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सड़क हादसो् के आरोपी
चािक िगरफ्तार
रेवाड़ी। पुलिस ने अिग-अिग
सड़क हािसो् के बाि िज्म रारिो्
रे् 2 वाहन चािको् को लगरफ्तार
लकया है। थाना कसोिा पुलिस ने
3 लसतंबर को िज्म रारिे र्े
चािक फरीिाबाि के धौज
लनवासी कृष्ण लसंह को लगरफ्तार
लकया है। इस हािसे र्े एक व्यब्कत
की रौत हो गई थी। पुलिस ने
उसका वाहन भी कब्जे र्े िे
लिया। रोहड़ाई थाना पुलिस ने 15
जुिाई को रोहतक नेिनि हाइवे
पर हुए हािसे के बाि िज्म रारिे
रे् ट््क चािक पंजाब के िुलधयाना
लनवासी आलिि को लगरफ्तार
लकया है। आरोपी का वाहन भी
पुलिस ने कब्जे र्े िे लिया। बाि
रे् िोनो् को पुलिस बेि पर लरहा
कर लिया। 
दहेज प््ताड़ना रारिे
रे् एक लगरफ्तार
रेवाड़ी। रलहिा थाना पुलिस ने
एक लववालहता के साथ िहेज की
रांग पर रारपीट करने और जान से
रारने की धरकी िेने के रारिे र्े
एक आरोपी को लगरफ्तार लकया है।
पुलिस ने एक लववालहता की
लिकायत के बाि िोनो् पक््ो् के
बीच राजीनारा कराने के प््यास
लकए थे। काउंसलिंग के बाि भी
िोनो् पक््ो् के बीच सरझौता नही्
हुआ। पुलिस ने लववालहता की
लिकायत पर 7 लसतंबर को
आरोलपयो् के लििाफ केस िज्म
लकया था। इस रारिे र्े पुलिस ने
लहसार के हाउलसंग बोड्म लनवासी
सौरभ को लगरफ्तार लकया है। उसे
पुलिस बेि पर छोड़ लिया गया। 
संपल््ि को नुकसान
पहुंचाने िािा काबू
रेवाड़ी। थाना रारपुरा पुलिस ने
घर रे् घुसकर संपल््ि को नुकसान
पहुंचाने और जान से रारने की
धरकी िेने के रारिे र्े एक
आरोपी को लगरफ्तार लकया है।
पुलिस ने पीलड़्त पक्् की लिकायत
के आधार पर 13 अगस्् को
आरोलपयो् के लििाफ लवलभन्न
धाराओ् के तहत केस िज्म लकया
था। पुलिस ने केस िज्म करने के
बाि रारिे की जांच िुर् की थी।
इस रारिे र्े पुलिस ने रारपुरा
लनवासी सुनीि को लगरफ्तार कर
लिया। उसे तफ्तीि रे् िालरि
करने के बाि पुलिस बेि पर
छोड़ लिया गया।
टी्ट रे् बाबा गोपाि दास
का रेिा ि भंडरा कि 
रेवाड़ी। लजिे के गांव टी्ट रे् हर
वष्म की भांलत बाबा गोपाि िास का
रेिा 11 लसतंबर को आयोलजत
लकया जाएगा। रेिे र्े लजिा प््रुि
रनोज यािव की ओर से भंडारे का
आयोजन लकया जाएगा। लजिा
प््रुि ने बताया लक बाबा गोपाि
िास रहाराज इिाके के प््लसि्् संत
थे। इनका प््भाव आसपास के
िज्मनो् गावो् र्े है। िोग गोपाि
िास की सरालध पर रन्नत िेकर
आते है और उनकी अरिास पूरी
होती है। रंलिर रे्  प््लत वष्म भाद््पि
की अरावस्या के अवसर पर रेिे
का आयोजन लकया जाता है। रेिे
रे् िेिो् का आयोजन भी बड़े स््र
पर लकया जाता है। रेिा करेटी ने
क््ेत्् की जनता से ज्यािा से ज्यािा
रेिे पहुंचने की अपीि की है।

खबर संक््ेप

तापमान

अिधकतर 36.5 िडग््ी
नय्नूतर 24.2 िडग््ी
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उरस से कुछ हद तक लरिी राहत, शार को लिर छाए आसरान रे् बादि

आसिान साफ होते ही चढ़ने लगा पािा
हरिभूरि न्यूज:िेवाड़ी

बीते ती लिनो् तक बालरि और
बूंिाबांिी के बाि रौसर एक बार
साफ हो गया। बािि साफ होते ही
उरस का असर कुछ हि तक कर
हो गया, परंतु तापरान रे् वृल््ि से
गर््ी का असर कर नही् हुआ।
रौसर रे् 11 लसतंबर से एक बार
लफर बििाव िेिने को लरि
सकता है। इस िौरान आसरान रे्
बाििो् के बीच हल्की से रध्यर
बालरि हो सकती है। बुधवार को
सुबह से ही आसरान साफ रहा।
बीते िस लिनो् रे् पहिी बार लिन
भर आसरान से बािि गायब रहे।
तेज धूप लििने के बाि पारा भी

चढ़ना िुर् हो गया। अलधकतर
तापरान 1.9 लडग््ी सेब्लसयस
बढ़कर 36.5 लडग््ी सेब्लसयस पर
पहुंच गया। न्यूनतर तापरान भी
0.6 लडग््ी की वृल््ि के साथ 24.2

लडग््ी सेब्लसयस िज्म लकया गया।
हवा रे् नरी का स््र कर होकर 60
प््लतित तक आ गया। नरी कर
होने के कारण उरस का असर तो
कर हो गया, िेलकन पसीने छुड़ाने

वािी गर््ी से राहत नही् लरिी।
रौसर लवभाग के अनुसार पल््िरी
लवक््ोभ की सल््कयता से िुक््वार
को रौसर रे् एक बार लफर बििाव
िेिने को लरिेगा। आसरान रे्
बािि गहराने के साथ ही हल्की से
रध्यर बालरि हो सकती है। कुछ

इिाको् रे् भारी बालरि से भी
इनकार नही् लकया जा रहा है।
इसके बाि िगातार तीन-चार लिन
तक रौसर इसी तरह का बना रह
सकता है। तापरान रे् भी इस
अवलध रे् लगरावट िज्म की जा
सकती है। 

रेवाड़ी। एक खेत रे् बाजरे की कटाई करते हुए ररहिाएं।  फोटो: हतरभूिम

पब्ललक टॉरलेट्स के कही् टूटे दरवाजे
तो कही् वॉश बेनसन की टो्टी गारब
हरिभूरि न्यूज:िेवाड़ी

