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शेयर माक््ेट मे् मुनािे का झांिा
देकर 8.25 लाि र्पये की ठगी

हरिभूरि न्यूज:नािनौल

पुसिि के िाइबर थाना ने ऑनिाइन िोखािडंी व
िाइबर िगी के सखिाफ िफिता हासिि की है। इि
मामिे में आरोसपत िुनीि सनवािी बेरछा इंदौर
(मधंयपंंदेश) को सगरफंतार कर सिया है। आरोसपत को
पुसिि ने गहन तकनीकी अनुिंिान और मुसंंैदी के
चिते दबोचा। पुसिि ने आरोसपत िुनीि को
नंयायािय के िमिंं पेश सकया, जहां िे उिे नंयासयक
सहराित में सिया गया हैं।

सशकायतकतंाय हेमंत कुमार सनवािी गांव ककरािा
कनीना, जो सक पेशे िे एक पंंाइवेट अधंयापक हैं।

सशकायत के अनुिार पीसंडत को
अजंंात मोबाइि नंबर िे कॉि
आया था, सजिमंे गंंो मोर
इनंवेसंटमेंट सरिचंय एंड डेविपमेंट

कंपनी व एनएिई पोटंयफोसियो टंंैकर के माधंयम िे
शेयर माकंंेट में टेंंसडंग कर रोजाना भारी मुनाफा कमाने
का िािच सदया गया। िाइबर िगों के झांिे में आकर
पीसंडत ने शुरंआत में कुछ रासश सनवेश की, सजिका
फजंंी पोटंयफोसियो पर कालंपसनक िाभ सदखाकर
सवशंंाि जीता गया। इिके बाद अिग-अिग बैंक
खातों मंे कुि 8,25,000 टंंांिफर करवा सिए गए।
जब पीसंडत ने अपनी मूि रासश और िाभांश वापि
मांगा, तो आरोसपतों ने िाफ मना कर सदया। पीसंडत की

सशकायत पर िाइबर थाना में मुकदमा दजंय कर
अनुिंिान शुरं सकया गया था, सजिके अंतगंयत
िुनीि को सगरफंतार कर सिया गया हैं। पुसिि का
कहना है सक सकिी भी अजंंात वंयपंकत के फोन कॉि
या वंहाटंिएप िंदेश पर आकर अनजान टंंेसडंग
पंिेटफॉमंय या इनंवेसंटमेंट संकीम में पैिा न िगाएं। यसद
आप सकिी भी पंंकार की िाइबर िगी का सशकार होते
हैं, तो तुरंत राषंंंंीय िाइबर अपराि हेलंपिाइन नंबर
1930 पर कॉि करें या िाइबर िंंाइम पोटंयि पर अपनी
सशकायत दजंय कराएं।
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सिहमा में सपछिे पांच सदनों िे जिघर की
मुखंय टंकी का वॉलंव खराब होने के कारर
पेयजि िंकट गंभीर रंप िे चुका है। वॉलंव
में खराबी के चिते नहर का पानी टंकी में
एकसंंित होने के बजाय िीिे िपंिाई िाइन में
छोडंा जा रहा है, सजििे पानी का पंंेशर बेहद
कम हो गया है। पसररामसंवरंप गांव के
असिकांश घरों तक पयंायपंत पानी नहीं पहुंच पा
रहा और गंंामीरों को भारी परेशासनयों का
िामना करना पडं रहा है।

गंंामीरों के अनुिार सजन घरों में मोटर
िगी हुई है, वहां सकिी तरह पानी खींचकर
उपयोग सकया जा रहा है, िेसकन सजनके पाि
यह िुसविा नहीं है, वे पूरी तरह िे निकूपों या
सनजी टैंकरों पर सनभंयर हो गए हैं। इििे िोगों
पर आसथंयक बोझ बढं गया है और रोजमरंाय की

जरंरतें पूरी करना मुपंशकि हो गया है।
खािकर मसहिाओं और बुजुगंंों को पानी के
सिए इिर-उिर भटकना पडं रहा है। करीब
िात एकडं िंंेिंं में फैिे इि जिघर में एक
बडंा तािाब और छह टैंक बने हुए हैं, सजनकी
िंंमता पंंसतसदन िगभग ढाई िाख िीटर पानी
को सफलंटर कर आपूसंतय करने की है। इतनी
बडंी िंंमता के बावजूद एक वॉलंव की खराबी
िे पूरी वंयवसंथा िप हो जाना सवभागीय
िापरवाही को उजागर करता है। इि िमसंया
का अिर केवि घरों तक ही िीसमत नहीं है,
बपंलक महंत खेतानाथ राजकीय
महासवदंंािय, राजीव गांिी संटेसडयम व
शमशान घाट तक पानी की िपंिाई बासित हो
गई है। इििे सवदंंासंथययो ंऔर आम िोगों को
भी सदकंंतों का िामना करना पडं रहा है।
गंंामीरों का कहना है सक जन संवासंथंय सवभाग
को अवगत कराने के बावजूद भी पांच सदन

बीत गए हैं, िेसकन कोई िोि कारंयवाई नहीं हुई
है। िोगों ने चेतावनी दी है सक यसद जलंद
िमसंया का िमािान नहीं सकया गया, तो वे
जन संवासंथंय मंिंंी शंंुसत चौिरी िे सशकायत
करेंगे। वहीं गंंामीरों ने पंंशािन िे तुरंत
हसंंिंंेप कर जिापूसंतय बहाि करवाने की मांग
की है, तासक गांववासियों को राहत समि िके।

जन स्वास्थ्य गवभाग को अवगत कराने के बाद भी कोई ठोस कार्सवाई नही् हुई

जलघि का वॉल्व खिाब, रिहिा िे् 5 रिन िे जल िंकट गहिाया

िंडी अटेली। जिघर की मुख्य टंकी का खराब
वॉल्व लदखाता ग््ामीण। फोटो: हरिभूरि

क्या कहते ह्ै एसरीओ
इि बारे म्े जन स्वास्थ्य सवभाग के
एिरीओ मुकेश ने बताया सक उन्हे् इि
िमस्या की जानकारी अभी समली है।
उन्हो्ने तुरंत जेईई को सनद््ेश दे सदए है्
और जस्द ही जलघर की मुख्य टंकी
का िराब वॉस्व ठीक करवा सदया
जाएगा। जनस्वास्थ्य सवभाग आमजन
की िमस्याओ् के िमाधान के सलए
हमेशा तत्पर है।

आज महत्वपूर्ण सुनवाई, अटेली शहर के लोगो् की टकटकी रहेगी

अटेली नपा के चेयरमैन अयोग्य घोषित
होने के बाद षिला सेशन कोट्ट में पहुंचे
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अटेिी नगर पासिका के चेयरमैन िंजय
गोयि िे जुडंे चुनावी सववाद में महतंवपूरंय
कानूनी घटनािंंम नौ जुिाई को िामने आया
था। अदाित ने चेयरमैन को अयोगंय िहराया
था। इि घटनािंंम के बाद िंजय गोयि
अपनी संंटबंयूनि कोटंय के सनरंयय को चुनौती दी
है। सजिकी आज 16 जुिाई को असतसरकंत
सजिा एवं ििंं नंयायािीश िुनवाई करेंगे।
अटेिी शहर िोगों की इि सनरंयय पर भी
टकटकी िगी हुई है। इिेकंशन संंटबंयूनि एवं
सिसवि जज िीसनयर सडवीजन ने नपा
चेयरमैन के चुनाव का अयोगंय करार करने के
बाद मंडी अटेिी कसंबे में राजनीसतक हिचि
तेज हो गई है।

अदाित ने नपा चुनाव के चुनाव में गोयि
के पंंसतदंंंदी रहे भूपेश कुमार की सपटीशन पर
यह महतंवपूरंय फैििा िुनाया था। अटेिी नपा
के चेयरमैन का चुनाव माचंय 2025 में चुनाव

हुए थे। फैििे के बाद नगर पासिका अधंयिंं
पद के चुनाव को िेकर चचंायएं व उपपंंिान को
कंया चाजंय समिेगा? इिकी सपछिे पांच सदनों
िे तेज हो रखी हैं। कानूनी सवशेषजंंों का मानना
है सक मामिे की अंसतम पंसथसत ऊपरी अदाित
में िंभासवत अपीि और उिके सनरंयय के बाद
ही संपषंं होगी। यासचकाकतंाय भूपेश कुमार के
असिवकंता राकेश िंघी के अनुिार यासचका में
2018 के नगर पासिका चुनाव का हवािा
सदया गया। उि िमय िंजय गोयि वाडंय नंबर-

चार िे पाषंयद सनवंायसचत हुए थे। इिके बाद नगर
पासिका के पंंिान और उपपंंिान के चुनाव के
सिए बुिाई गई बैिक में कई सनवंायसचत पाषंयद

उपपंसथत नहीं हुए, सजिके कारर चुनाव
िंपनंन नहीं हो िका। बाद में यह सववाद
अदाित पहुंचा।

19 जुलाई के बाद बदलेगा मौसम
का गमजाज, जुलाई के अंगतम

गदनो् म्े बागरश के बढ्े्गे आसार
मानसून ब््ेक से उमस और गम््ी का कहर, प््देश
मे् अब तक सामान्य से 14 प््गतशत कम बागरश
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हसरयारा, एनिीआर व सदलंिी में मानिून
सफिहाि कमजोर बना हुआ है। मानिून
बंंेक की पंसथसत के कारर सपछिे कई सदनों
िे असिकांश िंंेिंंों में वंयापक बासरश नहीं
हो िकी है। मौिम सवभाग के अनुिार 19
जुिाई के बाद मौिम का समजाज बदिने
की िंभावना है। 

जुिाई के तीिरे और चौथे िपंताह में
बंगाि की खाडंी तथा अरब िागर में बनने
वािी मौिम पंंरासियों के पंंभाव िे पंंदेश
के सवसभनंन सहसंिों में गरज-चमक के िाथ

हलंकी िे मधंयम, जबसक कुछ संथानों पर
भारी बासरश होने के आिार हैं। मौिमी
आंकडंों के अनुिार हसरयारा में एक जून
िे अब तक करीब 106.6 एमएम बासरश
दजंय की गई है, जबसक िामानंय वषंाय 123.3
एमएम होनी चासहए थी। 

यानी पंंदेश में अब तक िगभग 14
पंंसतशत कम वषंाय हुई है। िगातार कमजोर
मानिून के कारर असिकांश सजिों मंे
बासरश का गंंाफ सगरा है और गमंंी व उमि
ने िोगों की परेशानी बढंा दी है। डॉ.
चंदंंमोहन ने बताया सक वतंयमान में मानिून
टंंफ तराई िंंेिंंों पर पंसथत है, सजििे

