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मकान का ताला
तोड्कर सामान चोरी
बावल। रारपुर में चोर एक मकान
का ताला तोडंकर हजारों रंपरे का
सामान चोरी कर ले गए। पुशलस
शिकारत में रोगेि ने बतारा शक
गांव में उसका पुराना मकान है।
मकान में िेती करने का सामान
रिा हुआ है। जब वह अपने पुराने
मकान में गरा तो मकान का ताला
टूटा हुआ शमला। चोर मकान से 15
फवंवारा सेट की नोजल, कपास
उिाडंने की मिीन व िेती करने
के उपकरण चोरी कर ले गए।
आसपास पता करने के बाद भी
चोरी का सुराग नहीं लगा। पुशलस
ने उसकी शिकारत पर केस दजंष
करने के बाद जांच िुरं कर दी।
कार की टक््र से िाइक
सवार मबहला घायल
कोसली। मेन बाजार में कार की
टकंंर से बाइक सवार एक मशहला
घारल हो गई। भडंंगी शनवासी
रजनी अपने पशत व बचंंे के साि
बाइक पर गांव से बाजार की ओर
आ रही िी। रासंंे मंे एक तेज
रफंतार कार ने बाइक को टकंंर
मार दी। इस हादसे मंे रजनी घारल
हो गई, जबशक उसका पशत व
बचंंा बच गए। कार सवार हादसे
के बाद मौके से फरार हो गरा।
पुशलस ने मशहला के बरान पर केस
दजंष करने के बाद कार चालक
कोसली शनवासी शनशिल गुपंता के
शिलाफ केस दजंष कर शलरा।  
ततारपुर गांव से बिजली
ट््ांसफाम्ार चोरी
धार्हेड्ा। ततारपुर गांव में लगे
25 केवीए कंंमता के टंंांसफामंषर को
जमीन पर शगराने के बाद चोर
ऑरल व रॉड चोरी कर ले गए।
पुशलस को दजंष शिकारत में
शबजली शनगम के एसडीओ ने
बतारा शक गांव शनवासी मंगलशसंह
ने फोन पर बतारा शक गांव में लगा
एक शबजली टंंांसफामंषर जमीन पर
शगरा हुआ है। लाइनमैन ने मौके पर
जाकर देिा तो टंंांसफामंषर का तेल
व रॉड चोरी शकए हुए पाए गए।
इससे शबजली शनगम को लगभग
74 हजार रंपरे का नुकसान हुआ
है। पुशलस ने शबजली अशधशनरम
के तहत केस दजंष करने के बाद
जांच िुरं कर दी।
फ्लाईओवर के पास
खड्ा टै्पो चोरी
धार्हेड्ा। बस थंटैंड फंलाईओवर
के पास िडंा एक टैंपो चोरी हो
गरा। पुशलस शिकारत में
िशलरवास मोहलंला शनवासी
िीिपाल ने बतारा शक वह टैंपो
चलाता है। सुबह के समर टैंपो
फंलाईओवर के पास गुरंगंंाम थंटैंड
पर िडंा करने के बाद शकसी काम
से चला गरा। जब वह काम
शनपटाने के बाद वापस थंटैंड पर
आरा तो उसे टंैपो नहीं शमला।
आसपास काफी तलाि करने के
बाद भी टैंपो का कोई पता नहीं
चला। पुशलस ने शिकारत पर केस
दजंष करने के बाद टैंपो का पता
लगाने के पंंरास िुरं कर शदए।
सूट बसलाने के िहाने
गई मबहला लापता
नाहड्। कंंेतंं के एक गांव में शकराए
के मकान में रह रही मूल रंप से
एमपी की रहने वाली मशहला घर
से लापता हो गई। पुशलस शिकारत
में मशहला के पशत ने बतारा शक वह
एक गांव में शकराए के मकान मंे
रहता है। वह मेहनत मजदूरी का
कारंष करता है। 10 जून को उसकी
30 वरंंीर पतंनी सूट शसलवाने के
शलए टेलर के पास जाने की बात
कहकर घर से शनकली िी। इसके
बाद वह घर नहीं आई। काफी
तलाि करने के बाद भी उसकी
पतंनी का कोई पता नहीं चल सका।
पुशलस ने केस दजंष करने के बाद
मशहला की तलाि िुरं कर दी।
कार की चपेट मे् आकर
रेहड्ी वाला घायल
कोसली। शंंीशंराम मंशदर के पास
एक कार ने जूस शनकालने वाले
की रेहडंी को टकंंर मार दी,
शजससे रेहडंी लगाने वाला घारल
हो गरा। रूपी के सहारनपुर शनवासी
शवनोद शंंी शंराम मंशदर के पास
बेलशगरी के जूस की रेहडंी लगाता
है। एक तेज रफंतार कार ने उसकी
रेहडंी को टकंंर मार दी। इससे
रेहडंी पलट गई। शवनोद इस हादसे
में घारल हो गरा। 

खिर संक््ेप

तापमान

अिधकतम ??.? िडग़़ी
नऱनूतम ?.? िडग़़ी
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झुलसाने वाली गर््ी का प््कोप फिर से शुर्, 46 फिग््ी पर पहुंचा पारा
मई माह के अंतिम सप्िाह मे् चल रहा था 46 से ऊपर िापमान, जून माह मे् पहली बार 46 तिग््ी पर आया पारामौसम
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मई माह के अंशतम सपंताह में नौतपा
के दौरान पडंी रही झुलसाने वाली
गमंंी शफर से िुरं हो गई है। तीन शदन
से शजले का तापमान शफर से
लगातार बढं रहा है। बुधवार को शदन
का तापमान एक बार शफर 46 शडगंंी
सेसंलसरस पर पहुंच गरा है। इस
सपंताह गमंंी से राहत की कोई उरंमीद
नजर नहीं आ रही है। अगले दो-तीन
शदन में पारा एक शडगंंी तक और बढं
सकता है, शजससे झुलसाने वाली
गमंंी जमकर परेिान कर सकती है।
12 जून के शदन वरंष 2023 में शदन
का तापमान इस वरंष की अपेकंंा 5

शडगंंी सेसंलसरस कम 41 शडगंंी पर
िा। भारी गमंंी ने जन जीवन बुरी
तरह पंंभाशवत कर शदरा है। अभी
जलंद गमंंी से शनजात शमलने के कोई
संकेत नहीं हंै। अब केवल बरसात

आने पर ही गमंंी से राहत की शमल
पाएगी।

बुधवार को सुबह से दोपहर
तक तेज धूप व भीरण गमंंी ने
जमकर परेिान शकरा। एसी व

कूलर में भी लोगों के पसीने छूटते
नजर आए। दोपहर बाद िाम के
समर आसमान में आंशिक बादल
छाने के कारण गमंंी का असर कम
नहीं हुआ। बुधवार को अशधकतम
तापमान 1.8 शडगंंी सेसंलसरस की

वृशंंि के साि 46 शडगंंी सेसंलसरस
पर पहुंच गरा। नंरूनतम तापमान 0.5
शडगंंी की कमी के साि 29 शडगंंी पर
आ गरा। मई माह में 19 मई को
तापमान 46 शडगंंी पर पहुंच गरा िा।
इसके बाद 6 शदन तापमान में कुछ

कमी आई तिा 26 मई से 31 मई
तक शदन का तापमान 46 शडगंंी
सेसंलसरस से ऊपर रहा। भारी गमंंी
के कारण जन जीवन बुरी तरह
पंंभाशवत होने लगा है। िहर में जहां
दोपहर के समर सडंक से लेकर
बाजार तक में कफंरंषू जैसे हालात
नजर आने लगे हैं, तो गंंामीण अंचल
में भी लोग दोपहर के समर घरों से
बाहर नहीं शनकलते। लोग सुबह
और िाम के समर ही लोग बाजार
मंे िरीददारी के शलए आते हैं। लू का
पंंकोप लोगों को काफी परेिान कर
रहा है। मौसम शवभाग के अनुसार
इस सपंताह गमंंी से राहत की काई
उरंमीद नहीं है। 

कूलर और एसी भी होने लगे फेल
तीन जदनो् मे् हीट वेव का प््कोप बढ् गया है। दोपहर के समय भारी गम््ी के
कारण कूलर और एसी भी फेल होने िुर् हो गए है्। इनकी हवा भी अब गम्म
होना िुर् हो गई है। मौसम जवभाग के अनुसार इस सप्ताह अजिकतम तापमान
47 जडग््ी सेस्लसयस तक पहुंच सकता है। इस स््र तक तापमान पहुंचने के बाद
लोगो् को सुबह और िाम के समय भी भारी गम््ी का सामना करना पड्ेगा। रात
का तापमान भी बढ्कर 30 जडग््ी तक िा सकता है। भारी गम््ी के कारण एक
बार जफर जबिली की मांग बढ् गई है। लोड बढ्ने पर पावर कट भी लग रहे ह्ै।
जबिली की मांग दो-तीन जदन मे् और बढ् सकती है। 

िेवाड्ी। बुधवार को धूप से बचाव करते जाते रुवक। फोटो:हरिभूिम

कार की टक््र से ई-बरक्शा
मे् िैठे बिव्यांग की मौत

रेवाड़ी। अलावलपुर गांव के पास
सड्क जकनारे खड्े ई-जरक्िा मे् बैठे
एक जदव्यांग की कार की टक््र से
मौत हो गई। पुजलस ने कार चालक के
जखलाफ केस दि्म करने के बाद
उसकी तलाि िुर् कर दी। नंदरामपुर
बास जनवासी सुनील कुमार की ई-
जरक्िा को इसी गांव का रहने वाला
अिोक कुमार चलाता है। सुनील अपनी
ई-जरक्िा मे् अिोक के साथ जकसी
काम से िार्हेड्ा िा रहा था।
अलावलपुर के पास अिोक ई-जरक्िा
को सड्क जकनारे खड्ी करने के बाद
एक होटल पर पानी लाने के जलए चला
गया। इसी दौरान एक कार ने ई-जरक्िा
को टक््र मार दी। इससे ई-जरक्िा
पलट गई। सुनील को इस हादसे म्े
गंभीर चोटे् आई्। अिोक ने उसे
गंभीरावस्था मे् ट््ॉमा से्टर पहुंचाया,
िहां डॉक्टरो् ने उसे मृत घोजषत कर
जदया। पुजलस ने िव को पोस्टमाट्मम के
बाद पजरिनो् को सौ्प जदया।

डीसी राहुल हुड््ा व एडीसी अनुपमा अंजलल ने सुनी् नागलरको् की समस्याएं

समाधान शिशवर मे़ काफी संख़या मे़ पहुंचे नागशरक
व़हील चेयर के अभाव मे़ शिव़यांग वापस लौटा
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हशरराणा सरकार के शनदंंेिानुसार
आमजन की शिकारतों के
समाधान के शलए लघु सशचवालर
में तीन शदन से समाधान शिशवर
लगारा जा रहा है। शिशवर में
अशधकारी लोगों की ओर से रिी
जाने वाली सभी समथंराओं का
मौके पर ही समाधान करने का
पूरा पंंरास कर रहे है। तीन शदन में
काफी समथंराओं का समाधान भी
शकरा गरा है और काफी समथंरा
पेंशडंग भी है। समाधान शिशवर में
िहर के अलावा गांवों से लोग
समथंरा लेकर आ रहे है। समथंरा
लाने वालों में मशहला व बुजुगंष के
साि शदवंरांग भी आ रहे है, लेशकन
जंरादा शदवंरांगता वाले लोगों को
लघु सशचवालर की पंंिम मंशजल
पर चलने वाले शिशवर में पहुंचने
के शलए परेिानी उठानी पडं रही
है। बुधवार को लगाए गए शिशवर

में वंहील चेरर की वंरवथंिात नहीं
होने पर एक 70 पंंशतित
शदवंरांगता वाले वंरसंकत को अपनी
समथंरा रिे शबना वापस लौटना
पडंा डीसी राहुल हुडंंा ने बुधवार
को लघु सशचवालर की पंंिम
मंशजल पर संथित सभागार में अनंर
अशधकाशररों के आमजन की
समथंराएं सुनीं और शवभागों के
अशधकाशररों व कमंषचाशररों को
पंंािशमकता के आधार पर सभी
समथंराओं का समाधान करने के
शनदंंेि शदए। समाधान शिशवर में

नागशरकों की ओर से पंंॉपटंंी
आईडी, पशरवार पहचान पतंं,
रािन काडंष, शबजली, पानी तिा
शवशभनंन सामाशजक सुरकंंा पेंिन
रोजनाओं की समथंराएं रिी गई,
शजनमें से कई समथंराओं का मौके
पर समाधान शकरा गरा तिा कई
समथंराएं पंेशडंग रिकर
कमंषचाशररों को समाधान के शनदंंेि
शदए गए। शिशवर में एडीसी
अनुपमा अंजशल ने भी
जनसमथंराओं का शनराकरण
शकरा।

बशकायतकत्ाा से फीडिैक
भी ले कम्ाचारी: डीसी

डीसी हुडंंा ने कहा शक सरकार के
शनदंंेिानुसार सुबह 9 से 11 बजे
तक शजला मुखंरालर और
उपमंडल संंर पर कारंष शदवस में
समाधान शिशवरों का आरोजन
शकरा जा रहा है। शिशवर में पंंॉपटंंी
आईडी, पशरवार पहचान पतंं,
जमीन रशजथंटंंेिन, थंिानीर िहरी
शनकार से संबंशधत मकान का
नकंिा तिा नो डंंूज पंंमाण पतंं,

सामाशजक सुरकंंा पेंिन रोजनाएं,
रािन काडंष और रािन शवतरण,
शबजली, पानी व शसंचाई के अलावा
कंंाइम संबंशधत समथंराएं भी सुनीं
जा रही हैं। इस अवसर पर डीसी ने
शवभागों के अशधकाशररों को शिशवर
में आने वाली समथंराओं को तीन
शंंेशणरों में बांटने के शनदंंेि शदए।
उनंहोंने कहा शक शजन शिकारतों का
शनवारण ततंकाल हो सकता है, उनंहें
पंंिम शंंेणी में रिा जाए। एक
सपंताह के भीतर समाधान होने
वाली शिकारतों को शंंितीर शंंेणी में

रिा जाए तिा तीसरी शंंेणी में उन
शिकारतों को रिा जाए, शजनका
समाधान शजला संंर पर ही हो सकें
और उनको शनदेिालर न भेजना
पडंे। ऐसी शिकारतों के शनवारण के
उपरांत शिकारतकतंाष से फोन पर
फीडबैक भी शलरा जाए। डीसी ने
अशधकाशररों को शनदंंेि शदए शक
लोगों को उनकी समथंराओं के
शनदान के शलए एक शसंगल
पंलेटफामंष उपलबंध कराकर मौके