िहर रे् साव्मजलनक िौचाियो् की
सफाई और रिरिाव के लिए प््लत
वष्म िािो् र्पये के टे्डर लकए जाते है्,
िेलकन इसके बावजूि अलधकांि
पब्बिक टॉयिेट बिहाि ब्सथलत रे् ह्ै।
कही् िौचाियो् र्े गंिगी का अंबार
िगा है तो कही् सीट, िरवाजे,
वॉिबेलसन और पानी की टंलकयां टूटी
हुई है्। कई स्थानो् पर वॉिबेलसन रे्
टो्टी तक नही् है। पानी की पय्ामप्त
व्यवस्था नही् होने के कारण िोगो् को
परेिानी का सारना करना पड़ रहा है।
गंिगी और िुग््ंध के कारण नागलरक
साव्मजलनक िौचाियो् का इस््ेराि
करने से भी बच रहे ह्ै। िोगो् का
कहना है लक िंबे सरय से सफाई और
रिरिाव की ब्सथलत रे् सुधार नही्
हुआ ह।ै ऐसे रे् गंिे िौचािय संक््रण

का कारण बन सकते है्। नगर पलरषि
की ओर से िौचाियो् की ब्सथलत
सुधारने के लिए लनयलरत लनगरानी
और प््भावी कार्मवाई नही् लकए जाने
पर भी सवाि उठ रहे ह्ै।
शौचाियो् र्े चि रहा
सुलिधाओ् का अभाि

िहर रे् करीब 22 साव्मजलनक
िौचािय और 11 यूलरनि है्। इनरे्
नेहर् पाक्क के बाहर, गोकि गेट,
नाईवािी चौक, सती कॉिोनी, रेिवे
रोड, अनाज रंडी के पास, आॅटो
राक््ेट, बारा हजारी और गल्स्म स्कूि
के पास सलहत कई स्थानो् के
िौचाियो् की ब्सथलत िराब है। कुछ
जगहो् पर यूलरनि के पाइप टूटे हुए है्,
जबलक रलहिा और पुर्षो् के लिए
बने संयुक्त िौचाियो् र्े भी
आवश्यक सुलवधाओ् का अभाव है।

नागरिक नही् कि पा िहे साव्वजरनक शौचालयो् का इस््ेिाल, नए टायलेट का काि पड़ा अधूिा

रेवाड़ी। तुिारार पाक्क के शौचािय रे् यूरेनि का पाइप व वॉशबेरसन की टो्टी िायब।

नगर पकरिद ने साव्मजकनि शौचालयो् िे बाहर कशिायत िे कलए
संपि्क नंबर अंकित किए हुए है्। नागकरिो् िा आरोप है कि
जर्रत पड़ने पर इन नंबरो् पर संपि्क िरने िे बावजूद कशिायतो्
िा समाधान नही् होता। िई बार फोन करसीव नही् होने िी
कशिायत भी सामने आती है। लोगो् िा िहना है कि यकद शौचालयो्
िी कनयकमत जांच और कशिायतो् पर िार्मवाई िी जाए तो स्सथकत मे्
िाफी सुधार हो सिता है।

नशकारत नंबर भी नही् आ रहे कार

नए शौचालरो् का ननर्ायण भी अधूरा
पुराने शौचालयो् िी बदहाली िे
बीच नगर पकरिद िी ओर से
आधुकनि सुकवधाओ् से युक्त नए
शौचालय बनाने िी योजना भी धीमी
गकत से चल रही है। शहर मे् िरीब
36.43 लाख र्पये िी लागत से दो
नए शौचालयो् िा कनम्ामण किया
जाना था। इनमे् एि राव तुलाराम पाि्क िे पास और दूसरा रोडवेज वि्कशॉप मे्
बनाया जाना प््स््ाकवत है। राव तुलाराम पाि्क िे पास शुर् किया गया कनम्ामण िाय्म
कपछले िरीब पांच माह से अधूरा पड़ा है। खास बात यह है कि कनमाण्ामधीन नए
शौचालय िे पास ही पहले से बना साव्मजकनि शौचालय भी बदहाल स्सथकत मे् है। 

कि से रौसर रे् बदिाि की संभािना
खरीफ िी फसल बाजरा और िपास पिाव पर आ चुिी है्।
कजले िे िुछ भागो् मे् अगेती बाजरे िी फसल िटाई िा िाय्म
भी शुर् हो चुिा है। िपास भी फसल उत्पादन िे कलए तैयार हो
चुिी है। अभी ति मौसम से फसलो् िो िोई नुिसान नही्
हुआ है। इस समय अगर मौसम मे् बदलाव आने िे बाद बाकरश
होती है, तो वह फसलो् िो नुिसान पहुंचा सिती है। भीगने िे
बाद पिा हुआ बाजरे िा दाना खराब हो सिता है। िपास िी
गुणवत््ा भी बाकरश से खराब हो सिती है। 

बाजरे की कटाई का कार्य शुर् 

रेवाड़ी। सती कॉिोनी के पास साव्मजरनक शौचािय रे् टूटा दरवाजा व िंदिी। फोटो: हतरभूिम

कॉलोनाइजरों में डीटीपी की
कारंरवाई से मचा हडंकंप

साढ़े 7 एकड़ की
तीन अिैध
कॉिोलनयां

जरी्दोज
हरिभूरि न्यूज:िेवाड़ी

लजिा नगर योजनाकार लवभाग
की टीर ने बुधवार को पटौिी रोड
की राजस्व सीरा रे् अवैध र्प से
लवकलसत हो रही तीन कॉिोलनयो्
का ध्वस्् कर लिया। इस िौरान
अवैध लनर्ामणो् पर तोड़फोड़ की
कार्मवाई की। लवभाग की टीर ने
करीब साढ़े सात एकड़ भूलर पर
लवकलसत की जा रही तीन अवैध
कॉिोलनयो् र्े बनाई गई पक््ी
चारिीवारी, डीपीसी और कच््े
रोड नेटवक्क को सरतत लकया।
कार्मवाई के िौरान प््ोपट््ी डीिरो् व
कॉिोनाइजरो् र्े हडकंप रंच
गया। ड््ूटी रलजस्ट््ेट व भारी
पुलिस बि की रौजूिगी र्े
कार्मवाई का कोई लवरोध नही्
हुआ। डीटीपी की टीर की ओर से
राजस्व संपिा पटौिी रोड पर
करीब 3 एकड़ भूलर पर लबना
अनुरलत लवकलसत की जा रही
अवैध कॉिोनी रे् 20 डीपीसी, 5

पक््ी चारिीवारी और कच््े रोड
नेटवक्क को तोड़ा गया। इसी तरह
राजस्व संपिा गांव लचल्हड़ रे्
करीब 3 एकड़ रे् काटी जा रही
अवैध कॉिोनी रे् 12 डीपीसी, 3
पक््ी चारिीवारी, 1 अवैध

लनर्ामण और कच््े रोड नेटवक्क को
सरति लकया गया। वही् जैतपुर-
िेिपुर रे् करीब 1.5 एकड़ भूलर
पर लवकलसत की जा रही अवैध
कॉिोनी रे् 6 डीपीसी तथा कच््े
रोड नेटवक्क को ध्वस्् लकया गया। 