हसरयारा-एनिीआर-सदलंिी में मानिून
की िसंंियता कमजोर बनी हुई है। िाथ ही
इि वषंय अि-नीनो का पंंभाव भी मानिून
पर देखा जा रहा है। उनंहोंने बताया सक 16
जुिाई को बंगाि की खाडंी में नया कम
दबाव का िंंेिंं बनने की िंभावना है।
इिके बाद 20 जुिाई को एक और िो-
पंंेशर एसरया तथा 26 जुिाई के आिपाि
अरब िागर में भी कम दबाव का िंंेिंं बनने
के िंकेत हैं। इन तीनों मौिम पंंरासियों के
पंंभाव िे 19 िे 31 जुिाई के बीच पंंदेश के
अिग-अिग सहसंिों में रंक-रंक कर
बासरश की गसतसवसियां बढं िकती हैं। नािनौल। सायं के समय आसमान मे् छाए बादि। फोटो: हरिभूरि

प््देश के केवल छह सजलो् म्े अब तक िामान्य िे असधक बासरश
दज्ड की गई है। इनमे् यमुनानगर, महे्द््गढ्, पलवल, रेवाड्ी,
कुर्क््ेत्् व िरीदाबाद शासमल है्। इिके सवपरीत असधकांश सजलो् म्े
िामान्य िे कािी कम वष्ाड होने िे िूिे जैिे हालात बनने लगे ह्ै
और िरीि ििलो् पर िंकट गहराने लगा है। बासरश नही् होने
के कारण दस््कण-पस््िमी हवाएं लगातार चल रही है्, सजििे
वातावरण मे् नमी तो बनी हुई है, लेसकन उमिभरी गम््ी लोगो् को
परेशान कर रही है। बुधवार को नारनौल का असधकतम तापमान
40.5 सरग््ी िेस्सियि दज्ड सकया गया, जो िामान्य िे चार सरग््ी
असधक रहा। वही् रोहतक मे् 40.2 सरग््ी िेस्सियि तापमान दज्ड
सकया गया, जो िामान्य िे 4.7 सरग््ी असधक है। सिरिा का न्यूनतम
तापमान 29.5 सरग््ी िेस्सियि सरकॉर्ड सकया गया, जो िामान्य िे
करीब दो सरग््ी असधक रहा। गौर करने वाली बात यह है सक
आमतौर पर बासरश के िीजन मे् तापमान 40.0 सरग््ी िेस्सियि नही्
रहता, लेसकन बुधवार को हसरयाणा एनिीआर सदस्ली मे् असधकतर
स्थानो् पर सदन के तापमान मे् बढ्ोतरी, जबसक रात के तापमान मे्
हस्की सगरावट देिने को समली। मौिम सवभाग के अनुिार
सिलहाल सदन मे् तेज धूप और उमि का दौर जारी रहेगा, जबसक
19 जुलाई के बाद बासरश की गसतसवसधयो् म्े धीरे-धीरे बढ्ोतरी होने
की िंभावना है।

कुछ गजलो् म्े ही सामान्य से अगिक वर्ास

संजय गोयि                  भूपेश गुप्ता

यासचकाकत्ाड की ओर िे अदालत मे् कहा गया
सक लगातार तीन माह िे असधक िमय तक
नगर पासलका की बैठको् म्े अनुपस्सथत रहने
वाले पाष्डदो् के िंबंध मे् हसरयाणा िरकार ने 22
मई 2020 को गजट असधिूचना जारी की थी,
जो एक जून 2020 िे प््भावी हुई। असधिूचना
के अनुिार िंबंसधत पाष्डदो् को पद िे हटा
सदया गया था। यासचका मे् हसरयाणा म्यूसनसिपल
एक्ट 1973 का हवाला देते हुए दावा सकया गया
सक यसद सकिी सनव्ाडसचत पाष्डद को इि आधार
पर पद िे हटाया जाता है तो वह असधकतम
छह वष्ड तक चुनाव लड्ने के सलए अयोग्य हो
िकता है। इिी आधार पर कहा गया सक दो
माच्ड 2025 को हुए नगर पासलका चुनाव मे्
िंजय गोयल चुनाव लड्ने के पात्् नही् थे।
मतगणना 12 माच्ड 2025 को हुई थी। यासचका मे्

यह भी आरोप गया सक नामांकन पत्् के िाथ
दासिल सकए जाने वाले शपथपत्् (एसिरेसवट)
मे् कसथत अयोग्यता का सजक्् नही् सकया गया
था। इिके अलावा इलेक्ट््ासनक वोसटंग मशीन
मे् चुनाव सचह्नो् के क््म (िीक्वे्ि) मे् बदलाव
को भी सववाद का एक आधार बनाया गया।
मामले म्े िंजय गोयल ने कहा सक कोट्ड पर
सवश््ाि है उिे न्याय समलेगा। न्यायालय के
सनण्डय का वही िम्मान करते है और उिकी
अपील स्वीकार होगी। असधवक्ता राकेश िंघी
ने बताया सक भूपेश गुप्ता की ओर िे सजला ित््
न्यायालय मे् यासचका रिी जाएगी, ऐिी स्सथसत
मे् चुनावो् म्े नंबर टू पर रहने वालो को सवजयी
घोसषत सकया जाता है। इि तरह का सनण्डय
मध्यप््देश के जबलपुर हाई कोट्ड ने एक
सवधायक की यासचका पर सदया था।

कोट्स पर गवश््ास है उसे न्याय: संजय गोयल

कनीना मे् रक्तदान
गशगवर 19 को

नारनौल। असखि भारतीय
जांसगड िभा कनीना शाखा की
ओर िे 19 जुिाई को कनीना
मंडी पंसथत सवशंंकमंाय िमंयशािा
में रकंतदान सशसवर आयोसजत
सकया जाएगा। सशसवर के मुखंय
असतसथ पंंमुख िमाजिेवी
नेताजी अतरिाि होंगे। िभा के
पंंदेश उपाधंयिंं िीताराम जांसगड
व कनीना शाखा पंंिान
मदनिाि जांसगड ने बताया सक
इि रकंतदान सशसवर को िेकर
संवयंिेवक व रकंतदाताओं मंे
भारी उतंिाह है। एमंि बाढिा
झजंंर की िुयोगंय टीम के मागंय
दशंयन में पंंातः नौ बजे िे चार
बजे तक सशसवर जारी रहेगा।
सशसवर के िफि िंचािन के
सिए महेनंदंं सिंह खैरारा,
शांसतिाि नमंबरदार ककरािा,
महेनंदंंसिंह खेडी तिवाना,
सवजयपाि नांगि मोहनपुर,
कपंतान िुरेनंदंंपाि आयंय
रििूपुर, पंंमेनंदंं भडफ, राकेश
कैमिा, मुकेश कुमार गागडवाि
आसद शाखा पदासिकासरयों की
डंंूटी िगाई गई है।

आर्स्स एक्ट के मामले म्े
बब्बू खायरा गगरफ्तार

नारनौल। सजिा पुसिि की ओर िे
अपरासियों की सगरफंतारी के सिए चिाए
जा रहे असभयान के तहत िीआईए
महेंदंंगढं की टीम ने िफिता हासिि
करते हुए थाना शहर नारनौि में दजंय
आमंिंय एकंट के मामिे के आरोसपत बबंबू
सनवािी खायरा महेंदंंगढं को सनयमानुिार
सगरफंतार सकया है। 

पुसिि पंंवकंता नरेश यादव की ओर
िे भेजी गई पंंेि सवजंंपंपत में बताया गया है
सक आरोसपत िंबे िमय िे पुसिि िे
बचता सफर रहा था। िीआईए महेंदंंगढं की
टीम ने िगातार पंंयाि एवं गुपंत िूचना के
आिार पर कारंयवाई करते हुए आरोसपत
बबंबू खायरा को दबोच सिया। आरोसपत
िे गहनता िे की गई पूछताछ में यह बात
िामने आई सक वह पुसिि की पकडं िे
बचने के सिए जलंद ही माननीय
नंयायािय में िरेंडर करन ेकी योजना बना
रहा था, िेसकन इििे पहिे ही उिे
सगरफंतार कर सिया गया। सगरफंतार
आरोसपत को बुिवार सनयमानुिार
माननीय नंयायािय में पेश कर एक सदन
के पुसिि सरमांड पर सिया गया है। पुसिि
अिीिंंक दीपक के सनदंंेशानुिार सजिे में
सकिी भी पंंकार के िंगसित अपराि और
गुंडागदंंी को पनपने नहीं सदया जाएगा।

n आिोरित
िध्यप््देश से
रििफ्ताि

नािनौल। पुलिस लगरफ्त मे् आरोलपत। फोटो: हरिभूरि

500 नई एलईरी स्ट््ीट लाइटे्
लगाने का महासभयान शुर्
हरिभूरि न्यूज:कनीना

नगरवासियों के सिए एक बेहद
िकारातंमक और राहत भरी खबर
है। जहां नगर पासिका की ओर िे
शहर में बेहतर पंंकाश वंयवसंथा
िुसनसंंित करने के उदंंेशंय िे 500
नई एिईडी संटंंीट िाइटें िगाने का
कायंय सवसिवत रंप िे शुरं कर सदया
गया है। इि महतंवपूरंय कदम िे रात
के िमय अंिेरे में होने वािी
आवागमन की परेशानी दूर होगी
और रासंंि को पूरा शहर जगमग
होगा। नगर पासिका चेयरिंयन डॉ.
सरमंपी िोढंा ने बताया सक वतंयमान में
शहर के वाडंय नंबर 14 व वाडंय नंबर
एक में नई एिईडी संटंंीट िाइटें
िगाने का कायंय अतंयंत तेजी िे चि
रहा है। उनंहोंन े कहा सक इि पूरी
पसरयोजना का मुखंय उदंंेशंय शहर
की िभी पंंमुख िडंकों, गसियों और
सवसभनंन िावंयजसनक संथानों पर
पयंायपंत रोशनी उपिबंि कराना है।
इििे संथानीय नागसरकों, सवशेषकर
मसहिाओं और बुजुगंंों को रासंंि के
िमय िुरसं ंित और िुगम
आवागमन की िुसविा समि िकेगी।
शहर के िाथ-िाथ नई सवकसित हो
रही कॉिोसनयों का भी सवशेष रंप िे

धंयान रखा जा रहा है। डॉ. िोढंा ने
बताया सक इन नई कॉिोसनयों मंे
100 असतसरकंत नई संटंंीट िाइटंे
िगाने की योजना है। इिके सिए
सनिंायसरत संथानों पर खमंबो का
फाउंडेशन तैयार करने का कायंय

पहिे ही पूरा सकया जा चुका है। इन
िाइटों के सिए आवशंयक पोि भी
नगर पासिका को पंंापंत हो गए हैं
और शीघंं ही इनंहें संथासपत कर नई
कॉिोसनयों को भी पूरी तरह िे रोशन
कर सदया जाएगा।