पर ही समाधान शकरा जाए ताशक
उनंहें अपनी समथंराओं के समाधान
के शलए इधर-उधर न भटकना पडंे।
उनंहोंने कहा शक अशधकारी शिशवर
में आने वाले नागशरकों की
समथंराओं का पंंािशमकता के
आधार पर शनवारण करें। नागशरकों
को शकसी पंंकार की शदकंंत न हो
और उनको एक समथंरा के शलए
अशधकाशररों के पास बार-बार न
आना पडंे। 

n रवभागो् के अरिकारियो् को 
जल्द समािान के रदए रनद््ेश

िेवाड्ी। समाधान रशरवर मे़ लोिो़ की समस़रा सुनते डीसी राहुल हुड़़ा व एडीसी, समाधान रशरवर मे़ लोिो़ की समस़रा सुनते डीसी राहुल हुड़़ा व एडीसी। फोटो:हरिभूिम

जमीन कम बिखाने पर 69 ग््ामीण  काय्ाालय के चक््र लगा रहे
बुिवार को लघु सजचवालय मे् आयोजित समािान जिजवर मे् िहर के गणपत
नगर जनवासी पैरो् से 70 प््जतित जवकलांग नरेन्द्् कुमार अपनी समस्या लेकर

पहुंचे थे, लेजकन व्हील चेयर की व्यवस्था नही् होने के
कारण वह प््थम मंजिल पर नही् पहुंच पाए। काफी देर
इंतिार करने पर उन्हे वापस लौटना पड्ा। नरेन्द्् कुमार
ने बताया जक उनकी कोसली क््ेत्् के गांव बैरमपुर मे्
एग््ीकल्चर िमीन की समस्या है, जिसको लेकर वह कई
बार कोसली मे् अजिकाजरयो् से जमल चुके है। नरेन्द्् 24
अप््ैल को एसडीएम कोसली को अपनी जिकायत दे चुके
है। उन्हो्ने बताया जक एसडीएम से जमलने पर िांच मे् पाया
गया जक पटवारी की गलती से उनकी िमीन कम जदखाई

गई है, लेजकन बार-बार चक््र लगाने पर भी अभी तक
समािान नही् हो पाया है। नरेन्द्् ने बताया जक उनकी 87 कैनाल 17 मरला
िमीन है, जिसमे् 46 कैनाल 4 मरला भूजम कम कर दी गई है। इसी तरह िमीन
कम जदखाने पर करीब 69 ग््ामीण भी काय्ामलय के चक््र लगा रहे है।

नरेऩद़़ कुमार।

पुलिस टीम पर फायलरंग करने वािा
छह साि से फरार आरोपी लगरफ्तार

हरिभूरि न्यूज:िेवाड्ी

एंटी वंहीकल िैफंट पुशलस ने गो-
तथंकरी करने और पुशलस टीम पर
फारशरंग करते हुए जानलेवा हमला
करने के मामले मंे 6 साल से फरार
एक और आरोपी को शगरफंतार
शकरा है। शगरफंतार शकए गए आरोपी
की पहचान शजला नूंह के गांव
पचगांव शनवासी अमजद के रंप में
हुई है। पुशलस इस मामले मंे पांच
आरोशपरों को पहले ही शगरफंतार
कर चुकी है। 13 अगसंं 2018 की
रात को सीआईए रेवाडंी को सूचना

शमली िी शक चोरी, लूट व गोकिी
करने वाली मेवाती गैंग थंकाशंपषरों
गाडंी में तावडू से धारंहेडंा होते हुए
रेवाडी जाएंगे। सीआईए व साउि
रेंज आईजी की टीम ने मसानी के
शनकट नाकाबंदी कर गाडंी को
रोकने का पंंरास शकरा िा, लेशकन
चालक ने नाकाबंदी तोडं िी और
गाडंी में बैठे आरोशपरों ने पुशलस
टीम पर फारशरंग कर दी। पुशलस
धारंहेडंा एनएच-48 फलाईओवर
के पास पहुंची तो थंकाशंपषरो चालक
ने अपनी गाडंी को फैकंटंंी एशररे की
तरफ मोडं शदरा व बीएसएनएल
एकंसचैंच के पास पहुंचकर गाडंी
को वापस हाइवे का तरफ घुमा
शदरा, गाडंी को रोकने का पूरा

पंंरास शकरा तो उनंहोंने पुशलस पर
शफर से फारशरंग कर दी। बदमाि

गुरंगंंाम की ओर फरार हो गए िे।
पुशलस की टीमों ने आरोशपरो की
गाडंी को घेर शलरा तो वह गाडंी को
छोडंकर भाग गए। पुशलस ने
आरोशपरों के शिलाफ िाना
धारंहेडा में हतंरा के पंंरास,
सरकारी कारंष मंे बाधा डालने और
आरंसंष एकंट सशहत शवशभनंन धाराओं
के तहत मामला दजंष करके मामले
में पांच आरोपी को पहले ही
शगरफंतार कर शलरा िा। इस मामले
में एंटी वंहीकल िैफंट पुशलस ने
मंगलवार को एक और आरोपी
अमजद को भी शगरफंतार कर शलरा
है। पुशलस ने आरोपी को अदालत में
पेि करके नंराशरक शहरासत में भेज
शदरा है।

हत्या के मामले म्े 18 साल से
फरार पीओ को बकया कािू

हरिभूरि न्यूज:िेवाड्ी

सीआईए इंचाजंष शनरीकंंक सुमेर शसंह की टीम ने वरंष
2006 में गांव सहारनवास संथित एक पेटंंोल पंप पर
कमंषचारी की गोली मारकर हतंरा करने के मामले मंे
करीब 18 साल से फरार चल रहे अदालत की ओर से
उदंघोशरत एक आरोपी को धर दबोचने मंे सफलता
हाशसल की है। आरोपी की पहचान रूपी के शजला हापुडं
के गांव शबगास हाल शकरारेदार सरथंवती एनकंलेव
सेकंटर-37सी गुरंगंंाम शनवासी गौरव पाल उफंफ शवकंंी के
रंप में हुई है। पुशलस इस मामले मंे दो आरोशपरों को पहले
ही शगरफंतार कर चुकी है। 24 जून 2006 को गांव
सहारनवास संथित एक पेटंंोल पंप पर गांव सहारनवास
शनवासी एक कमंषचारी अनूप शसंह की गोली मारकर हतंरा
कर दी गई िी, शजस पर पुशलस ने गांव नांगशलरा
रणमौि शनवासी सतबीर शसंह की शिकारत पर िाना
रामपुरा में हतंरा का मामला दजंष करके मामले में दो

आरोपी सुमेर शसंह उफंफ शबलंलू व शजतेनंदंं उफंफ मोनू को
पहले ही शगरफंतार कर शलरा िा। आरोपी गौरव पाल उफंफ
शवकंंी फरार चल रहा िा, शजसको अदालत ने वरंष-
2009 में पीओ घोशरत शकरा िा। सीआईए ने मंगलवार
को आरोपी को गुरंगंंाम से काबू करके िाना रामपुरा
पुशलस के हवाले कर शदरा है। आरोपी गौरव गुरंगंंाम में
अपना नाम पता बदलकर रह रहा िा। िाना रामपुरा
पुशलस ने आरोपी को अदालत में पेि करके पूछताछ के
शलए दो शदन के पुशलस शरमांड पर शलरा है।

n पुरलस इस मामले म्े पांच आिोरपयो्
को पहले ही रगिफ्ताि कि चुकी 

िेवाड्ी। पुरलस रिरफ़त मे़ आरोपी।

िेवाड्ी। पुरलस रिरफ़त मे़ हत़रा का आरोपी। फोटो:हरिभूिम

रोडवेज िस को ट््क ने मारी
टक््र, िाल-िाल िचे यात््ी

हरिभूरि न्यूज:िेवाड्ी

टहना दीपालपुर में बस थंटैंड पर
सवाशररां बैठाने के शलए रंकी एक
रोडवेज बस को पीछे से टंंक ने
टकंंर मार दी। इस हादसे में बस
रातंंी बाल-बाल बच गए। बस का
शपछला शहथंसा कंंशतगंंसंं हो गरा।
पुशलस ने टंंक चालक के शिलाफ
केस दजंष कर शलरा। रोडवेज की
एक बस कोसली से रेवाडंी के शलए
रवाना हुई िी। बस पशरचालक नरेि
कुमार पुशलस शिकारत में बतारा
शक जब बस टहना दीपालपुर थंटॉप
पर सवाशररां बैठाने के शलए रोकी
गई, तो पीछे से एक टंंक ने बस को

टकंंर मार दी। इससे राशंंतरों में
हडंकंप मच गरा। पीछे की सीट
िाली होने के कारण बडंा हादसा
होने से टल गरा। बस को टकंंर
मारने के बाद चालक टंंक छोडंकर
फरार हो गरा। रोडवेज बस का
शपछला शहथंसा बुरी तरह कंंशतगंंसंं
हो गरा। पुशलस ने टंंक चालक के
शिलाफ केस दजंष करने के बाद
उसकी तलाि िुरं कर दी।

िेवाड्ी।
ट़़क की

टक़़र से
क़़रतग़़स़़
रोडवेज।

संस्था ने नवबनयुक्त डीईओ को बकया सम्माबनत 
रेवाड़ी। जिले के नवजनयुक्त जिक््ा अजिकारी जिक््ा के साथ-साथ िर्रतमंद लोगो्
की सहायता करने व कम्मचाजरयो् के जहतो् के काय्म कर रहे है। बुिवार को दज््कणी
हजरयाणा ग््ामीण उत्थान संस्था की ओर से नवजनयुक्त जिला जिक््ा अजिकारी
सुभाष यादव को सम्माजनत जकया गया। संस्था के प््देिाध्यक्् हजरन्द्् यादव ने
डीईओ को सम्माजनत करते हुए उनके काय््ो की सराहना की। यादव ने कहा जक
जिले मे् अगर इस तरह अजिकारी अपनी ड््ूटी के प््जत र्जच जदखाएं तो जिक््ा के
साथ-साथ समाि मे् हर अजिकारी के प््जत आमिन उत्साजहत होता है। इस मौके
पर राकेि यादव भाटोजटया प््िान नया बािार एसोजसएिन, जरटायड्म एसडीओ
फूलजसंह, जरटायड्म मैनेिर एसबी यादव, मा. िम्मवीर बूढ्पुर, बहादुर जसंह खोला
व सतीि सरपंच बुढ्ानी सजहत अनेक गणमान्य नागजरक उपस्सथत थे। 

िेवाड्ी। डीईओ को सम़मारनत करते हुए संस़था सदस़र। फोटो:हरिभूिम

बिजली-पानी की समस्या से परेशान वकील 

हरिभूरि न्यूज:बावल

बावल में करीब दो वरंष पहले नए
एसडीएम व तहसील कारंाषलर को
एनएच 48 संथित साबन रोड शिफंट
कर शदरा गरा। पहले पुराना
कारंाषलर बावल बाजार में चल रहा
िा, लेशकन नए कारंाषलर के बाहर
वकीलों के शलए पीने के पानी,
लाइट व बैठने की सुशवधा नहीं है,
शजससे उनको परेिानी का सामना
करना पडं रहा है। 

वकीलों के शलए बैठने का वहां
पर टीनिैड बनाए हुए हैं। इस भीरण
गमंंी में उनको तपते हुए टीनिैड के

नीचे बैठना पडं रहा है। वकीलों ने
बतारा शक तहसील कारंाषलर में
अभी तक शबजली का कनेकंिन
पंंोवाइड नहीं शकरा गरा है, जबशक
पंजाब एंड हशरराणा हाई कोटंष का
फैसला है शक शलशटगेिन के अंदर

शबजली गवनंषमेंट फंंी पंंोवाइड
करेगी, लेशकन रहां पर शबजली
कनेकंिन नहीं शदरा जा रहा है।
अशधवकंताओं ने कहां शक उनके
पास आने वाले लोगों को भी भीरण
गमंंी का सामना करना पडं रहा है।

n अरिवक्ताओ् ने पास आने
वाले लोगो् को भीषण गम््ी
का सामना किना पड् िहा

रेवाड़ी। एसडीएम काऱाालर पररसर मे़ बने वकीलो़ के टीनशैड। फोटो:हरिभूिम



गराज का पौधा, इंसान को
जंंात सबसे पुरानी और

उपयोगी जड़ी-बूवटयों मंे से एक है।
आयुिंंेि में इसके अनेक उपयोग
िजंष हैं। सबसे जंयािा तो यह जड़-
बूटी िंडे भृंगराज तेल के वलए जानी
जाती है,जो वसरििंष भगाने मंे
रामबाण की तरह होता है। भृंगराज
उन वगनी-चुनी हबंषल में से भी एक
है, वजसका हर वहसंसा औरधीय िृवंंि
से उपयोगी होता है।  इसके इसंंेमाल
से वलिर और आंतों के संिासंथंय में
जबरिसंं सुधार होता है।
कई नामो़ से लोकड़़पय: भृंगराज
को िनसंपवतशासंंं ं में एकंकलपंटा
अलंबा कहते हैं। इसके अनंय नामों में
भांगड़ा, वथसलंस, माका, अंगारक,
बंगरा, केसुती, बाबरी आवि हैं। इसे
अलग अलग कंंेतं ंों की बोली
भाराओं में अलग-अलग नाम से
पुकारा जाता है। इसमें तीखी गंध
होती है और ये उस जगह बावरश के
विनों मंे अपने आप उग आता है,
जहां नमी होती है। 
गम़़ी मे़ डवशेष लाभकारी:भृंगराज
की तासीर िंडी होती है, इसवलए
अगर गमंंी के मौसम में पेट संबंधी
कोई भी समसंया मसलन अपच,
गैस बनना और कबंज से पीवड़ंत हों
तो बहुत आसानी से इसके इसंंेमाल
से इन समसंयाओं से छुटकारा पाया
जा सकता है। आयुिंंेि के मुतावबक
अगर गवंमषयों में भृंगराज का तीन
महीने तक शबंषत पीया जाए, तो
शरीर की पंंवतरोधक कंंमता मजबूत
होती है। 
बालो़ के डलए वरदान: भृंगराज
पौधे की पवंंियों मंे विशेर गुण होते
हैं। वजन लोगों के वसर के बाल झड़
रहे हों, िो लोग अगर भृंगराज के
पौधे की हरी पवंंियों को पीसकर
अपने वसर में लगा लें तो  बाल झड़ने
तुरंत बंि हो जाते हंै। झड़ते बालों को
रोकने ही नहीं बकंलक उनंहें काला
करने के बारे मंे भी इसको खंयावत
हावसल है। 