रेवाड़ी।
िांव रचल्हड़

रे् अवैध
कॉिोनी रे्

रनर्ामण
तोड़ते हुए
जेसीबी।

शहरी क््ेत्् र्े कोई भी अिैध लनर्ामण न करे्: नैन
डीटीपी नरेन्द्् नैन ने आमजन से अपील िरते हुए िहा कि कनयंक््ित एवं शहरी
क््ेि्् म्े िोई भी अवैध कनम्ामण न िरे् और प्लॉट खरीदने से पहले संबंकधत िॉलोनी

िी वैधता िी जानिारी कजला नगर योजनािार िाय्ामलय से
जर्र ले्। उन्हो्ने िहा कि अवैध िॉलोकनयो् मे् प्लॉट खरीदने िे
बाद कवभागीय िार्मवाई होने पर लोगो् िो आक्थमि नुिसान उठाना
पड़ सिता है। उन्हो्ने बताया कि िुछ प््ॉपट््ी डीलर िृकि भूकम पर
िॉलोनी िाटिर लोगो् िो प्लॉट बेच देते ह्ै। बाद मे् अवैध कनम्ामण
शुर् होने पर कवभाग िी ओर से िार्मवाई िी जाती है। ऐसे म्े लोगो्

िो प्लॉट खरीदने से पहले िॉलोनी िी वैधता िी जानिारी जर्र लेनी चाकहए।

चोरी िे संदेह मे् कपटाई से हुई कनसार िी मौत
हत्या िे आरोप मे् एि दुिानदार कगरफ्तार 

हरिभूरि न्यूज:िेवाड़ी

बीते 6 लसतंबर को भटसाना के
डेयरी फार्म रे् जरीन से लनकािे गए
िव के बाि िज्म हत्या के रारिे रे्
पुलिस ने एक िुकानिार को
लगरफ्तार लकया है। रारिे के अन्य
आरोलपयो् की तिाि की जा रही है।
पुलिस जांच रे् यह बात सारने आई
है लक चोरी का संिेह होने के कारण
कॉिोनी के िोगो् ने युवक से
रारपीट की थी। उसकी रौत हो
जाने के बाि िव को जरीन रे् िबा
लिया गया था। डेयरी पर काय्म करने
वािे िोगो् की सूचना पर पुलिस ने
जरीन से िव लनकिवाया था।
रृतक की लिनाख्त राजस्थान के

िरिरा लनवासी लनसार के र्प रे्
हुई थी। डीएसपी संजीव बल्हारा ने
पत््कारो् से बातचीत रे् बताया लक
लनसार रेहनत रजिूरी करता था।
वह घर से 5 लसतंबर को लनकिा
था। इसके बाि जब वह घर नही्
िौटा तो पलरजनो् ने उसकी तिाि
िुर् की थी। बाि रे् उसका िव
भटसाना गांव के डेयरी फार्म से

बरारि लकया था। रृतक के लपता के
बयान पर हत्या का केस िज्म करने
के बाि जांच िुर् की गई थी।
उन्हो्ने बताया लक जांच के बाि
पुलिस ने धार्हेड़ा की सैय्यि
कॉिोनी िुकानिार योगेि को हत्या
के आरोप रे् लगरफ्तार लकया गया है।
पूछताछ के िौरान यह बात सारने
आई है लक बास रोड पर 6 लसतंबर

को तड़के करीब 5 बजे लनसार को
बास रोड पर चोरी के संिेह रे्
पकड़ा था। इसके बाि कॉिोनी के
िोगो् ने उसके साथ रारपीट।
ज्यािा चोटे् िगने के कारण उसकी
रौत हो गई। इसके बाि डेयर
संचािक के बेटो् ने अन्य िोगो् के
साथ लरिकर िव डेयरी फार्म रे्
िबा लिया। 

डीएसपी न ेबताया कि कजस दिुानदार योगशे िो कगरफत्ार किया गया ह,ै उसिे
दोस् ्न ेफोन िरन ेि ेबाद बलुाया था। उस ेबताया गया था कि एि चोर िो
पिड़ा हआु ह।ै इसिी सचूना पकुलस िो भी दी गई है। उनह्ोन् ेबताया कि हतय्ा
ि ेइस मामल ेमे ्िई लोगो् ि ेशाकमल होन ेिी आशिंा है। पकुलस जलद् ही
अनय् आरोकपयो ्िी तलाश िरन ेमे ्लगी हईु है। 

कई आरोपी हत्याकांड रे् शालरि

डीएसपी बलह्ारा न े बताया कि मारपीट ि े बाद कनसार ि े गभंीर रप् से
घायल होन ेि ेबाद डयेरी सचंालि िा बटेा गौरव व िॉलोनी ि ेिछु लोग
उस ेअसप्ताल ल ेजा रह ेथे, लकेिन उसन ेरास्् ेमे ्ही दम तोड़ कदया। इसिे
बाद शव िो उनह्ोन् ेडयेरी फाम्म मे ्ल ेजािर जमीन मे ्दबा कदया। फाम्म मे्
मर ेहएु पशुओ ्िो भी दबाया जाता ह,ै इसकलए उसी सथ्ान िो चनुा गया

अस्पताि िे जाते सरय तोड़ा दर

n डेयरी संचालक के बेटों
और कॉलोनी के लोगों ने
की थी मारपीट

रेवाड़ी। पुरिस रिरफ्त रे् आरोपी
व जानकारी देते हुए डीएसपी।

सड़क लकनारे झालड़्यो् र्े
युिक का शि बरारद 

रेवाड़ी। बुधवार सुबह डहीना रे् कनीना राग्म
पर सड़क लकनारे झालड़्यो् र्े एक नेपािी
युवक का िव लरिने से सनसनी फैि गई।
पुलिस ने िव को पोस्टराट्मर के बाि पलरजनो्
के हवािे कर लिया। रौत के कारणो् का पता
पोस्टराट्मर लरपोट्म से ही चि सकेगा। पुलिस
को सूचना लरिी थी लक झालड़्यो् र्े एक िव
पड़ा हुआ है। सूचना लरिने के बाि डहीना
पुलिस चौकी स्टाफ ने रौके पर जाकर िव
कब्जे रे् िे लिया। सीन आॅफ क््ाइर टीर को
भी रौके पर बुिाकर जांच िुर् की गई।
रृतक के िरीर पर चोट के लनिान नही् लरिे।
पुलिस ने िव की लिनाख्त कराने के प््यास
िुर् लकए। रृतक की पहचान नेपाि लनवासी
32 वष््ीय प््काि के र्प रे् हुई। प््काि एक
फास्ट फूड की िुकान पर नौकरी करता था।
पुलिसके अनुसार वह िराब का आलि था।
रंगिवार को वह अचानक िापता हो गया
था। उसके साथी उसकी तिाि रे् जुटे हुए थे।
बुधवार सुबह उसका िव बरारि हो गया।
पुलिस के अनुसार रौत के कारणो् का सही
पता पोस्टराट्मर लरपोट्म से ही चि सकेगा।