कनीना। नगर पालिका द््ारा िगाई जा रही स्ट््ीट िाइट। फोटो: हरिभूरि

उन्हो्ने शहरवासियो् को आश््स्् सकया सक वार्ड 14 व एक का काय्ड जैिे ही पूरा
होगा, उिके तुरंत बाद चरणबद्् तरीके िे शहर के शेष िभी वार््ो् म्े भी ये नई
एलइरी लाइटे् लगाई जाएंगी। उन्हो्ने दोहराया सक नगर पासलका नागसरको् को
बेहतर और आधुसनक आधारभूत िुसवधाएं उपलब्ध कराने के सलए प््सतबद्् है
तथा सनरंतर इि सदशा मे् काय्ड कर रही है।

सभी वार््ो् म्े लगाई जाएंगी नई एलइरी लाइटे् 

कनीना शहर होगा जगमग
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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 



खबर संक़़ेप

रोहतक, गुऱवार 16 जुलाई 2026
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कांवी ववद््ालय के वाव्षिक उत्सव मे् श््ेष्् पविणाम के वलए ववद््ार््ी व विक््क सम्मावित 

मेहनत से विदंंावंथियों का हर सपना
हो सकता है पूरा : मानवसंह यादि 
हरिभूरि न्यूज:नािनौल

राजकीय वसरष्् माध्यसमक
सवद््ालय कांवी मे् बुधवार
सवद््ालय का वास्षगक उत्सव मनाया
गया। काय्गक््म मे् मुख्य असतसथ के
तौर पर प््वत्गन सनदेशालय के पूव्ग
सहायक सनदेशक मानससंह यादव
रहे। अध्यक््ता प््ाचाय्ग सुरेश कुमार
ने की। सवसशष्् असतसथ के र्प मे्
समाजसेवी एवं सरपंच प््सतसनसध
सनत्यानंद यादव रहे। मां सरस्वती
के समक्् ि् ्ीप प््ज्््वल एवं
असतसथयो् के स्वागत के बाद बच््ो्
ि््ारा सांस्कृसतक काय्गक््म प््स््ुत
सकए गए। 

इस अवसर पर मुख्य असतसथ
राव मानससंह यादव न े कहा सक
जर्रतमंद सवद््ास्थगयो् की मदद कर
उन्हे् खुश करना ईश््र की सच््ी
पूजा है। उन्हो्ने कहा सक उन्हे्
हमेशा सवद््ास्थगयो् की मदद करना
एवं उन्हे् प््ोत्सासहत करना अच्छा
लगता है। उन्हो्ने कहा सक मेहनत
से सवद््ास्थगयो् का हर सपना सच््ा
हो सकता है। काय्गक््म मे् सनत्यानंद
यादव, मनोज वम्ाग, राजपाल यादव
ने भी सवद््ालय के पसरणाम, प््बंधन
एवं स्टॉफ सक सराहना की।

सवद््ालय प््ाचाय्ग सुरेश कुमार,
प््ाचाय्ग सवष्णु कुमार एवं मंच
संचालन करते हुए डॉ सजते्द् ्

भारि््ाज ने मुख्य असतसथ का
सवद््ालय के प््सत लगाव एवं
सहयोग का धन्यवाद सकया।

नािनौल। टॉपर विदंंावंरियों को समंमावित करते मुखंय अवतवर ि अनंय तरा िावंषिक उतंसि में सांसंकृवतक कायंिकंंम पंंसंंुत करते विदंंारंंी। फोटो: हरिभूरम

10वी़ व 12वी़ का परीक़़ा पनरिाम रहा शत-प़़नतशत
कायंनकंंम में जवदंंालय की ओर से पंंाचायंन सुरेि कुमार ने बताया जक
जवदंंालय का सतंं 2025- 26 का  बोडंन परीकंंा पजरणाम ककंंा दसवीं एवं 12वीं
दोनों ककंंाओं का ित पंंजतित रहा है। जपछले वषंंो की भांजत काफी संखंया
में बचंंों ने मेजरट पंंापंत की है। उनंहोंने बचंंों के खेलों मंे जिले, राजंय एवं
राषंंंंीय संंर पर जकए गए उतंकृषंं पंंदिंनन का भी उलंलेख जकया।
ततंपशंंात ककंंा पंंथम से ककंंा 12वीं तक सभी ककंंाओं आरंसंन एवं कॉमसंन
सजहत सतंं 2025-26 में पंंथम, जंंितीय व तृतीय थंथान पंंापंत करने वाले
जवदंंाजंथनयों को थंमृजत जचनंह देकर समंमाजनत जकया गया। साथ ही
सांथंकृजतक कायंनकंंमो मे बढं-चढंकर भाग लेने वाले एवं खेलों मंे थंथान
पंंापंत करने वाले जवदंंाजंथनयों को भी समंमाजनत जकया गया। इसके बाद बोडंन
ककंंाओं के शेंंषंं पजरणाम जलए जवदंंालय पंंाचायंन एवं सभी पंंवकंताओं एवं
अधंयापकों सजहत समसंं थंटॉफ को समंमाजनत जकया गया। कायंनकंंम का
मंच संचालन थंटेट अवाडंंी  पंंवकंता डॉ जितेंदंं भारिंंाि ने जकया। अंत में
पंंाचायंन सुरेि कुमार िंंारा सभी का आभार वंयकंत  जकया गया। 

इिकी रही मौजूदगी
कायंनकंंम मे गजरमामयी उपलंथथजत मे पूवंन पंंाचायंन
हनुमान जसंह, पूवंन पंंाचायंन धमंनवीर जसंह, पूवंन
पंंवकंता मनोि वमंान, मूलोदी जवदंंालय की पंंाचायंन
सजरता यादव, भोिवास के मुखंय अधंयापक
मनोि कुमार, नांगली के मुखंय अधंयापक
रणवीर जसंह, जरटायर मुखंयजिकंंक िेरजसंह
यादव, चेतराम मुरारीपुर, कबूलजसंह नंबरदार,
सतंयपाल पूवंन इंथंपेकंटर, पूवंन पंंवकंता करनजसंह,
शंंीराम मैनेिर, योगंेदंं यादव, नवपादोनंनत
पंंाचायंन जवषंणु कुमार आजद उपलंथथत रहे।
जवदंंालय थंटॉफ मे वजरषंं पंंवकंता रािेि कुमार,
मुंिीराम, सुनीता कुमारी, अिोक कुमार,
सुिीला यादव, रामजनवास िासंंंंी, अजखलेि
तंवर, लजलता कुमारी, कुलदीप कुमार, जिलंपा यादव, महेि कुमार, मंिीत
कुमार, चारं वधवा, इंदंंिीत जसंह, कृषंण कुमार, संदीप कुमार, मंिू कुमारी,
अिोक  कुमार, सोनू देवी एवं थंकूल पंंबंधन सजमजत के सदथंय सजहत समसंं

सीएल पग़ललक स़कूल मे़ नकया
हाउस कप़तािो़ का चुिाव

हरिभूरि न्यूज:नािनौल

हुडा स्सथत सीएल पस्सलक स्कूल मे्
पद ग््हण समारोह का आयोजन सकया
गया। सजसकी शुर्आत काय्गक््म के
मुख्य असतसथ संस्था के प््बंधन
सनदेशक डॉ. असमत गुप्ता, सलगल
एडवाइजर सुखवष्ाग गुप्ता, डीन ऑफ
फेकल्टी दीपाली गुप्ता ने मां सरस्वती
के चरणो् मे् दीप प््ज्््वसलत व
सरस्वती वंदना के साथ की। इसके
साथ बच््ो् ने सजमनास्टीक, नृत्य,
सांस्कृसतक गीत आसद की मनमोहक
प््स््ुसतया दी। इस बार स्कूल ने
अकादसमक प््दश्गन, नेतृत्व क््मता,
खेलकूद व अनशुासन के आधार पर
कप्तानो् का चुनाव सकया गया।
सजसमे् एपीजे अस्दुल कलाम हाउस
(रेड हाउस) हाउस इंचाज्ग पूजा शम्ाग,
कप्तान हस्षगका, उपकप्तान सजया,
आईजेक न्यूटन हाउस (येलो हाउस)
हाउस इंचाज सवष्णु सनम्गल, कप्तान
वंशीका, उपकप्तान अकक््ांस, डॉ.
सीवी रमन हाउस (स्लू हाउस) इंचाज

योगेश भारि््ाज, कप्तान नंदनी,
उपकप्तान भव्य, आय्गभट्् हाउस
(ग््ीन हाउस) इंचाज ज्योसत यादव,
कप्तान अनन्या, उप कप्तान स््पया का
चुनाव सकया गया। डॉ. असमत गुप्ता ने
हाउस इंचाज्ग व कप्तानो् को बधाई
देते हुए कहा सक कप्तान अपने
सवद््ालय के अनुशासन को बनाए
रखने, सही माग्ग दश्गन करकर और
खेल व सांस्कृसतक प््सतयोसगताओ् मे्
अपने हाउसो् को आगे ले जाने का
काय्ग कर्े। सलगल एडवाइजर
सुखवष्ाग गुप्ता ने सभी को बधाई दी।
डीन ऑफ फेकल्टी सदपाली गुप्ता ने
कहा सक अपने हाउसो् के सलए बेहतर
करने का संकल्प लेकर आगे बढ्े।
प््ाचाय्ग रसवन्द् ् ससंह ने सभी
नवसनव्ागसचत कप्तानो् व उपकप्तानो्
को बधाई दी। 

नािनौल। कायंिकंंम के दौराि हाउस कपंताि। फोटो: हरिभूरम

ये रहे मौजूद
इस मौके पर मुखंयाधंयाजपका
मौजनका कौिल सजहत थंटाफ
उपलंथथत रहा।

उपायुव़त िे नकया मेगा पौधरोपि अनभयाि का शुभारंभ

पय्ााविण संिक््ण औि हरित भरवष्य का रिया संिेश 
हरिभूरि न्यूज:नािनौल

रोटरी क्लब रॉयल्स की ओर से एक
पेड्, एक सजंदगी असभयान के तहत
राजकीय मॉडल संस्कृसत वसरष््
माध्यसमक सवद््ालय मे् क्लीन
नारनौल, ग््ीन नारनौल मेगा ट््ी
प्लांटेशन ड््ाइव का आयोजन सकया
गया। इस दौरान 100 पौधो् का रोपण
कर पय्ागवरण संरक््ण और हसरत
भसवष्य का संदेश सदया गया।
काय्गक््म का शुभारंभ उपायुक्त
अनुपमा अंजली ने सकया। उनका
स्वागत रोटेसरयन कमल कोकचा व
सवनय जैन ने पुष्पगुच्छ भे्ट कर

सकया। असभयान के प््ोजेक्ट
चेयरमैन रोटेसरयन मनोज समत््ल व
असनल यादव रहे, सजनके नेतृत्व मे्
काय्गक््म सफलतापूव्गक संपन्न
हुआ। उपायुक्त अनुपमा अंजली ने

कहा सक एक पौधा केवल प््कृसत ही
नही्, बस्लक आने वाली पीस्ढयो् को
भी जीवन देता है। यसद प््त्येक
नागसरक एक पौधा लगाकर उसकी
देखभाल का संकल्प ले, तो सजला