होते ह़ै कई गुण: भृंगराज में अनेक
पंंकार के एंटीऑकंसीडेंटंस पाए जाते
हैं जैसे- फंलेिोनॉयड और
एलंकलॉइड। ये एंटीऑकंसीडेंटंस
शरीर को नुकसान पहुंचाने िाले
हावनकारक पिाथंंों को शरीर से
बाहर वनकालने का काम करते हंै
और विवभनंन पंंकार के हावनकारक
चीजों से वलिर की रकंंा करते हैं।
वलिर की रकंंा के वलए भृंगराज
बहुत उपयोगी माना जाता है। इसमें
एंटीमाइिंंोवबयल गुण भी होते हैं, जो
वलिर को हैपेटाइवटस सी जैसे
िायरल संिंंमण से बचाता है।
भृंगराज शरीर में होने िाली सूजन
को असरिार ढंग से रोकता है और
इसके अंिर जो पोरक ततंि होते हंै,
उनंहीं से बालों की गुणििंंा और
उनकी लंबाई में इजाफा होता है।
तंिचा के कटने, छीलने या घाि

आवि हो जाने पर भी यह असरिार
तरीके से काम करता है। यह कफ
और िात विकार को भी कम करता
है। वलिर के साथ वकडनी के
संिासंथंय के वलए भी यह बेहि
उपयोगी है। फैटी वलिर और
पीवलया जैसी समसंयाओं में यह
बेहि असरकारी होता है। तंिचा के
संिंंमण से भी यह बचाता है।
एक़सपट़ग की राय से करे़ यूज:
इसकी पवंंियों का पेसंट बनाकर और
उसमें तेल वमलाकर इसंंेमाल कर
सकते हंै। या वफर बाजार से वमलने
िाले भृंगराज हबंषल के विवभनंन
पंंोडकंटंस जैसे कैपंसूल आवि का
सेिन वकया जा सकता है। भृंगराज
का उपयोग हमेशा वकसी आयुिंंेि
एकंसपटंष की सलाह और िेख-रेख
में ही करना चावहए, िरना नुकसान
भी हो सकता है।  *

भृं

भृंगराज एक ऐसी जड़्ी-बूटी है, कजसका कई तरह की शारीकरक
समस्याओ् म्े उपयोग ककया जा सकता है। शरीर की इम्यूकनटी
बढ्ाने और बािो् को हेक्िी रखने के साथ ही गम््ी मे् यह कवशेष

र्प से उपयोगी होता है। इसके गुणो् के बारे म्े जाकनए।

कई किकम्ो ्और कहट टीवी
शोज मे ्नजर आ चकु,े यश
पकंडत हाि मे् ही सोनी सब
टीवी क ेशो ‘आगंन अपनो

का’ मे ्राकशे की भकूमका मे्
किखे थ।े यहा ंहरिभरूि से
अपना किटनसे िडंा शयेर

कर रह ेह्ै यश पंकडत।
म सभी को अपनी हेलंथ का
बहुत खंयाल रखना चावहए।

कहते भी हैं-हेलंथ इज़ िेलंथ। मैं 
अपने फैंस से यही कहूंगा वक हेलंथ-
वफटनेस को लेकर लापरिाही नहीं
बरतनी चावहए। 
मेरा विटनेस सीके््ट
नंयूवंंिशस डाइट, तेज गवत से िॉक, खूब
पानी पीना और अचंछी नींि लेना। ये चार
मेरे वफटनेस सीिेंंटंस हैं। इन चारों को मैं
अपनी विनचयंाष मंे शावमल करता हूं।
आप भी इनंहें शावमल करें वफर िेखें
आपकी हेलंथ वकतनी बवढंया हो जाएगी। 
हल्की एक्सरसाइज़
कोरोना के बाि चूंवक अवधकांश लोगों
की इमंयूवनटी पर नेगेवटि असर पड़ा है
इसवलए अब िह कंसथवत नहीं रही, जब
आप तीन-चार घंटे लगातार वजम में
जाकर बहुत टफ िकंकआउट करें। आज
के समय में हलंका िकंकआउट ही बेहतर
है। अब आप शरीर को जरंरत से जंयािा
थकाते हंै तो िह झेल नहीं पाता है। ऐसी
खबरें हम अकसर पढंते हंै या अपने
आस-पास िेखते हैं वक कोई वजम में
एकंसरसाइज करते हुए वगर गया तो कोई
डांस करते हुए। इसवलए शारीवरक कंंमता
के अनुसार हलंकी एकंसरसाइज ही करना
सही है। 
डाइट का रखे् ख्याल
हलंकी एकंसरसाइज के साथ-साथ
अपनी डाइट का पूरा खंयाल हमें रखना
चावहए। नंयूवं ंिशस डाइट लें। मैं भी
रेगंयुलर डाइट मंे पंंोटीन के अलािा
सकंबजयों, िालों, फलों को जरंर शावमल
करता हूं। धंयान रहे आपको डेली हैिी
बंंेकफासंट, नंयूवंंिशस लंच और वडनर
लेना है। डाइट का बैलेंस होना जरंरी है।
वडनर लेने म्े ना करे् िेरी
आजकल बहुत सारे लोग लेट नाइट
वडनर करते हंै, जो सही नहीं है। हालांवक
हेलंथ कॉनंशस लोग शाम सात बजे तक

अपना वडनर ले लेते हैं। यह बहुत अचंछी
आित है। इससे खाने को पचने के वलए
पयंाषपंत समय वमल जाता है और सुबह
आप बहुत अचंछा फील करते हैं। जहां
तक संभि होता है मैं भी वडनर जलंि ही
कर लेता हूं। हालांवक जब शूवटंग चल
रही होती है तब हम लोगों के वलए समय
से लंच, वडनर करना और बैलेंस डाइट
ले पाना बहुत मुकंशकल हो जाता है।
लेवकन वजतना बेसंट मैं कर सकता हूं,
उस कंसथवत में करने की कोवशश करता
हूं। एक अचंछी बैलेंस डाइट लेने की पूरी
कोवशश करता हूं।
हमेशा खुश रहता हूं
मैं हमेशा खुश रहता हूं। मेरा मानना है वक
वफट रहने के वलए वजंिगी में यह भी
बहुत जरंरी है वक आप हर कंसथवत में
खुश रहें, मसंं रहें और अपने काम में
वंयसंं रहें।
अच्छी नी्ि जर्री
वफट रहने के वलए खूब काम करना और
उसके बाि रात को अचंछी गहरी नींि
लेना बहुत जरंरी है। अचंछी नींि,
अचंछी हेलंथ के वलए बहुत जरंरी होती
है। इसवलए वकतने ही वंयसंं रहें लेवकन
नींि से समझौता न करें।
पानी खूर पीता हूं
मैं खूब पानी पीता हूं। आपसे भी कहूंंगा
विन भर में वजतना हो सके पानी पीवजए।
नावरयल पानी, नीबू पानी, लसंसी, छाछ,
िूध, फ्ंंट जूस को भी शावमल करें। यानी,
खूब वलकंकिड अपनी बॉडी को िें।
वॉवकंग है जर्री
रोज कुछ समय िॉक पर जाएं। कोवशश
करें वक वजतना पैिल चल सकें चलें।
सुबह की सैर या ईिवनंग िॉक जो कर
सकते हंै करंे। पैिल चलना बहुत अचंछा
वंयायाम है, इसे अपनी रंटीन में शावमल
करें। अगर हर इंसान 24 घंटे मंे से आधा
घंटा भी तेज पैिल चले तो िह वफट रह
सकता है। * प़़स़़ुडत:रेणु खंतवाल

रेरी हेल्थ-फिटनेस का सीक्््ट
न्यूफ््िशस डाइट-वॉफकंग-अच्छी नी्द
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पने इस बात पर गौर वकया होगा
वक जब भी घर में कोई बीमार
होता है, तो पवरिार के बुजुगंष
सिसंय यही कहते हैं, कोई बात

नहीं वचंता न करो, ििा समय पर लेते रहो, आराम
करो, जलंि ही िीक हो जाओगे। ऐसी बातें केिल
बीमार को झूिा विलासा िेने या उसका मन बहलाने
के वलए नहीं कही जातीं, बकंलक इसके पीछे यह
मनोिैजंंावनक तथंय वछपा होता है वक अचंछा और
पॉवजवटि सोचने पर सब कुछ अचंछा ही होता है।
िरअसल, बंंेन ही हमारी सभी शारीवरक-मानवसक
वंंियाओं को वनयंवंंतत करता है, इसवलए जब हम
अचंछा सोचते हैं तो हमें अचंछा महसूस भी होता है।
वफर हमारी सारी गवतविवधयां भी पॉवजवटि विशा की
ओर अपने आप बढने लगती हैं।
शोध से हो चुका प््मावित
िरंंों पहले िैजंंावनक अधंययन से भी इस तथंय की पुवंंि
हो चुकी है वक पॉवजवटि सोचने िाले अवधक हेलंिी
रहते हैं। अमेवरकी िैजंंावनक िालंटर पी. कैनेडी ने
1961 में सबसे पहले नोसेबो इफेकंट शबंि का पंंयोग
वकया था। इस टमंष की उतंपवंंि लैवटन शबंि ‘नोसेरे’ से
हुई थी, वजसका अथंष होता है-नुकसान पहुंचाना।
उपचार के िौरान बीमार वंयकंकत के मनोिशा पर उसके
सकारातंमक विचारों का कंया असर होता है, यह
जानने के वलए िैजंंावनकों ने जब उन पर अधंययन
वकया तो उनंहें पता चला वक अचंछे पवरणाम के बारे मंे
सोचकर ििाओं का सेिन करने िाले लोगों की हेलंथ
में तेजी से सुधार होता है। इस पंंभाि का नाम पंलेवसबो
इफेकंट विया गया, वजसका अथंष होता है, मैं शीघंं
संिसंथ हो जाऊंगा। इसी अधंययन के अपोवजट इफेकंट
को समझने के िौरान नोसेबो इफेकंट का पंंभाि सामने
आया। इन िोनों ही तरह के अधंययनों मंे कई रोचक
पवरणाम सामने आए। जैसे मामूली वसरििंष होने पर
िैजंंावनकों ने लोगों को ििंष वनिारक रवहत टॉफी जैसी
कोई सािी गोली िी, वजसे लेने के बाि लोगों ने कहा
वक उनंहें आराम
महसूस हो रहा है,
जबवक िासंंि मंे
उनंहें कोई ििा िी ही
नहीं गई थी। इसी तरह
कोविड काल के
िौरान पंंयोग के तौर
पर कुछ लोगों को यह
बताकर विटावमन के
कुछ ऐसे हलंके
इंजेकंशन विए गए वक
उनंहें कोविड से बचाि
का िैकंसीन लगाया
जा रहा ह।ै चूंवक लोगों को पहले से इसके साइड
इफेकंट के बारे में मालूम था, इसवलए उनंहें वसरििंष,
नॉवजया और बुखार का भंंम होने लगा। जबवक
िासंंि में उनंहें कोई िैकंसीन नहीं लगाया गया था।
टीके के असर के बारे में नकारातंमक बातें सोचने के
कारण लोगों को ऐसी तकलीफ महसूस हो रही थी।

नेगेवटव सोच का इिेक्ट
जो लोग अपनी हेलंथ के पंंवत जरंरत से जंयािा सचेत
होते हैं, उनमें भी नोसेबो इफेकंट के लकंंण नजर आते
हैं। अब तक वकए गए अधंययनों से यह तथंय सामने
आया है वक जब कोई वंयकंकत लगातार यही सोचे वक
मुझे ििंष हो रहा है, मुझे अमुक बीमारी है तो कुछ समय
के बाि िाकई उसे ििंष होने लगता है। हालांवक

िासंंि में िह शारीवरक
रंप से पूरी तरह संिसंथ
होता है, लेवकन
मनोिैजंंावनक कारणों से
उसके शरीर में बीमावरयों
जैसे लकंंण भी पंंकट
होने लगते हंै।
इंटरनेट नॉलेज 
भी है वजह
आजकल वकसी भी
संिासंथंय समसंया का
नाम सुनते ही लोग

सबसे पहले इंटरनेट पर उसके बारे मंे सचंष करना शुरं
कर िेते हंै। उसके लकंंणों से अपना वमलान करने
लगते हैं। सचंंाई यह है वक इंटरनेट पर मौजूि हर
जानकारी पूरी तरह सही नहीं होती है। कई बार वकसी
संिासंथंय समसंया का वििरण कुछ इस तरह विया
जाता है वक उस जानकारी से लोग भयभीत हो जाते

हैं और बीमार न होने पर भी खुि को गंभीर रोग का
मरीज समझने लगते हंै। 
गैजेट्स के ओवरयूज से रचे्
खुि को बीमार मानने की सोच से उबरने के वलए 24
घंटे संमाटंष िॉच जैसे गैजेटंस से िूर रहना भी जरंरी
है। अनेक हेलंथ एपंस का इसंंेमाल करने िाले लोग
हमेशा इसी वचंता से तंंसंं रहते हैं वक आज िस हजार
किम चलने का मेरा
टारगेट पूरा नहीं हुआ,
कल रात मैं आि घंटे
की नींि नहीं ले पाया,
मेरा बंलड पंंेशर बढ रहा
है, नाड़ी तेज गवत से
चल रही है। इस तरह से
कई बार गैजेटंस और
हेलंथ एपंस भी लोगों को
हेलंथ एंगंजायटी का
मरीज बना िेते हंै,
इनकी िजह से संिसंथ
वंयकंकत भी संियं को
थका हुआ और बीमार महसूस करने लगता है।
बीमार होने की सोच िाली समसंया से बचाि के वलए
गैजेटंस का सीवमत इसंंेमाल करें और इंटरनेट पर
मौजूि हर जानकारी पर भरोसा ना करें। अपनी हेलंथ
के बारे में हमेशा अचंछा और पॉवजवटि सोचें तो हेलंिी,
एकंकटि और एनजंंेवटक रहेंगे। 

ऐसे करे् रचाव
बीमार होने की नेगेवटि सोच से बचने के वलए थॉट
वरपंलेसमेंट का तरीका अपनाएं। जब भी आपके मन में
सेहत के पंंवत कोई नकारातंमक विचार आए तो सचेत
तरीके से उसी िकंत उन बातों से अपना धंयान हटाकर
अचंछी बातें सोचना शुरं कर िें वक मैं शीघंं संिसंथ हो
जाऊंगा। मैं लगातार िीक हो रहा हूं। तावंककक 

ढंग से सोचें और 
अपने जीिन की
िासंंविकता को
पहचानें। जब हेलंथ को
लेकर मन में कोई डर
या वचंता महसूस हो तो
इस बात पर विचार करें
वक हर बीमारी उपचार
संभि है तो वफर
परेशान नहीं होना
चावहए। इसके अलािा
नकारातंमक बातों से
धंयान हटाने के वलए

