
रेवाड्ी भूिम
जमड-डे-मील
मे़ सभी
आवश़यक
पोषक तत़व ...

जिले में 43
छात़़ो़ ने जिया
सुपर-100
लेवल-1...रोहतक, गुरूिार 16 जुलाई 2026

अवैध रंप से शराब बेचने
वाला आरोपी जगरफंतार
रेवाड़ी। मॉडल राउन थाना
पुवलस ने अिैि र्प से रराब
बेचने के मामले म्े एक आरोपी
को वररफ्तार वकया िै। वररफ्तार
वकए रए आरोपी की पिचान
रांि ढावलयािास वनिासी
िम्गबीर उफ्क मोरा के र्प मे् िुई
िै। पुवलस ने आरोपी के कब्िे से
100 पव्िे देरी रराब बरामद की
िै। रत 14 िुलाई को पुवलस को
सूचना वमली वक िम्गबीर उफ्क
मोरा पोसिाल चौक के निदीक
िारर बुस्सरंर स्रेरन के पास
अिैि र्प से रराब बेच रिा िै।
सूचना पर पुवलस ने आरोपी को
अिैि रराब सवित काबू कर
वलया। पुवलस ने आरोपी के
वखलाफ आबकारी अविवनयम
के तित मामला दि्ग वकया िै।
इस मामले म्े पुवलस प््रासन की
ओर से लरातार त्िवरत र्प से
कार्गिाई कर रिी िै।
कोसली के मलंलुपुरा से
वंरगंकत लापता
कोसली। कोसली रांि से एक
व्यस्कत घर से वबना वकसी को
कुछ बताए लापता िो रया।
लापता व्यस्कत के बेरे
कोसली रांि के मोिल्ला
मल्लुपुरा वनिासी सोमबीर ने
पुवलस को वरकायत मे्
बताया वक उसके वपता अतर
वसंि मंरलिार दोपिर 12 बिे
से घर से लापता िै। उन्िो्ने
अपने स््र पर उनकी तलार
की, लेवकन उनका कोई पता
निी् चल पाया। पुवलस ने
रुमरुदरी का मामला दि्ग कर
वलया िै।

खबर संकंंेप

तापमान

अिधकतम 37.5 िडगूूी
नयूनूतम 23.5 िडगूूी

12

12

िीएलएस अगंननकांड में
फारर सेफंरी आॅजफसर काबू

हरिभूरि न्यूज: बावल

बािल थाना पुवलस ने औद््ोवरक
क््ेत्् बािल स्सथत िीएलएस प््ाइिेर
वलवमरेड कंपनी मे् बीते मई माि मे्
िुए िीषण अस्ननकांड के मामले म्े
संवलप्त मुख्य आरोपी और कंपनी के
फायर सेफ्री आॅवफसर को वररफ्तार
कर वलया िै। वररफ्तार आरोपी की
पिचान लाल चन्द्् मौय्ग वनिासी
रांि प््तापपुर विला आिमरढ़ उि््र
प््देर िाल आबाद मोिल्ला िस्कत
नरर के र्प मे् िुई िै। आरोपी को
अदालत मे् पेर कर पूछताछ के
वलए एक वदन के वरमांड पर वलया
रया िै।

कंपनी के एिीएम रांि
चांदनिास वनिासी विि््म यादि ने
पुवलस को दी वरकायत मे् बताया था
वक 19 मई को सुबि करीब 11 बिे
िब कंपनी के प््ोडक्रन फ्लोर पर
लरिर 50-60 कम्गचारी काम कर
रिे थे, तिी ििां लरे एक वरएक्रर मे्
अचानक िोरदार िमाका िुआ और
िीषण आर लर रई। कंपनी मे् इंक
और रेविन केवमकल बनने के
कारण आर ने तुरंत विकराल र्प
िारण कर वलया। इस दद्गनाक
आरिनी मे् िि तथा कंपनी के 5-6
अन्य कम्गचारी िी रंिीर र्प से
घायल िो रए थे। कंपनी के
प््ोडक्रन फ्लोर पर पिले िी कई
छोरी-मोरी घरनाएं िो चुकी थी्,
विसके बारे मे् कम्गचावरयो् की ओर
से कंपनी के मावलको्, एचआर िेड
और फायर सेफ्री आॅवफसर को

बार-बार अिरत कराया रया था।
कंपनी का इमरिे्सी रेर बेिद छोरा
िै, विसके कारण िरदड़ के दौरान
कम्गचारी समय पर बािर निी्
वनकल सक्े। कंपनी पवरसर म्े
आपातकाल के वलए कोई एंबुले्स
सुवििा िी उपलब्ि निी् थी। िादसे
के बाद घायल कम्गचावरयो् को उनके
सावथयो् की ओर से वनिी राड़ियो् म्े
अस्पतालो् मे् ित््ी कराना पड़ा। यवद
फायर सेफ्री आॅवफसर और प््बंिन
ने सुरक््ा मानको् को ताक पर न
रखकर इन कवमयो् को समय पर दूर
वकया िोता, तो इस दद्गनाक िादसे
को राला िा सकता था।

शहर के 80% खंभों के निचले नहसंसे में लगे जंकंशि बाकंस खुले हुए

प््शासन को हादसे का इंतजार, मौत को
दावत दे रहे स्ट््ीट लाइटो् के नंगे तार

हरिभूरि न्यूज:िेवाड्ी

स्ट््ीर लाइरो् के खंिो् से बािर
लरकते या खुले नंरे तार अक्सर
िानलेिा िादसो् का कारण बनते
िै्। बावरर और िलिराि के
दौरान इन खंिो् म्े करंर उतरने का
िोवखम कई रुना बढ़ िाता िै,
विससे रािरीरो् और बच््ो् सवित
परुओ् की सुरक््ा को रंिीर खतरा
पैदा िोता िै। रिर की सड़को् पर
वडिाइडरो् पर लरे 80 प््वतरत
वबिली के खंबो् के वनचले विस्से
मे् लरे िंक्रन बाक्स खुले पड़े िै।
इन बाक्स के कनेक्रन तार बािर
वनकले िुए िै, विन पर सिी ढंर से
रेवपंर तक निी् की िुई िै। लोरो् के
इन तारो् के सम्पक्क म्े आने से
किी िी बड़ा िादसा िो सकता िै।

स्थानीय वनकाय और वबिली
वनरम की लापरिािी के चलते
स्ट््ीर लाइरो् के खंबो् के िंक्रन
बॉक्स खुले रि िाते िै् या उनके
ढक््न रूरे िोते िै्। इसके अलािा

घवरया रखरखाि और खराब
रेवपंर के कारण वबिली के तार
बािर वनकल आते िै्, िोवक राि
चलते लोरो् या बच््ो् के संपक्क मे्
आ सकते ि्ै।

रेवाड़ी। सरकुलर रोड के मडिाइडर पर खुले पड़े मबजली के तार।फोटो : हपरभूिम

मंगलवार शाम
महेन्द््गढ रोड पर
बाररश के बाद रबजली के
पोल मे् करंट आने से
मरी गाय, तारो् पर
टेरपंग भी ठीक से नही्

बरसात में करंर लगने से गार की मौत 
मंगलवार शाम को आई बरसात से

महेन्द््गढ़ रोड स्सथत फौजी कै्टीन के
पास खुले तारो् के कारण रबजली के पोल
मे् करंट दौड़ गया, रजससे पास से गुजर
रही गाय की करंट की चपेट मे् आने से
मौत हो गई। गनीमत ये रही रक रोड से
गुजर रहे लोगो् की जान बच गई,
क्यो्रक इस माग्द से आवागमन जारी
रहता है। गोरक््ा दल के सदस्यो् ने गाय
का अंरतम संस्कार रकया। गाय की करंट

से मौत को लेकर घटना स्थल पर लोगो् की काफी देर तक रबजली कर्मदयो्
से नो्क-झो्क भी हुई। रपछले महीने मोहल्ला गोल चक््र के पास भी
ट््ांसफाम्द के खुले तारो् से करंट आने से एक गाय की मौत हो गई थी। प््रत
वर्द बाररश के मौसम मे् दज्दन भर गोवंशो् की करंट की चपेट मे् आने से मौत

शहर की सभी मागंंो पर खतरा, हादसों को नंरौता
शहर के बावल रोड, रमनी बाईपास, सरकुलर रोड, सरचवालय रोड, पुराना

हाउरसंग बोड्द रोड, ब््ास माक््ेट, अनाजमंडी, गढ़ी
बोलनी रोड, नारनौल रोड, महेन्द््गढ़ रोड व
रदल्ली रोड सरहत मौहल्लो् व कॉलोरनयो् म्े
अरधकतर स्ट््ीट लाइटो् के खंबो् के जंक्शन बाक्स
खुले पड़े है और तार बाहर रनकलकर हादसो् को
न्योता दे रहे है। शहर रनवासी एडवोकेट अश््नी
रतवारी, मनीर सहगल, दीपेश भाग्दव व सुरेन्द््
वरशष्् ने रबजली रनगम व नगर परररद प््शासन
से अपील की है रक कम्दचारी रबजली के पोल पर
लगाए गए तार के रकसी भी जोड़ को नंगा न छोड़े्।
क्यो्रक इन नंगी तारो् की वजह से बरसात होने

पर शहर मे् अंधेरा छा जाता है, वही् नंगे तार हादसो् का कारण भी बनते है।
प््शासन को चारहए रक खंबो् पर तारो् को जोड़ने के बाद अच्छी तरह टेरपंग
करके जंक्शन बाक्स को बंद कर दे् तारक बरसात होने के कारण स्पार्कि्ग न
हो और न ही रकसी शहरवासी की जान के रलए खतरा बने।

पोल के पास से गुिरना मौत को दावत देना
खंभो् के बेस मे् बने कट आउट बॉक्स खुले होने से सीधे नंगे तार रदखाई देते

है्। बाररश के मौसम मे् जलभराव वाले इलाको् म्े पोल
के पास से गुजरना मौत को दावत देने जैसा होता है।
शहरो् म्े स्ट््ीट लाइट की नीचे बने जंक्शन बाक्स के
खुले तारो् को लेकर लोगो् की ओर से रचंता जताई
जाती रही है। कई खंभो् पर तो खुले म्े कनेक्शन रकए
हुए है और इसमे् रवद््ुत कनेक्शन की सभी तारे् नंगी
पड़ी है्। 

