी की सामूनहक नजमंमेदारी है और
पंंतंयेक पौिा भनिषंय के सुरनंंकत पयंायिरि की ओर एक महतंिपूिंय कदम है। इस
अिसर पर िपा चेयरमैि देिेंदंं कानदयाि, मंडल अधंयकंं राजबीर शासंंंंी, नजला
पंंिकंता गीतांशु चािला, सीमा दनहया, िमंय नसंह कानदयाि, अनिल कानदयाि,
पंंशांत कानदयाि, पंंिीि जांगडंा, संदीप, दीपक संिामी आनद मौजूद रहे।

झज््र।
कस्बा बेरी

क््ेत्् म्े
पौधरोपण
करते हुए
भाजपाई।

फोटो:
हररभूरि

नदवंयांग निदंंानंरययों िे लगाए पौिे
बहादुरगढ़। िूिा माजरा के आशा नकरि संपेशल संकूल के नदवंयांग निदंंानंरययों िे
बुििार को पौिारोपि नकया। निदंंानंरययों िे संकूल पनरसर में निनभनंि पंंकार के पौिे
लगाए तरा उिकी नियनमत देखभाल करिे का संकलंप नलया। संसंरा पंंमुख ििीि
देशिाल िे नदवंयांग निदंंानंरययों को पौिों के महतंि, जलिायु संतुलि, संिचंछ िायु तरा
हनरत िातािरि के बारे मंे सरल एिं पेंंरिादायक जािकारी दी। सभी निदंंानंरययों एिं
संटाफ सदसंयों िे अनिक से अनिक पौिे लगािे तरा उिके संरकंंि का संकलंप नलया। 

अंग््ेजी भाषण स्पर्ाल मे् ववद््ाव्थलयो् ने विखाई प््विभा
झज््र। नंयूटि
संकूल में शैनंंकक
निकास नदिस के
उपलकंंंय में अंगंंेजी
भाषि पंंनतयोनगता
का आयोजि नकया
गया। निदंंानंरययों िे
आिुनिक नशकंंा में
नशकंंक की भूनमका, गुिितंंा पूिंय नशकंंा, नशकंंा राषंंंं निकास की मजबूत िींि
आनद निषयों पर अपिे निचार पंंकट नकए। पंंनतयोनगता का शुभारंभ निदेशक
अशंंिी खासा, बालेश कानदयाि, मिोज भारदंंाज, पंंबंिक रोहताश नसंह,
मुखंयाधंयानपका उनंमयल बैिीिाल िे मां सरसंिती के सामिे दीप पंंजंंंिनलत करके
नकया। पंंनतयोनगता में पंंरम, नंंदतीय ि तृतीय संराि पंंापंत करिे िाले बचंंों को
पुरसंकार देकर समंमानित नकया गया। पंंनतयोनगता में िौिीं ककंंा से यश िे
पंंरम, दकंंा िे नंंदतीय ि खुशी िे तृतीय संराि पंंापंत नकया। दसिीं ककंंा से यनशका
िे पंंरम, माििी िे नंंदतीय ि तेजल िे तृतीय संराि पंंापंत नकया।

जय हेड ब्वाॅय और मुस्कान बनी हेड गर्ल
झज््र। एमआर सीनियर सैकेंडरी संकूल हसिपुर में िए शैकंंनिक सतंं के
नलए निदंंारंंी पनरषद अलंकरि एिं शपर गंंहि समारोह का आयोजि नकया
गया। कायंयकंंम का शुभारंभ निदेशक सोमबीर कोडाि ि निदेनशका संगीता
कोडाि दंंारा मां सरसंिती के समकंं दीप पंंजंंंिनलत करके नकया। निदेशक
सोमबीर कोडाि िे कहा नक ऐसे आयोजि निदंंानंरययों मंे िेतृतंि, अिुशासि
और नजमंमेदारी की भाििा निकनसत करते हंै। समारोह में जय डागर को हेड
बंिाय और मुसंकाि को हेड गलंय नियुकंत नकया गया। अंशु, पंंाची, िेहा ि जाििी
को हाऊस कैपंटि तरा िीरा, िवंया, भाििा ि नशिम को संपोरंसंय कैपंटि की
नजमंमेदारी सौंपी गई। पंंाचायंाय िेहा शमंाय िे छातंं पंंनतनिनियों को सेिा, समपंयि
और अिुशासि के सार दानयतंि निभािे का संदेश देते हुए बिाई दी।