मनपसंि संगीत सुनें, पंंेरक वकताबें पढें या अपनी
रंवच से जुड़े कायंंों मंे संियं को वंयसंं रखें। धंयान 
और योग को वनयवमत रंप से अपनी विनचयंाष में
शावमल करें। *(मनोवैज़़ाडनक सलाहकार डवडचत़़ा दग़गन

आनंद से बातचीत पर आधाडरत)

आ

ककसी रोग से ग््स्् होने के बावजूि, अगर आप अच्छा-पॉकजकटव सोचे्गे तो न केवि अच्छा महसूस करे्गे, बल्कक इससे
आपके स्वास्थ्य मे् भी तेजी से सुधार होगा। इसके कवपरीत नेगेकटव कवचारो्, कचंता या भय से स्वास्थ्य पर बुरा असर

पड़ता है। ऐसा क्यो् होता है और इससे कैसे अपना बचाव करे्, आपको जर्र जानना चाकहए।

शेरजंंों के मुतावबक़ बंंेन टंंूमर के
चार संटेज होते हंै और अगर तीसरे

संटेज के शुरंआत में भी इसका पता चल जाए
तो बीमार वंयकंकत को बचाया जा सकता है।
इस बात से यह महतंिपूणंष तथंय वनकलता है
वक अगर हम समय रहते बेंंन टंंूमर की
पहचान कर लें, तो इस घातक बीमारी से हर
हाल में बचा  जा सकता है। 
डकसी को भी हो सकता है: हर साल िुवनया
में बंंेन टंंूमर के 300000 से जंयािा मामले
सामने आते हैं। यह समझना भी जरंरी है वक
कोई भी इसकी वगरफंत में आ सकता है। एक
जमाने मंे माना जाता था वक 20 साल की उमंं
तक के लोगों को  बंंेन टंंूमर की समसंया नहीं
होती, लेवकन बिले खान-पान, पंंिूरण में हुए
भारी इजाफे और अनंय कारणों के चलते
आज 21 से 85 साल की उमंं समूह के वकसी
भी शखंस को इसकी समसंया हो सकती है।
40 साल से जंयािा की उमंं िालों मंे इसकी
आशंका इससे कम उमंं के लोगों के मुकाबले
20-21 फीसिी बढ जाती है।
क़या है बे़़न ट़़ूमर: िासंंि में जब मवंंसषंक
में या इसके आस-पास की कोवशकाओं के
डीएनए में खामी आ जाती है या िो बिल
जाते हंै तो ये बेंंन कैंसर के खतरे को जनंम िेते
हैं। िरअसल, डीएनए पवरितंषन के चलते

जब टंंूमर कुछ खास रसायनों के संपकंक मंे
आता है तो इनका पंंभाि बहुत घातक हो
जाता है। सिाल है, आवखर वकसी को बंंेन
टंंूमर वकन िजहों से होता है और वकन
िजहों से इसमें लगातार तेजी आती जा रही
है? सचंंाई यही है वक बंंेन टंंूमर की एक
बड़ी िजह धरती में  वनयवमत रंप से पंंिूरण
का बढना है। िरअसल वनवकल, कैडवमयम,

विनाइल कंलोराइड, रेडान, बेंजीन ऐसे
रसायन हैं वक अगर इन रसायनो ंके लगातार
संपकंक में रहा जाए तो बेंंन टंंूमर की आशंका
बढ जाती है। धूमंंपान भी इसकी िूसरी एक
बड़ी िजह है। वसर में चोट लगने पर अगर
सही से उसका इलाज न करिाया जाए तो
एक कंसथवत के बाि यह चोट भी मवंंसषंक
टंंूमर की िजह भी बन सकती है। लगातार

तनाि में रहना, नींि न आना, बार बार चोट
लगना इससे भी बंंेन टंंूमर की आशंका बढ
जाती है। 
पहचाने़ शुऱआती लक़़ण: बंंेन टंंूमर को
समय रहते पकड़ना मुकंशकल नहीं है बशतंंे
हम सजग हों। जब सुबह के समय वसर में
तेज ििंष हो और इसी ििंष की िजह से कई बार
रात को जागना भी पड़े तो यह सामानंय
वसरििंष नहीं। ऐसे मंे तुरंत नंयूरोलॉवजसंट को
विखाना चावहए वक कहीं यह बंंेन टंंूमर की
वनशानी तो नहीं। रात में और सुबह तेज
वसरििंष के अलािा बंंेन टंंूमर के जो अनंय
महतंिपूणंष लकंंण हैं उनमें-बोलने और सोचने
में कविनाई का महसूस होना, आंखों मंे
धुंधला विखना, अचानक सुनने की कंंमता में
कमी हो जाना, चेहरे का सुनंन हो जाना, थूक
को वनगलने में कविनाई होना, वकसी चीज में
मन न लगना, विवभनंन तरह की गंधों का पता
न लगना यानी उनका एहसास न होना। ये
सब बंंेन टंंूमर के लकंंण हो सकते हंै। 
संभव है ट़़ीटमे़ट: बंंेन टंंूमर लाइलाइज
नहीं है। लेवकन अगर समय रहते इस बीमारी
को पकड़ने में आप चूक गए तो यह लाइलाज
हो सकता है। इसवलए सबसे जरंरी यही है
वक आप इसे लेकर सजग रहें। अगर आप के
माता-वपता बंंेन टंंूमर के सिंाषइिर रहे हैं तो
आपको और भी जंयािा सािधान रहना
चावहए कंयोंवक आपके इसकी चपेट में आने
की आशंका और जंयािा है। *

ब््ेन ट््ूमर की समस्या ककसी भी उम्् मे् और ककसी को भी हो सकती है। ऐसे मे्
इससे बचाव का एक ही तरीका है कक समय रहते इसे डायग्नोज कर ट््ीटमे्ट शुर्

कर किया जाए। इसके किए िोगो् मे् अवेयरनेस होना जर्री है।

ब््ेन ट््ूरर सजगता ही 
सबसे बड़ी सुरक््ा है

हर्बल जोन
रेखा िेशराज

रोहतक, गुर्वार
13 जून 2024

वियों से हमारे िेश के गंंामीण इलाकों के खान-पान
का सबसे अहम वहसंसा िूध, िही और छाछ रहे हैं।

लेवकन हाल के िरंंों में मई-जून के महीने मंे, वजस तरह की
आग बरसाती गरमी पड़ने लगी है, उससे िही और छाछ की
खपत शहरों में भी काफी बढं जाती है। ऐसा होना संिाभाविक
है, कंयोंवक छाछ इन तपते विनों मंे विल से लेकर विमाग तक
को तृपंत कर िेता है। 
बढ़ी है डिमांि-सप़लाई: इस िरंष भी अपंंैल के बाि से ही पूरे
िेश में बहुत तेजी से छाछ या मटंंा की मांग बढ गई है। इसका
कारण है तेज गरमी। छाछ के संिाि और संिासंथंय को इससे
होने िाले लाभ के कारण आज अनेक िुगंध-उतंपािक
कंपवनयां पैकेटबंि अलग-अलग संिाि की छाछ बाजार में
बेच रही हैं। इनंहें खरीिकर पीने िाले गंंाहकों की संखंया में भी
लगातार इजाफा हो रहा है। िरअसल, िही से बनने िाली
छाछ में कई संिासंथंयिधंषक गुण मौजूि होते हंै। 
कई तरह से लाभकारी: छाछ में मौजूि जीिाणु, आंतों में
वंंियाशील हावनकारक कीटाणुओं को समापंत कर िेता है। यह
हमारी रोग-पंंवतरोधक कंंमता को बढाता है। गमंंी के विनों मंे तो
यह एक औरवध जैसा काम करता है। आयुिंंेि में बताया गया

है वक गमंंी के िौरान िोपहर के भोजन के अंत में छाछ पीना,
संिासंथंय के वलए बहुत लाभिायक होता है।
पाचन करे सही: िूध और िही िोनों की अपेकंंा छाछ हलंका
और सुपाचंय होता है। गमंंी के मौसम में अगर इसे रोज वपया
जाए तो यह शरीर में आलसंय पैिा नहीं करता और इससे पेट

में भारीपन भी महसूस नहीं होता ह।ै कमजोर पाचनशकंकत
िालों के वलए यह विशेर रंप से उपयोगी होता है। यह भोजन
को जलंिी पचाने में भी सहायक होता है। इससे कबंज और
िसंं िोनो ही समसंयाएं सही हो जाती हैं।
कई रोगो़ से बचाए: हंिय रोवगयों के वलए छाछ विशेरतौर पर
लाभिायक होता है, कंयोंवक इसमें िूध की तुलना में वचकनाई
कम होती है। इसके अलािा बंलड पंंेशर, िमा, गविया आवि
बीमावरयां मटंंे के सेिन से पास नहीं फटकती हैं।
रखे़ ध़यान: छाछ का सेिन जहां तक हो सके, सुबह नाशंते के
समय और िोपहर के भोजन मंे ही करना चावहए। छाछ हमेशा
ताजा ही पीना चावहए। इसे वमटंंी या कांच के बतंषन में पीना
अवधक फायिेमंि होता है।
4बुखार आने पर, सिंंी के मौसम में या जुकाम होने की

िजह से अगर कफ बन रहा हो तो इसका सेिन नहीं
करना चावहए। 

4बावरश के मौसम में भी इसे नहीं पीना चावहए या बहुत कम
मातंंा में पीना चावहए।

4बहुत जंयािा खटंंा छाछ पीना भी शरीर को नुकसान पहुंचा
सकता है। *

वडजीज
डॉ. मावजि अलीम
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खबर संकंंेप

घर से जेवरात चोरी करने
वाले दो आरोपी डगरफंतार
जाटूसाना। थाना रोहड्ाई पुजलस ने
घर से िेवरात चोरी करने के
मामले मे दो आरोजपयो् को जररफ्तार
जकया है। जररफ्तार जकए रए
आरोजपयो् की पहचान रांव रोहड्ाई
जनवासी जवजपन जकन्हा व ज््पयांशु के
र्प मे् हुई है। पुजलस ने आरोजपयो्
के कध्िे से चोरी की रई 1 िोड्ी
पायिेब व सोने की 4 लो्र बरामद
की है। 6 मई को रांव रोहड्ाई
जनवासी सुरेन्द्् जसंह ने अपनी
जशकायत मे् बताया जक 30 अपै््ल
को वह अपनी पत्नी को दवाई
जदलाने के जलए नारनौल लेकर रया
था। पीछे से उसके बेटे जवजपन
जकन्हा ने उसके घर से िेवरात
चोरी करके अपने साथी ज््पयांशु को
दे जदए। पुजलस ने आरोजपयो् के
जिलाफ चोरी का मामला दि्ि
करके िांच शुर् की थी। पुजलस ने
मंरलवार को मामले मे् दो
आरोजपयो् को जररफ्तार कर जलया।  

शंराम बाबा का जागरण
व भंिारा संपनंन
धाऱहेड़ा। श्याम नरर के श््ी श्याम
मंजदर म्े िाररण व भंडारे का
आयोिन जकया रया। ग््ाम सरपंच
उरा रानी ने कलश यात््ा का
शुभारंभ जकया। जशव भोलेनाथ
मंजदर चैजरटेबल ट््स्ट व श्याम सेवा
सजमजत अलावलपुर के सदस्यो् ने
िाररण व भंडारे का आयोिन
जकया। श्याम बाबा के भिनो् पर
श््द््ालु िमकर जथरके। इस
अवसर सुरेश कुमार, मुरारी,
िोजरंदर जसंह, रािवीर, जदनेश,
िसवंत, रोवर्िन, ईश््र, सुनील,
ब््ह्मदत््, अजनल, करण जसंह,
रोजहत, उमेश व राकेशसजहत
अनेक श््द््ालु मौिूद थे। 
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गुलाबी बाग जोहडं के पास
चलारा पौधरोपण अडभरान

हरिभूरि न्यूज. िेवाड्ी

डालसा व एक कदम मानवता की
ओर संस्था के संयुत्त तत्वारान मे्
महाभारत िोहड् रुलाबी बार के
पास पौरारोपण अजभयान चलाया
रया। इस अवसर पर सीिेएम
अजमत वम्ाि ने कहा जक पय्ािवरण
संरक््ण के जलए पौरारोपण अजत
आवश्यक है। नारजरक त्लाप्सटक व
पॉलीजथन का प््योर जबल्कुल न करेे्।
घर से जनकलते समय कपड्े का
थैला साथ लेकर िाए। पॉलीजथन
पय्ािवरण के जलए बेहद ितरनाक
है। संस्था के अध्यक्् राकेश भार्िव
ने कहा पय्ािवरण प््दूरण एक बेहद
जचंतािनक जवरय है। यजद आि हम
नही् िारे तो इससे भी बुरे पजरणाम
देिने को जमल सकते है। सभी को
पौरारोपण कर तथा त्लाप्सटक को
प््योर मे् लाना कम करना होरा।

डा.अिय शम्ाि ने कहा जक वत्िमान
मे् बढ्ता हुआ तापमान और भीरण
रम््ी का मुख्य कारण वृक््ो् का
अभाव है। हम्े अजरक से अजरक
पौरे लराकर पय्ािवरण संरक््ण की
जदशा मे् काय्ि करने हो्रे।  ज््पयंका
यादव ने इस मुजहम म्े िुड्ने के जलए
सभी का आभार िताया। इस
अवसर पर नरर पार्िद कुसुमलता
पनवाल, अनुि भार्िव, िजतन,
योरेश, सुजमत तथा वन जवभार के
कम्िचारी व वजरष््िन मौिूद थे।

अवािंंी डिकंंक संघ ने चंिीगढं में डिकंंा
मंतंंी के समकंं रखीं पंंमुख मांगे

हरिभूरि न्यूज. िेवाड्ी

राज्य एवं राष््््ीय अवाड््ी जशक््क
संघ का एक जशष््मंडल राज्य प््रान
बीईओ नाहड् रािे्द्् शम्ाि के नेतृत्व
मे् बुरवार को जशक््ा मंत््ी सीमा
ज््तिा से चंडीरढ् प्सथत सजचवालय
मे् जमला। संरठन के राज्य प््रान
िंड जशक््ा अजरकारी रािे्द्् शम्ाि व
राज्य उप प््रान डा. जिते्द्् भारद््ाि
ने जशक््ा मंत््ी को संरठन की प््मुि
मांरो् के बारे मे् अवरत कराया।
उन्हो्ने कहा जक वर्ि 2020 की
राज्य जशक््क पुरस्कार पॉजलसी मे् 2
वर्ि का सेवा जवस््ार एवं अजतजरत्त
वेतन वृज््द को समात्त कर जदया
रया तथा उसके स्थान पर केवल दो
अज््गम वेतन वृज््द को शाजमल जकया
रया, जिसके कारण पुरस्कृत
जशक््को् को पूव्ि मे् जमलने वाले
सभी लाभ समात्त हो रए और इस