रेवाड़ी। पुमलस मगरफूत मेू फायर सेफूटी
आॅमफसर लाल चनूदूू मौयूय।

n अिालत में िेश कर आरोिी को
एक पिन के परमांड िर पलया

जवधारक ने सीएम से की बंलासंर की उचंं संंरीर िांच की मांग

हरिभूरि न्यूज8िेवाड्ी

वििायक लक्््मण वसंि यादि ने
मुख्यमंत््ी नायब वसंि सैनी से रिर
के िंस नरर मे् रत 5 िुलाई को िुए
दद्गनाक रैस ब्लास्र मामले को
लेकर मुलाकात की। वििायक ने
िादसे मे् िान रंिाने िाले लोरो् के
पवरिनो् को उवचत मुआििा देने,
रंिीर र्प से घायलो् का सरकारी
खच्ग पर उपचार कराने, पीड़ित
पवरिारो् को िरसंिि सिायता
उपलब्ि कराने तथा मामले की उच््
स््रीय िांच कराने िाने की मांर
रखी। वििायक ने मुख्यमंत््ी को
बताया वक िादसे मे् पूि्ग सैवनक
सत्यबीर वसंि चौिान ि उनकी बेरी

तन्नू की मृत्यु िो चुकी िै, िबवक
एक दो िष््ीय बच््ी खुरी सवित
मिु ि फौिी ियिरिान रंिीर र्प
से झुलसे िुए िै्, विनका उपचार
चल रिा िै। उन्िो्ने किा वक इस
कवठन समय मे् सरकार पीड़ित
पवरिारो् के साथ मिबूती से साथ
खड़ी िै। पीड़ितो् की िो िी संिि
मदद वदलाई िाएरी। वििायक ने
मुख्यमंत््ी से इस पूरे मामले की

वनष्पक्् िांच कराने की िी मांर की,
तावक िादसे के िास््विक कारणो्
का पता लराया िा सक्े और
िविष्य म्े ऐसी घरनाओ् की
पुनरािृव््ि रोकी िा सके्। वििायक
ने सीएम के समक्् िनवित एिं
विकास काय््ो् एिं मांरो् से संबंवित
मुद््े िी रखे। मुख्यमंत््ी ने पीड़ित
पवरिार की िर संिि मदद करने का
आश््ासन वदया।

रेवाड़ी। मुखूयमंतूूी से ममलते हुए मिधायक लकूूूमण यादि। फोटो : हपरभूिम

n हािसे मंे िूवंव सैपनक सतंयिीर
और उनकी िेटी तनंनू की हो चुकी
है मृतंयु

नपा ने की कागिों मंे सफाई, हकीकत
में गंदगी से लबालब भरे बरसाती नाले

हरिभूरि न्यूज8धार्हेड्ा

औद््ोवरक कस्बा िार्िेड़ा मे् नरर
पावलका की काय्गरैली विला
उपायुक्त के बावरर से पिले नालो्
की सफाई कराने आदेरो् को ठे्रा
वदखा रिी िै्। कस्बे के नंदरामपुर
बास रोड ि सोिना रोड के रंदरी से
लबालब िरे नालो् से इसका
अंदािा लराया िा सकता िै वक
कस्बे के नालो् की लंबे समय से
सफाई तक निी् की रई िै। नालो्
अिर्द्् िोने के कारण दूवषत पानी
आरे निी् बढ़ पा रिा िै। मंरलिार
राम को आई बरसात से कस्बे म्े

पानी की वनकासी निी् िो पाई,
विससे लोरो् को परेरानी उठानी
पड़ी। नरर पावलका की ओर से
कारिो् म्े िी नालो् की सफाई कर
दी रई िै, िबवक िरातल पर कुछ
निर निी् आ रिा िै। लोरो् का
आरोप िै वक वपछले वदनो् िी वबना

नाला साफ वकए 12 लाख र्पये का
वबल पास िोने िा रिा था, लेवकन
एक वररायड्ग अविकारी की ओर से
इसकी रोपनीयता को उिारर करने
के बाद पेमे्र रोक दी रई। बरसात
आने पर ओिरफ्लो् िो रिे नालो् का
पानी सड़को् पर िमा िो रिा िै।

रेवाड़ी। धारूहेड़ा कसूबे मूे गंदगी से लबालब बरसाती नाला। फोटो : हपरभूिम

n पिछले पिनों पिना सफाई के िास
होने जा रहा था 12 लाख का ििल

िलभराव से बढ़ा मचंछर िजनत बीमाजररों
का खतरा, संवासंथंर जवभाग भी हुआ अलरंय
रेवाड़ी। मानसून और उमस भरी गम््ी के बीच नमी होने व जलभराव से रजले
मे् मच्छर जरनत बीमाररयो् का खतरा बढ़ गया है। रजले म्े अब तक डे्गू के 3
और मलेररया के 5 पॉरजरटव मरीज रमल चुके है। स्वास्थ्य रवभाग की ओर से
मच्छत जरनत बीमाररयो् की रोकथाम के रलए िोस कदम उिाए जा रहे ह्ै।
स्वास्थ्य रवभाग की टीमे् अभी तक डे्गू का लाव्ाद पाए जाने के बाद 376 लोगो्
को नोरटस दे चुकी है्। रवभाग की टीमे् जलभराव वाले सभी क््ेत््ो् म्े सर््िय र्प
से जांच कर रही है्। ग््ामीण क््ेत््ो् म्े पंचायतो् तथा शहरी क््ेत््ो् म्े नगर परररद
को भी आवश्यक रदशा-रनद््ेश रदए गए है्। मंगलवार शाम को आई तेज
बरसात के बाद हुए जलभराव को लेकर स्वास्थ्य रवभाग की ओर से बुधवार
को रवशेर अरभयान चलाया गया। स्वास्थ रवभाग के कम्दचाररयो् ने नागररक
अस्पताल, ट््ामा से्टर व आसपास के इलाके म्े एकर््तत बरसात के पानी मे्
टेमीपास की दवाई डाली। इस काय्द म्े सीरनयर मलेररया इंस्पेक्टर राजेन्द््
रसंह, रदनेश यादव व प््वीण कुमार सरहत अनेक कम्दचाररयो् ने सहयोग रदया।

पीजंित पजरवार ने जनषंपकंं िांच पर उपारुकंत को सौंपा जंंापन
हंस नगर मे् गत 5 जुलाई को हुए
ब्लास्ट मे् रपता और पुत््ी की दुखद
मृत्यु के बाद भाजपा रजला अध्यक््
डा. वंदना पोपली, वाड्द पार्दद देवे्द््
शम्ाद तथा पीड़ित पररवार के सदस्यो्
ने डीसी अरभरेक मीणा से मुलाकात
की और घटना को लेकर अपनी
मांगे् उनके समक्् रखी्। इस मौके
पर डा. पोपली ने कहा रक इस
दुखद घटना की रनष्पक्् एवं समयबद्् जांच कराई जाए तथा जांच मे् रजस
रकसी की भी लापरवाही सामने आए, उसके रवर्द्् कड़ी से कड़ी कानूनी
कार्दवाई की जाए तारक भरवष्य मे् ऐसी घटनाओ् की पुनरावृर््ि न हो सके्।
उन्हो्ने पीड़ित पररवार को सरकार की ओर से हरसंभव आर्थदक एवं अन्य
आवश्यक सहायता उपलब्ध कराने का आग््ह करते हुए कहा रक इस
करिन समय मे् प््शासन और सरकार को पररवार के साथ पूरी
संवेदनशीलता के साथ खड़ा होना चारहए। उन्हो्ने हंस नगर के रनवारसयो् की
सुरक््ा को ध्यान मे् रखते हुए कॉलोनी मे् सभी आवश्यक सुरक््ा मानको् की
जांच, संभारवत जोरखमो् का आकलन तथा भरवष्य मे् ऐसी दुघ्दटनाओ् की
रोकथाम के रलए प््भावी और सुरक््ा संबंधी कदम उिाने की भी मांग की।
उपायुक्त ने सभी मांगो् को सुनकर मामले की रनष्पक्् जांच कराने का
आश््ासन रदया। उन्हो्ने कहा रक यरद रकसी भी स््र पर लापरवाही सामने
आती है तो दोररयो् के रवर्द्् सख्त कार्दवाई की जाएगी। 

भारत-अमेजरका टंंेड डील के जवरोध में भाजकरू
चढूनी का मोररसाइजकल माचंय, जंंापन सौंपा

हरिभूरि न्यूज:िेवाड्ी

िारतीय वकसान यूवनयन चढूनी की
ओर से िारत-अमेवरका ट््ेड डील के
विरोि मे् मोररसाइवकल माच्ग
वनकालकर रोष िताया और लघु
सवचिालय पिुंचकर सरकार के
नाम सीरीएम वितेन्द्् कुमार को
ज््ापन सौ्पा इससे पिले
मोररसाइवकल का कावफला वकसान

ििन से िोते िुए अग््सेन चौक,
बड़ा तालाब ि बािल चौक से िोते
िुए लघु सवचिालय पिुंचा। इस
मौके पर यूवनयन के प््िान समय
वसंि ने किा वक िारत-अमेवरका
ट््ेड डील वकसान, मिदूर ि डेयरी
पालको् के वलए डेथ िारंर िै।
उन्िो्ने किा वक अमेवरका से िो िी
सामान आएरा उस पर रैक्स िी
निी् िै और िारत से िो सामन

िाएरा उस पर रैक्स लरेरा। मुद््े को
लेकर 21 िुलाई को वदल्ली मे्
वकसान घार के पर मिापंचायत
िोरी। 

कोरंय पजरसर में लोक अदालत 18 िुलाई को
एनआई एकंर के मामलों का होगा जनसंंारण

जिमखाना कंलब में 17 िुलाई को पीएम
के िींद कारंयकंंम का होगा लाइव पंंसारण

रेवाड़ी। प््िानमंत््ी नरे्द्् मोदी आरामी 17 िुलाई को िी्द से देर की पिली
िाइड््ो ट््ेन का लोकाप्गण करे्रे। इसके साथ-साथ विविन्न योिनाओ् और
पवरयोिनाओ् का उद्घारन ि वरलान्यास िी करे्रे। िी्द मे् आयोवित िोने
िाले काय्गि््म का लाइि प््सारण िच्गुअल माध्यम से सेक्रर-4 स्सथत
विमखाना क्लब मे् वकया िाएरा। एडीसी रािुल मोदी ने बुििार को
िच्गुअल काय्गि््म की तैयावरयो् को लेकर अविकावरयो् को आिश्यक
वदरा-वनद््ेर वदए। एडीसी ने बताया वक काय्गि््म से पिले िारर्कता रैली
आयोवित की िाएरी। रैली का उद््ेश्य स्िच्छ एिं िवरत पवरििन,
पय्ागिरण संरक््ण तथा िाइड््ोिन िैसी स्िच्छ ऊि्ाग आिावरत तकनीको्
के प््वत आमिन को िारर्क करना िै। उन्िो्ने सिी संबंवित वििारो् को
िारर्कता रैली ि विला स््रीय काय्गि््म के सफल संचालन के वलए
आपसी समन्िय के साथ काय्ग करने के वनद््ेर वदए।