चार साल की बच््ी से दुष्कर्म
आरोपी कंपनी कर््ी गिरफ्तार

रेवाड़ी। थाना कसोिा अंतग्मत एक गांव रे् रह रहे पलरवार की 4
साि की रासूर बच््ी को पड़ोस रे् रहने वािे कंपनी कर्मचारी ने
हवस का लिकार बना डािा। रलहिा अपनी बेटी को युवक के पास
छोड़कर अस्पताि गई थी। वापस आने पर उसे अपनी बेटी बेसुध

हाित रे् लरिी। पुलिस ने केस िज्म करने के बाि
आरोपी को तुरंत लगरफ्तार कर लिया। बच््ी को
उपचार के लिए अस्पताि रे् िालिि कराया
गया है, जहां उसकी हाित ितरे से बाहर बताई
जा रही है। रूि र्प से लबहार का रहने वािा एक
पलरवार गांव रे् लकराए के रकान रे् रह रहा है।
पलरवार के सिस्य रंगिवार को कार पर गए हुए
थे। घर पर रलहिा और उसकी चार साि की
बेटी थी। रलहिा को अस्पताि जाना था। वह

अपनी बेटी को पड़ोस रे् रहने वािे रूि र्प से एरपी के सागर
लनवासी एक युवक के पास छोड़कर चिी गई। युवक एक कंपनी रे्
काय्म करता था। रलहिा जब अस्पताि से िौटने के बाि युवक के
कररे पर पहुंची, तो उसकी बेटी बेसुध हाित रे् पड़ी हुई थी। युवक
वहां से फरार हो चुका था। रलहिा की सूचना पर पलरवार के अन्य
सिस्य भी पहुंच गए। सूचना लरिने के बाि पुलिस रौके पर पहुंच
गई। बच््ी को अस्पताि िे जाया गया, जहां डॉक्टरो् ने िुष्कर्म की
पुल््ि करते हुए बच््ी का उपचार िुर् लकया। कसोिा थाना पुलिस
ने केस िज्म करने के बाि आरोपी को लगरफ्तार कर लिया।

n बचंंी को
उपचार के
तलए
असंपिाल में
दातिल
कराया गया

ओपन कबड््ी रे् कन्होरी की टीर
लिजेता ि खोि टीर बनी उपलिजेता

हरिभूरि न्यूज:कुंड

ढ़ाणी कोिाना रे् बाबा जाहरवीर गोगा जी का रेिा
धूरधार से संपन्न हुआ। रेिे र्े अनेक प््कार के िेिो्
के रुकाबिे कराए गए। इस अवसर पर भंडारा भी
िगाया गया। काय्मक््र रे् रुख्य अलतलथ के र्प रे् डा.
िेवे्द्् यािव ने लिरकत की। रुख्य अलतलथ व रेिा करेटी
ने लवजेता लििालड़्यो् को पुरस्कृत लकया। ओपन कबड््ी
रे् कन्होरी की टीर प््थर स्थान और िोि टीर िूसरे
स्थान पर रही। 45 लकिो से कर वजन रे् जाट ए टीर
प््थर और जाट बी टीर िूसरे स्थान पर रही। ओपन
कबड््ी रे् प््थर इनार 31000 व िूसरा ईनार 15000
र्पये का लिया गया।  इस रौके पर िडको् की ओपन िौड़
1600 रीटर, 400 रीटर व 200 रीटर, िड़लकयो् की

िौड़, बुजग््ो की िौड़, छोटे बच््ो् की िौड़, िॉन्ग जंप व
हाई जंप के रुकाबिे भी कराए गए।  सरपंच राजीव ने
अलतलतयो् को सम्रालनत लकया। इस िौरान रेिा करेटी से
रास्टर प््ीतर िर्ाम, रोनू िर्ाम, पूव्म सरपंच घनश्यार,
लरटायड्म प््ाचाय्म डा. सत्यवीर यािव, रनोज िास््््ी,
राहुि, चरणलसंह, बािलसंह, जयनारायण, नरेि व
राजपत सलहत अनेक ग््ारीण रौजूि थे।

नगरपालिका कर्मचालरयो् की हड़ताि जारी

हरिभूरि न्यूज:िेवाड़ी

नगरपालिका कर्मचारी संघ
हलरयाणा के आह््ान पर
नगरपालिका कर्मचालरयो् की
हड़ताि बुधवार को 35वे् लिन भी
जारी रही। इस िौरान सभी कर्मचारी
हड़ताि पर रहे और सरकार की
नीलतयो् के लििाफ रोष जताया।
धरने की अध्यक््ता इकाई प््धान
लिवा गंगाहेड़ी ने की, जबलक रंच
संचािन डोर-टू-डोर के प््धान

राकेि बागड़ी और प्यारेिाि ने
लकया। राष््््ीय झाड़ू रंच के राष््््ीय
अध्यक्् िािन लसंह ने अपनी टीर
के साथ लिल्िी से पहुंचकर धरने
को सरथ्मन लिया। उन्हो्ने
कर्मचालरयो् की रांगो् का सरथ्मन
करते हुए सरकार की नीलतयो् की

कड़े िब्िो् र्े लनंिा की। उन्हो्ने कहा
लक राष््््ीय झाड़ू रंच पूरे हलरयाणा का
िौरा कर कर्मचालरयो् की सरस्याओ्
को सरझ रहा है और उनके संघष्म रे्
सहयोग करेगा। इस रौके पर इकाई
प््धान लिवा गंगाहेड़ी, लजिा प््धान
ईश््र लसंह बोड़वाि, रीर लसंह

चावलरयां व डोर-टू-डोर प््धान
राकेि बागड़ी ने भी अपने लवचार
रिे। इस रौके पर कांग््ेस एससी
लडपाट्मरे्ट के लजिा अध्यक्् ररेि
ठेकेिार ने कर्मचालरयो् से एकजुट
होकर आंिोिन जारी रिने का
आह््ान लकया और सरकार से
कर्मचालरयो् की रांगो् को जल्ि पूरा
करने की रांग की। संगठन सलचव
गीता और पूनर ने भी सरकार की
काय्मप् ्णािी पर सवाि उठाए।
उन्हो्ने कहा लक कर्मचालरयो् की
रांगो् को िंबे सरय से नजरअंिाज
लकया जा रहा है, लजसके कारण
कर्मचालरयो् को आंिोिन का रास््ा
अपनाना पड़ा है।

रेवाड़ी। धरने पर कर्मचाररयो् को संबोरधत करते वक्ता।  फोटो: हतरभूिम

n सरकार की नीतियों के
तिलाफ जिाया रोष
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कनि किडनी कडजीज म्े
किडनी डैमेज हो जाती है