हसरयाली और स्वच्छता का
उदाहरण बन सकता है। उन्हो्ने
रोटरी क्लब के इस प््यास को
समाज के सलए प््ेरणादायक बताया।
रोटरी क्लब रॉयल्स के अध्यक््
रोटेसरयन सदनेश भाग्गव ने कहा सक
रोटरी की अंतरराष््् ्ीय थीम के
अनुर्प क्लब का उद््ेश्य केवल
पौधे लगाना नही्, बस्लक उनके
संरक््ण के माध्यम से समाज पर
स्थायी सकारात्मक प््भाव छोड्ना
है। सवद््ालय की प््ाचाय्ग प््समला
यादव ने रोटरी क्लब, सजला
प््शासन व सभी असतसथयो् का
आभार व्यक्त सकया। 

नािनौल। पौधरोपण करती उपायुकंत अिुपमा अंजली। फोटो: हरिभूरम

पौधरोपि अनभयाि
अटेली मंडी। अंडरपास आरबी-30
संघषंन सजमजत की ओर से केंंतंं मंे
जवकास कायंंों के साथ-साथ पयंानवरण
संरकंंण को भी पंंाथजमकता दी िा रही
है। सजमजत के संचालक डॉ. रािेनंदंं
पंंसाद खरब के नेतृतंव में तोबडंा के
शंमिान घाट पजरसर में पौधारोपण
अजभयान चलाया गया। जिसमें टीम के
सदथंयों ने बढं-चढंकर भाग जलया।
इस दौरान डॉ. रािेनंदंं पंंसाद खरब,
कैपंटन जविय जसंह, कैपंटन शंंीकृषंण
तोबडंा, जरटायडंन जगरदावर रोहतास
खरब व पंंकाि खरब सजहत अनंय
सहयोजगयों ने जवजभनंन पंंिाजतयों के
कुल 15 पौधे लगाए। 

हैप़पी स़कूल के नवद़़ाऩथवयो़ िे
ओलंनपयाड मे़ जीते ढेरो़ मेडल

हरिभूरि न्यूज:िहे्द््गढ्

सजले के सशक््ा के के््त्् म्े अग््णी
हैप्पी सीसनयर सेके्डरी स्कूल के
सवद््ास्थगयो् ने स््ितीय चरण
ओलंसपयाड मे् शानदार प््दश्गन कर
सवद््ालय का मान बढाया है। इस
सफलता पर स्कूल पसरसर म्े
सम्मान समारोह आयोसजत कर
सवजेताओ् को सम्मासनत सकया गया।
काय्गक््म मे् मुख्य असतसथ वाइस
चेयरमैन कौशल्या अग््वाल व
सवशेष असतसथ स्कूल प््धानाचाय्ग
जेएस कुंतल रहे। ईसशका यादव ने
नेशनल साइंस ओलंसपयाड मे् गोल्ड
मेडल व 10000 नकद, माधवी राव
ने नेशनल साइंस ओलंसपयाड मे्
गोल्ड मेडल व 5000 नकद इनाम,
जसतन अग््वाल ने नेशनल कॉमस्ग
ओलंसपयाड मे् गोल्ड मेडल व
12500 नकद इनाम जीता। कुल

पांच गोल्ड मेडल, चार ससल्वर
मेडल, छह कांस्य पदक, 127
जोनल एक्सीले्स सस्टगसफकेट, 23
सगफ्ट वाउचर प््ाप्त सकए। मुख्य
असतसथ वाइस चेयरमैन कौशल्या
अग््वाल व प््धानाचाय्ग जेएस
कुंतल ने सवजयी छात््-छात््ाओ् को

बधाई दी। स्कूल प््बंधक मनीष
अग््वाल व मैनेजर चंचल अग््वाल
ने बच््ो् के उज्््वल भसवष्य की
कामना करते हुए कहा सक हैप्पी
स्कूल हमेशा सवद््ास्थगयो् को राष््््ीय
स््र पर पहचान सदलाने के सलए
प््यासरत रहेगा।

महेंदंंगढं। हैपंपी संकूल में विदंंावंरियों को समंमावित करते हुए। फोटो: हरिभूरम

युवाओ़ के भनवष़य को िई
नदशा देगा दौगड़ा अहीर

िऩसि़ग कॉलेज: नवजय नसंह
मंडी अटेली। दौगडंा अहीर में नजंसिंग
कॉलेि की मंिूरी को लेकर अटेली
कंंेतं ं में खुिी का माहौल है। इस
महतंवपूणंन उपललंबध पर गंंीवेंस कमेटी
सदथंय जविय जसंह उफंक सोनू दौगडंा
अहीर ने थंवाथंथंय मंतंंी आरती जसंह राव
का आभार िताते हुए इसे ऐजतहाजसक

फैसला बताया है।
उनंहोंने कहा जक यह
केवल एक कॉलेि
की मंिूरी नहीं,
बलंलक कंंेतं ं के
युवाओं के भजवषंय
को मिबूत करने

की जदिा में बडंा कदम है। जविय जसंह
ने बताया जक इस मांग को लेकर वे लंबे
समय से पंंयासरत थे और अब सरकार
िंंारा थंवीकृजत जमलने से कंंेतंंवाजसयों की
उमंमीदें पूरी हुई हैं। उनंहोंने कहा जक
नजंसिंग कॉलेि बनने से थंथानीय युवाओं
को उचंं संंर की नजंसिंग जिकंंा के जलए
बडंे िहरों का रंख नहीं करना पडंेगा।
इस मौके सरपंच पंंजतजनजध बबरंभान,
मामन पंंधान, अमरिीत, पंंकाि,
अिोक बोहरा, जदनेि, सजंंन यादव,
जदलीप पंच आजद ने जवशंंास िताया जक
आने वाले समय में दौगडंा अहीर जिकंंा
के केंंतंं मंे एक नई पहचान बनाएगा।

जवकंंांत ईएनटी एवं िनरल हॉलंथपटल
में छातंंाओं ने पूरी की मैनेिमेंट टंंेजनंग

हरिभूरि न्यूज:िहे्द््गढ्

सवक््ांत ईएनटी एवं जनरल
हॉस्सपटल मे् आयोसजत एक माह के
हॉस्सपटल मैनेजमे्ट प््सशक््ण
काय्गक््म का सफलतापूव्गक
समापन हो गया। 15 जून से 15
जुलाई तक चले इस प््सशक््ण
काय्गक््म मे् 22 छात््ाओ् ने भाग
लेकर अस्पताल प््बंधन से संबंसधत
व्यावहासरक एवं तकनीकी
जानकारी प््ाप्त की। समापन
अवसर पर सभी प््सशक््ु छात््ाओ् को
प््सशक््ण पूण्ग होने के प््माण-पत््
प््दान सकए गए। प््सशक््ण के दौरान
छात््ाओ् को अस्पताल के सवसभन्न
सवभागो् का सवस््ार से पसरचय
कराया गया। उन्हे् इमरजे्सी सेवाएं,
मेसडकल स्टोर, लैबोरेट््ी, सरसेप्शन,
ओपीडी, आईपीडी, आईसीयू तथा
ऑपरेशन सथएटर की काय्गप््णाली
के बारे मे् व्यवहासरक जानकारी दी

गई। साथ ही मरीजो् के बेहतर
प््बंधन, अस्पताल की प््शाससनक
व्यवस्था तथा स्वास्थ्य सेवाओ् म्े
अनुशासन व सेवा भाव के महत्व से
भी अवगत कराया गया। इस अवसर
पर हॉस्सपटल के सनदेशक डॉ.
सवक््ांत डागर ने कहा सक इस प््कार
का प््सशक््ण सवद््ास्थगयो् को रोजगार
के बेहतर अवसर उपलस्ध कराने के
साथ-साथ स्वास्थ्य सेवाओ् की
काय्गप् ्णाली को समझने मे् भी

सहायक ससद्् होता है। काय्गक््म मे्
सत्यवीर ससंह यादव, सज््न कुमार,
डॉ. सवक््ांत डागर ससहत अन्य
गणमान्य व्यस्कत उपस्सथत रहे।
सवशेष बात यह रही सक प््सशक््ण के
दौरान प््सतसदन आधे घंटे का
आध्यास्तमक ज््ान सत्् भी
आयोसजत सकया गया, सजससे
छात््ाओ् के व्यस्कतत्व सवकास व
नैसतक मूल्यो् को मजबूत करने का
प््यास सकया गया। 

महेंदंंगढं। छातंंा को पंंमाण पतंं देते हुए। फोटो: हरिभूरम

आरपीएस के 5 छात़़ो़ िे सीए परीक़़ा मे़ लहराया परचम
हरिभूरि न्यूज:िहे्द््गढ्

 इंस्टीट््ूट ऑफ चाट्गड्ग अकाउंटे्ट्स
ऑफ इंसडया की ओर से घोसषत सीए
परीक््ा पसरणाम मे् प् ्सतस् ्षत
आरपीएस सवद््ालय के सवद््ास्थगयो्
ने एक बार सफर शानदार सफलता
हाससल कर नया कीस्तगमान स्थासपत
सकया है। सवद््ालय ने सीबीएसई
बोड्ग, एनडीए, नीट, जेईई मे्स, जेईई
एडवांस और क्लेट जैसी कसिन
परीक््ाओ् के साथ-साथ वासणज्य
संकाय के सबसे प््सतस््षत क््ेत्् सीए
मे् भी अपनी उत्कृष््ता का लोहा
मनवाया है। इस बार सवद््ालय के
तीन सवद््ास्थगयो् ने सीए इंटरमीसडएट
और दो सवद््ाथ््ी ने सीए फाइनल की
परीक््ा पास कर संस्था का नाम
रोशन सकया है।  इस गौरवशाली
अवसर पर आरपीएस ग््ुप

चेयरपस्गन  डॉ. पसवत््ा राव, सीईओ 
इंजीसनयर मनीष राव,  सडप्टी सीईओ
कुनाल राव, प््ाचाय्ग डॉ. सकशोर
सतवारी, सवंग हैड देवेन्द्् पुसनया,
सवभागाध्यक्् सशव कौसशक ने
शानदार प््दश्गन पर चयसनत
सवद््ास्थगयो् को बधाई दी। ग््ुप की
चेयरपस्गन  डॉ. पसवत््ा राव ने कहा
सक यह सफलता आरपीएस पसरवार
के सलए अत्यंत गव्ग का क््ण है।
उसने यह सासबत कर सदया है सक दृढ्
संकल्प और सही माग्गदश्गन से देश
के सव््ोच्् सशखर तक पहुंचा जा

सकता है। ग््ुप के सीईओ  इंजीसनयर
मनीष राव ने इस शानदार सफलता
पर प््सन्नता व्यक्त करते हुए कहा
सक यह पसरणाम सवद््ालय की
गुणवत््ापूण्ग सशक्ा्, आधुसनक
सशक््ण प््णाली और छात््ो् की
अद्््त लगन का प््त्यक्् प््माण है।  
सडप्टी सीईओ कुनाल राव ने कहा
सक सीए परीक््ा देश की सबसे
कसिन व प््सतस््षत परीक््ाओ् म्े से
एक मानी जाती है। इसमे् सफलता
पाना सकसी भी सवद््ाथ््ी के सलए बडे्
गौरव की बात है। 