रेवाड़ी। राष््््ीय विविक सेिा
प््ाविकरण और राज्य विविक सेिा
प््ाविकरण के मार्गदर्गन मे् विला
विविक सेिा प््ाविकरण की ओर से
18 िुलाई को विला कोर्ग पवरसर
सवित बािल ि कोसली न्यावयक
पवरसर मे् नेरोवरएबल इंस्ट्््मे्ट्स
एक्र (सेक्रन 138 एनआई एक्र)
केसो् से संबंवित विरेष लोक
अदालत का आयोिन वकया

िाएरा। अदालत
मे् लंवबत चेक
बाउंस से िुड़े
मामलो् का
समािान वकया
िाएरा। मुख्य

न्यावयक
दंडाविकारी सि

सवचि विला विविक सेिा
प््ाविकरण डा. रेनू सोलखे ने

बताया वक स्पेरल लोक अदालत
का उद््ेश्य लंवबत चेक बाउंस से
िुड़े मामलो् का आपसी सिमवत
और समझौते के आिार पर अंवतम
समािान करना िै। उन्िो्ने बताया
वक लोक अदालत के माध्यम से
पक््कार वबना लंबी कानूनी प््व््िया
के अपने वििाद का रांवतपूण्ग
समािान कर सकते ि्ै। इससे समय
और िन दोनो् की बचत िोती िै।

सीजेएम डा. रेनु
सोलखे।

हादसे मंे 4 की हुई थी मौत
इस दद्दनाक आगजनी हादसे से
मलबे म्े दबने के कारण दो
कम्दचाररयो् धम््े्द्् व शरकन्द्् के शव
बरामद हुए थे, जबरक दो अन्य
कम्दचाररयो् हररबाबू व प््वेश ने
इलाज के दौरान दम तोड़ रदया था।
जांच के बाद पुरलस ने मंगलवार को
मामले म्े संरलप्त एक आरोपी
फायर सेफ्टी आॅरफसर लाल चन्द््
मौय्द को रगरफ्तार कर रलया है।
पुरलस ने आरोपी को अदालत मे् पेश
करके पूछताछ के रलए एक रदन के
ररमांड पर रलया है। 
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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 



हरिभूरि न्यूज:नािनौल 

नगरािीश डॉ. मंगििेन ने बुिवार को
ईवीएम वेयरहाउि का सनरीकंंर कर
िुरकंंा पंंबंिों और अनंय वंयवसंथाओं का
जायजा सिया। इि दौरान िीटीएम ने
वेयरहाउि पसरिर में सबजिी, पानी और
िाफ-िफाई जैिी मूिभूत िुसविाओं
की िमीकंंा की तथा िीिीटीवी कैमरों
की कायंयपंंरािी को बारीकी िे जांचा व
कंटंंोि रंम का अविोकन सकया। इि
दौरान वहां पर मौजूद राजनीसतक दिों
के पंंसतसनसियों को उनंहोंने बताया सक
भारत सनवंायचन आयोग की ओर िे जारी
िंशोसित कायंयिंंम के तहत अब
बीएिओ दंंारा घर-घर जाकर गरना
पंंपिंं एकसंंित करने की अवसि 24
जुिाई तक बढंा दी गई है। इिमें िभी

राजनीसतक दिों के बीएिए-2 भी
अपना पूरा िहयोग दें। उनंहोंने सजिा के
िभी पािंं मतदाताओं िे अपीि की है
सक वे सबना सकिी देरी के अपना गरना
पंंपिंं भरकर िंबंसित बीएिओ को

उपिबंि कराएं अथवा ऑनिाइन
माधंयम िे संवयं भरकर पंंसंंिया पूरी करें।
इि मौके पर तहिीिदार (चुनाव) िुरेंदंं
सिंह व सवसभनंन पासंटययों के जनपंंसतसनसि
मौजूद रहे।

रोहतक, गुर्वार 16 जुलाई 2026
11रेवाड़्ी आसपासharibhoomi.com

नर नारायण सेवा सभमभत के तत्वाविान
मे् हुआ वाटर कूलर सम्मान समारोह

नारनौल। नर नारायण िेवा िसमसत के तत्वावधान मे् िमाजिेवी अर्ण गुप्ता
नूनीवाला की ओर िे सपता स्वग््ीय महेश चंद नूनीवाला एवं माता स्वग््ीय कृष्णा
गुप्ता की स्मृसत मे् दो वाटर कूलर रेलवे स्टेशन के प्लेटफाम्ड नंबर दो पर लगाए
गए। इि वाटर कूलर का उद्घाटन बुधवार उपायुक्त अनुपमा अंजली ने सकया।
उपायुक्त ने सवसधवत्् पूजा अच्डना करके इि काय्डक््म को आगे बढ्ाया। उपायुक्त
ने कहा सक इि प््कार के काय्ड जन िेवा को िमस्पडत है। िमाजिेवी अर्ण
नूनीवाला ने अपने माता-सपता की स्मृसत मे् सकया यह नेक काय्ड है। यहां प्लेटफाम्ड
नंबर दो पर वाटर कूलर की असत आवश्यकता थी। इि तरह के काय्ड िे
जनमानि को प््ेरणा समलती है। नर नारायण िेवा िसमसत के प््धान रामसिंह मधुर
ने कहा सक दान दाताओ् की िोच िे ही िामासजक व धास्मडक काय््ो् को गसत
समलती है। इि मौके पर िुभाष िंघी, रमेश चंद गोद बलावा, िंदीप नूनीवाला,
नरेश चौधरी, असनल गुप्ता एरवोकेट, बद््ी प््िाद गग्ड, सदनेश बंिल, असनल
बंिल, रामजीलाल समत््ल, तुलिी गोयल, राजेश अग््वाल काश्मीर, टीटू बंिल,
िोनू बंिल, पूण्डचंद सिंघल आसद उपस्सथत थे।

अब सीिे प््शासन की भनगरानी मे् होगा स्कूलो् का कायाकल्प

स्कूलो् की िॉरनटरिंग के रलए एडीसी बने ‘नोडल अरधकािी’

हरिभूरि न्यूज:नािनौल

हसरयारा िरकार ने पंंदेश के
िरकारी संकूिों में िुिार िाने के
उदंंेशंय िे एक बडंा पंंशािसनक
फेरबदि करते हुए सशकंंा सवभाग के

कामकाज को सजिा पंंशािन के
िाथ जोडं सदया है। संकूि सशकंंा
सवभाग के आदेशानुिार अब पंंतंयेक
सजिे के असतसरकंत उपायुकंत अपने
सजिे के िरकारी संकूिों के ‘नोडि
असिकारी’ होंगे। 

मुखंयमंिंंी की संवीकृसत के बाद
जारी इि आदेश के तहत अब सजिे
के िभी सशकंंा असिकारी जैिे सक
सजिा सशकंंा असिकारी, सजिा
पंंारंसभक सशकंंा असिकारी, सजिा
पसरयोजना िमनंवयक और बंिॉक
सशकंंा असिकारी पूरी तरह िे एडीिी
क ेसनयंिंंर में कायंय करेंगे।

स्वच्छता से लेकर शैक््भणक गुणवत््ा तक समीक््ा
एरीिी न केवल स्कूलो् के भौसतक ढांचे की सनगरानी करे्गे, बस्लक
सवद््ालय पसरिर की स्वच्छता, समर-रे मील की गुणवत््ा और इिमे्
उपयोग होने वाली कच््ी िामग््ी की भी िमय-िमय पर जांच करे्गे।
सवभाग द््ारा सदए गए आठ िूत््ीय एजे्रे म्े स्कूलो् म्े मौजूद सरसजटल
बोर्ड, कंप्यूटर और टैबलेट जैिे सरसजटल िंिाधनो् का उसचत
रखरखाव और उपयोग िुसनस््ित करना भी शासमल है।  इिके अलावा,
एरीिी अपने सजलो् म्े सशक््ण की गुणवत््ा, सवद््ास्थडयो् की उपस्सथसत
और स्कूलो् म्े अनुशािन बनाए रखने के सलए सजम्मेदार हो्गे। वे न
केवल सशक््ा सवभाग की सवसभन्न िरकारी योजनाओ् के स््कयान्वयन
की िमीक््ा करे्गे, बस्लक िमय-िमय पर िौ्पे गए अन्य प््शािसनक
काय््ो् का भी सनष्पादन करे्गे। प््भावी िुपरसवजन और सनयंत््ण के सलए
असतसरक्त उपायुक्त को अपने अधीन सजला स््र पर सवशेष टीमे् गसठत
करने का असधकार भी सदया गया है।

 बुभनयािी सुभविाओ् पर
रहेगा भवशेष फोकस
नवसनयुक्त नोरल असधकासरयो् को
सनद््ेश सदए गए है् सक वे स्कूलो् मे्
सिसवल काय््ो् का सनष्पादन िुसनस््ित
करे्, सजिम्े काय्ाडत्मक शौचालय,
स्वच्छ पेयजल, स्कूल की चारदीवारी
और जलभराव जैिी िमस्याओ् का
त्वसरत िमाधान शासमल है। िाथ ही
सकिी भी छात्् को अिुरस््कत भवन मे्
न बैठाने के स्पष्् सनद््ेश सदए गए है्
और जज्डर इमारतो् को कंरम घोसषत
करने की प््स््कया को प््ाथसमकता 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

31 जुलाई तक मतदाता िूची का
प््ार्प होगा प््कासशत : एिरीएम

हरिभूरि न्यूज:कनीना

भारत सनवंायचन आयोग की ओर िे
सवशेष गहन पुनरीकंंर
(एिआईआर) असभयान के
िंशोसित कायंयिंंम को िेकर
आयोसजत राजनीसतक दिों की
बैठक मंे सनवंायचक पंजीयन
असिकारी 68-अटेिी एवं उप-
मंडि असिकारी (ना.) कनीना डॉ.
सजतेनंदं ं सिंह ने मानंयता पंंापंत
राजनीसतक दिों िे असभयान में
िसंंिय िहयोग देने का आहंंान
सकया है। उनंहोंने कहा सक िंशोसित
कायंयिंंम के अनुिार घर-घर
ितंयापन असभयान अब 24 जुिाई
तक चिगेा तथा मतदाता िूची के
पंंारंप का पंंकाशन 31 जुिाई को
सकया जाएगा। 