और रक्त िो किक्टर नही् िर पाती।
इिे ि््ॉकनि इिकिए िहते है् क्रो्कि
किडकनरां धीरे-धीरे क््कतग््स्् होती
है्। हैरानी िी बात रह है कि 90
िीििी िोगो् िो इििा पता तब
ति नही् चिता जब ति उनिी
किडनी िेि होने िे िंिेत नही्
कमि जाते।
प््मुख लक््ण: ि््ॉकनि किडनी
कडजीज िे िाथ िबिे बड्ी िमस्रा
है कि शुर् म्े इििे िक््ण स्पष्् र्प
िे नजर नही् आते। रह बीमारी
एडवांस्ड स्टेज मे् पहुंचती है तो रे
िक््ण नजर आ ििते है्। थिान
और िमजोरी, पेशाब िरते वक्त
िि्ा, िूजन (चेहरे और पैरो् म्े), बार-
बार पेशाब िगना, पीठ मे् नीचे िी
तरि िि्ा, भूख ना िगना, उक्टी और
उबिाई आना, खुजिी और पूरे
शरीर पर रैशेज।
तकसे है अतधक तरस्क: इििा
जोकखम उन िोगो् मे् ज्रािा होता है,
कजन्हे् हाई बीपी, डारकबटीज, हाट्ा
कडजीज रा किडनी िीवर िी
िैकमिी कहस्ि््ी है। इििे बचाव िे
किए िबिे ज्रािा जर्री है ब्िड
प््ेशर िो िंि््ोि मे् रखना। अगर
आप इििे कशिार हो चुिे है् तो
िही खानपान िी मिि िे किडनी
िो ज्रािा क््कतग््स्् होने िे बचा
ििते ह्ै।
जीवनशैली मे् बदलाव करे्: िुछ
बातो् पर अमि िरिे ि््ॉकनि
किडनी कडजीज िे िािी हि ति
बचाव हो ििता है।  
सत््िय रहे्: प््कतकिन िम िे िम 30
कमनट पैिि चिे् रा व्राराम िरे्।
रह वजन घटाने और बीपी िो
िामान्र रखने म्े मिि िरता है।
हाइड््ेशन: पर्ााप्त मात््ा मे् पानी
कपएं, िेकिन अगर आपिो पहिे िे
किडनी िी िमस्रा है, तो डॉक्टर
द््ारा बताए गए तरि पिाथ््ो् िी
िीमा िा पािन िरे्।

दवाओ् के प््ति सावधानी: कबना
डॉक्टर िी ििाह िे पेनकििि्ा
और ‘ओवर ि िाउंटर’ िवाओ् िा
िेवन न िरे्, क्रो्कि रे किडनी िो
गंभीर नुििान पहुंचा ििती है्।
बुरी आदिो् को छोड्े्: धूम््पान
छोड्े् और शराब िा िेवन िीकमत
िरे्, क्रो्कि रे शरीर िे अंगो् म्े रक्त
प््वाह िो प््भाकवत िरते ह्ै। 
हेल्दी डाइट: शुर् िे ही हेक्िी डाइट
िॉिो िरिे इििे जोकखम िो
िािी हि ति िम किरा जा ििता
है। ऑस्ि््ेकिरा िे क्वी्ििै्ड
रूकनवक्िाटी िे वैज््ाकनिो् ने
6,30,000 िे ज्रािा िोगो् िी िूड
हैकबट्ि 10 िाि िे ज्रािा िमर
ति कवश्िेषण किरा। वैज््ाकनिो् ने
पारा कि जो िोग नमि, मीट,
िाब््ोनेटेड क््डंि और प््ोिेस्ड िूड
िी बजार िल्बजरां, िि, मछिी
आकि िा िेवन ज्रािा िरते है्, उनमे्
इि रोग िा जोकखम 29 िीििी िम
होता है। रह महत्वपूण्ा अध्ररन
‘ल्किकनिि जन्ाि ऑि अमेकरिन
िोिाइटी ऑि नेफ््ोिॉजी’ मे्
प््िाकशत हुआ है। 
इि बारे म्े िोििाता िे

नेफ््ोिॉकजस्ट डॉ. िुब््त िुमार
भौकमि िहते है् उम्् बढ्ने पर
किडकनरो् िी िार्ा क््मता िम होने
िगती है। 30 िी उम्् िे बाि किडनी
िी क््मता हर िाि 1 िीििी िम
होने िगती है। इि तरह 80 वष्ा ति
पहुंचते-पहुंचते इनिी िार्ाक््मता
आधी रह जाती है। ऐिे मे् खानपान
मे् पकरवत्ान िरना ही िमझिारी है।
ब्लड शुगर कंट््ोल: डारकबटीज
किडनी िी बीमारी िा िबिे बड्ा
िारण है। अपनी शुगर िो कनरंक््तत
रखे् और कनरकमत अंतराि पर
इििी जांच िराते रहे्।
ब्लड प््ेशर मैनेज करे्: उच््
रक्तचाप रानी हाई ब्िड प््ेशर
किडनी िी रक्त वाकहिाओ् िो
नुििान पहुंचाता है। अपना बीपी
120/80 िे िरीब मे्टेन रखने िी
िोकशश िरे्। 
तनयतमि जांच करवाएं: रकि
आपिो शुगर रा बीपी िी िमस्रा
है, तो िाि मे् िम िे िम एि बार
किडनी िंक्शन टेस्ट (िेएिटी)
और रूकरन टेस्ट जर्र िरवाएं ताकि
किडनी िंबंधी कडजीज िे शुर्आती
िंिेतो् िा पता चि ििे। *

पूरी िुदनया में कंंॉदनक दकडनी दडिीि के पेशेंट बडंी संखंया में
हैं। इससे बचाव के दलए आपको अपने खान-पान और

लाइिसंटाइल में कुछ सावधादनयां बरतना िरंरी हैं। कौन सी
हैं वे सावधादनयां, यहां दडटेल में बता रहे हंै।    

क््ॉटनक टकडनी टडजीज 
रचाव-सावधानी है जर्री

ि््ॉ

रोहतक, गुर्िार
10 वसतंबर 2026

करश िे इि मौिम मे् चार िे बजार
एि नरा कविक्प आपिी रिोई मे्

जगह बना ििता है। रे है- हब्ाि आइि टी
और इन्फ्रूज्ड वाटर। ताजी जडी बूकटरो्,
ििो्, मिािो् और पानी िे तैरार रे पेर
स्वाि मे् हक्िे, िेखने म्े आिष्ाि और
रोजमर्ाा िी हाइड््ेशन िो मजेिार और बेहतर
बनाने िे शानिार कविक्प है्। 
क्या है इन्फ्यूज्ड वाटर: इन्फ्रूज्ड वाटर िा
मतिब है पानी मे् िि, िल्बजरां, जडी
बूकटरां रा मिािो् िी थोडी मात््ा डाििर
िुछ िमर िे किए छोड िेना ताकि उनिा
स्वाि और िुगंध पानी मे् आ जाए। इिमे्
ििो् िा रि कनिाििर कमिाना जर्री नही्
होता। खीरा-पुिीना, नीबू-तुििी, िेब-
िािचीनी और िंतरा-पुिीना जैिे िंरोजन
घर पर आिानी िे बनाए जा ििते है्। रह
उन िोगो् िे किए खाि तौर पर उपरोगी हो
ििता है, कजन्हे् िािा पानी िम पिंि है और
वो पानी पीने िे ितराते ह्ै।
नही् है तडटॉक्स वाटर: िोशि मीकडरा मे्
आमतौर पर इन्फ्रूज्ड वाटर िो कडटॉक्ि
वाटर िे र्प मे् प््चाकरत किरा जाता है।
िेकिन इि बात िा ध्रान रखे् कि शरीर िो
कडटॉक्ि िरने िा िाम मुख्र र्प िे हमारा
किवर और किडनी िरते ह्ै, इिकिए ऐिे
पेरो् िो चमत्िाकरि कडटॉक्ि उपचार िे र्प
मे् न िेखे्। बि स्वाकिष्् पानी िे र्प मे् कपएं।