महेंदंंगढं। आरपीएस संकूल के विदंंारंंी।

नसर गव़व स ेऊचंा नकया
कॉमसंन हेड जिव कौजिक ने
बताया जक हर वषंन की भांजत इस
वषंन भी आरपीएस थंकूल के
जवदंंाजंथनयों ने वाजणजंय कंंेतंं मंे
अपनी सफलता का परचम
लहराकर अजभभावकों व
जिकंंकों का जसर गवंन से ऊंचा
जकया है।  उनंहोंने बताया जक देि
की इस सबसे बडी और िजटल
परीकंंा में इस बार संथंथा के तीन
होनहार जवदंंाजंथनयों दीपांिु
जिंदल, अंकी, नवंया गुपंता ने
सीए इंटरमीजडएट की बाधा को
पार जकया है, वहीं दो पंंजतभावान
जवदंंाथंंी िेखर अगंंवाल व
वजनिा िैन ने सीए फाइनल की
परीकंंा को सफलतापूवंनक उतंंीणंन
कर चाटंनडंन अकाउंटेंट बनने का
गौरव पंंापंत जकया है।

िऩसि़ग कॉलेज से बदलेगी
क़़ेत़़ की तस़वीर: बबली 

मंडी अटेली  दौगडंा अहीर में नजंसिंग
कॉलेि की मंिूरी पर गंंीवेंस कमेटी
सदथंय एडवोकेट बबली यादव ने
थंवाथंथंय मंतंंी आरती जसंह राव का
आभार िताते हुए इसे केंंतंं के जवकास
के जलए अहम कदम बताया। उनंहोंने

कहा जक लंबे समय
से उठाई िा रही
इस मांग के पूरा
होने से युवाओं को
बडंी राहत जमलेगी।
अब कंंेतं ं के
जवदंंाजंथनयों को
नजंसिंग जिकंंा के

जलए बडंे िहरों मंे नहीं िाना पडंेगा।
थंथानीय संंर पर ही बेहतर जिकंंा
जमलने से समय और धन दोनों की बचत
होगी। एडवोकेट बबली यादव ने कहा
जक पंंजिजं ंकत नजंसिंग थंटाफ की
उपलबंधता बढंने से आसपास के
अथंपतालों और थंवाथंथंय केंदंंों को भी
लाभ जमलेगा, जिससे थंवाथंथंय सेवाएं
और मिबूत होंगी। 

ऑिलाइि ड़़ा निकाला 
21 जुलाई को
नारनौल। कृसष एवं सकसान
कल्याण सवभाग की ओर से सजले
के सकसानो् के सलए एसएमएएम
योजना के तहत नए रोटावेटर व
लेजर लै्ड लेवलेर की खरीद पर
सस्ससडी देने के सलए आगामी 21
जुलाई को एक ऑनलाइन ड््ा
सनकाला जाएगा। उपायुक्त अनुपमा
अंजली ने बताया सक यह चयन
प््स््कया पूरी तरह पारदश््ी होगी और
इसके सलए सजला स््रीय काय्गकारी
ससमसत के सदस्यो् तथा खुद
सकसानो् की मौजूदगी मे् ऑनलाइन
ड््ा सनकाला जाएगा। यह काय्गक््म
21 जुलाई को दोपहर 11 बजे लघु
ससचवालय की पहली मंसजल पर
स्सथत मीसटंग हॉल कमरा नंबर 118
मे् आयोसजत सकया जाएगा। 

80 मेधावी छात़़ाओ़ का
नकया सम़मानित
नारनौल। श््ी कृष्ण सेवा ससमसत
की ओर से राजकीय कन्या वसरष््
माध्यसमक सवद््ालय मे् प््सतभा
सम्मान समारोह आयोसजत कर
10वी् व 12वी् कक््ा मे् मेसरट प््ाप्त
करने वाली करीब 80 मेधावी
छात््ाओ् को मेडल पहनाकर
सम्मासनत सकया गया। काय्गक््म के
मुख्य असतसथ असतसरक्त उपायुक्त
तर्ण कुमार रहे, जबसक अध्यक््ता
सजला सशक््ा असधकारी सवश््ेश््र
शम्ाग ने की। काय्गक््म का शुभारंभ
सरस्वती वंदना एवं असतसथ पसरचय
के साथ हुआ। ससमसत के प््धान
भीमसेन पांडे ने संस्था की
गसतसवसधयो् की जानकारी दी। इस
मौके पर सरदार सुरजीत ससंह
अरोड्ा, पुष्करमल वम्ाग, ओसशन
शुक्ला, बुलबुल गोयल, महेश
अग््वाल आसद उपस्सथत रहे।

हकेनव के शैक़़निक वातावरि
से ऱबऱ हुए एिसीसी कैडेट़स
महेंदंंगढं। 16 हसरयाणा बटासलयन
एनसीसी नारनौल की ओर से
आयोसजत एनसीसी कै्प संख्या-
169 के अंतग्गत सेना के
असधकासरयो्, जेसीओ, 10 पीआई
स्टाफ तथा 316 एनसीसी कैडेट्स
ने हसरयाणा के्द््ीय सवश््सवद््ालय
का शैक््सणक भ््मण सकया। कैडेट्स
ने ससंथेसटक ट््ैक, प््शाससनक
भवन, के्द््ीय पुस््कालय,
शैक््सणक भवनो् व सवज््ान
प््योगशालाओ् का अवलोकन
सकया। सवश््सवद््ालय के कुलपसत
प््ो. टंकेशवर कुमार व समकुलपसत
प््ो. पवन शम्ाग ने कैडेट्स का
स्वागत करते हुए उन्हे् उच्् सशक््ा,
अनुशासन और राष््््सेवा के महत्व
से अवगत कराया। कै्प का नेतृत्व
कमांसडंग ऑसफसर व कै्प कमाडंे्ट
कन्गल संदीप कुमार ने सकया।

भाजपा िे चलाया व़यापक
स़वच़छता अनभयाि
नारनौल। प््धानमंत््ी नरे्द्् मोदी के
स्वच्छ भारत के संकल्प व
मुख्यमंत््ी नायब ससंह सैनी के
आह््ान पर स्वच्छता ही स्वागत
असभयान के अंतग्गत भाजपा ने
सजले की सभी सवधानसभा के
अनेक गांवो् व शहर मे् व्यापक
स्वच्छता व जनजागर्कता
असभयान चलाया। काय्गक््म की
अध्यक््ता भाजपा सजला अध्यक््
डॉ. यते्द्् राव ने की। इस मौके पर
काय्गक््म संयोजक एवं सजला
पसरषद चेयरमैन डॉ. राकेश कुमार,
डीएमसी रणवीर ससंह, नगर पसरषद
चेयरपस्गन कमलेश सैनी, पूव्ग
सजला अध्यक्् दयाराम यादव,
माक््ेट कमेटी के वाइस चेयरमैन
सुरेश चौधरी, सजला उपाध्यक््
मसहपाल यादव, सजला मंत््ी मनीष
संघी, सजला मीसडया प््भारी सवकास
अग््वाल आसद मौजूद थे।

महेंदंंगढं। बीआर जंंानदीप थंकूल सुरिनवास में ककंंा चौथी व पांचवीं के
जवदंंाजंथनयों के जलए इंलंललि गंंामर लंकवि पंंजतयोजगता का उतंसाहपूवंनक आयोिन
जकया गया। जिसका उदंंेशंय जवदंंाजंथनयों मंे अंगंंेिी भाषा के पंंजत रंजच बढंाना,
वंयाकरण संबंधी जंंान को सुदृढं करना तथा थंवथंथ पंंजतथंपधंान की भावना का
जवकास करना था। पंंजतयोजगता में जवदंंाजंथनयों ने पूरे उतंसाह, आतंमजवशंंास और
टीम भावना के साथ भाग जलया। पंंजतयोजगता में टीम बी ने िानदार पंंदिंनन करते
हुए पंंथम थंथान पंंापंत जकया। जिसमें देवयांिी, वंजिका, दीजपका व जरया िाजमल
रही। वहीं टीम डी ने जंंितीय थंथान हाजसल जकया, जिसमें भूजम, मीिा, नैजतक व
ऋषभ ने उतंकृषंं पंंदिंनन जकया। पंंजतयोजगता का संचालन अंगंंेिी जिजंंकका जंयोजत
ने जकया। जवदंंालय के सभी जिकंंकों ने पंंजतयोजगता को सफल बनाने मंे पूणंन
सहयोग पंंदान जकया। संथंथापक रामजसंह यादव, चेयरमैन रंपराम यादव, पंंाचायंन
रामबीर यादव व ऑबंिवंनर उमेि यादव ने जविेता जवदंंाजंथनयों को बधाई दी। उनंहोंने
सभी पंंजतभाजगयों के पंंयासों की सराहना करते हुए भजवषंय में भी इसी उतंसाह के
साथ भाग लेने के जलए पंंेजरत जकया। अंत में जविेता टीमों को समंमाजनत जकया गया।

बीआर जस़कूल मे़ इंग़ललश ग़़ामर ग़ववज प़़नतयोनगता

योग से निरोगी जीवि
का संदेश नदया

नारनौल। एडवांस योगा गंंुप की ओर से
योगाचायंन बिरंग िांजगडं के मागंनदिंनन में
िहर के जवजभनंन पाकंंों में जन:िुलंक योग
जिजवरों का आयोिन जकया िा रहा है। गंंुप
के सदथंय दीपक सरंानफ ने बताया जक नेतािी
सुभाष पाकंक में पंंजतजदन सुबह 5:15 बिे से 6:30
बिे तक योगाभंयास कराया िाता है, जिसमें
बडंी संखंया में लोग भाग लेकर थंवाथंथंय लाभ
पंंापंत कर रहे हंै। उनंहोंने बताया जक योगाचायंन
बिरंग िांजगडं के पंंयासों से योग के पंंजत
लोगों की रंजच लगातार बढं रही है। जिजवरों में
जनयजमत योगाभंयास के माधंयम से लोगों को
उचंं रकंतचाप (बीपी), मधुमेह (िुगर),
माइगंंेन, मोटापा, असंतुजलत विन तथा जविेष
रंप से घुटनों के ददंन िैसी समथंयाओं से राहत
पाने मंे मदद जमल रही है।