इिके िाथ ही दावे एवं
आपसंंतयों तथा अंसतम मतदाता िूची
के पंंकाशन की सतसथयों मंे भी
िंशोिन सकया गया है। डॉ. सजतेनंदंं
सिंह ने कहा सक असभयान का उदंंेशंय
पंंतंयेक पािंं नागसरक का नाम
मतदाता िूची में शासमि कर िूची
को शुिंं, िंंुसटरसहत बनाना है। उनंहोंने

राजनीसतक दिों िे अपने बूथ
िेवि असभकतंायओं (बीएिए-2)
को िसंंिय रखते हुए नए मतदाताओं
के नाम जोडंने, िंंुसटयों के िुिार,
संथान पसरवतंयन तथा अपािंं एवं मृत
मतदाताओं के नाम हटान ेमंे िहयोग
देने की अपीि की। 

उनंहोंने बताया सक िंशोसित
कायंयिंंम के अनुिार अब 24 जुिाई
तक बीएिओ घर-घर ितंयापन

करेंगे तथा 24 जुिाई तक मतदान
केंदंंों का युलंकतकरर पूरा होगा। 31
जुिाई को पंंारंप मतदाता िूची
पंंकासशत होगी। 

31 जुिाई िे 30 अगसंं तक
दावे एवं आपसंंतयां पंंापंत की 
जाएंगी, उनका सनसंंारर 28
सितंबर तक सकया जाएगा तथा 
तीन अकंटूबर को अंसतम मतदाता
िूची पंंकासशत होगी।

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

अभभयान को सफल बनान ेका आह््ान
रॉ. सजतेन्द्् सिंह ने िभी राजनीसतक दलो्, बीएलओ, बीएलए-2 एवं
िंबंसधत असधकासरयो् िे आयोग के िंशोसधत काय्डक््म के अनुिार
िमयबद््, पारदश््ी एवं सनष्पक्् ढंग िे काय्ड करते हुए असभयान को
िफल बनाने का आह््ान सकया। उन्हो्ने कहा सक प््त्येक पात्् नागसरक
का नाम मतदाता िूची मे् शासमल होना लोकतंत्् को मजबूत बनाने की सदशा
मे् महत्वपूण्ड कदम है। इि मौके पर सनव्ाडचन कानूनगो पूनम, रब्ल्यूिीरी
िुपरवाइजर पूजा खी्ची, भाजपा बीएलए राजेन्द्् लाम्बा, बिपा िे तुषार
तासहल व इनेलो बीएलए कण्डसिंह उपस्सथत रहे।

रेलवे ने एक बेहद ठोस और आधुननक योजना तैयार की 

अब मशीनो् से चकाचक होगा महे्द््गढ्
रेलवे स्टेशन, 24 घंटे रहेगी सफाई

हरिभूरि न्यूज:नांगल चौधिी

तोताहेडंी गांव में अजंंात चोरों ने एक ही रात में चार
सकिानों के बोरवेिों को सनशाना बनाते हुए तांबे की
केबि, फवंवारे और िाइट कंटंंोिर चुराए हैं। पीसंडत
सकिानों ने पुसिि में सशकायत देकर वारदात को टंंेि
करने की गुहार िगाई है। दूिरी तरफ सकिानों में
बोरवेिों की िुरकंंा को िेकर भय का माहौि बना हुआ
है। पीसंडत सकिान अजीत पुिंं देवकरर ने पुसिि को दी

सशकायत में मंगिवार की शाम
खेत में काम सनपटाकर घर िौट
गया था। 

िुबह खेत पहुंचने पर कुएं िे
करीब 200 मीटर तांबे की केबि
गायब समिी। आिपाि जानकारी
िेने पर पता चिा सक चोरों ने

केवि उिके खेत को ही नहीं, बलंकक आिपाि के अनंय
सकिानों के कुओं को भी सनशाना बनाया है। राजपाि के
कुएं िे करीब 60 मीटर तांबे की केबि, तीन फवंवारे
और िाइट कंटंंोिर भी चोरी हुए हैं। 

सकिान रोसहत के कुएं िे करीब 30 मीटर तथा िंदीप
के कुएं िे 30-35 मीटर तांबे की केबि उखाडंकर फरार
हो गए। एक ही रात में कई सकिानों के यहां हुई चोरी िे

कंंेिंं के सकिानों में भारी रोष है। गंंामीरों का कहना है सक
खेतों में िगातार बढं रही चोरी की घटनाओं िे सकिानों
में अिुरकंंा की भावना बढं रही है। इि िंदभंय मंे थाना
इंचाजंय पवन कुमार ने बताया सक सकिानों की सशकायत
पंजीकृत कर िी है। टीम गसठत करके अजंंात आरोसपतों
की खोजबीन आरंभ कर दी है।

हरिभूरि न्यूज:िहे्द््गढ्

भारतीय रेिवे की ‘अमृत भारत संटेशन
संकीम’ के तहत बीकानेर मंडि के संटेशनों
की िूरत बदिने की तैयारी पूरी कर िी गई
है। यासंंियों को अंतरराषंंंंीय संंर की िुसविाएं
देने की कडंी में अब सवभाग ने मंडि के छह
पंंमुख संटेशनों पर अगिे तीन वषंंों तक
िाफ-िफाई की एक बेहद ठोि और
आिुसनक योजना तैयार की है। इि महा-
िफाई असभयान के सिए सदकंिी की सवशेषजंं
एजेंिी ‘फेंंंडंि सडटेलंकटव सिकंयोसरटी िसंवयि’
को टेंडर अिाट कर सदया गया है। यह एजेंिी
पूरी तरह तकनीकी और आिुसनक मशीनों
का िहारा िेकर संटेशनों को ‘नीट एंड
कंिीन’ बनाएगी। यह ठेका आगामी जून
2029 तक के सिए सदया गया है। बता दें सक
महेंदंंगढं मंे वषंय 1942 में रेिवे संटेशन शुरं
हुआ था। शुरं में यह मीटरगेज था, सजिे वषंय
2008 में बंंॉडगेज में बदिा गया। वषंय 2015
में इिे आदशंय संटेशन की िूची में शासमि
सकया गया और वषंय 2023 मंे टंंैक पर

इिेकंसंंटक टंंेनों का आवागमन शुरं हुआ। वषंय
2022 में इि संटेशन को अमृत भारत संटेशन
योजना में शासमि कर यहां िगभग 18 करोडं
रंपये िे कायाककंप का कायंय शुरं हुआ, जो
अब अंसतम चरर में है। वतंयमान में यहां महज
एक िुपरवाइजर और िात िफाई कमंयचारी
ही तैनात थे, सजििे मैनपावर की कमी
महिूि होती थी, िेसकन अब नई वंयवसंथा के
तहत 14 िफाई कमंंी िगाए गए हैं, जो
िुसविा पंंबंिक हेमराज शमंाय की देखरेख में
कायंय करेंगे।

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

सवशेष योजना के तहत बीकानेर मंरल के
छह स्टेशनो् महे्द््गढ्, चरखी दादरी,
कोिली, मंरी रबवाली, सिरिा और
गोगामेड्ी को शासमल सकया गया है। यहां
माब्डल फश्ड, दीवारो् और प्लेटफॉम्ड की
टाइलो् को आधुसनक उपकरणो् िे चमकाया
जाएगा। महे्द््गढ् स्टेशन पर िफाई
व्यवस्था को हाईटेक करने के सलए िात
आधुसनक मशीने् पहुंच चुकी है् और उन्हो्ने
काय्ड शुर् कर सदया है। ये मशीने् स्वचासलत
तरीके िे फश्ड की गहरी िफाई, प््ेशर िे
धुलाई, बारीक समि््ी उठाना और पोछा
लगाने का काय्ड करे्गी, सजििे स्टेशन पर
सदन-रात चकाचक िफाई रहेगी।

6 स्टेशनो् पर मशीनो् से
होगी हाईटेक सफाई

यात््ी महासंघ ने जताया आभार
मंरल वासणज्य प््बंधक  वीरे्द्् जोशी ने बताया सक इि योजना मे् महे्द््गढ् को शासमल
करने पर दैसनक रेल यात््ी महािंघ व िामासजक िंगठनो् ने रेल मंत््ालय का आभार
जताया है। महािंघ के अध्यक्् रामसनवाि पाटोदा, रसव, िुधीर, सवक््म, रोसहत, िुरे्द््,
िंदीप, नथूराम व िंतोष आसद ने कहा सक यह सवकाि िराहनीय है। इिके िाथ ही
उन्हो्ने इि र्ट पर नई ट््ेने् चलाने, फेरे व िमय बदलने और तीथ्ड स्थानो् के सलए
स्पेशल ट््ेने् चलाने की मांग भी उठाई है। अमृत भारत स्टेशन योजना मे् शासमल
महे्द््गढ् िसहत छह स्टेशनो् के ट्ेरर हो चुके ह्ै और एजे्िी ने काम शुर् कर सदया है।
यास््तयो् को अब स्टेशनो् पर बेहतर और स्वच्छ माहौल समलेगा। प््धानमंत््ी के स्वच्छ
भारत असभयान की कड्ी मे् यह एक बड्ा प््याि है।

भिलल्ी की भवशषेज् ्एज्ेसी
‘फे््ड्स् भरटकेक्टव भसकय्ोभरटी

सभव्यस’ को ट्ेरर अलाट

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

हरिभूरि न्यूज:किंडी अटेली

अटेिी कंंेिंं के गांव दौंगडंा अहीर में
राजकीय नसंििंग कॉिेज की संथापना
को िरकार िे मंजूरी समिने के बाद
पूरे केंंिंं मंे खुशी की िहर दौडं गई
है। जैिे ही इि ऐसतहासिक फैििे
की जानकारी गंंामीरों तक पहुंची
गांव के मुखंय चौक पर िोगों की
भीडं जुट गई और समठाइयां बांटकर
जशंन मनाया गया। 

गंंामीरों ने हसरयारा की संवासंथंय
मंिंंी आरती सिंह राव का आभार
वंयकंत करते हुए कहा सक उनंहोंने
चुनाव के बाद सकया अपना वादा
पूरा कर सदखाया है। गंंामीरों के
अनुिार दौंगडंा अहीर कंंेिंं का एक
पंंमुख केंदंं है, जहां आिपाि के कई
गांवों के िोग रोजाना आते-जाते हैं।
ऐिे मंे यहां नसंििंग कॉिेज बनने िे
मुंसडयाखेडंा, किवाडंी, अटािी,
भािखी, बेवि, िुंदरह, सििारपुर,
सिगावन, भांडोर िसहत करीब 10 िे