प््जतज््षत पुरस्कार का महत्््व भी
कम हो रया। उन्हो्ने बताया जक
पुरस्कृत जशक््को् को वर्ि 2023 की
ट््ांसफर पॉजलसी म्े पूव्ि मे् जदए रए
पाचं अंक वापस भी ले जलए रए,
िो पहले वर्ि 2016 की ट््ांसफर
पॉजलसी मे् जदए रए थे। जशक््ा मंत््ी
ने संघ की सभी मांरो् को ध्यान से
सुना तथा जशक््को् के सम्मान एवं

जहतो् को बहाल करने का पूण्ि
आश््ासन जदया। इस अवसर पर
प््ाचाय्ाि इंद््ा सांरवान, प््ाचाय्ि पवन
रुत्ता, सुनीता जिल्लो्, रािेश
माजलक सोनीपत, प््दीप अत््ी
करनाल, रजव प््काश,  जवनोद राणा,
रािेश पूजनया पानीपत, कृष्ण
भारद््ाि व हजरओम सजहत अनेक
अवॉड््ी जशक््क मौिूद थे।

हेलंथ िीजी से डमली बहुउदंंेिीर
संवासंथंर कमंयचारी एसोडसएिन

हरिभूरि न्यूज. िेवाड्ी

बहुउद््ेशीय स्वास्थ्य कम्िचारी एसोजशएशन ने बुरवार
को अपनी लंजबत मांरो् को लेकर स्वास्थ्य महाजनदेशक
के साथ की बैठकी की और मांरो् को लेकर ज््ापन भी
सौ्पा। स्वास्थ्य महाजनदेशक ने एसोजसएशन को मांरो् का
शीघ्् समारान करने का आश््ासन जदया। लंबे समय से
चल रही मांरो् के समारान को लेकर एमपीएचई
एसोजसएशन के राज्य महासजचव  हजरजनवास की
अध्यक््ता मे् बुरवार को एसोजसएशन स्वास्थ्य
महाजनदेशक डॉ रणदीप पुजनया से जमली। एमपीएचई
एसोजसएशन हजरयाणा के वजरष्् उपाध्यक्् मुकेश चौहान
ने बताया की प््जतजनजरमंडल की डीिी के साथ
सौहाद्िपूण्ि माहौल मे् मीजटंर हुई् तथा सभी लंजबत मांरो्

को लेकर चच्ाि की रई। डीिी डॉ पुजनया ने भी सभी मांरो्
को िल्द से िल्द पूरा करने का आश््ासन जदया। इसके
बाद एसोजसएशन के सदस्यो् ने एसीएस सुरीर रािपाल
से भी मुलाकात की। एसोजसएशन ने जवतमंत््ी िेपी
दलाल से भी मुलाकात की। िवतमंत््ी ने बताया जक अभी
उनकी मांरो् से संबंजरत फाइल नही् आई है। इस मौके पर
रामकुमार एमपीएचएस ओबरा, संिय रांरी ओबरा,
महीपाल श्योराण, सुनील पूजनया, सुशील कुमार मीरान
व बलवान जसंह एमपीएचएस उपप्सथत थे।

डिकंंण संसंथानों को दो डदन मंे खेल डवभाग कारंायलर में देनी है डखलाडडंरों व पंंडिकंंकों की सूची

खेल रवभाग की ओि से 61 संस्थानो् को खेल नस्सरियां आवंरित
हरिभूरि न्यूज:िेवाड्ी

बधुवार िो खले कवभाग हकरयाणा िी ओर स ेवरंद 2024-
25 िे कलए कजल ेिे सरिारी व कनजी कशकंणं ससंथंानों,
कनजी खले ससंथंान तथा गंंाम पचंायतों िो कवकभनंन खलेों
िी खले नसंदकरयां आवकंटत िी गई। खले कवभाग िी ओर

स े 61 ससंथंानों िो खले नसंदकरया
आवकंटत िी गई ह।ै खले कवभाग िी
ओर से आचंदरी, ऐथेलेकटकंस,
बैडकमंटन, बॉसंिेटबॉल, बॉकंकसंग,
फुटबॉल, हैंडबॉल,हॉिी, िबडंंी,
नेटबॉल, शूकटंग, टेकबल टैकनस,
वालीबॉल, रसेकलगं व वशु ू इतयंाकद
खलेो ंि े कलए नसंदकरयां आवकंटत िी
गई। कजला खले अकधिारी मदनपाल

न ेबताया कि सभी सरिारी व कनजी कशकंणं ससंथंान िो
आवकंटत खले नसंदकरयों मे ं कखलाकडयों िे चयन िरने
उपरांत चयकनत कखलाकडयो ंिी सचूी व नसंदरी मे ं कनयकुतं
किए गए पंकंशकंिं िी सचूी खले नसंदरी पोटंदल नसंदरी
मनैजेमेटं कससटंम पर अपलोड िरन ेि ेकनदेंंश कदए ह।ै
उनहंोनं ेिहा कि सभी सबंकंधत दसंंावजेो ंिी सतयंाकपत
पंकंत कजला खेल िायांदलय मंे तरुतं जमा िराए ंऔर सभी
औपचाकरिताए ंपरूी िरि ेआवकंटत खले नसंदकरयों िा 15
जनू स ेसचंालन िरना सकुनकंंित िरे।ं

इन संस्थानो् को दी गई खेल नस्सरियां
कशकंंण संसंथान खेल कखलाडंी
भारतीय सी.सै. संिूल नांगल मंूदी आचंदरी गलंसंद व बंवायज
राव कनहाल कसंह पकंबलि संिूल एथेलेकटकंस गलंसंद व बंवायज
पाथफाईंडर संिूल मलेकशयावास एथेलेकटकंस गलंसंद व बंवायज

आरिेसी संिूल बहोतवास अहीर एथेलेकटकंस गलंसंद व बंवायज
रा.सी.सै. संिूल  खोल एथेलेकटकंस गलंसंद व बंवायज
रा.सी.सै. संिूल िंुड                 एथेलेकटकंस गलंसंद व बंवायज
संवरांजली पकंबलि संिूल              बैडकमंटन गलंसंद व बंवायज
टैगोर पकंबलि संिूल                 बासंिेटबॉल गलंसंद व बंवायज
रा.सी.सै.संिूल संगवाडंी बासंिेटबॉल बंवायज
रा.सी.स.ैसंिूल नांगल पठानी बासंिेटबॉल बंवायज
आरपीएस संिूल धारंहेडंा बासंिेटबॉल बंवायज
महाराजा अगंंसैन संिूल बॉकंकसंग गलंसंद व बंवायज
डीपीएस रेवाडंी                       बॉकंकसंग गलंसंद व बंवायज
जंंानदीप संिूल दुलंहेडंा बावल      बॉकंकसंग गलंसंद व बंवायज
कशवा पकंबलि संिूल डहीना        बॉकंकसंग गलंसंद व बंवायज
पीएमशंंी रा.सी.सै.संिूल रेवाडंी     बॉकंकसंग गलंसंद 
अहीर िॉलेज रेवाडंी               फुटबॉल बंवायज  
सैनी पकंबलि संिूल रेवाडंी  फुटबॉल गलंसंद 
रा.सी.सै. संिूल खोल   फुटबॉल बंवायज
आसरा िा माजरा             फुटबॉल बंवायज

कंंपंकसपल सीआरएम रोजूवास हैंडबॉल बंवायज
एसिे हाई संिूल           हंैडबॉल            बंवायज
आरपीएस संिूल रेवाडंी हैंडबॉल बंवायज
आरएमएस संिूल नांगल पठानी हैंडबॉल बंवायज
रा.सी.सै. संिूल पालंहावास हैंडबॉल गलंसंद
भारतीय सी.सै.संिूल,नांगलमूंदी हैंडबॉल गलंसंद व बंवायज
रा.सी.सै. संिूल, गुरावडंा हैंडबॉल बंवायज
शंंीबालाजी संिूल, िंवाली हॉिी गलंसंद व बंवायज
रा.सी.सै. संिूल िंवाली हॉिी बंवायज
रा.सी.सै. संिूल जीटी डहीना हॉिी बंवायज
रा.सी.सै. संिूल झाडौदा हॉिी बंवायज
रा.सी.सै. संिूज मोतला िल हॉिी बंवायज
पुषंपा िनंया संिूल जलालपुर िबडंंी बंवायज
यदुवंशी कशकंंा कनिेतन िोसली िबडंंी बंवायज 
गंंाम पंचायत खंडोडंा िबडंंी बंवायज
खेल संटेकडयम बावल िबडंंी  गलंसंद व बंवायज
रा.सी.सै. संिूल सीहा िबडंंी बंवायज
रा.सी.सै. संिूल नंदरामपुर बास िबडंंी   बंवायज
जीएमएसएसएसएस, टी इसंंमुरार नेटबॉल            गलंसंद
सवाईमान संपोटंदस अिेडमी टांिडी शूकटंग            गलंसंद व बंवायज
राव शूकटंग अिादमी, सेकंटर-4 शूकटंग            गलंसंद व बंवायज

गांव  सुलखा शूकटंग             गलंसंद व बंवायज                         
जीएमएसएसएसएस बीिेपुर शूकटंग            गलंसंद व बंवायज
पंंथम इंटरनेशनल संिूल शूकटंग             बंवायज
कववेिानंद संिूल,लाखनौर शूकटंग        गलंसंद व बंवायज
सतीस पकंबलि संिूल,रेवाडी टेकबल टैकनस गलंसंद व बंवायज 
आरपीएस संिूल रेवाडी          टेकबल टैकनस गलंसंद व बंवायज 
हैपंपी सी.सै.संिूल िोसली         वालीबॉल  गलंसंद व बंवायज 

गांव नेहरंगढं वालीबॉल  गलंसंद 
रा.सी.सै. संिूल, धवाना वालीबॉल बंवायज 

रा.सी.सै.संिूल िरावरा मानिपुर वालीबॉल बंवायज 
रा.सी.सै.संिलू, कबठवाना वालीबॉल  बंवायज
जैन सी.सै. संिूल रेवाडंी वालीबॉल गलंसंद

गलैकंसी इंटरनेशनल संिूल वालीबॉल गलंसंद व बंवायज
चौधरी रामफल मैमो. अखाडंा रेसकलंग बंवायज
शंयोलाल पहलवान खेल संसंथान रेसकलंग गलंसंद व बंवायज
आजादनाथ अखाडंा आसलवास रेसकलंग गलंसंद व बंवायज
अजीत कसंह पहलवान अखाडंा  रेसकलंग गलंसंद व बंवायज
लीलाराम सी.सै.संिूल,खेडंामुरार रेसकलंग  गलंसंद व बंवायज
राजेनंदंं अखाडंा भाखली रेसकलंग  गलंसंद व बंवायज
रा.सी.सै. संिूल,भाडंावास वुशू   गलंसंद व बंवायज

जिला प््शासन की ओर से 30 तक मनाया िा रहा मलेजरया रोधी माह

रम््ी मे् मच्छर िजनत रोरो् का बढ् रहा ितरा
स्वास्थ्य जवभार कर रहा लोरो् को सतक्क

हरिभूरि न्यूज :िेवाड्ी

रम््ी के मौसम मे् िरह-िरह
िलभराव एवं रंदरी होने से मच्छरो्
का प््कोप बढ् िाता है, जिससे
मच्छर िजनत रोर िैसे मलेजरया व
डे्रू के संक््मण का ितरा भी बढ्
िाता है। ऐसे मे् घर के आस-पास
एवं घर के अंदर मच्छरो् के पनपने
के स्थान या घरो् के आस-पास होने
वाले िलभराव, रमले एवं पशु-
पज््कयो् के पानी पीने के पात्् एवं
घरो् की छतो् पर रिी अनुपयोरी
वस््ुओ् का समुजचत जनस््ारण
जकया िाना अजत आवश्यक है।
सरकार की ओर से मच्छर िजनत
बीमाजरयो् को रोकने के जलए
मलेजरया रोरी माह मनाने का जनदे््श
जदया रया है। यह अजभयान 30 िून
तक िारी रहेरा। जिले मे् इस
सीिन मे् अब तक 5 डे्रू के
पॉजिजटव केस सामने आ चुक है।
मलेजरया का अभी कोई केस नही्
आया है। रत वर्ि जिले मे् मलेजरया
के 9 व डे्रू के 406 केस आए थे।

राजंर संंरीर खेल महाकुंभ
के डलए चरडनत हुए डखलाडंी
रेवाड़ी। माउंट हेजरटेि इंटरनेशनल स्कूल
के जिलाजड्यो् ने िेल महाकंुभ टून्ािमे्ट मे्
राज्य स््र के जलए स्थान हाजसल जकया है।
शौय्ि देशवाल एथलीट ने लॉन टेजनस मे्
उल्लेिनीय दक््ता प््दज्शित की है। पायल
ने 100 मीटर और 200 मीटर दौड् म्े स्थान
हाजसल जकया है। लावण्या ने बास्केटबॉल
मे् स्थान पाया है। स्कूल के अध्यक्् प््वीण
रोयल, प््बंर जनदेशक सुनीता रोयल,
मानद जनदेशक तार्री रोयल, संचालन
जनदेशक प््तीक रोयल, प््रानाचाय्ि समर
भारद््ाि, वजरष्् समन्वयक रोजहत िांजरड्
और कोच रौरव देशवाल ने छात््ोे् की
सराहनीय उपलप्धरयो् की सराहना की है।
स्कूल स्टाफ ने सभी चयजनत जिलाजड्यो्
को बराई दी है। 

लोगों को सजग व सतकंक रहने की जरंरत
डीसी राहुल हुडंंा ने िहा कि आमजन िो गमंंी िे मौसम में मलेकरया व डेंगू सकहत

सभी मौसमी बीमाकरयों िे पंंकत सजग व सतिंक रहना
होगा। सरिार िी ओर से 30 जून ति मलेकरया रोधी
माह मनाया जा रहा है। अकभयान िो सफल बनाने मंे
संवासंथंय कवभाग िा अहम रोल रहेगा। संवासंथंय कवभाग
िी ओर से मलेकरया व डेंगू िी पुकंंि िे कलए जांच िी जा
रही है। उनंहोंने िहा कि गंंामीण एवं शहरी कंंेिंंों में बुखार
पीकडंत वंयकंकतयों िो कचंकहत िरने िी कजमंमेदारी आशा,
एएनएम व आंगनबाडंी िायंदितंाद िी है। डीसी ने िहा
कि लकंंण से पीकडंत मरीजों िी पहचान िर उनंहें संवयं या सीएचसी व पंंाथकमि
पीएचसी भेजिर जांच िी जाएं। उनंहोंने जन समुदाय से मचंछरों से बचने िे कलए पूरी
आसंंीन िे िपडंे पहनने एवं सोते समय मचंछरदानी िा उपयोग िरने िी अपील
िी है। उनंहोंने िहा कि बुखार होने पर कनिट िे संवासंथंय िेंदंं पर रकंत िी जांच
एवं उपचार िराएं।  कचकितंसि िी सलाह पर ही दवाईयों िा सेविन िरें।