अगर कबना अकतकरक्त चीनी िे इन्हे् प््ािृकति
फ्िेवर मे् किरा जाए तो रे मीठे शीति पेरो्
िी तुिना मे् बेहतर कविक्प बन ििते ह्ै।
िुलसी-नीबू: तुििी-नीबू वाटर िा फे््श
टेस्ट आपिो बहुत भाएगा। इिे बनाना बहुत
आिान है। एि जग मे् तुििी िी िुछ िाि
पक््िरां डािे् और नीबू िे पतिे-पतिे टुिडे
िाटिर भी डािे्। अब इि जग िो िुछ घंटे
ति क््फज मे् रख िे्। पानी मे् नीबू िी खटाि
और तुििी िी खुशबू न किि्फ उतर आएगी

बल्कि रह पानी िो
खुशबूिार बना िेगी। ध्रान
रकखए नीबू िे टुिड्ो् िो
बहुत िंबे िमर ति पानी मे्
न रखे् वरना पानी िा स्वाि
िडवा हो ििता है। इि
मामिे म्े रह भी बेहतर होगा
कि पानी िा इस््ेमाि उिी
किन िर िे्।
पुदीना-खीरा: पुिीने िी
िुछ पक््िरां और खीरे िे

िुछ पतिे-पतिे टुिडे िांच िी बोति रा
जग मे् डाि िे्। रह िंरोजन खाि तौर पर
उमि भरे किनो् म्े िबिे शानिार अनुभव
िेता है। इिमे् चीनी डािने िी जर्रत नही्
होती। िेकिन हक्िी कमठाि पिंि है तो
प््ािृकति र्प िे कििी मीठे िि िा
इस््ेमाि किरा जा ििता है। रह पानी न
िेवि पीने मे् स्वाकिष्् िगता है बल्कि रह
िेहत िे किए भी शानिार है।
हब्सल आइस टी: हम जब भी हब्ाि टी

िहते है् तो आमतौर पर जहन म्े ब्िैि टी रा
नीबू टी िी ही तस्वीर आती है। िेकिन हब्ाि
टी िेवि रही् ति नही् िीकमत होती है।
हब्ाि टी, हब्ाि आइि टी िे र्प मे् भी पिंि
िी जाती है। तुििी, पुिीना, िेमन ग््ाि रा
अिरि िे तैरार रह हक्िी हब्ाि टी, ठंडा
िरिे भी पी जा ििती है। इििे किए
तुििी, पुिीना और िेमनग््ाि िी पक््िरो् िो
गम्ा पानी मे् थोडी िेर िे किए डुबोिर रख िे्।
अब पेर िो छानिर ठंडा िर िे् और अगर
पिंि हो तो बि्फ डाि िे् और धीरे-धीरे किप
िरे्, अगर बि्फ नही् डािना चाहते तो ऐिे भी
पी ििते है्। कबना बि्फ िे भी इिे क््फज मे्
ठंडा िरिे भी कपरा जा ििता है। चीनी िी
जगह इिमे् शहि िा इस््ेमाि िरे्। 
अदरक-लेमन ग््ास: अिरि और िेमन
ग््ाि िा िंरोजन बाकरश िे किनो् मे् खािा
िारिेमंि माना जाता है। िोनो् िो गम्ा पानी मे्
िुछ िेर उबाििर छान िे् और ठंडा होने िे
बाि हक्िा नीबू कमिा िे्। ध्रान रहे इि पेर
मे् अिरि िी मात््ा िम हो। अगर अिरि
ज्रािा हुई तो रह पेर ज्रािा तीखा हो ििता
है। इिी तरह िि भी डाििर इिे नरा
फ्िेवर िे ििते ह्ै। स्ि््ॉबेरी, िेब, िंतरा,
अनार रा िुछ अन्र िि इन इन्फ्रूज्ड वाटर
िो रंग और स्वाि िोनो् तरह िे बििते है्।
हािांकि िि डािने िा मतिब रह नही् है
कि पानी मे् ििो् िे पर्ाापत् तत्व कमि
जाएंगे। इिकिए इिे िि खाने िा कविक्प न
बनाएं बल्कि स्वािरुक्त ििो् वािे पानी िे
र्प मे् इस््ेमाि िरे्। *

चेन मे् मौजूि हक्िी भारतीर रिोई
िा िेवि एि मिािा नही् है,

बल्कि रह औषधीर गुणो् िा एि ऐिा
खजाना है, कजििा इस््ेमाि िकिरो् िे
आरुव््ेि मे् किरा जा रहा है। इििा पीिा रंग
और इिम्े पारा जाने वािा मुख्र तत्व
िरक्रूकमन इिे एि शल्कतशािी प््ािृकति
औषकध बनाते ह्ै। 

हक्िी एि ऐिा मिािा है, कजिे िेहत िे
किए बेहि गुणिारी माना जाता है। आमतौर
पर हक्िी िो कििी भी खाने मे् ििर और
स्वाि िो बढ्ाने िे किए इस््ेमाि किरा
जाता है। िेकिन हक्िी िो गुणो् िा भंडार भी
िहा जाता है। हक्िी िो स्वाि, िेहत और

िुंिरता िो बढ्ाने िे किए भी
इस््ेमाि किरा जाता है। 
एंटीसेप्टटक-एंटीबायोतटक गुणो्
से भरपूर: हक्िी मे् एंटीिेल्पटि और
एंटीबारोकटि गुण पाए जाते ह्ै। इतना
ही नही् इिमे् िैल्कशरम, आररन,
िोकडरम, एनज््ी, प््ोटीन, कवटाकमन
ई, कवटाकमन िी और िाइबर जैिे
तत्व भी पाए जाते ह्ै, जो शरीर िो िई िाभ
पहुंचाने म्े मििगार होते ह्ै। 
डाइट मे् ऐसे करे् शातमल: हक्िी वािा िूध
कजिे ‘गोक्डन कमक्ि’ भी िहा जाता है,
जोड्ो् िे िि्ा म्े आराम, अच्छी नी्ि िाने म्े
मिि िरता है। एि कगिाि गम्ा िूध मे् आधा