15 गांवों के युवाओं को िीिा िाभ
समिेगा। सवशेष रंप िे गंंामीर
बेसटयों को अब नसंििंग की पढंाई के
सिए दूर-दराज के शहरों मंे नहीं
जाना पडंेगा, सजििे उनकी पढंाई
आिान और िुरसंंकत हो िकेगी। 

गंंामीरों ने बताया सक
सविानिभा चुनाव के बाद गांव के
पंंसतसनसिमंडि ने संवासंथंय मंिंंी िे
इि कॉिेज की मांग रखी थी। उि
िमय मंिंंी ने इिे पंंाथसमकता देने

का भरोिा सदया था। अब मंजूरी
समिने िे यह संपषंं हो गया है सक
िरकार गंंामीर सवकाि व सशकंंा के
सवसंंार को िेकर गंभीर है। गंंामीरों
का कहना है सक नसंििंग कॉिेज
बनने िे न केवि सचसकतंिा सशकंंा
को बढंावा समिेगा, बलंकक कंंेिंं मंे
संवासंथंय िेवाओं का ढांचा भी
मजबूत होगा। युवाओं को रोजगार
के अविर समिेंगे और कंंेिंं की
आसंथयक लंसथसत में भी िुिार आएगा।

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

हभरयाणा सुपर 100 की बढ्ी हुई
सीट्स के भलए लेवल-1 प््वेश परीक््ा

हरिभूरि न्यूज:नािनौल

हसरयारा िरकार की पंंमुख
शैकंंसरक पहि “हसरयारा िुपर
100” के अंतगंयत शैकंंसरक ििंं
2026–28 के सिए बढंी हुई िीटंि
के सिए िेवि–1 की पंंवेश परीकंंा
का आयोजन राजकीय मॉडि
िंसंकृसत वसरषंं माधंयसमक सवदंंािय
में सकया गया। यह परीकंंा सजिा संंर
पर आयोसजत की गई। यह परीकंंा में
िभी िरकारी सवदंंाियों में
अधंययनरत ककंंा 11वीं के
सवदंंासंथययों के सिए आयोसजत की
गई। परीकंंा केंदंंों पर यह परीकंंा
शांसतपूरंय एवं िुवंयवलंसथत ढंग िे
िंपनंन कराई गई। सजिा सशकंंा
असिकारी डॉ सवशंंेशंंर कौसशक,
खंड सशकंंा असिकारी पवन कुमार,
सवदंंािय पंंाचायंय पंंोसमिा यादव एवं
सजिा सवजंंान  सवशेषजंं रसवंदंं कुमार
ने केंदं ं का अविोकन सकया।
िेवि–1 में सजिे िे 48 पंजीकृत
सवदंंासंथययों में िे 42 सवदंंासंथययों ने

यह परीकंंा दी। परीकंंा में िफि होने
वािे सवदंंासंथययों को िेवि–2
चयन पंंसंंिया के सिए हसरयारा
िुपर 100 कैंपि, कुरंकंंेिं ं में
आमंसंंित सकया जाएगा। इि चरर में
सवदंंासंथययों को तीन सदनों के सवशेष
रेसजडेंसशयि अकादसमक पंंसशकंंर
में रखा जाएगा, जहां उनंहें सवषय
सवशेषजंंों दंंारा पढंाया जाएगा। इिके
पिंंात उनका मूकंयांकन परीकंंर
आयोसजत सकया जाएगा, सजिके
आिार पर अंसतम चयन सकया
जाएगा। उकंिेखनीय है सक
मुखंयमंिंंी नायब सिंह िैनी दंंारा
हसरयारा िुपर 100 कायंयिंंम की
सनरंतर िफिता, सवदंंासंथययों की
उपिलंबियों तथा असभभावकों िे
पंंापंत िकारातंमक फीडबैक को
धंयान में रखते हुए इि वषंय इि
योजना के अंतगंयत चयसनत
सवदंंासंथययों की िंखंया 400 िे
बढांकर 500 कर दी गई है। बढंाई
गई 100 िीटंि के चयन के सिए
यह परीकंंा आयोसजत की गई थी।

राजनीतिक दल
तनभाएं सतंंिर
भूतमका : डॉ. तजिेनंदंं

24 जुलाई तक बीएलओ घर-घर सत्यापन करे्गे

नगरािीश ने भकया ईवीएम वेयरहाउस का भनरीक््ण

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

सीसीटीवी कैमरों की
कारंयपंंणाली को
बारीकी से जांचा

रीसी ने सीएमजीजीए
काय्यक््मो् को लेकर ली
अभिकाभरयो् की बैठक
नारनौल। िरकार के सरसजटल
हसरयाणा के सवजन के अनुर्प सजले के
िभी िरकारी सवभाग अपने कामकाज
ई-ऑसफि के माध्यम िे िंचासलत करे्।
इिी प््कार िभी सवभागो् के असधकारी
व कम्डचारी भी अपनी छुस््ियां
एचआरएमएि के माध्यम िे ही
स्वीकृत करवाएं। यह सनद््ेश उपायुक्त
अनुपमा अंजली ने बुधवार को लघु
िसचवालय मे् िीएमजीजीए काय्डक््म
को लेकर हुई िमीक््ा बैठक मे् सदए।
रीिी ने कहा सक ई-ऑसफि प््णाली
काय््ो् म्े और असधक तेजी लाने के सलए
अहम कड्ी है। इिके माध्यम िे सरकॉर्ड
िुरस््कत रहता है। उपायुक्त ने ठोि
कचरा प््बंधन के सलए वार्ड िसमसतयो् के
गठन, स्वास्थ्य सवभाग के तहत
आयुष्मान और सचरायु कार्ड सवतरण मे्
तेजी लाने, पेयजल योजनाओ् जैिे
अहम मुद््ो् पर चच्ाड की। उन्हो्ने
राजस्व सवभाग के तहत सरसजटल क््ॉप
िव््े व भूसम स्वासमत्व मानकीकरण जैिे
काय््ो् को िमय िीमा के भीतर पूरा
करने के सनद््ेश सदए। 

नारनौि।
वाटर कूिर
का उदंघाटन
करती डीसी

अनुपमा
अंजिी।

फोटो:
हधरभूधम

अज््ात चोरो् ने तोताहेड़ी मे् भकसानो् के
ट््ूबवेलो् पर भवद््ुत 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

हभरयाणा के्द््ीय भवश््भवद््ालय मे्
10 भिवसीय अंतरराष््््ीय कॉन्क्लेव 

महंेदंंगढं। हसरयारा कंेदंंीय सवशंंसवदंंािय के िेंटर फॉर
इनोवेशन एंड इनंकंयूबेशन (िीआईआई) की ओर िे
सवशंंसवदंंािय के इनंकंयूबेटेड संटाटंयअप महाराज िाइबर
सिकंयोसरटी पंंाइवेट सिसमटेड के तकनीकी िहयोग िे आयोसजत
10 सदविीय अंतरराषंंं ंीय कॉनंकंिेव ऑन आसंटिसफसशयि
इंटेसिजेंि (एआई), िाइबर िुरकंंा, उभरती पंंौदंंोसगसकयां एवं
कसरयर सवकाि का मंगिवार को िफि िमापन हो गया। पांच

िे 14 जुिाई तक आयोसजत इि कॉनंकंिेव ने
सशकंंा, उदंंोग, अनुिंिान और िरकारी
िंसंथानों के बीच िहयोग को नई सदशा पंंदान
की। िमापन ििंं में मुखंय असतसथ एवं
कुिपसत पंंो. टंकेशवर कुमार ने कहा सक आज
कृसंंिम बुसंंिमतंंा, िाइबर िुरकंंा और उभरती

पंंौदंंोसगसकयां वैसंंशक सवकाि की सदशा तय कर रही हैं। ऐिे
िमय में सवशंंसवदंंाियों की भूसमका केवि गुरवतंंापूरंय सशकंंा
पंंदान करने तक िीसमत नहीं रह गई है, बलंकक सवदंंासंथययों को
भसवषंय की तकनीकों, नवाचार, अनुिंिान और उदंंोग की
आवशंयकताओं के अनुरंप दकंं बनाना भी हमारी सजमंमेदारी है।
कॉनंकंिेव में देश-सवदेश िे 500 िे असिक सवदंंासंथययों,
शोिासंथययों, वैजंंासनकों, सशकंंासवदों, उदंंोग सवशेषजंंों, िरकारी
असिकासरयों तथा िाइबर िुरकंंा पेशेवरों ने िहभासगता की। 

n 500 से
अधिक
प््धिभाधियो्
ने की
सहभाधििा

बालाजी तेरे भरोसे मेरा
पभरवार भजन पर झूमे 

नारनौल। श््ी मेहंदीपुर बालाजी समत््
मंरल के तत्वावधान मे् मंगलवार रात
हरनारायण िैनी, िंदीप िैनी
असधवक्ता के सनवाि स्थान मन्नू नगर
मे् िंुदरकांर पाठ सकया गया।
िव्डप््थम आचाय्ड अश््नी शम्ाड ने
बालाजी महाराज की ज्योत प््ज्््वसलत
कराकर गणेश वंदना, हनुमान
चालीिा, राम धुन के िाथ िुंदरकांर
पाठ का भव्य शुभारंभ सकया। काय्डक््म
की अध्यक््ता मंरल के प््धान महावीर
प््िाद अग््वाल ने की। राजेश िोनी ने
रंग सबरंगे फूलो् िे बालाजी महाराज
का दरबार िजाया। मौके पर
गौरीशंकर शम्ाड, महावीर प््िाद
अग््वाल, राजेश िोनी, िंजय
अग््वाल, प््शांत िैनी, मनीष शम्ाड,
नवीन जैन, सशवशंकर अग््वाल,
िीताराम िर्ाडफ, चंचल िंघी, नवीन
बंिल, िंजय शम्ाड, नरे्द्् गग्ड, राकेश
गुप्ता, काशीराम ने िंुदरकांर पाठ के
दौहे व चौपाइयो् का गायन सकया। 