िेंगू के लकंंण और बचाव 
सीएमओ ने बताया कि डंेगू बीमारी िी शुरंआत तेज बुखार और
कसरददंद व पीठ में ददंद से होती है। शुरं िे
कदनों मंे शरीर िे जोडंों में ददंद होता है।
आंखे लाल हो जाती है। डेंगू बुखार दो से
चार कदनों ति होता है, उसिे बाद शरीर
िा तापमान धीरे-धीरे अपने आप नॉमंदल
होने लगता है। बुखार िे साथ-साथ शरीर
में खून िी िमी होने लगती है। डेंगू से
बचने िे कलए मचंछरों िे पंंिोप से बचना
चाकहए। डेंगू में पंलेटलेटंस िी भी िमंंी हो
जाती है, कजससे घबराने िी जरंरत नहीं है। डेंगू होने पर समय पर
उपचार शुरं िरने से बीमारी जलंद ठीि हो जाती है।

रकंत की जांच जरंर करवाएं
सीएमओ डॉ सुरेनंदंं यादव ने बताया कि तेज बुखार से ठंड लगना,

उलंटी दसंं, तेज पसीना आना तथा शरीर िा तापमान 100 कडगंंी
सेंटीगंंेड से ऊपर बढं जाना, कसर ददंद, शरीर मंे जलन तथा बुखार
आने पर शरीर मंे िमजोरी होना ही मलेरया िे लकंंण है। मलेकरया
से बचाव िे कलए घर िे आसपास पानी िो एिकंंित न होने दे। सोते
समय मचंछरदानी िा पंंयोग िरे। नीम िे पतंंी िा धुआं िरे। अपने
घर िे नजदीिी संवासंथंय िेंदंं पर रकंत िी जांच अवशंय िराएं।
बुखार होने पर तुरंत जांच िराएं, अगर जांच मंे मलेकरया पाया जाता
है तो पूरे 14 कदन ति गोली खाएं।

रेवाड़ी। गुलाबी बाग मे़ पौधारोपर करते हुए। फोिो : िररभूिम

n डालसा व एक कदम मानवता की
ओर संस़था का संयुक़त आयोजन

n नागररक प़लास़सिक व पॉलीरथन
का प़़योग रिल़कुल न करेे़

n ऱ़पयंका यादव ने इस मुरिम म़े
जुड़ने के रलए सभी का आभार
जताया

रेवाड़ी। नशक़़ामंत़़ी से नमलते हुए राज़य एवं राष़़़़ीय अवाऱ़ी नशक़़क संघ के सदस़य।

वन संटाप सेंटर ने काउंसडलंग कर घर
से आई रुवती को पडरजनों से डमलारा

हरिभूरि न्यूज. िेवाड्ी

मजहला एवं बाल जवकास जवभार के
अंतर्ित चलाया िा रहा वन स्टॉप
से्टर जहंसा पीजड्त मजहलाओ् व
उनके पजरवार की कॉउंसजलंर करके
उनके घर बसवाने मे् मदद कर रहा
है वही दूसरी और बदलते माहौल म्े
घर से जनकल कर िाने वाली
जकशोजरयो् को उनके पजरिनो् को
सौ्पने का काम कर रहा है। जिले के
एक रांव की मजहला िो हाल मे्
शहर मे् रह रही है, वह अपनी 18
वर््ीय लड्की को लेकर सिी वन
स्टॉप से्टर पहुंची।

मजहला ने बताया जक वह अपने
पजत के साथ अपनी जरश्तेदारी मे् रई
थी और लौटते समय उन्हे् रात हो
रई। उस समय रात के लरभर 9
बिे थे। उन्हे् नाईवाली चौक पर एक
अकेली लड्की िड्ी जमली। पूछने

पर लड्की ने बताया जक उसे
भीलवाड्ा िाना था। रात को अजरक
समय होने के कारण वह मजहला
अपने साथ घर ले रई तथा लड्की
के जपता को फोन पर भी सूचना दी
जक उनकी बेटी सुरज््कत है। जपता ने
कहा जक वह उसे लेने आ रहे ह्ै,
लेजकन दो जदन बीत िाने पर भी िब
लड्की के जपता नही् आए तो वह

मजहला जकशोरी को लेकर वन स्टॉप
से्टर रई।  युवती के जपता से फोन पर
बात की व समझाया तो वह आने के
जलए मान रए। अरले जदन सुबह
लड्की के जपता वन स्टॉप से्टर
पहंुचे।  उन्हो्ने बताया जक उनकी
बेटी माता-जपता से नाराि होकर घर
से जबना बताए जनकल आई थी।
युवती की कॉउंसजलंर की रई, उसने
पहले जपता के साथ िाने से मना कर
जदया। युवती को समझाने पर वह
मान रई और अपने जपता के साथ घर
चली रई। लड्की के जपता ने वन
स्टॉप से्टर के स्टाफ के प््यासो् तथा
लीरल एड कॉउंसलर लजलता
भारती का रन्यवाद जकया। स्ेटर
संचाजलका ने कहा जक हर माता-
जपता अरर बच््ो् की भावनाओ् और
जवचारो् को एक बार सुन ले तो
काफी हद तक ऐसी समस्याओ् को
सुलझाया िा सकता है। 

रेवाड़ी। युवती को नपता को सौ़पते हुए।

पडत को छोडंकर पंंेमी
के साथ रह रही मडहला
रेवाड़ी। पत्नी के साथ रोहतक के
एक रांव से आकर रार्हेड्ा के
जनकट रांव मे् रह रहे एक यवुक की
पत्नी उसे छोड्कर प््ेमी के साथ रहने
लर रई। पत्नी और प््ेमी ने कई लोरो्
के साथ जमलकर युवक से िमकर
मारपीट करने हुए पत्नी को तलाक
नही् देने पर िान से मारने की रमकी
दी। पुजलस ने पत्नी और उसके प््ेमी
सजहत कई लोरो् के जिलाफ केस
दि्ि जकया है। पुजलस मामले की
िांच कर रही है।

पुजलस बयान मे् जवकास नाम के
युवक ने बताया जक उसका उसकी
पनी के साथ रत 1 माच्ि को जकसी
बात को लेकर जववाद हो रया था।
इसके बाद उसकी पत्नी घर छोड्कर
चली रई। वह अपनी पत्नी की
तलाश करने लरा तो पता चला
जकया वह इसी रांव के रोजहत नाम के
युवक के साथ रह रही है। उसने
अपनी पत्नी को घर लाने के प््यास
जकए, लेजकन वह घर आन ेके जलए
तैयार नही् हुई। 

जो कमंय डनषंकाम भाव से ईशंंर के डलए डकए
जाते हैं, वह बंधन नहीं उतंपनंन करते: डसंघल

हरिभूरि न्यूज. िेवाड्ी

शहर के स्वण्ि ियंती पाक्क म्े जशक््क यतीश जसंघल की
ओर से रोिाना प््ात: 5 से 6 बिे तक श््ीमद् भारवत
रीता सत्् का आयोिन जकया िा रहा है, जिसमे्
जवद््ाज्थियो् को भरवत रीता मे् िुड्े हर एक अध्याय को
पूण्ि र्प से समझाया िा रहा है। बुरवार को बच््ो् को
कम्ि योर के बारे म्े बताया रया। जशक््क यतीश ने
बताया की कम्ि जकए जबना तो भरवान भी नही् रह पाते
है। कम्ि तो सभी को करना पड्ता है। कम्ि के भी तीन
प््कार बताए रए कम्ि, जवकम्ि और अकम्ि। रीता के
अनुसार िो कम्ि जनष्काम भाव से ईश््र के जलए िाते है्
वह बंरन नही् उत्पन्न करते है। वह मोक्् र्प परमपद
की प््ाप्तत म्े सहायक होते है्। इसी प््कार कम्िफल तथा
आसप्तत से रजहत होकर ईश््र के जलए कम्ि करना

वास््जवक र्प से कम्ियोर है। अज््ानी मनुष्य जिस
प््कार फल प््ाप्तत की आकांक््ा से कम्ि करता है, उसी
प््कार आत्मज््ानी को लोकसंग््ह के जलए
आसप्ततरजहत होकर कम्ि करना चाजहए। सत्् म्े सुहान,
आरव, चेतन, माल्या, अजनर्द््, जदव्यांश, रौरव, मुजदत,
जवपुल व ज््पयांशु सजहत अनेक छात्् उपप्सथत थे।

रेवाड़ी। स़वऱण जयंती पाक़क मे़ सत़़ मे़ मौजूद छात़़।

अटल सेवा केंदंंों पर
कॉमन बंंांडिंग और रेट
डलसंट लगाना अडनवारंय
रेवाड़ी। डीसी राहुल हुड््ा ने जिले के
सभी अटल सेवा के्द्् संचालको् को
अटल सेवा के्द््ो् के माध्यम से दी िा
रही जवजभन्न प््कार की सरकारी
सेवाओ् मे् पारदज्शिता सुजनज््ित करने
व जनर्ािजरत वर्ि को के्द्् व राज्य
सरकार की कल्याणकारी योिनाओ्
के प््जत िारर्क करने के उद््ेश्य से
के्द््ो् पर कॉमन ब््ांजडंर और रेट
जलस्ट लराने के जनद््ेश जदए है।
उन्हो्ने कहा जक प््शासजनक
अजरकाजरयो् की ओर से समय-
समय पर सीएससी का औचक
जनरीक््ण जकया िाएरा और कोताही
पाए िाने पर सीएससी संचालक के
जवर्द्् काय्िवाही की िाएरी। 

रेवाड़ी। स़वास़थ़य
महानिदेशक को ज़़ापि
देते एसोनसएशि के
सदस़य।



िबर संक््ेप
बंि फैक्ट््ी से लािो् र्पये
का सामान चोरी
रेवाड़ी। इब़़ारहमपुर के पास एक
बंि िैक़ट़़ी की िीवार िांिकर िोर
लािो़ ऱपये का सामान िोरी कर
ले रए। पुरलस रशकायत मे़ कंवर
रसंह ने बताया रक उसकी िैक़ट़़ी
करीब एक साल से बंि पड़ी है।
जब वह अपनी िैक़ट़़ी को िेिने के
रलए वहां रया तो िैक़ट़़ी मे़ लरी
सभी मोटरे़ रायब रमली़। मशीनो़ के
ररयर बॉक़स, रैस रसले़डर व टूल
रकट सरहत कािी सामान िोरी कर
रलया रया। उसने कािी छानबीन
की लेरकन िोरो़ का कोई पता नही़
िल सका। पुरलस ने उसकी
रशकायत पर मौका मुआयना करने
के बाि िोरी का केस िज़ग 
कर रलया।
कार शोर्म के बाहर
िि्ी बाइक चोरी
रेवाड़ी। रिल़ली रोड पर एक कार
शोऱम के रेट के पास िड़ी बाइक
िोरी हो रई। पुरलस रशकायत मे़
आकाश ने बताया रक उसके रपता
के नाम पर बाइक ली हुई है। यह
बाइक कार शोऱम के रेट के पास
िड़ी िी। िोर मौका पाकर बाइक
िोरी कर ले रए। उसने आरोप
लराया रक डायल-112 पर कॉल
करने के बाि वहां पहुंिने
पुरलसकऱमगयो़ ने केस िज़ग करने की
बजाय उसके और उसके थ़टाि के
साि िुव़य़गहार रकया। पुरलस ने
उसकी रशकायत पर केस िज़ग करने
के बाि जांि शुऱ कर िी।
मकान का िाला िोि्कर
नकिी व जेवर चोरी
रेवाड़ी। राधाकृष़र कॉलोनी मे़ िोर
एक मकान का ताला तोड़कर
नकिी व जेवरात िोरी कर ले रए।
पुरलस रशकायत मे़ सोनू यािव ने
बताया रक वह रात के समय अपनी
ड़़ूटी पर रई हुई िी। सुबह जब
अपने रर लौटी तो मकान का तला
टूटा हुआ रमला। िोर मकान से 15
हजार ऱपये, थ़वऱग आभूषर व
उसके कपड़े भी िोरी कर ले रए।
पुरलस ने उसकी रशकायत पर
मौका मुआना करने के बाि िोरी
का केस िज़ग कर रलया। पुरलस ने
मामले की जांि शुऱ कर िी।
करनावास मे् घर के
अंिर िि्ी बाइक चोरी
रेवाड़ी। करनावास रांव मे़ िोर
एक मकान मे़ िड़ी बाइक िोरी
कर ले रए। पुरलस रशकायत मे़
महे़द़़रढ़ के बारड़ा रनवासी राकेश
ने बताया रक वह इस समय
करनावास मे़ रह रहा है। उसकी
बाइक रर पर िड़ी िी। वह रकसी
काम से रर से बाहर रया हुआ िा।
इसी िौरान उसकी बाइक िोरी हो
रई। आसपास पता करने के बाि
भी बाइक का सुरार नही़ रमला।
पुरलस ने उसकी रशकायत पर िोरी
का केस िज़ग करने के बाि जांि
शुऱ कर िी।
मंतिर आई मतहला का
मंिलसूत्् चोरी
रेवाड़ी। बड़ा तालाब स़थित हनुमान
मंरिर आई साबन रांव की एक
मरहला का मंरलसूत़़ िोरी हो रया।
सुनीता िेवी ने रसटी पुरलस को िज़ग
रशकायत मे़ बताया रक रत 11 जून
को हनुमान मंरिर मे़ पूजा करने के
रलए आई िी। पूजा करने के बाि
साि सटे शरन मंरिर मे़ पूजा अि़गना
की। इसके बाि जब वह मंरिर से
बाहर रनकली तो सके रले से सोने
का मंरलसूत़़ रायब रमला। रसटी
पुरलस ने मरहला की रशकायत पर
केस िज़ग करने के बाि िोरी की
जांि शुऱ कर िी।
कंपनी कम्िचारी की
बाइक चोरी का केस िज्ि
रेवाड़ी। रतनिल रांव से िोर एक
मकान मे़ िड़ी बाइक िोरी कर ले
रए। पुरलस रशकायत मे़ शेररसंह ने
बताया रक वह कुलाना मे़ एक
कंपनी मे़ नौकरी करता है। उसकी
बाइक रर पर िड़ी हुई िी। ड़़ूटी
पर िला रया। वापस आने पर
उसकी बाइक रर से रायब रमली।
तलाश करने के बाि भी बाइक का
कोई पता नही़ िला। पुरलस ने िोरी
का केस िज़ग करने के बाि बाइक
की तलाश शुऱ कर िी।
कनीना: िांव से मां-बेटी
लापिा, मामला िज्ि
कनीना। शहर िाना अंतऱगत
अलर-अलर रांव से एक युवक व
एक मां-बेटी लापता हो रए। करीरा
रनवासी राजेश कुमार ने पुरलस को
िी रशकायत मे़ बताया रक उसका
20 वष़़ीय पुत़़ 10 जून को रकसी
काय़ग से कनीना रया िा, जो वापस
लौटकर नही़ आया। पररजनो़ ने
अपने स़़र कािी िोजबीन की,
लेरकन कोई सुरार नही़ लरा। 
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तिल को िुश करने को िातलब ये ख्याल...
राजनीपत और भाजपा दोनो् र्े कब क्या हो जाए, यह
तो पदग्गज भी नही् सरझ पाए। इसी बीच
पवधानसभा चुनावो् की आहट से पहले ही एक
नेताजी अपनी पटकट की गारंटी रोदी की गारंटी से
कर नही् रान रहे ह्ै। हजारो् पपरवारो् को सीधे
अपने साथ जोड्ने और लाि से अपधक वोटो् का
रापलक बताने वाले नेताजी भले ही यह नही् बता पा
रहे हो् पक पाट््ी प््त्याशी को वह अपने वोट र्पी िजाने से पकतना राल
पदला पाए, परंतु चुनाव पनपटते ही पटकट का दावा िुद की पक््ा कर
पलया है। ‘अबकी रेरी बारी’ का पोस्टर इस तरह से लांच कर पदया है,
जैसे तार सीधे रोदी और शाह से जुड्े हुए है्। बस, शायद पदल को िुश
करने को नेताजी का ये ख्याल अच्छा है।