युवा देश की सबसे बड़ी ताकत: एसडीएम 
नारनौल{ युवाओं मंे सामाजिक जिमंमेदारी और सेवा भावना जवकजसत करने के
उदंंेशंय से रेडकंंॉस सोसायटी की ओर से आयोजित इंटनंनजिप कायंनकंंम का बुधवार
को बाल भवन में भवंय समापन हुआ। इस अवसर पर पौधारोपण भी जकया।
कायंनकंंम की अधंयकंंता बाल कलंयाण अजधकारी रािेंदंं िमंान ने की। एसडीएम ने
जवजभनंन कॉलेिों व जवशंंजवदंंालय से आए जवदंंाजंथनयों को संबोजधत करते हुए कहा
जक युवा देि की सबसे बडंी ताकत हैं और समािसेवा से िुडंकर वे राषंंंं जनमंानण
में महतंवपूणंन भूजमका जनभा सकते हंै। उनंहोंने कहा जक इंटनंनजिप केवल एक
पंंमाण पतंं पंंापंत करने का माधंयम नहीं है, बलंलक यह जवदंंाजंथनयों को समाि की
वासंंजवक पजरलंथथजतयों को समझने और िरंरतमंद लोगों की सहायता करने का
एक बेहतरीन अवसर पंंदान करती है।कायंनकंंम के दौरान जवदंंाजंथनयों की पंंजतभा
जनखारने के जलए वाद-जववाद, जनबंध लेखन और भाषण सजहत जवजभनंन
पंंजतयोजगताओं का भी आयोिन जकया गया, जिसमें उतंकृषंं पंंदिंनन करने वाले
जविेता जवदंंाजंथनयों को समंमाजनत जकया।



हरिभूरि न्यूज:नािनौल 

नगिाधीश डॉ. मंगलसेन ने बुधिाि को
ईिीएम िेयिहाउस का रनिीकंंण कि
सुिकंंा पंंबंधों औि अनंय वंयिसंथाओं का
जायजा रलया। इस िौिान सीटीएम ने
िेयिहाउस परिसि में रबजली, पानी औि
साफ-सफाई जैसी मूलभूत सुरिधाओं
की समीकंंा की तथा सीसीटीिी कैमिों
की कायंटपंंणाली को बािीकी से जांचा ि
कंटंंोल रंम का अिलोकन रकया। इस
िौिान िहां पि मौजूि िाजनीरतक िलों
के पंंरतरनरधयों को उनंहोंने बताया रक
भाित रनिंाटचन आयोग की ओि से जािी
संशोरधत कायंटिंंम के तहत अब
बीएलओ दंंािा घि-घि जाकि गणना
पंंपतंं एकरंंतत किने की अिरध 24
जुलाई तक बढंा िी गई है। इसमें सभी

िाजनीरतक िलों के बीएलए-2 भी
अपना पूिा सहयोग िें। उनंहोंने रजला के
सभी पातंं मतिाताओं से अपील की है
रक िे रबना रकसी िेिी के अपना गणना
पंंपतंं भिकि संबंरधत बीएलओ को

उपलधंध किाएं अथिा ऑनलाइन
माधंयम से संियं भिकि पंंरंंिया पूिी किें।
इस मौके पि तहसीलिाि (चुनाि) सुिेंदंं
रसंह ि रिरभनंन पारंटटयों के जनपंंरतरनरध
मौजूि िहे।

रोहतक, गुरंवार 16 जुलाई 2026
12महेनंदंंगढं-नारनौलharibhoomi.com

नर नारायण सेवा सरमरत के ततंवाविान
में हुआ वाटर कूलर समंमान समारोह

नारनौल। नर नारायण सेवा समममत के तत्वावधान मे् समाजसेवी अर्ण गुप्ता
नूनीवाला की ओर से मपता स्वग््ीय महेश चंद नूनीवाला एवं माता स्वग््ीय कृष्णा
गुप्ता की स्मृमत मे् दो वाटर कूलर रेलवे स्टेशन के प्लेटफाम्व नंबर दो पर लगाए
गए। इस वाटर कूलर का उद्घाटन बुधवार उपायुक्त अनुपमा अंजली ने मकया।
उपायुक्त ने मवमधवत्् पूजा अच्वना करके इस काय्वक््म को आगे बढ्ाया। उपायुक्त
ने कहा मक इस प््कार के काय्व जन सेवा को समम्पवत है। समाजसेवी अर्ण
नूनीवाला ने अपने माता-मपता की स्मृमत मे् मकया यह नेक काय्व है। यहां प्लेटफाम्व
नंबर दो पर वाटर कूलर की अमत आवश्यकता थी। इस तरह के काय्व से
जनमानस को प््ेरणा ममलती है। नर नारायण सेवा समममत के प््धान राममसंह मधुर
ने कहा मक दान दाताओ् की सोच से ही सामामजक व धाम्मवक काय््ो् को गमत
ममलती है। इस मौके पर सुभाष संघी, रमेश चंद गोद बलावा, संदीप नूनीवाला,
नरेश चौधरी, अमनल गुप्ता एडवोकेट, बद््ी प््साद गग्व, मदनेश बंसल, अमनल
बंसल, रामजीलाल ममत््ल, तुलसी गोयल, राजेश अग््वाल काश्मीर, टीटू बंसल,
सोनू बंसल, पूण्वचंद मसंघल आमद उपस्सथत थे।

अब सीिे पंंिासन की रनगरानी में होगा संकूलों का कायाकलंप

स्कूलो् की िॉरनटरिंग के रलए एडीसी बने ‘नोडल अरधकािी’

हरिभूरि न्यूज:नािनौल

हरियाणा सिकाि ने पंंिेश के
सिकािी संकूलों में सुधाि लाने के
उदंंेशंय से एक बडंा पंंशासरनक
फेिबिल किते हुए रशकंंा रिभाग के

कामकाज को रजला पंंशासन के
साथ जोडं रिया है। संकूल रशकंंा
रिभाग के आिेशानुसाि अब पंंतंयेक
रजले के अरतरिकंत उपायुकंत अपने
रजले के सिकािी संकूलों के ‘नोडल
अरधकािी’ होंगे। 

मुखंयमंतंंी की संिीकृरत के बाि
जािी इस आिेश के तहत अब रजले
के सभी रशकंंा अरधकािी जैसे रक
रजला रशकंंा अरधकािी, रजला
पंंािंरभक रशकंंा अरधकािी, रजला
परियोजना समनंियक औि धंलॉक
रशकंंा अरधकािी पूिी तिह से एडीसी
क ेरनयंतंंण में कायंट किेंगे।

संवचंछता से लेकर िैकंंरणक गुणवतंंा तक समीकंंा
एडीसी न केवल स्कूलो् के भौमतक ढांचे की मनगरानी करे्गे, बस्लक
मवद््ालय पमरसर की स्वच्छता, ममड-डे मील की गुणवत््ा और इसमे्
उपयोग होने वाली कच््ी सामग््ी की भी समय-समय पर जांच करे्गे।
मवभाग द््ारा मदए गए आठ सूत््ीय एजे्डे म्े स्कूलो् म्े मौजूद मडमजटल
बोड्व, कंप्यूटर और टैबलेट जैसे मडमजटल संसाधनो् का उमचत
रखरखाव और उपयोग सुमनम््ित करना भी शाममल है।  इसके अलावा,
एडीसी अपने मजलो् म्े मशक््ण की गुणवत््ा, मवद््ाम्थवयो् की उपस्सथमत
और स्कूलो् म्े अनुशासन बनाए रखने के मलए मजम्मेदार हो्गे। वे न
केवल मशक््ा मवभाग की मवमभन्न सरकारी योजनाओ् के म््कयान्वयन
की समीक््ा करे्गे, बस्लक समय-समय पर सौ्पे गए अन्य प््शासमनक
काय््ो् का भी मनष्पादन करे्गे। प््भावी सुपरमवजन और मनयंत््ण के मलए
अमतमरक्त उपायुक्त को अपने अधीन मजला स््र पर मवशेष टीमे् गमठत
करने का अमधकार भी मदया गया है।

 बुरनयािी सुरविाओं पर
रहेगा रविेष फोकस
नवमनयुक्त नोडल अमधकामरयो् को
मनद््ेश मदए गए है् मक वे स्कूलो् मे्
मसमवल काय््ो् का मनष्पादन सुमनम््ित
करे्, मजसम्े काय्ावत्मक शौचालय,
स्वच्छ पेयजल, स्कूल की चारदीवारी
और जलभराव जैसी समस्याओ् का
त्वमरत समाधान शाममल है। साथ ही
मकसी भी छात्् को असुरम््कत भवन मे्
न बैठाने के स्पष्् मनद््ेश मदए गए है्
और जज्वर इमारतो् को कंडम घोमषत
करने की प््म््कया को प््ाथममकता के
आधार पर पूरा करना होगा। 

n सरकारी स्कूिो् म्े सुिार
िाने के उद््ेश्य से धिक््ा
धवभाि के कामकाज को
धजिा प््िासन के साथ
जोि् धदया

रजन पाठको् को अखबाि रिलने िे् रकसी भी प््काि
की असुरिधा हो िही हो या उनके घि िे् कोई अन्य

अखबाि रिया जा िहा हो िह इन टेलीफोन नम्बिो् पि
सम्पक्क किे् या व्हाट्सअप किे् :-

महेन्द््गढ़ :- हरिभूरम काय्ाालय, हुड््ा पाक्क के सामने, डाक्टि भगत
डे्टल अस्पताल वाली गली, नजदीक बस स्टै्ड, महे्द््गढ़।

नािनौल :- सत्य प्लाजा, प््थम तल, तर्ण कलि लैब वाली गली,
नजदीक बस स्टै्ड, नािनौल

फोन : 8295738500, 9253681005

आवश्यक सूचना

31 जुलाई तक मतदाता सूची का
प््ार्प होगा प््कामशत : एसडीएम

हरिभूरि न्यूज:कनीना

भाित रनिंाटचन आयोग की ओि से
रिशेष गहन पुनिीकंंण
(एसआईआि) अरभयान के
संशोरधत कायंटिंंम को लेकि
आयोरजत िाजनीरतक िलों की
बैठक मंे रनिंाटचक पंजीयन
अरधकािी 68-अटेली एिं उप-
मंडल अरधकािी (ना.) कनीना डॉ.
रजतेनंदं ं रसंह ने मानंयता पंंापंत
िाजनीरतक िलों से अरभयान में
सरंंिय सहयोग िेने का आहंंान
रकया है। उनंहोंने कहा रक संशोरधत
कायंटिंंम के अनुसाि घि-घि
सतंयापन अरभयान अब 24 जुलाई
तक चलगेा तथा मतिाता सूची के
पंंारंप का पंंकाशन 31 जुलाई को
रकया जाएगा। 

इसके साथ ही िािे एिं
आपरंंतयों तथा अंरतम मतिाता सूची
के पंंकाशन की रतरथयों मंे भी
संशोधन रकया गया है। डॉ. रजतेनंदंं
रसंह ने कहा रक अरभयान का उदंंेशंय
पंंतंयेक पातंं नागरिक का नाम
मतिाता सूची में शारमल कि सूची
को शुिंं, तंंुरटिरहत बनाना है। उनंहोंने