500 नई एलईरी स्ट््ीट लाइटे्
लगाने का महाभभयान शुर्
हरिभूरि नय्जू:कनीना

नगरवासियों के सिए एक बेहद
िकारातंमक और राहत भरी खबर है।
जहां नगर पासिका की ओर िे शहर
मे ं बहेतर पंंकाश वंयवसंथा िसुनसंंित
करने के उदेंंशयं िे 500 नई एिईडी
सटंंंीट िाइटंे िगाने का कायंय सवसिवत
रपं िे शरु ं कर सदया गया है। इि
महतंवपूरंय कदम िे रात के िमय
अिंरे े मंे होन े वािी आवागमन की
परेशानी दरू होगी और रासंंि को परूा
शहर जगमग होगा। नगर पासिका
चयेरिंयन डॉ. सरमंपी िोढंा ने बताया
सक वतंयमान मे ंशहर क ेवाडंय नबंर 14
व वाडंय नबंर एक मे ंनई एिईडी सटंंंीट
िाइटंे िगाने का कायंय अतंयतं तेजी

ि ेचि रहा है। मुखयं उदेंंशयं शहर की
िभी पंंमखु िडंको,ं गसियों और
सवसभनंन िावंयजसनक संथानों पर
पयंायपतं रोशनी उपिबंि कराना है।

सभी वार््ो् म्े लगाई
जाएंगी नई एलइरी लाइटे् 
उन्होन् ेशहरवासियो् को आश््स््
सकया सक वार्ड 14 व एक का काय्ड
जिै ेही पूरा होगा, उिके तुरतं बाद
चरणबद् ्तरीके िे शहर के शेष
िभी वार््ो ्म्े भी ये नई एलइरी
लाइटे ्लगाई जाएंगी। उन्होन्े
दोहराया सक नगर पासलका
नागसरको ्को बेहतर और आधुसनक
आधारभतू िुसवधाए ंउपलब्ध कराने
क ेसलए प््सतबद् ्है तथा सनरंतर इि
सदशा म्े काय्ड कर रही है।
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स्थानीय संस्करण के 
अन्दर के पृष्् पर

र्. 1500/-
र्. 2000/-

रेवाड्ी  :  दुकान नंबर 67, दुर्ाा माक््ेट, नजदीक महाराणा प््ताप चौक,
बावल रोड, रेवाड्ी फोन : 9653537253, 9671434260

+5% GST Extra

रजि पाठको् को अखबाि रिलिे िे् रकिी भी प््काि
की अिुरवधा हो िही हो या उिके घि िे् कोई अन्य

अखबाि रिया जा िहा हो वह इि टेलीफोि िम्बिो् पि
िम्पक्क किे् या व्हाट्िअप किे् :-

रेवाड्ी काय्ाालय :  दुकान नंबर 67, दुर्ाा माक््ेट, सेक्टर-1 वाला कच््ा रास््ा, नजदीक महाराणा
प््ताप चौक, बावल रोड, रेवाड्ी  सम्पक्क करे्: 8053076211, 8295738500, 9253681005

आवश्यक सूचना

हैकर नकली भसम के िभरए कर सकते ह्ै डेटा एक्सेस

रिि क्लोरिंग के जरिए खाली हो िहे बंैक खाते : िीणा

हरिभूरि न्यूज : िेवाड़्ी

पुफलस अधीक््क हेमे्द्् कुमार मीणा
ने आमजन को फसम क्लोफनंग से
जुड़े साइबर अपराधो् से सतक्कता
बरतने की फहदायत दी है। एसपी ने
बताया फक वत्चमान समय मे् साइबर
अपराधी नई-नई तकनीको् का

इस््ेमाल कर लोगो् को ठगी का
फशकार बना रहे है्, फजनमे् फसम
क्लोफनंग एक गंभीर खतरा बनकर
सामने आया है। एसपी ने बताया
फक फसम क्लोफनंग के तहत हैकर
फवशेष सॉफ्टवेयर या फडवाइस के
माध्यम से मोबाइल फसम के
आईएमएसआई और केआई नंबर

को कॉपी कर लेते है्। इसके बाद
उसी नंबर की एक नकली फसम
तैयार कर ली जाती है। जैसे ही
नकली फसम एस्कटवेट होती है,
असली मोबाइल फसम का नेटवक्क
बंद हो जाता है। व्यस्कत  को इसका
तुरंत पता भी नही् रलता है। उन्हो्ने
बताया फक इसके बाद साइबर
अपराधी पीड़ित के मोबाइल नंबर
पर आने वाले ओटीपी, बै्क मैसेज
और अन्य महत्वपूण्च सूरनाओ् को
एक्सेस कर लेते है्। हैकर बै्क
अकाउंट मे् लॉग-इन कर ओटीपी
के जफरए पैसे अपने खातो् मे्
ट््ांसिर कर लेते है्, फजससे भारी
आफ्थचक नुकसान हो सकता है।

उन्हो्ने स्पष्् फकया फक यफद
मोबाइल मे् अरानक नेटवक्क बंद
हो जाए, कॉल-मैसेज आना बंद हो

जाए या फसम नो-सफ्वचस फदखाने
लगे, तो इसे हल्के म्े न ले्, यह फसम
क्लोफनंग का संकेत हो सकता है।

ितंयमान समय में
अपराधी नई
तकनीकों से
लोगों को बना रहे
ठगी का भिकार

साइबर ठगी का शिकार
होने पर आमजन

हेल्पलाइन नंबर 1930
पर करे् शिकायत

भसम क्लोभनंि से बचने के भलए सावधाभनयां
सकिी भी अनिान सलंक, कॉल या मैिेि पर अपनी व्यक्ततगत िानकारी िाझा

न करे्। मोबाइल नंबर को आधार, बै्क या अन्य िेवाओ् िे िोड़ते िमय
िावधानी बरते्। सिम िे िंबंसधत सकिी भी िमस्या पर तुरंत अपने मोबाइल
आॅपरेटर िे िंपक्क करे्। बै्सकंग िेवाओ् के सलए मिबूत पािवि्श व टू-फैत्टर
आॅरे्सटकेरन का उपयोग करे्। मोबाइल मे् िंसदग्ध ऐप्ि इंस्टॉल करने िे बचे्।
ओटीपी, सपन या पािवि्श सकिी के िार िाझा न करे्।

इन संकेतो् को देखकर हो िाए सतक्क
मोबाइल नेटवक्क का अचानक बंद हो िाना, सबना कारण कॉल-मैिेि आना

बंद होना, बै्क अकाउंट िे अनिान ट््ांिेत्रन होना, सिम का नो-िस्वशि या
इमरले्िी कॉल ओनली सदखाना िैिे िंकेत आए तो हो ितक्क रहे। एिपी ने
कहा सक यसद सकिी व्यक्तत को इि प््कार की िाइबर गसतसवसध का िंदेह हो या
वह इिका सरकार हो िाए, तो तुरंत हेल्पलाइन नंबर 1930 पर कॉल करे्।

डीसी ने की पीएम पोषण योजना एवं समग्् शिक््ा की समीक््ा
मिड-डे-िील िें सभी आवशंयक
पोषक ततंव हो शामिल: उपायुकंत

हरिभूरि न्यूज: िेवाड़ी

डीसी अफभषेक मीणा ने बुधवार को
लघु सफरवालय स्सथत सभागार मे्
प््धानमंत््ी पोषण शस्कत फनम्ाचण
योजना एवं समग्् फशक््ा के अंतग्चत
संराफलत फवफभन्न योजनाओ् की
समीक््ा बैठक की अध्यक््ता की।
इस मौके पर डीसी ने योजनाओ् के
फ््कयान्वयन की प््गफत की समीक््ा
करते हुए अफधकाफरयो् को
आवश्यक फदशा-फनद््ेश फदए। डीसी
अफभषेक ने कहा फक फवद््ालयो् म्े
फवद््ाफ्थचयो् को उपलल्ध कराए जाने
वाले फमड-डेमील मे् फनध्ाचफरत
मानको् के अनुसार सभी
आवश्यक पोषक तत्व शाफमल
फकए जाएं। उन्हो्ने भोजन की
गुणवि््ा, स्वच्छता तथा फनध्ाचफरत
मेन्यू का शत-प््फतशत पालन करने
के फनद््ेश फदए। उन्हो्ने कहा फक
साथ ही खाद््ान्न के भंडारण एवं
फवतरण व्यवस्था की फनयफमत
फनगरानी भी की जाए। डीसी ने

समग्् फशक््ा के अंतग्चत फनपुण
भारत फमशन, फशक््ा का अफधकार
अफधफनयम, फवद््ालय भवनो् की
स्सथफत, आधारभूत सुफवधाओ्,
फनम्ाचण एवं मरम्मत काय््ो् तथा
सकल नामांकन अनुपात की भी
समीक््ा की। डीसी ने अफधकाफरयो्
को फनद््ेश फदए फक आरटीई के
प््ावधानो् की प््भावी पालना की
जाए तथा फनपुण भारत फमशन के
तहत फवद््ाफ्थचयो् मे् आधारभूत
साक््रता एवं संख्यात्मक ज््ान के
फनध्ाचफरत अफधगम स््र प््ाप्त करने

के फलए फनरंतर प््यास फकए जाएं।
उन्हो्ने फवद््ालय भवनो् की स्सथफत
की समीक््ा करते हुए आवश्यक
मरम्मत काय््ो् तथा आधारभूत
सुफवधाओ् के सुदृढ़ीकरण मे् तेजी
लाने के फनद््ेश फदए। साथ ही

सकल नामांकन अनुपात मे् वृफ््ि
के फलए फवशेष प््यास करते हुए
प््त्येक पात्् बच््े का फवद््ालय मे्
नामांकन सुफनफ््ित करने व पुन:
जोड़ने के फलए आवश्यक कदम
उठाने के फनद््ेश फदए। 

रेवाड़ी। पीएम पोषण योजना ि समगंं भिकंंा भमिन के कायंंो की समीकंंा करते हुए डीसी अभिषेक मीणा।

n भनपुण िारत भमिन में िाभमल
भकए जाने के भलए छातंंों मंे बढंाए
जाए आधारिूत साकंंरता

मनमोहक भिनो्
पर झूमे श््द््ालु

भगवान िगन्नार मंसदर मे्
मंगलवार रास््त िागरण का
आयोिन सकया गया। फूलो् िे
ििे भगवान िगन्नार के दरबार
मे् भिन गायको् ने भिनामृत की
वर्ाश की।  पंसित स््तलोक चंद््
रामायणी ने मंगल पूिन िे तरा
भिन गायक िंिय रम्ाश ने गणेर
वंदना िे िागरण की रुर्आत
की। उनका भिन गोसबंद मेरो है,
गोपाल मेरो है खािा िराहा गया।
मानवी भारद््ाि के  झूला झूल रही
राधा रानी, झुला रहे नंदलाल  पर
िभी श््ृद््ालु झूम उठे। मुरारी िोनी
ने मेरी आंखो् म्े िूरत श्याम की,
मेरे सदल मूरत श्याम की भिन िे
िमां बांधा। वही गायक सविय
त्यागी व लसलत िैनी  ने भिनो् िे
िभी को मंत््मुग्ध कर सदया।