चब्मच हक्िी पावडर कमिािर पीने िे िि््ी-
जुिाम और शरीर िि्ा िे भी कनजात कमिती
है। रोजाना िुबह खािी पेट एि कगिाि गरम
पानी मे् आधा चब्मच हक्िी और िािी कमच्ा
पावडर कमिािर पीने िे वजन िंि््ोि मे्
रहता है और मेटाबॉकिज्म अच्छा होता है।

िुबह खािी पेट एि कगिाि गुनगुने पानी मे्
आधा चब्मच हक्िी पावडर कमिािर पीने िे
इब्रूकनटी मजबूत होती है।  िोपहर रा रात िे
भोजन मे्, िाि, िब्जी और िूप मे् हक्िी िा
रूज िरने िे न्रूि््ीशन िी डेिी डोज कमिती
है और डाइजेशन बेहतर होता है। शाम िे
िमर हक्िी िी हब्ाि-टी पीने िे गिे िी
खराश और तनाव िे राहत कमिती है।
तमलिे है् ये फायदे: हक्िी मे् एंटी-
बैक्टीकररि, एंटी-वाररि और एंटी-िंगि
गुण होते है्। रह शरीर िी रोग प््कतरोधि
क््मता िो बढ्ािर मौिम बििने पर होने
वािे िि््ी, जुिाम और िि िे बचाती है।
िरक्रूकमन शरीर मे् पुरानी िूजन िो िम
िरने म्े मिि िरता है। *(डाइटीतशयन सवी जैन से 

बािचीि पर आधातरि)

हल्दी सेवन करने क् िायदे

िाती हुई बादरश के इन दिनों में फेंंश और एनिंंेदटक िील करने के दलए
बार-बार चाय पीना िायिेमंि नहीं है। ऐसे में आप कुछ हबंसल दंंिंकंस पी

सकते हैं। इनंहें बनाना बहुत ईिी है और ये टेसंटी भी लगते हैं।

िील करे् फ्््श-एनज््ेटटक
टिएं हर्बल-टेस्टी ट््िंक्स

आयुि््ेद
लवलता गोयल 

सजेिन
रेखा देिराज

कि

बा

वडजीज
अंजू जैन

िीि िे पचाि िी उम्् म्े आप
अपने शरीर और मन िे िाथ
जैिा व्रवहार िरते है्, उििा
आने वािे िशिो् म्े आपिी उम््

बढ्ने िी प््क््िरा पर गहरा प््भाव पड् ििता है।
उम्् बढ्ने िे जुड्ी िई बीमाकररो्, कजनमे् ह्िर
रोग, मधुमेह, िै्िर और कडमे्कशरा शाकमि है् िे
बीज मध्र आरु मे् ही पड्ने िगते है्। इिकिए इि
उम्् म्े ही बचाव िे उपार शुर् िरना बेहि
महत्वपूण्ा है। अमेकरिा िी ब््ांडीज रूकनवक्िाटी मे्
मनोकवज््ान िी प््ोिेिर और ‘प््ाइम टाइम: अ न्रू
कवजन िॉर कमडिाइि’ िी िेकखिा माज््ी
िैिमैन िहती है् कि मध्र आरु बििाव िरने
िा आिश्ा िमर है। इििे आपिो न िेवि
वत्ामान मे् िाभ कमिता है, बल्कि भकवष्र मे् भी
इििा िारिा कमिता है। कवशेषज््ो् िे बातचीत िे
आधार पर िामने आए िुछ छोटे-छोटे उपार
जीवन मे् बड्ा बििाव िा ििते ह्ै।
इंटरिल ट््ेवनंग
ह्िर और िेिड्ो् िी अच्छी क््मता िंबी उम्् िे
िबिे बेहतर िंिेतिो् म्े िे एि है। उम्् बढ्ने िे
बाि भी िक््िर और गकतशीि बने रहने िे किए
िाक्डिरो-रेल्सपरेटरी किटनेि महत्वपूण्ा है। इिे
बेहतर बनाने िा एि तरीिा इंटरवि ि््ेकनंग है।
उिाहरण िे किए, ि््ेडकमि पर िामान्र गकत िे 30
िेिे्ड चिे्, किर 30 िेिे्ड तेज िौड्े् और उििे
बाि 30 िेिे्ड आराम िरे्। इि ि््म िो िगभग
10 बार िोहरारा जा ििता है। इि तरह िा छोटा
वि्फआउट िंबे िमर ति िामान्र गकत िे
व्राराम िरने िी तुिना मे् अकधि प््भावी हो
ििता है। कवशेषज््ो् िे अनुिार, व्राराम िरते
िमर स्वरं िो थोड्ा चुनौती िेना जरर्ी है।
डेली पय्ााप्त नी्द ले्
बहुत िम नी्ि िेना िई स्वास्थ्र िमस्राओ् िे
जुड्ा हुआ है। इनमे् मोटापा, मधुमेह, ह्िर रोग
और कडमे्कशरा जैिी बीमाकररां शाकमि है्। िम

नी्ि िा िंबंध जीवनिाि िम होने िे भी जोड्ा
गरा है। कवशेषज्् िामान्रतः रात मे् िगभग आठ
घंटे िी नी्ि िेने िी ििाह िेते ह्ै, हािांकि हर
व्रल्कत िी आवश्रिता अिग हो ििती है।
किि्फ नी्ि िे घंटो् िी िंख्रा पर ध्रान िेने िे
बजार कनरकमत नी्ि िी आित बनाना अकधि
महत्वपूण्ा है। हर किन िगभग एि ही िमर पर
िोने और जागने िी िोकशश िरे्। िोने और
जागने िा कनरकमत िमर अच्छी नी्ि िा मजबूत
िंिेति माना जाता है और अिग-अिग िई
शोधो् म्े इि कनरम िो नी्ि िी िुि अवकध िे भी
अकधि महत्वपूण्ा पारा गरा है।

दोस््ो् के वलए समय वनकाले्
िई कवशेषज््ो् ने िामाकजि िंबंधो् िो िंबे िमर
ति अच्छे शारीकरि स्वास्थ्र और मानकिि
स्वास्थ्र िे किए अत्रंत महत्वपूण्ा बतारा है।
िोग अििर िामाकजि िंपि्फ िो िेवि
मनोरंजन मानते है्, जबकि वास््व मे् रह स्वास्थ्र
िे किए एि महत्वपूण्ा ििम है। कवशेषज््ो् िा
िुझाव है कि कििी िोस्् िे िाथ कमििर ऐिे
िाम िरे्, जो आपिी िार्ा िूची मे् शाकमि हो्।

उिाहरण िे किए, कििी िोस्् िे िाथ
टहिने जाएं, िाथ मे् व्राराम िरे् रा िाथ-
िाथ किराने िा िामान खरीिने जाएं।
इििे शारीकरि गकतकवकध और िामाकजि
मेिजोि िोनो् एि िाथ हो जाते ह्ै। िाथ
ही आपिा िाम भी हो जाएगा।
िम््े्टेड िूड्स खाएं
जब हम शरीर िे स्वास्थ्र िे बारे मे् िोचते
है् तो अििर आंतो् म्े रहने वािे खरबो्
िूक्््मजीवो् रानी गट माइि््ोबारोम िो भूि
जाते है्। एि हेक्िी गट माइि््ोबारोम,