िाजनीरतक िलों से अपने बूथ
लेिल अरभकतंाटओं (बीएलए-2)
को सरंंिय िखते हुए नए मतिाताओं
के नाम जोडंने, तंंुरटयों के सुधाि,
संथान परिितंटन तथा अपातंं एिं मृत
मतिाताओं के नाम हटान ेमंे सहयोग
िेने की अपील की। 

उनंहोंने बताया रक संशोरधत
कायंटिंंम के अनुसाि अब 24 जुलाई
तक बीएलओ घि-घि सतंयापन

किेंगे तथा 24 जुलाई तक मतिान
केंदंंों का युलंकतकिण पूिा होगा। 31
जुलाई को पंंारंप मतिाता सूची
पंंकारशत होगी। 

31 जुलाई से 30 अगसंं तक
िािे एिं आपरंंतयां पंंापंत की 
जाएंगी, उनका रनसंंािण 28
रसतंबि तक रकया जाएगा तथा 
तीन अकंटूबि को अंरतम मतिाता
सूची पंंकारशत होगी।

कनीना। राजनीलतक दिों की बैठक िेते एसडीएम डॉ. लजतेनंदंं लसंह। फोटो: हधरभूधम

अरभयान को सफल बनान ेका आहंंान
डॉ. मजतेन्द्् मसंह ने सभी राजनीमतक दलो्, बीएलओ, बीएलए-2 एवं
संबंमधत अमधकामरयो् से आयोग के संशोमधत काय्वक््म के अनुसार
समयबद््, पारदश््ी एवं मनष्पक्् ढंग से काय्व करते हुए अमभयान को
सफल बनाने का आह््ान मकया। उन्हो्ने कहा मक प््त्येक पात्् नागमरक
का नाम मतदाता सूची मे् शाममल होना लोकतंत्् को मजबूत बनाने की मदशा
मे् महत्वपूण्व कदम है। इस मौके पर मनव्ावचन कानूनगो पूनम, डब्ल्यूसीडी
सुपरवाइजर पूजा खी्ची, भाजपा बीएलए राजेन्द्् लाम्बा, बसपा से तुषार
तामहल व इनेलो बीएलए कण्वमसंह उपस्सथत रहे।

रेलवे ने एक बेहद ठोस और आधुननक योजना तैयार की 

अब मिीनों से चकाचक होगा महेंदंंगढं
रेलवे संटेिन, 24 घंटे रहेगी सफाई

हरिभूरि न्यूज:नांगल चौधिी

तोताहेडंी गांि में अजंंात चोिों ने एक ही िात में चाि
रकसानों के बोििेलों को रनशाना बनाते हुए तांबे की
केबल, फवंिािे औि लाइट कंटंंोलि चुिाए हैं। पीरंडत
रकसानों ने पुरलस में रशकायत िेकि िाििात को टंंेस
किने की गुहाि लगाई है। िूसिी तिफ रकसानों में
बोििेलों की सुिकंंा को लेकि भय का माहौल बना हुआ
है। पीरंडत रकसान अजीत पुतंं िेिकिण ने पुरलस को िी

रशकायत में मंगलिाि की शाम
खेत में काम रनपटाकि घि लौट
गया था। 

सुबह खेत पहुंचने पि कुएं से
किीब 200 मीटि तांबे की केबल
गायब रमली। आसपास जानकािी
लेने पि पता चला रक चोिों ने

केिल उसके खेत को ही नहीं, बलंकक आसपास के अनंय
रकसानों के कुओं को भी रनशाना बनाया है। िाजपाल के
कुएं से किीब 60 मीटि तांबे की केबल, तीन फवंिािे
औि लाइट कंटंंोलि भी चोिी हुए हैं। 

रकसान िोरहत के कुएं से किीब 30 मीटि तथा संिीप
के कुएं से 30-35 मीटि तांबे की केबल उखाडंकि फिाि
हो गए। एक ही िात में कई रकसानों के यहां हुई चोिी से

कंंेतंं के रकसानों में भािी िोष है। गंंामीणों का कहना है रक
खेतों में लगाताि बढं िही चोिी की घटनाओं से रकसानों
में असुिकंंा की भािना बढं िही है। इस संिभंट मंे थाना
इंचाजंट पिन कुमाि ने बताया रक रकसानों की रशकायत
पंजीकृत कि ली है। टीम गरठत किके अजंंात आिोरपतों
की खोजबीन आिंभ कि िी है।

हरिभूरि न्यूज:िहे्द््गढ्

भाितीय िेलिे की ‘अमृत भाित संटेशन
संकीम’ के तहत बीकानेि मंडल के संटेशनों
की सूित बिलने की तैयािी पूिी कि ली गई
है। यारंंतयों को अंतििाषंंंंीय संंि की सुरिधाएं
िेने की कडंी में अब रिभाग ने मंडल के छह
पंंमुख संटेशनों पि अगले तीन िषंंों तक
साफ-सफाई की एक बेहि ठोस औि
आधुरनक योजना तैयाि की है। इस महा-
सफाई अरभयान के रलए रिकंली की रिशेषजंं
एजेंसी ‘फेंंंडंस रडटेलंकटि रसकंयोरिटी सरंिटस’
को टेंडि अलाट कि रिया गया है। यह एजेंसी
पूिी तिह तकनीकी औि आधुरनक मशीनों
का सहािा लेकि संटेशनों को ‘नीट एंड
कंलीन’ बनाएगी। यह ठेका आगामी जून
2029 तक के रलए रिया गया है। बता िें रक
महेंदंंगढं मंे िषंट 1942 में िेलिे संटेशन शुरं
हुआ था। शुरं में यह मीटिगेज था, रजसे िषंट
2008 में बंंॉडगेज में बिला गया। िषंट 2015
में इसे आिशंट संटेशन की सूची में शारमल
रकया गया औि िषंट 2023 मंे टंंैक पि

इलेकंरंंटक टंंेनों का आिागमन शुरं हुआ। िषंट
2022 में इस संटेशन को अमृत भाित संटेशन
योजना में शारमल कि यहां लगभग 18 किोडं
रंपये से कायाककंप का कायंट शुरं हुआ, जो
अब अंरतम चिण में है। ितंटमान में यहां महज
एक सुपििाइजि औि सात सफाई कमंटचािी
ही तैनात थे, रजससे मैनपािि की कमी
महसूस होती थी, लेरकन अब नई वंयिसंथा के
तहत 14 सफाई कमंंी लगाए गए हैं, जो
सुरिधा पंंबंधक हेमिाज शमंाट की िेखिेख में
कायंट किेंगे।

महे्द््िढ्। संटेिन पर मिीनों से साफ सफाई करते कमंंी। फोटो: हधरभूधम

मवशेष योजना के तहत बीकानेर मंडल के
छह स्टेशनो् महे्द््गढ्, चरखी दादरी,
कोसली, मंडी डबवाली, मसरसा और
गोगामेड्ी को शाममल मकया गया है। यहां
माब्वल फश्व, दीवारो् और प्लेटफॉम्व की
टाइलो् को आधुमनक उपकरणो् से चमकाया
जाएगा। महे्द््गढ् स्टेशन पर सफाई
व्यवस्था को हाईटेक करने के मलए सात
आधुमनक मशीने् पहुंच चुकी है् और उन्हो्ने
काय्व शुर् कर मदया है। ये मशीने् स्वचामलत
तरीके से फश्व की गहरी सफाई, प््ेशर से
धुलाई, बारीक ममि््ी उठाना और पोछा
लगाने का काय्व करे्गी, मजससे स्टेशन पर
मदन-रात चकाचक सफाई रहेगी।

6 संटेिनों पर मिीनों से
होगी हाईटेक सफाई

यातंंी महासंघ ने जताया आभार
मंडल वामणज्य प््बंधक  वीरे्द्् जोशी ने बताया मक इस योजना मे् महे्द््गढ् को शाममल
करने पर दैमनक रेल यात््ी महासंघ व सामामजक संगठनो् ने रेल मंत््ालय का आभार
जताया है। महासंघ के अध्यक्् राममनवास पाटोदा, रमव, सुधीर, मवक््म, रोमहत, सुरे्द््,
संदीप, नथूराम व संतोष आमद ने कहा मक यह मवकास सराहनीय है। इसके साथ ही
उन्हो्ने इस र्ट पर नई ट््ेने् चलाने, फेरे व समय बदलने और तीथ्व स्थानो् के मलए
स्पेशल ट््ेने् चलाने की मांग भी उठाई है। अमृत भारत स्टेशन योजना मे् शाममल
महे्द््गढ् समहत छह स्टेशनो् के ट्ेडर हो चुके ह्ै और एजे्सी ने काम शुर् कर मदया है।
याम््तयो् को अब स्टेशनो् पर बेहतर और स्वच्छ माहौल ममलेगा। प््धानमंत््ी के स्वच्छ
भारत अमभयान की कड्ी मे् यह एक बड्ा प््यास है।

रिललंी की रविषेजं ंएजंेसी
‘फेंंडंसं रडटकेकंटव रसकयंोररटी

सरवंयस’ को टंेडर अलाट

दौंगडंा अहीर में नरंसिंग कॉलेज की
मंजूरी पर गंंामीणों ने बांटी रमठाई

हरिभूरि न्यूज:किंडी अटेली

अटेली कंंेतंं के गांि िौंगडंा अहीि में
िाजकीय नरंसिंग कॉलेज की संथापना
को सिकाि से मंजूिी रमलने के बाि
पूिे केंंतंं मंे खुशी की लहि िौडं गई
है। जैसे ही इस ऐरतहारसक फैसले
की जानकािी गंंामीणों तक पहुंची
गांि के मुखंय चौक पि लोगों की
भीडं जुट गई औि रमठाइयां बांटकि
जशंन मनाया गया। 

गंंामीणों ने हरियाणा की संिासंथंय
मंतंंी आिती रसंह िाि का आभाि
वंयकंत किते हुए कहा रक उनंहोंने
चुनाि के बाि रकया अपना िािा
पूिा कि रिखाया है। गंंामीणों के
अनुसाि िौंगडंा अहीि कंंेतंं का एक
पंंमुख केंदंं है, जहां आसपास के कई
गांिों के लोग िोजाना आते-जाते हैं।
ऐसे मंे यहां नरंसिंग कॉलेज बनने से
मुंरडयाखेडंा, कलिाडंी, अटाली,
भालखी, बेिल, सुंििह, रसलािपुि,
रिगािन, भांडोि सरहत किीब 10 से

15 गांिों के युिाओं को सीधा लाभ
रमलेगा। रिशेष रंप से गंंामीण
बेरटयों को अब नरंसिंग की पढंाई के
रलए िूि-ििाज के शहिों मंे नहीं
जाना पडंेगा, रजससे उनकी पढंाई
आसान औि सुिरंंकत हो सकेगी। 

गंंामीणों ने बताया रक
रिधानसभा चुनाि के बाि गांि के
पंंरतरनरधमंडल ने संिासंथंय मंतंंी से
इस कॉलेज की मांग िखी थी। उस
समय मंतंंी ने इसे पंंाथरमकता िेने