पात््ो् तक पहुंचे योिनाआंे का लाभ
िीिी ने कहा सक सरक््ा सवभाग की िभी योिनाओ् का प््भावी एवं िमयबद््
स््कयान्वयन सकया िाए, तासक योिनाओ् का लाभ पात्् सवद््ास्रशयो् तक िमय
पर पहुंच िके्। बैठक मे् सिला काय्शक््म असधकारी रालू यादव, िमग्् सरक््ा
असभयान के सिला पसरयोिना िमन्वयक व खंि सरक््ा असधकासरयो् िसहत
अन्य असधकारी उपक्सरत रे।

वकृ़ ़कवेल प़़कनृत की धरोहर िही,़ बल़कक
मािव जीवि क ेप़़ाण : मिोज कमुार

हरिभूरि न्यूज: िेवाड़ी

राजकीय मॉडल संस्कृफत वफरष््
माध्यफमक फवद््ालय बीकानेर मे्
बुधवार को प््ाराय्च  मनोज कुमार के
नेतृत्व मे् इको क्लब की ओर से
पौधारोपण काय्चक््म आयोफजत
फकया गया। काय्चक््म के मुख्य
अफतफथ  दयाराम आय्च फजला प््भारी
पतंजफल योग सफमफत थे। अफभयान
के अंतग्चत फवद््ालय पफरसर मे् 200
पौधे रोफपत फकए गए तथा उनके
फनयफमत संरक््ण एवं देखभाल की
समुफरत व्यवस्था सुफनफ््ित की गई।
इस मौके पर प््ाराय्च ने कहा फक वृक््
केवल प््कृफत की धरोहर नही्,

बस्लक मानव जीवन के प््ाण है्।
बढ़ता प््दूषण और जलवायु
पफरवत्चन हम सभी के फलए गंभीर
रुनौती है, फजसका सबसे प््भावी
समाधान अफधकाफधक पौधरोपण
और उनका संरक््ण है। उन्हो्ने
फवद््ाफ्थचयो् से आह््ान फकया फक
प््त्येक फवद््ाथ््ी एक पौधे को अपना

फमत्् मानकर उसकी देखभाल करे,
ताफक वह भफवष्य मे् फवशाल वृक््
बनकर समाज को शुि्् वायु, छाया
और जीवन प््दान कर सके्। मुख्य
अफतफथ दयाराम आय्च ने कहा फक
योग, आयुव््ेद और प््कृफत के पूरक
है्। वृक््ो् के फबना स्वस्थ जीवन की
कल्पना नही् की जा सकती। 

n कायंयकंंम के अंतगंयत भिदंंालय में
रोपे 200 पौधे

रेवाड़ी। बीकानेर संकूल में पौधारोपण करते भिकंंक ि भिदंंाथंंी।

नजल ेमं े43 छात़़ो ़ि ेनदया सुपर-100
लवेल-1 परीक़़ा का सक़़़ीनिगं टेसट़

हरिभूरि न्यूज: िेवाड़ी

हफरयाणा सरकार की महत्वाकांक््ी
योजना सुपर-100 के तहत लेवल-
1 के फलए स्क््ीफनंग टेस्ट का
आयोजन राजकीय बाल वफरष््
माध्यफमक फवद््ालय मे् फकया गया।
फजले के एक परीक््ा के्द्् मे् 43
परीक््ाफ्थचयो् ने परीक््ा दी। परीक््ा
शांफतपूण्च एवं नकल रफहत
वातावरण मे् सम्पन्न हुई। हफरयाणा
सुपर-100 योजना प््देश के मेधावी
फवद््ाफ्थचयो् को जेईई-नीट जैसी
प््फतयोगी परीक््ाओ् के फलए
फन:शुल्क कोफरंग, आवासीय
सुफवधा एवं अध्ययन सामग््ी
उपलल्ध कराने के उद््ेश्य से रलाई

जा रही है। फशक््ा फवभाग के
अफधकाफरयो् ने बताया फक इस वष्च
योजना मे् 100 अफतफरक्त सीटे् बढ़ाई
गई है, फजससे जर्रतमंद मेधावी
फवद््ाफ्थचयो् को प््फतयोगी परीक््ाओ्
की तैयारी करने का बेहतर अवसर
प््ाप्त होगा। लेवल-1 का पफरणाम

17 जुलाई को घोफषत होगा, फजसमे्
सिल फवद््ाथ््ी 19 जुलाई को
लेवल-2 की परीक््ा दे्गे। 23 को इस
परीक््ा का पफरणाम घोफषत होगा।
परीक््ा ेआयोजन मे् भूपे्द््, फवकास,
फजतेन्द् ् दखोरा, राजेश ,अशोक
बेरवाल ने सहयोग फदया। 

n 17 जुलाई को घोभषत होगा
लेिल-1 परीकंंा का परीणाम 

रेवाड़ी। राजकीय बाल भिदंंालय में परीकंं देते हुए भिदंंाथंंी।

एसआईआर में 86% मतदाताओ ़क ेफाम़ा
निनजटाइजि़, 31 को जारी होगी ड़़ाफ़ट सूची
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भारत फनव्ाचरन आयोग ने हफरयाणा
मे् रल रहे फवशेष गहन पुनरीक््ण
काय्चक््म की समय-सीमा मे्
संशोधन फकया है। संशोफधत
काय्चक््म के अनुसार अब बीएलओ
की ओर से मतदाताओ् के सत्यापन
व गणना प््पत्् प््ाप्त करने का काय्च
24 जुलाई तक फकया जाएगा। इसके
साथ ही 24 जुलाई तक मतदान
के्द््ो् के री-अरे्जमे्ट काय्च को भी
पूरा करना होगा, जबफक ड््ाफ्ट सूरी
का प््काशन 31 जुलाई को होगा।
डीसी अफभषेक मीणा ने बताया फक
संशोफधत काय्चक््म के अनुसार 31
जुलाई से 30 अगस्् तक दावे एवं
आपफ््ियां प््ाप्त की जाएगी व इनका
समाधान 28 फसतंबर तक फकया
जाएगा। अंफतम नामावली यानी
िाइनल वोटर फलस्ट 3 अक्टूबर को

प््काफशत की जाएगी। डीसी ने
बताया फक फजले म्े 14 जुलाई तक
739338 मतदाताओ् म्े से 638113
याफन 86.31 प््फतशत मतदाताओ् के
िाम्च फडफजटाइज्ड फकए जा रुके है
तथा 101225 मतदाताओ् के िाम्च
एनक्लैक्टेबल माक्क फकए गए है।
उन्हो्ने बताया फक 72-बावल
(अजा) के 230037 मतदाताओ् म्े
से 203970 (88.67 प््फतशत)
मतदाताओ् के िाम्च फडफजटलाइज्ड,
73-कोसली के कुल 248951
मतदाताओ् मे् से 228281 (91.70

प््फतशत) तथा 74-रेवाड़ी के कुल
260350 मतदाताओ् मे् से
205862 (79.07 प््फतशत)
मतदाताओ् के गणना प््पत््
फडफजटलाइज्ड फकए जा रुके है।
डीसी ने कहा फक फजन मतदाताओ्
ने िाम्च जमा नही् कराएं है वे 24
जुलाई तक अपने गणना प््पत््
बीएलओ को जमा कराएं या
आॅनलाइन जमा करे्। 

अन्यथा उनका नाम 31 जुलाई
को प््काफशत होने वाली प््ारंफभक
मतदाता सूरी मे् शाफमल नही्
होगा। उन्हो्ने कहा फक फवशेष
गहन पुनरीक््ण का उद््ेश्य प््त्येक
पात्् नागफरक का नाम मतदाता
सूरी मे् सुफनफयरत करना तथा
मतदाता सूरी को अद््तन एवं
त््ुफटरफहत बनाना है, इसफलए सभी
मतदाता इस अफभयान मे् सफ््कय
सहयोग करे्।

आज शहर में भ़म़ण पर निकलंगे ेभगवाि
जगनि़ाथ, पषुप़ वऱाा स ेहोगा भवय़ सव़ागत
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शहर के बारा हजारी वृंदावन रौक
स्सथत प््ारीन भगवान जगन्नाथ
मंफदर से 16 जुलाई को भगवान
जगन्नाथ की भव्य शोभा यात््ा
फनकाली जाएगी। यात््ा के दौरान
श््ृि््ालुओ् की ओर से जगह-जगह
पुष्प वष्ाच से भगवान जगन्नाथ का
स्वागत फकया जाएगा रथयात््ा के
दौरान मथुरा व खैरथल की शहनाई,
फदल्ली व अलवर का ढोल ताशा,
पलवल का नगाड़ा, बाबा ितेह
फसंह अखाड़े की गतका पाट््ी और
झांफकयां आकष्चण का के्द्् रहे्गी।
भगवान जगन्नाथ मंफदर के पुजारी
स्वामी टेकरंद गौड़ ने बताया फक

मंफदर का जीण््ोि््ार भी कराया गया
है। रथयात््ा शहर के मुख्य बाजारो् से
भ््मण करते हुए वापस मंफदर
पहुंरेगी। रथयात््ा की मुख्य अफतफथ
एडवोकेट कुमारी फरंकी यादव हो्गी।
सूरजभान सैनी आमंफ््तत अफतफथ
तथा भाजपा नेता अफमत यादव
फवफशष्् अफतफथ हो्गे। मुकेश
अग््वाल भट््ेवाले माल्याप्चण करे्गे
तथा फहतेश कटाफरया मुख्य सारथी
की फजम्मेदारी संभाले्गे।

n रथयातंंा िहर के मुखंय बाजारों
से होकर मंभदर में पहुंचेगी

रेवाड़ी। जगनंनाथ में िजन गाते हुए
गायक संजय िमंाय।

चोलेवाले हनुमान मंभदर
मे् संुदरकांड पाठ 28 को
रेवाड़ी। िोलहराही िेत्टर-1 क्सरत
हनुमान मंसदर मे् 28 िुलाई मंगलवार
को 36वे् िुंदरकांि पाठ, भंिारा व
भिन िंध्या का आयोिन सकया
िाएगा। मंसदर के पुिारी सबिेन्द््
भारद््ाि मेहंदीपुर बालािी धाम वाले ने
बताया सक िुंदरकांि पाठ राम 5 बिे
रुर् होगा तरा 7:30 बिे िे भंिारे का
प््िाद सवतसरत सकया िाएगा। काय्शक््म
मे् भिन गायक गोपाल वम्ाश रेवाड़ी
और राम सिंह मीणा रािस्रान
मनमोहक भिनो् के माध्यम िे बाबा
की मसहमा का गुणगान करे्गे।