बाणा बिलकर िुि बिले िाढ्ी वाले बाबा
बात पपछले पवधानसभा चुनावो् की है। एक दाढ्ी वाले युवा नेता पसयासत
की पपच पर पैर जराने के पलए अहीरवाल के ‘राजा’ का कुत्ाय पकड्
पलया था। राजा साहब ने रेवाड्ी की पटकट सुनील भाई को थरा दी। राजा
साहब की प््पतष््ा दाव पर लगी हुई थी। सुनील को हराने के पलए सारी
कयानत एक हो गई। दाढ्ी वाले युवा नेता ने उस सरय वफादारी
पनभाकर राजा साहब का रान बढ्ाने की बजाय पबना पटकट पच्ाय
दापिल करते हुए 15-16 हजार वोट लेकर सारा गुड् गोबर कर पदया।
इस बार चुनाव करीब आते ही रनोहरलाल के नेतृत्व रे् भगवां धारण
कर पलया। पटकट की उम्रीद के साथ एक बार पफर राजा साहब का
कुत्ाय फाड्ने को उतार् हो गए है्। नेताजी यह भूल गए है् पक यह राजा
साहब है्। इनकी आंिो् र्े धूल झो्कना आसान नही् है।

आतिर क्यो् ओझल हो
िए श्याम सुंिर भैय्या

लोकसभा चुनावो् की घोषणा होने से
पहले ही श्यार सुंदर भैय्या पूरी
तरह फोरर रे् आ गए थे। बावल रे्
डॉक्टर साहब का इलाज करने की
पह रा क त
करते हुए ऐन
रौके पर
दुष्यंत के ताले
से अपनी
चाबी बाहर
पनकाल ली।
पदल्ली जाकर राव को एक
गुलदस््ा देकर आशीव्ायद का
पिंिोरा पीटना शुर् कर पदया। चुनाव
प््चार शुर् हुआ तो बावल रे् राव
साहब की जीत सवा लाि से कराने
का दंभ भरना शुर् कर पदया।
शुर्आती दौर रे् एक-दो जगह
प््चार रे् नजर आए। चुनाव करीब
आते-आते गधे के पसर से सी्ग की
तरह गायब हो गए। िास चुनाव
पपरणार आने के बाद यह दावा
ठोकने के पलए आगे नही् आए पक
इस हलके र्े इस बार जो हाल हुआ
है, उसके पलए आपिरकार असली
पजम्रेदार कौन है।

बि्े बेआबर् होकर िेरे
कूचे से तनकले

लोकसभा चुनावो् के दौरान
सरकार र्े रजबूत पकड्
रिने वाले और पवधानसभा
चुनावो् रे् भाजपा की पटकट के
दावेदार बताने वाले एक
नेताजी के बारे रे् चच्ाय यह रही
पक शर्ायजी की कोसली रे् हार
उनकी पटकट के द््ार िोल
देगी। राजनीपत के रैदान रे्
फटे कुत््े के साथ कूदने के
बाद रालाराल हुए इस नेताजी
के बारे र्े प््चार अपभयान के
दौरान चच्ाय रही पक उन्हो्ने
शर्ायजी को इस हलके रे्
जरीन सुंघाने के पुख्ता इंतजार
करने रे् कोई कसर नही्
छोड्ी। हार का ठीकरा सीपटंग
एरएलए के पसर फूटने की
उम्रीद के साथ पजस थाली रे्
िाया, उसर्े रोटा छेद कर
पदया। बताया जा रहा है पक
करतूतो् का पता चलने के बाद
ही बेआबर् करते हुए उन्हे्
कूचे से बाहर पनकाला गया है।

उल्टा चश्मा
नरेंदंं वतंस

बूढ्े शेर की िहाि् म्े
नही् आई कोई कमी
कापड्ीवास वाले बूढ्े शेर ने बड्े

शेर के साथ पपछले पवधानसभा
चुनावो् रे् ही
पंगा ले पलया था।
बगावत की
और िुलकर
की। पाट््ी ने
बाहर का रास््ा
भी पदिाया, परंतु बूढ्े शेर की
दहाड् कर नही् हुई। चुनाव
नजदीक आया तो पपछली बातो् को
भुलाकर पाट््ी ने एक बार पफर
गले पलया। भतीजे को भी अच्छा
पद थराकर संकेत दे पदया पक
पाट््ी पुराने वफादारो् को यूं ही
नही् छोड् सकती। लोकसभा
चुनावो् रे् नेताजी ने िुद को
संयपरत बनाए रिा। कोई
बयानबाजी नही् की। चुनाव
पपरणार आने के बाद पाट््ी
प््त्याशी की जीत का अंतर कई
गुणा कर होते ही एक बार पफर से
आि््ारक रुद््ा रे् नजर आने
लगे। िुलकर दहाड्ते हुए कहने
लगे है् पक अगर इतना ही दर है,
तो पनद्यलीय िड्ा होकर चुनाव
लड्कर देिते।

बब्बर की एंट््ी से बढ्ी
कप्िान की हाट्ि बीट
परदेशी बाबू का गुर्ग््ार
लोकसभा क््ेत् ् रे् आकर
ध रा के दा र
एंट््ी करना
कप्तान साहब
की हाट्य बीट
बढ्ाने लगा है।
कप्तान साहब
ने पहले चुनाव लड्ने से रना
करते हुए िुद अपनी पटकट
का रास््ा बंद कर पलया। बाद
रे् बब्बर को पटकट परली, तो
पबफर गए। बब्बर ने चुनाव तो
नही् जीता, परंतु प््पतद््ंद््ी के
पसीने लाने रे् कोई कसर नही्
छोड्ी। वोट हापसल करने र्े
कप्तान साहब से दो लाि
कदर आगे पनकल गए। अब
कप्तान साहब उनकी हार का
ठीकरा कांग््ेस के शीष्य नेताओ्
के पसर फोड् रहे है्। कह रहे
है् पक उनह्े् पटकट परलती तो
एक लाि से जीतते। यह सब
बाते् पुरानी हो चुकी है्, लेपकन
सात लपिया बब्बर का
गुर्ग््ार र्े बसेरा परेशान
करने लगा है।

शीतली प््ाणायाम, शीतकारी प््ाणायाम, चंदरभेदन प््ाणायाम व काकी मुद््ा लाभकारी

योि की चार त््ियाओ् के अभ्यास से िम््ी
के मौसम मे् तमलिा ठंडक का अहसास
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अबकी बार रत वष़़ो की अपेक़़ा
भीषर रम़़ी पड़ रही है। तेज धूप
व तापामन बढ़ने से धरती तप रही
है। इस बार तापमान रपछले कुछ
िशको़ से कही़ ज़यािा िल रहा
है। 50 रडग़़ी सेस़लसयस तक का
तापमान को सहन करना सभी के
बस की बात नही़ है। अरधक िेर
तक एसी और कूलर के संपक़क मे़
रहना भी शरीर के रलए
नुकसानिेह है। नी़बू, पौिीना,
मटके का ठंडा पानी पीना,
लथ़सी, राबड़ी व सत़़ू रन:संिेह
बहुत लाभिायक है़, लेरकन इसी
के साि यरि कुछ यौररक
ऱ़कयाओ़ का अभ़यास रकया जाए
तो शरीर रम़़ी की वजह से होने
वाली कई बीमाररयो़ से बिा
सकता है। रम़़ी के मौसम म़े
रडहाइड़़ेशन, मंुह का बार-बार
सूिना, प़यास न रमटना, अरधक

पसीना आना, शरीर मे़ जलन
होना, शरीर का तापमान बढ़ना,
रसर िि़ग होना, पेट मे़ जलन होना,

िस़़ या कब़ज होना, जी-
रमिलाना, उल़टी आना, आंिो़ म़े
जलन होना, पेट मे़ अल़सर होना,

रैस बनना, िट़़ी डकार आना,
मुंह मे़ छाले होना, अरधक एरसड
बनना, पेट और रसर मे़ जलन

होना, उच़़रक़तिाप व िांतो़ म़े
ठंडा रम़ग लरना सरहत अनेक
समथ़याएं पैिा हो जाती है। 

ित्मियो् म्े करे् इन त््ियाओ् का अभ्यास
शीिली प््ाणायाम तवतध

पजह््ा को रुि से बाहर पनकालकर
नलीनुरा बना ले्। इसके बाद
नलीनुरा पजह््ा र्े से अपनी
क््रतानुसार धीरे धीरे वायु को अंदर
िी्चे। रुि को बंद करते हुए धीरे-
धीरे वायु को दोनो् नथुनो् से बाहर
छोड् दे्। यह एक चि्् पूरा हुआ। इसी प््कार कर से कर
पांच बार इस अभ्यास को दोहराएं।
शीिकारी प््ाणायाम तवतध

के्सबसे पहले पजह््ा को पीछे की
तरफ रोड्कर तालु प््देश रे् लगाएं।
इसके बाद आगे से दांतो् को आपस
रे् परला ले् तथा होठो् को िोल दे।
धीरे-धीरे दांतो् से स्पश्य करते हुए
अपनी क््रता अनुसार वायु को अंदर
िी्चे। अंत रे् रंुह बंद करके दोनो् नथुनो् से धीरे धीरे वायु
को बाहर छोड् दे्। यह एक चि्् पूण्य हुआ। इसी ि््र को
कर से कर पांच बार दोहराएं।
चंिरभेिन प््ाणायाम तवतध
हरारा दापहना स्वर उष्णता जबपक

बापहना स्वर शीतलता का प््तीक है।
इस प््ाणायार रे् बाएं नापसका से
श््सन प््िया की जाती है तापक
शरीर और रन  चंद््रा की तरह
शीतल हो जाएं। सबसे पहले दाएं
हाथ के अंगूठे से दाएं नथुने को बंद करते हुए बाएं
नथुने से क््रतानुसार धीरे-धीरे वायु को अंदर िी्चे।
इसके बाद प््थर अंगुली से बाएं नथुने को बंद करते
हुए दाएं नथुने से धीरे-धीरे वायु को बाहर पनकाल दे्।

एक चि्् पूण्य होने पर इसी ि््र को पुन: दोहराते हुए
कर से कर पांच चि्् पूण्य करे्।
काकी मुद््ा करने की तवतध
इस रुद््ा रे् रुि की आकृपत कौवे

की चो्च की तरह बनती है।
इसपलए इस रुद््ा को काकी रुद््ा
कहा जाता है। सबसे पहले करर
गद्यन को सीधा रिते हुए आरार
से बैठकर होठो् को पसकोड्कर
कौवे की चो्च जैसी आकृपत बना ले्। इसके बाद
अभ्यास अनुसार धीरे-धीरे हो्ठो् को स्पश्य कराते हुए
पूरक करे् अथ्ायत वायु को अंदर िी्चे। होठो् को
सारान्य अवस्था रे् लाते हुए रुि बंद करके दोनो्
नथुनो् से धीरे-धीरे वायु को बाहर पनकाल दे्। इसी ि््र
को पुन: दोहराते हुए कर से कर पांच चि्् पूण्य करे्।
प््ाणायाम मे् इन बािो् का रिे ध्यान

प््ाणायार के पलए सारान्यत प््ात: काल का सरय
अच्छा रहता है, लेपकन सरय की अनुपलब्धता रे् शार
को भी प््ाणायार कर सकते है्। सभी प््ियाओ् को एक
साथ न करके एक ही प््ाणायार का अभ्यास पांच बार
से अपधक भी कर सकते ह्ै। योग की सभी प््ियाओ् का
अभ्यास प््ारंभ रे् पकसी अनुभवी योग पवशेषज्् के
राग्यदश्यन रे् ही करे्। पजनको पजह््ा रे् कोई सरस्या है
वह शीतली प््ाणायार न करके शीतकारी कर सकते
है्। हो्ठो् रे् सरस्या है तो चंदरभेदन प््ाणायार कर
सकते है्, पजनके दांत टूटे हुए है् वह काकी रुद््ा का
अभ्यास कर सकते ह्ै। नजला, जुकार, दरा व पनम्न
रक्तचाप वालो् को इन प््ियाओ् का अभ्यास नही्
करना चापहए। सद््ी और वष्ाय ऋतु रे् इन सभी यौपगक
प््ियाओ् का अभ्यास नही् करना चापहए।