का भिोसा रिया था। अब मंजूिी
रमलने से यह संपषंं हो गया है रक
सिकाि गंंामीण रिकास ि रशकंंा के
रिसंंाि को लेकि गंभीि है। गंंामीणों
का कहना है रक नरंसिंग कॉलेज
बनने से न केिल रचरकतंसा रशकंंा
को बढंािा रमलेगा, बलंकक कंंेतंं मंे
संिासंथंय सेिाओं का ढांचा भी
मजबूत होगा। युिाओं को िोजगाि
के अिसि रमलेंगे औि कंंेतंं की
आरंथटक लंसथरत में भी सुधाि आएगा।

मंडी अटेिी। नलंसिंग कॉिेज की मंजूरी लमिने पर लमठाई लििाते गंंामीण।

हररयाणा सुपर 100 की बढंी हुई
सीटंस के रलए लेवल-1 पंंवेि परीकंंा

हरिभूरि न्यूज:नािनौल

हरियाणा सिकाि की पंंमुख
शैकंंरणक पहल “हरियाणा सुपि
100” के अंतगंटत शैकंंरणक सतंं
2026–28 के रलए बढंी हुई सीटंस
के रलए लेिल–1 की पंंिेश पिीकंंा
का आयोजन िाजकीय मॉडल
संसंकृरत िरिषंं माधंयरमक रिदंंालय
में रकया गया। यह पिीकंंा रजला संंि
पि आयोरजत की गई। यह पिीकंंा में
सभी सिकािी रिदंंालयों में
अधंययनित ककंंा 11िीं के
रिदंंारंथटयों के रलए आयोरजत की
गई। पिीकंंा केंदंंों पि यह पिीकंंा
शांरतपूणंट एिं सुवंयिलंसथत ढंग से
संपनंन किाई गई। रजला रशकंंा
अरधकािी डॉ रिशंंेशंंि कौरशक,
खंड रशकंंा अरधकािी पिन कुमाि,
रिदंंालय पंंाचायंट पंंोरमला यािि एिं
रजला रिजंंान  रिशेषजंं िरिंदंं कुमाि
ने केंदं ं का अिलोकन रकया।
लेिल–1 में रजले से 48 पंजीकृत
रिदंंारंथटयों में से 42 रिदंंारंथटयों ने

यह पिीकंंा िी। पिीकंंा में सफल होने
िाले रिदंंारंथटयों को लेिल–2
चयन पंंरंंिया के रलए हरियाणा
सुपि 100 कैंपस, कुरंकंंेतं ं में
आमंरंंतत रकया जाएगा। इस चिण में
रिदंंारंथटयों को तीन रिनों के रिशेष
िेरजडेंरशयल अकािरमक पंंरशकंंण
में िखा जाएगा, जहां उनंहें रिषय
रिशेषजंंों दंंािा पढंाया जाएगा। इसके
पशंंात उनका मूकंयांकन पिीकंंण
आयोरजत रकया जाएगा, रजसके
आधाि पि अंरतम चयन रकया
जाएगा। उकंलेखनीय है रक
मुखंयमंतंंी नायब रसंह सैनी दंंािा
हरियाणा सुपि 100 कायंटिंंम की
रनिंति सफलता, रिदंंारंथटयों की
उपललंधधयों तथा अरभभािकों से
पंंापंत सकािातंमक फीडबैक को
धंयान में िखते हुए इस िषंट इस
योजना के अंतगंटत चयरनत
रिदंंारंथटयों की संखंया 400 से
बढांकि 500 कि िी गई है। बढंाई
गई 100 सीटंस के चयन के रलए
यह पिीकंंा आयोरजत की गई थी।

राजनीतिक दल
तनभाएं सतंंिर
भूतमका : डॉ. तजिेनंदंं

24 जुलाई तक बीएलओ घर-घर सतंयापन करेंगे

नगरािीि ने रकया ईवीएम वेयरहाउस का रनरीकंंण

नारनौि। वेयरहाउस का लनरीकंंण करते नगराधीि डॉ. मंगि सेन। फोटो: हधरभूधम

सीसीटीवी कैमरों की
कारंयपंंणाली को
बारीकी से जांचा

डीसी ने सीएमजीजीए
कायंयकंंमों को लेकर ली
अरिकाररयों की बैठक
नारनौल। सरकार के मडमजटल
हमरयाणा के मवजन के अनुर्प मजले के
सभी सरकारी मवभाग अपने कामकाज
ई-ऑमफस के माध्यम से संचामलत करे्।
इसी प््कार सभी मवभागो् के अमधकारी
व कम्वचारी भी अपनी छुम््ियां
एचआरएमएस के माध्यम से ही
स्वीकृत करवाएं। यह मनद््ेश उपायुक्त
अनुपमा अंजली ने बुधवार को लघु
समचवालय मे् सीएमजीजीए काय्वक््म
को लेकर हुई समीक््ा बैठक मे् मदए।
डीसी ने कहा मक ई-ऑमफस प््णाली
काय््ो् म्े और अमधक तेजी लाने के मलए
अहम कड्ी है। इसके माध्यम से मरकॉड्व
सुरम््कत रहता है। उपायुक्त ने ठोस
कचरा प््बंधन के मलए वाड्व समममतयो् के
गठन, स्वास्थ्य मवभाग के तहत
आयुष्मान और मचरायु काड्व मवतरण मे्
तेजी लाने, पेयजल योजनाओ् जैसे
अहम मुद््ो् पर चच्ाव की। उन्हो्ने
राजस्व मवभाग के तहत मडमजटल क््ॉप
सव््े व भूमम स्वाममत्व मानकीकरण जैसे
काय््ो् को समय सीमा के भीतर पूरा
करने के मनद््ेश मदए। 

कुलताजपुर में हेलंथ रचरकतंसा रिरवर 19 को
नांगल चौधरी। जन जाग््मत सोसायटी के तत्वावधान मे् कुलताजपुर मे् हेल्थ
मचमकत्सा 19 जुलाई को लगेगा। मशमवर मे् मवशेषज्् मचमकत्सको् की टीम मरीजो् का
चेकअप करेगी तथा दवाइयां मुहैया कराई जाएंगी। इस दौरान ग््ामीणो् को मौसम
जमनत बीमामरयो् की जानकारी देकर उनसे बचाव के मटप्स मदए जाएंगे। सोसायटी
के संस्थापक एडवोकेट सत्यपाल यादव ने बताया मक पुत््ी अलका यादव के
जन्मोत्सव पर मन:शुल्क हेल्थ मचमकत्सा मशमवर लगाने का मनण्वय मलया है। मजसमे्
हाट्व, एलज््ी, पेट तथा इएनटी मवशेषज्् मचमकत्सको् की टीम उपलब्ध रहेगी।

नारनौि।
वाटर कूिर
का उदंघाटन
करती डीसी

अनुपमा
अंजिी।

फोटो:
हधरभूधम

अजंंात चोरों ने तोताहेड़ी में रकसानों के
टंंूबवेलों पर रवदंंुत उपकरण चुराए

नांिि चौिरी। पुलिस थाने मंे लिकायत िेकर पहुंचे पीलंित
लकसान। फोटो: हधरभूधम

n पीध्िि धकसानो्
ने पुधिस मे्
धिकायि देकर
वारदाि को
ट््ेस करने की
िुहार ििाई

हररयाणा केंदंंीय रवशंंरवदंंालय में
10 रिवसीय अंतरराषंंंंीय कॉनंकंलेव 

महंेदंंगढं। हरियाणा कंेदंंीय रिशंंरिदंंालय के सेंटि फॉि
इनोिेशन एंड इनंकंयूबेशन (सीआईआई) की ओि से
रिशंंरिदंंालय के इनंकंयूबेटेड संटाटंटअप महािाज साइबि
रसकंयोरिटी पंंाइिेट रलरमटेड के तकनीकी सहयोग से आयोरजत
10 रििसीय अंतििाषंंं ंीय कॉनंकंलेि ऑन आरंटिरफरशयल
इंटेरलजेंस (एआई), साइबि सुिकंंा, उभिती पंंौदंंोरगरकयां एिं
करियि रिकास का मंगलिाि को सफल समापन हो गया। पांच

से 14 जुलाई तक आयोरजत इस कॉनंकंलेि ने
रशकंंा, उदंंोग, अनुसंधान औि सिकािी
संसंथानों के बीच सहयोग को नई रिशा पंंिान
की। समापन सतंं में मुखंय अरतरथ एिं
कुलपरत पंंो. टंकेशिि कुमाि ने कहा रक आज
कृरंंतम बुरंंिमतंंा, साइबि सुिकंंा औि उभिती

पंंौदंंोरगरकयां िैरंंशक रिकास की रिशा तय कि िही हैं। ऐसे
समय में रिशंंरिदंंालयों की भूरमका केिल गुणितंंापूणंट रशकंंा
पंंिान किने तक सीरमत नहीं िह गई है, बलंकक रिदंंारंथटयों को
भरिषंय की तकनीकों, निाचाि, अनुसंधान औि उदंंोग की
आिशंयकताओं के अनुरंप िकंं बनाना भी हमािी रजमंमेिािी है।
कॉनंकंलेि में िेश-रििेश से 500 से अरधक रिदंंारंथटयों,
शोधारंथटयों, िैजंंारनकों, रशकंंारििों, उदंंोग रिशेषजंंों, सिकािी
अरधकारियों तथा साइबि सुिकंंा पेशेििों ने सहभारगता की। 

n 500 से
अधिक
प््धिभाधियो्
ने की
सहभाधििा

बालाजी तेरे भरोसे मेरा
पररवार भजन पर झूमे 

नारनौल। श््ी मेहंदीपुर बालाजी ममत््
मंडल के तत्वावधान मे् मंगलवार रात
हरनारायण सैनी, संदीप सैनी
अमधवक्ता के मनवास स्थान मन्नू नगर
मे् संुदरकांड पाठ मकया गया।
सव्वप््थम आचाय्व अश््नी शम्ाव ने
बालाजी महाराज की ज्योत प््ज्््वमलत
कराकर गणेश वंदना, हनुमान
चालीसा, राम धुन के साथ सुंदरकांड
पाठ का भव्य शुभारंभ मकया। काय्वक््म
की अध्यक््ता मंडल के प््धान महावीर
प््साद अग््वाल ने की। राजेश सोनी ने
रंग मबरंगे फूलो् से बालाजी महाराज
का दरबार सजाया। मौके पर
गौरीशंकर शम्ाव, महावीर प््साद
अग््वाल, राजेश सोनी, संजय
अग््वाल, प््शांत सैनी, मनीष शम्ाव,
नवीन जैन, मशवशंकर अग््वाल,
सीताराम सर्ावफ, चंचल संघी, नवीन
बंसल, संजय शम्ाव, नरे्द्् गग्व, राकेश
गुप्ता, काशीराम ने संुदरकांड पाठ के
दौहे व चौपाइयो् का गायन मकया। 