मोबाइल फोन के उपयोि मे् लाभ
और हाभन दोनो् समाभहत: प््ो. सोनी

रेवाड़ी। वीर भगत सिंह युवा दल की ओर िे बुधवार को बाल भारती आदर्श स्कूल
सिसिटल िागर्कता काय्शक््म स्माट्शफोन का सवद््ार््ी िीवन मे् सववेक पूव्शक
उपयोग का आयोिन सकया गया। इि मौके पर  मुख्य असतसर सरक््ासवद प््ोफेिर
िी एल िोनी व युवा दल के प््धान सदनेर कपूर ने कहा सक आि की भागदौड़ भरी
सिंदगी मे् मोबाइल अपना एक अलग स्रान बना चुका है। िमाि का प््त्येक व्यक्तत
आि मोबाइल के सबना अपने को अपासहि िा महिूि करने लगा है। मोबाइल ने
एक और व्यक्तत को राष््््ीय व अंतरराष््््ीय िगत की िभी ज््ानवध्शक िानकारी
िे िोड़ सदया है तो दूिरी ओर गुमराह करने वाले  एप्ि िे भी िोड़ सदया है। इन
एप्ि का आि के युवाओ् पर बहुत बुरा प््भाव पड़ रहा है। मोबाइल ने फेिबुक,
व्हाट्िएप, क्टवटर एप्ि द््ारा युवा वग्श का िमय बब्ाशद करना रुर् कर सदया है।
मोबाइल के उपयोग मे् लाभ और हासन दोनो् िमासहत है्, इिसलए युवाओ् को
मोबाइल का सववेक पूव्शक उपयोग करने की िर्रत है। प््ाचाय्ाश योसगता रम्ाश ने
कहा सक स्कूल मे् सवद््ास्रशयो् के सलए मोबाइल पूरी तरह िे प््सतबंसधत है। 

रेवाड़ी। भिदंंाभंथययों को संिचंछता की िपथ भदलाते हुए भिकंंक।
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एडीसी एवं फजला पफरषद के मुख्य
काय्चकारी अफधकारी राहुल मोदी ने
बताया फक ग््ामीण क््ेत््ो् म्े स्वच्छता
व्यवस्था को सुदृढ बनाने, ठोस एवं
तरल कररा प््बंधन को बढ़ावा देने
तथा जन भागीदारी के माध्यम से
स्वच्छता के प््फत जागर्कता बढ़ाने
के उद््ेश्य से फजले मे् 20 जुलाई तक
स्वच्छता सप्ताह मनाया जा रहा है।
एडीसी ने बताया फक स्वच्छता
सप्ताह अफभयान स्वच्छ भारत
फमशन ग््ामीण के तहत रलाया जा
रहा है, फजसके तहत फजले की सभी
ग््ाम पंरायतो् मे् काय्चक््म आयोफजत
फकए जा रहे है। उन्हो्ने बताया फक
सप्ताह भर रलने वाले अफभयान
के दौरान ग््ाम पंरायतो् मे् स्वच्छ
भारत फमशन र्ल्स 2026 के बारे मे्
लोगो् को जागर्क फकया जाएगा,
फजसके अंतग्चत स्वच्छता के फलए
रार प््कार से कररे का पृथक््रण
सूखा, गीला, स्वास्थ्यकर अपफशष््
व फवशेष देखभाल अपफशष्् कररे

को अलग-अलग करना, प्लास्सटक
मुक्त गांव ग््े वाटर प््बंधन श््मदान
तथा जन भागीदारी जैसे फवषयो् पर
फवफभन्न गफतफवफधयां आयोफजत की
जाएगी। बुधवार को स्वच्छता
रौपाल एवं जन जागर्कता
काय्चक््म आयोफजत कर लोगो् को
जागर्क फकया गया। अफभयान के
तहत 16 जुलाई को स्कूल
स्वच्छता एवं युवा सहभाफगता
काय्चक््म, 17 को कररा
पृथक््रण करने से समृफ््ि, 18 को
प्लास्सटक मुक्त गांव एवं स्वच्छ
बाजार अफभयान, 19 को श््मदान
से स्वच्छता काय्चक््म और 20 को
जन भागीदारी एवं स्वच्छता
सम्मान समारोह फकया जाएगा।

20 तक चलेिा स्वच्छता सप्ताह
ग््ामीणो् को भकया िा रहा िािर्क

रेवाड़ी। आंगनबाड़ी केंदंं मंे मभहलाओं
को संिचंछता के पंंभत जागरंक करती
कायंयकतंाय।

n गंंाम पंचायतों को संिचंछ िारत
भमिन रंलंस पर देंगे जानकारी

बच््ो् के सव्ाा्भिण भवकास के भलए उनका
स्वस्थ्य सबसे महत्वपूण्म : सुधीर यादव

रेवाडी। लाखनौर स्सथत फववेकानंद
पस्ललक स्कूल मे् तीन फदवसीय
फन:शुल्क नेत्् जांर फशफवर का
आयोजन फकया गया। फशफवर का
शुभारंभ फवद््ालय के फनदेशक
एडवोकेट सुधीर यादव ने फकया।
कै्प मे् वफरष्् नेत्् रोग फवशेषज्् डा.
रोहन वम्ाच और डा. अफनल शम्ाच ने
टीम के साथ फवद््ाफ्थचयो् और
फशक््को् की आधुफनक मशीनो् से
आंखो् की जांर की। डॉक्टरो् ने
कमजोर नजर वाले बच््ो् को रश्मा
लगाने और आंखो् को स्वस्थ रखने

के जर्री उपाय भी बताए। मोबाइल
और कंप्यूटर के बढ़त े इस््ेमाल के
इस दौर मे् आंखो् की देखभाल करने
की सलाह दी। स्कूल फनदेशक ने े
कहा फक बच््ो् के सव्ाा्गीण फवकास
के फलए उनका स्वास्थ्य सबसे
महत्वपूण्च है। समय पर आंखो् की
जांर होने से बच््े भफवष्य मे् होने
वाली गंभीर समस्याओ् से बर
सकते ह्ै। 

n भििेकानंद संकूल में तीन
भदिसीय नेतंं जांच भिभिर संपनंन

n 31 जुलाई से
30 अगस््
तक जजले म्े
प््ाप्त की
जाएगी दावे
और
आपज््ियां

डीसी अभिषेक
मीणा।

सुचार् सेवा के भलए भबिली
कम्मचारी हुए सम्माभनत
कोसली। डहीना ल्लॉक के
रेयरमैन कण्चपाल यादव और ग््ाम
पंरायत कंवाली की सरपंर
शीलवती ने प््फतकूल मौसम के
दौरान फवद््ुत आपूफ्तच को सुरार्
रखने के फलए फबजली फनगम के
लाइन स्टाि को सम्माफनत फकया।
काय्चक््म गांव कंवाली के बाबा
सुखदास आश््म मे् आयोफजत
फकया। रेयरमैन कण्चपाल यादव व
सरपंर शीलवती ने कहा फक
आंधी-तूिान जैसी फवपरीत
पफरस्सथफतयो् म्े भी फबजली
कम्चराफरयो् ने पूरी फनष््ा के साथ
क््ेत््वाफसयो् को राहत प््दान की। 

नशे से दूरी बनाकर रखे
देश का युवा : भितेन्द््
रेवाडी। फजला पुफलस के नशा
मुक्त फजला बनाने की फदशा मे्
फनरंतर प््यास जारी है। पुफलस की
नशा मुस्कत टीम ने बुधवार को
डीएन पस्ललक स्कूल गांव
बालावास जमापुर व बाउंट््ा
फलबरल इंटरनेशनल स्माट्च स्कूल मे्
फवद््ाफ्थचयो् को नशे के दुष्प््भावो्,
साइबर अपराधो् व ट््ैफिक फनयमो्
से अवगत कराया। इस मौके पर
एएसआई फजतेन्द्् कुमार ने कहा
फक युवा देश का भफवष्य है।
इसफलए सभी को नशे जैसी बुरी
आदतो् से दूरी बनाकर रखनी
राफहए। सभी फवद््ाथ््ी पढ़ाई व
खेलो् म्े ध्यान लगाकर देश व क््ेत््
का नाम रोशन करे्। 

एसपी हेमेंदंं कुमार मीणा।

सीहा स्कूल मे् पौधरोपण
अभभयान का शुभारंभ
रेवाड़ी। गांव सीहा स्सथत सीएम
ईईई राजकीय वफरष्् माध्यफमक
फवद््ालय मे् अशोका इको क्लब की
देखरेख मे् पौधरोपण अफभयान की
शुर्आत की गई। डीएसपी पवन
कुमार के मुख्य आफतथ्य मे्
काय्चवाहक खंड फशक््ा अफधकारी
संतोष कुमारी ने काय्चक््म की
अध्यक््ता की। नांगल जमालपुर के
प््ाराय्च नरेश कुमार की फवफशष््
अफतफथ थे। प््ाराय्च सत्यवीर ने
अफतफथयो् का स्वागत फकया।
प््ाध्यापक हरीश कुमार ने बताया फक
अफभयान के तहत 300 पौधे
फवद््ाफ्थचयो् को घर पर लगाने के फलए
फवतफरत फकए जाएंगे। 

बाल भारती स्कूल मे्
चलाया पौधरोपण अभभयान
रेवाड़ी। प््धानमंत््ी नरे्द्् मोदी के
आगामी 17 जुलाई को जी्द आगमन
और देश को हाइड््ो ट््ेन की सौगात
देने के उपलक्््य मे् पूरे प््देश मे्
उत्साह का माहौल है। भाजपा प््देश
अध्यक्् डा. अर्चना गुप्ता के आह््ान
पर बुधवार को बाल भारती स्कूल
फिदेडी मे् फवशेष स्वच्छता व
पौधारोपण अफभयान रलाया गया।
मौके पर फवद््ालय पफरसर को
स्वच्छ और संुदर बनाया गया।
स्कूल की संराफलका मोफनका शम्ाच
ने फवद््ाफ्थचयो् को स्वच्छता के प््फत
जागर्क फकया। इस मौके पर
फवद््ाफ्थचयो् ने अनेक पौधे रोफपत
फकए। काय्चक््म मे् भाजपा की वफरष््
नेत््ी डा. कफवता गुप्ता व मफहला
मोर्ाच की महामंत््ी हेमलता यादव
सफहत फवद््ालय के फशक््क, भाजपा
काय्चकत्ाच और फवद््ाथ््ी उपस्सथत थे।