योि से बढ्िी रोि
प््तिरोधक क््मिा

आईजीयू रीरपुर के योग पवशेषज्् डा.
धर्यवीर यादव
बताया पक गर््ी के
रौयर रे् होने वाली
सरस्याओ् से बचने
के पलए योग गं््थो् रे्
बताया गया  है पक
नए योगाभ्यासी को
बसंत ऋतु से ही यौपगक प््ियाओ् का
अभ्यास शुर् कर देना चापहए। ऐसा
करने से सभी प््कार के रोगो् से बचा
जा सकता है्, क्यो्पक यौपगक प््ियाओ्
के करने से शरीर की रोग प््पतरोधक
क््रता कई गुना बढ् जाती है, पजससे
शरीर अपधक तापरान को आरार से
सहन करने योग्य हो जाता है।
प््ाणायार एक ऐसी संजीवनी पवधा है,
पजसको ठीक से सीिकर व्यक्कत
आरोग्यपूण्य होकर अपने जीवन को
जी सकता है और भपवष्य रे् आने वाले
रोगो् से बच सकता है। गर््ी के रौसर
रे् शीतली प््ाणायार, शीतकारी
प््ाणायार, चंदरभेदन प््ाणायार व काकी
रुद््ा का अभ्यास काफी लाभदायक
होता है। आरारदायक आसन रे्
बैठकर सुबह-सुबह सूय््ोदय से पहले
इन सभी यौपगक प््ियाओ् का अभ्यास
अपनी क््रता और प््कृपत अनुसार
प््ारंभ रे् पकसी योग पवशेषज्् के
सापनध्य रे् ही करना चापहए।

n यौरगक ऱ़ियाओ़ के करने से
िरीर की रोग प़़रतरोिक
क़़मता कई गुना बढ़ जाती

n रजससे िरीर अरिक तापमान
को आराम से सहन करने
योग़य बनता

सैटरिंग का सामान चोिी किने
वाला आिोपी रगिफ्ताि
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कोसली पुरलस ने सैटररंर का सामान िोरी
करने के मामले मे़ एक आरोपी को रररफ़तार
रकया है। रररफ़तार रकए रए आरोपी की
पहिान रजला िरिी िािरी के रांव रिरड़या
रनवासी सऩनी के ऱप मे़ हुई है। पुरलस ने
आरोपी के कब़जे से िोरी रकए रए सामान को बरामि

कर रलया है। 8 जून को रजला िरिी िािरी
के रांव रिरड़या रनवासी हेमंत ने अपनी
रशकायत मे़ बताया रक उसने अपना सैटररंर
का सामान रांव झोलरी रनवासी इऩद़़पाल के
रर पर डाल रिा िा। सैटररंर के सामान मे़
से 7 िैनल व 10 लोहे की िािर िोरी हो रई
िी। पुरलस ने िाना कोसली मे़ िोरी का

मामला िज़ग करके जांि शुऱ की िी। 

युवाओ् ने राहिीरो् को ठंडा पानी तपलाकर िी राहि
बावल। भीषण गर््ी के
चलते युवाओ् की ओर
से बुधवार को बावल के
छोटूरार चौक पर रीठे
पानी की छबील लगाई
गई। युवाओ् की ओर
राहगीरो् व वाहन
चालको् को रीठा पानी
पपलाकर गर््ी रे राहत
दी गई। भीषण गर््ी रे्
ठंडा पानी पीकर
राहगीरो् ने इस पुध्य
काय्य के पलए युवाओ् को
धन्यवाद पदया। भूपे्द्् रहलावत, पहरांशु रहलावत, अरर रहलावत, पनपिल व
दीपक रहलावत सपहत अनेक युवाओ् ने पुण्य काय्य र्े सहयोग पदया।

भारि म्े ऋति-मुतनयो् की पुरािन संस्कृति
से जुि्ी हुई योि साधना: कुलपति 
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इंरिरा रांधी रवश़़रवद़़ालय मीरपुर मे़
आरामी 21 जून को अंतरराष़़़़ीय योर
रिवस की तैयाररयो़ को लेकर बुधवार
को योर अभ़यास पर काय़गशाला एवं
रविार रोष़़ी का आयोजन रकया रया।
कुलपरत प़़ोिेसर जेपी यािव ने कहा
रक योर साधना भारत मे़ ऐरतहारसक
ऋरष-मुरनयो़ की पुरातन संथ़कृरत से
जुड़ा हुआ है। योर के रनरंतर अभ़यास
के द़़ारा शारीररक व मानरसक स़थिरत
को रवकरसत रकया जाता है।
कुलसरिव प़़ोिेसर प़़मोि कुमार ने
कहा रक मानव कल़यार के रलए सभी

को जारऱक करना ही हमारा मुख़य
उद़़ेश़य है तारक योर की ऱ़कयाओ़ के
द़़ारा जीवन यापन को थ़वथ़ि बनाए
जा सके़। उऩहो़ने कहा रक योर को
अपनी रिनिय़ाग मे़ शारमल करना
िारहए। 

योर अनुिेशक अरमत कुमार एवं
प़़वीर कुमार के नतेृत़व मे़ योर रवभार
की छात़़ा ऱ़पयांशी, अंजरल, वंरशका,
सररता व पूजा ने मुख़य मंि से रवरध

द़़ारा सूक़़़म व़यायाम और थ़िूल व़यायाम
के साि सूय़ग नमथ़कार का अभ़यास
कराते हुए वज़़ासन, भद़़ासन,
रोमुिासन व िड़े होकर करने वाले
आसनो़ म़े ताड़ासन, ऱ़तकोरासन और
पीठ के बल लेटकर करने वाले
आसनो़ म़े  सेतुबंध, नौकासन और
पेट के बल लेटकर करने वाले
आसनो़ मे़ भुजंरासन व
अध़गशलभासन मे़ रवश़़ाम करने के

बाि प़़ारायाम का अभ़यास कराया।
रम़़ी मे़ ठंडी प़़कृरत वाले प़़ारायाम
शीतली, शीतकारी, ओम व मंत़़
उच़़ारर के साि योराभ़यास कराया
रया। योर रवभार के थ़वंयसेवक
प़़िीप, नवीश, संरीता, प़़ीरत, ज़योरत,
अनीश, आशा, सुमन व संरीता ने
सभी को प़़ारायाम व योराभ़यास
कराने मे़ अहम भूरमका रनभाई। योर
काय़गशाला छात़़ कल़यार रवभार एवं
राष़़़ ़ीय सेवा योजना की ओर से
आयोरजत की रई। इस अवसर पर
अरधष़़ाता छात़़ कल़यार रवभार
प़़ोिेसर करर रसंह, एसडीई सुरे़द़़
रसंह, कैप़टन मुकेश यािव, डा. ईश़़र
शम़ाग, सुशांत यािव, माथ़टर उिय
राज, सभी रशक़़क व रैर-रशक़़क
कम़गिाररयो़ सरहत रवद़़ाि़़ी एवं मीरपुर
के ग़़ामवासी उपस़थित िे। 
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एसपी शशांक कुमार सावन ने िाना
मॉडल टाउन का औिक रनरीक़़र
कर पय़गवेक़़र अरधकारी, िाना
प़़भारी, रामपुरा, िौकी इंिाज़ग
सेक़टर-3,भाड़ावास रांव व मुंशीयो
के साि क़़ाइम मीरटंर आयोरजत कर
रिए आवश़यक रिशा रनि़़ेश। एसपी
शशांक कुमार सावन ने िाना माडल
टाउन का रनरीक़़र रकया। इस िौरान
उऩहो़ने िाने के ररकॉड़ग के ररजथ़टरो़
व िाइलो़ की जांि करने के साि
बैररक, मैस व मालिाना सरहत

प़़त़येक कमरे की साि सिाई का भी
जायजा रलया और िारमयो़ को
जल़ि िूर करने के रनि़़ेश रिए।
रनरीक़़र के उपरांत एसपी ने क़़ाइम
कंट़़ोल को लेकर पय़गवेक़़र
अरधकारी, िाना प़़बंधक माडल
टाउन व रामपुरा, िौकी इंिाज़ग व
मुंरशयो़ की बैठक ली। मीरटंर मे़

डीएसपी ट़़ैरिक आशीष िौधरी,
िाना माडल टाउन प़़भारी इंथ़पेक़टर
कृष़र कुमार, िाना रामपुरा प़़भारी
इंथ़पेक़टर मुकेश िऩि, िौकी इंिाज़ग
सेक़टर-3 एसआई अजय कुमार,
िौकी इंिाज़ग रांव भाड़ावास
एएसआई रशव कुमार, एसपी रीडर
एएसआई तेजपाल व िाना मे़ तैनात

मुंशी व मालिाना मोहरर उपस़थित
िे। इस अवसर पर एसपी सावन ने
सव़गप़़िम कानून एवं व़यवथ़िा व
िज़ग मुकिमो़ मे़ की जा रही काऱगवाई
की समीक़़ा की। उऩहो़ने कहा रक
अरधकारी लंरबत मामलो़ के
रनस़ा़रर के रलए आरोरपयो़ को
शीघ़़ ही रररफ़तार कर ऩयायालय मे़
िालान पेश करे़। पीओ व बेल जंपर
अपरारधयो़ को शीघ़़ रररफ़तार करे़।
रकसी भी िज़ग मुकिमे की जांि
बेवजह लंबे समय तक पे़रडंर न
रिे। मरहला रवऱध अपराध, अवैध
हरियार व मािक पिाि़़ो़ की
तथ़करी, जुआररयो़, सट़़ेबाजो़ तिा
अवैध शराब मारियाओ़ के
रिलाि कड़ी कानूनी काय़गवाही की
जाए। एसपी ने कहा रक िाने मे़
रशकायत लेकर आने वाले प़़त़येक

व़यस़कत के साि शालीनता के
व़यवहार के साि अच़छे से सुनवाई
कर तय समय मे़ समाधान करे़।
रशकायतकत़ाग को रसीि िेकर
उसका इंद़़ाज सीसीटीएनएस पोट़गल
पर करे़। रकसी के साि अभद़़
व़यवहार न करे़। क़़ेत़़ मे़ आमजन के
साि अच़छा तालमेल बनाकर
रनरंतर रश़त कर शरारती व
आपरारधक रकथ़म के व़यस़कतयो़ को
रिंरहत कर उनके रिलाि
आवश़यक काय़गवाही करे़।
आपरारधक रटना होने की कोई भी
सूिना रमलती है, तो तुरंत
रटनाथ़िल पर पहुिे़। रनरंतर रश़त
कर संरिग़ध वाहनो़ व व़यस़कतयो़ की
रहनता से िेरकंर करे़। रजले मे़
अपराध पर अंकुश लराने का हर
संभव प़़यास करे़। 

तिलाति्यो् ने डैड तलफ्ट व बै्च प््ेस
प््तियोतििा मे् लहराया परचम

हशरभूशम नंयूज:रेवाडंी

हाल ही मे़ नई रिल़ली के प़़ररत मैिान
मे़ इंरडयन हेल़ि एंड रिटनेस
िैथ़टीवल की ओर से डैड रलफ़ट व
बै़ि प़़ेस प़़रतयोररता का आयोजन
रकया रया, रजसमे़ बावल के रांव
जरलयावास रनवासी संजय
पहलवान ने रिव़यांर होते हुए भी
जनरल कैटेररी मे़ 100 रकलोग़़ाम
वजन वऱग म़े 200 रकलोग़़ाम की
डैड रलफ़ट उठाकर थ़वऱग पिक तिा
थ़ट़़ांरमैन का रिताब जीता। उष़मापुर
रनवासी रकररिीप ने 83 रकलोग़़ाम
वजन वऱग म़े 155 रकलोग़़ाम की बै़ि
प़़ेस तिा 230 रकलोग़़ाम की डैड
रलफ़ट उठाकर रजत पिक तिा

थ़वऱग पिक हारसल रकया। करपल
रनवासी कमालपुर ने 56 रकलोग़़ाम
वजन वऱग मे़ 80 रकलोग़़ाम बै़ि
प़़ेस मे़ थ़वऱग पिक तिा 135
रकलोग़़ाम की डैड रलफ़ट उठाकर
रजत पिक जीता। तीनो़
रिलारड़यो़ को बुधवार को
एरशयन बॉडी रबस़लडंर एवं रिसीक
थ़पोट़गस िैडरेशन के महारनिेशक
अरमत थ़वामी ने सम़मारनत रकया।
इस अवसर पर थ़वामी ने कहा रक
वह सभी रिलाड़ी युवाओ़ के रलए
प़़ेररास़़़ ़ोत है़, जो अपने िृढ़
संकल़प और मेहनत के बलबूते पर
रनरंतर प़़रतयोररताओ़ मे़ पिक
अऱजगत करके इलाके को रौरास़नवत
कर रहे ह़ै। 

पुतलस अधीक््क ने थाने का तनरीक््ण कर प््भातरयो् को तिए तनि््ेश

थाने में आने वाले पंंतंयेक वंयकंति से शालीनिा
का वंयवहार कर शशकायि का समाधान करें

रेवाड़ी। माडल टाउि थािे मंे पिशा-पििंंेश िेते एसिी शशांक कुमार। फोटो:हररभूरम

n आपरारिक घटना होने की
कोई भी सूचना रमलती है, तो
तुरंत घटनास़थल पर पहुचे़

रेवाड़ी।
पिलापिंयों

को
समंमापित

करते
अपमत
संवामी।

रेवाड़ी।
आईजीयू

में
योगाभंया
स करते

हुए।

n आईजीयू म़े योग प़़रिक़़ण
काय़यिाला एवं रवचार
गोष़़ी का आयोजन

सुरक््ा के प््बंध कराने
को लेकर सांकेतिक

धरना कल
रेवाड़ी। रेवाड़ी-नारनौल माऱग स़थित
हररनरर टी-प़वाइंट पर आए रिन सड़क
िुऱगटना होती रहती है। अरर सरकार व
प़़शासन ने हरीनरर जल़ि ही टी प़वाइंट
पर सड़क सुरक़़ा के पुख़ता प़़बंध नही़
रकए तो कभी भी बड़ी िुऱगटना हो
सकती है, परंतु सरकार व प़़शासन को
इसकी रबल़कुल रिंता नही़ है।
एसयूसीआई कम़युरनथ़ट के नेता कॉमरेड
राजेऩद़़ रसंह ने बताया रक 14 जून को 10
बजे को इस जानलेवा टी-प़वाइंट पर
सुरक़़ा से संबंरधत मांरो़ को लेकर
सांकेरतक धरना िेकर रजला उपायुक़त
को ज़़ापन रिया जाएरा। प़़शासन से टी-
प़वाइंट पर सड़क सुरक़़ा के समुरित
प़़बंध रकए जाने की मांर की जाएरी
तारक सड़क िुऱगटनाओ़ को रोका जा
सके़। उऩहो़ने कहा रक हररनरर टी-
प़वाइंट पर न तो कोई थ़पीड ब़़ेकर है, न
टैरिक लाइट और न ही ट़़ैरिक पुरलस
का प़़बंध है, रजससे एक के बाि एक
सड़क िुऱगटनाएं हो रही है। 

रेवाड़ी। लोगों को मीठा जल पिलाते युवा। फोटो:हररभूिम