अच्छी हेक्थ और िंबी उम्् िे जुड्ा हुआ है। रह
प््कतरक््ा प््णािी िो कनरंक््तत िरने और शरीर मे्
िूजन िो िम िरने मे् मिि िरता है। शरीर मे्

िंबे िमर ति रहने वािी िूजन उम्् िे जुड्ी िई
बीमाकररो् िा प््मुख िारण मानी जाती है। अपने
माइि््ोबारोम िी िेखभाि िरने िा एि अच्छा
तरीिा किल्ववत रानी िम््े्टेड खाद्् पिाथ्ा खाना
है। इनमे् ऐिे िूक्््मजीव होते ह्ै, जो आंतो् िे किए
िाभिारी हो ििते ह्ै। आप किन िी शुर्आत
िही िे िर ििते है्। इििे अिावा किमची,
िो्बुचा, इडिी, िकिर जैिे खाद्् पिाथ्ा भी
शाकमि किए जा ििते ह्ै।
पय्ााप्त मात््ा मे् ल्े प््ोटीन
30 िी उम्् िे बाि शरीर मे् मांिपेकशरो् िा िम
होना शुर् हो जाता है और 60 िी उम्् िे आि-
पाि रह प््क््िरा और तेज हो ििती है। ऐिे म्े
पर्ााप्त मात््ा म्े प््ोटीन खाना और िाथ म्े
प््कतरोधि रेकजस्टे्ि ि््ेकनंग िरना, मांिपेकशरो् िे
नुििान िो रोिने म्े मिि िर ििता है।

इििा अथ्ा रह नही् है कि हर व्रल्कत िो
बहुत अकधि मात््ा म्े प््ोटीन िेना चाकहए।
िामान्र तौर पर शरीर िे प््त्रेि कििोग््ाम वजन
िे किए िगभग 0.8 िे 1.2 ग््ाम प््ोटीन पर्ााप्त
माना जाता है। िुछ कवशेषज्् 68 कििोग््ाम वजन
वािे व्रल्कत िे किए प््कतकिन िगभग 54 िे 81
ग््ाम प््ोटीन िी ििाह िेते है्। इिकिए आप
वेकजटेकररन हो् रा नॉनवेकजटेकररन, प््ोटीन िो हर

भोजन मे् शाकमि िरना चाकहए।
िेट ट््ेवनंग को र्टीन मे् अपनाएं
एरोकबि किटनेि कजतनी जर्री है, उतनी ही
महत्वपूण्ा मांिपेकशरो् िी ताित भी है। शोध
बताते है् कि मांिपेकशरो् िी ताित िा िंबंध
िंबी उम्् और वृद््ावस्था मे् स्वतंत्् र्प िे जीवन
जीने िी क््मता िे है। इििे कवपरीत, बहुत
अकधि मांिपेकशरां खो िेना िमजोरी और कगरने
िे जोकखम िो बढ्ा ििता है। रेकजस्टे्ि ि््ेकनंग िे
िौरान मांिपेकशरां शरीर िो िुछ ऐिे अणु बनाने
िे किए प््ेकरत िरती है्, कजन्हे् मारोिाइन्ि िहा
जाता है। इनमे् िे िुछ शरीर मे् िूजन िो िम
िरने म्े मिि िर ििते ह्ै।

अगर आप कजम मे् डंबि वािी एक्िरिाइज
िो टाइम िेते है् तो अपने किए थोड्ा अकधि
वजन चुनने िे डरे् नही्। िेकिन रकि आपने अभी
शुर्आत िी है तो धीरे-धीरे वजन बढ्ाएं और
िही तिनीि िीखे्। इििा उद््ेश्र रह होना
चाकहए कि व्राराम िे बाि आपिो िगे कि
आपिी मांिपेकशरो् ने वास््व मे् िाम किरा है,
िेकिन इतना भी नही् होना चाकहए कि अत्रकधि
थिान रा िि्ा हो।
आंतो् के स्िास्थ्य का ध्यान रखे्
हमारी आंतो् मे् रहने वािे िूक्््मजीवो् िा िमुिार
हमारे स्वास्थ्र पर गहरा प््भाव डािता है। स्वस्थ
माइि््ोबारोम, प््कतरक््ा प््णािी िो बेहतर ढंग िे
िाम िरने मे् मिि िरता है और शरीर मे् िूजन
िो कनरंक््तत िरता है। इिकिए भोजन मे् कवकभन्न
पोषि पिाथ््ो् िो शाकमि िरना, िाइबर िे
भरपूर खाद्् पिाथ्ा खाना और िम््े्टेड िूड्ि िो
शाकमि िरना आंतो् िे किए उपरोगी है। इन बातो्
पर अमि िरना बहुत िाभिारी हो ििता है। *

चा
आप दकतनी लंबी उमंं दिएंगे, ओलंड एि में आपका शारीदरक और मानदसक संवासंथंय कैसा रहेगा,
यह इस बात पर भी बहुत दनभंसर करता है दक आपने दमड एि से दकस तरह की लाइिसंटाइल को

अपनाया है। अगर आप दमड एि से गुिर रहे हंै तो अपनी लाइिसंटाइल और िूड हैदबट में
िरंरी सुधार तुरंत कर लें। इससे बढंती उमंं मंे आप लंबे समय तक हेलंिी रहेंगे।

मिमिल एज िें ऐसी हो लाइफसंटाइल
संवसंथ रहेगा तन-िन-मजएंगे लंबी आयु 

हेल्थ एडिाइस
विखर चंद जैन

पैरे्ट्स की हेल्थ वहस्ट््ी को रखे् ध्यान
जीवनशैली कई बीमारियों के जोरिम को पंंभारित किती है,
लेरकन आनुिंरिकता की भूरमका को भी नजिअंदाज नहीं
रकया जा सकता। इसरलए पैिेंटंस औि फैरमली में रकन
बीमारियों का इरतहास िहा है, इसकी जानकािी भी ििें।
अपने माता-रपता औि अनंय किीबी रिशंतेदािों से उनके
संिासंथंय के बािे में बात किें। अपने डॉकंटि से भी पूछें रक
परििाि में रकसी बीमािी का इरतहास होने पि आपको रकस उमंं से कौन-सी जांच रनयरमत रंप से कििानी
चारहए औि रकन लकंंणों पि रििेष धंयान देना चारहए? इससे आपको अपनी हेलंथ केयि में हेलंप रमलेगी। 

न्यूट््िशस डाइट-एक्सरसाइज और
मेटडटेशन से रहता हूं हेल्दी-टिट 

इन दिनों सोनी सब चैनल पर
टेदलकासंट हो रहे माइथॉलॉदिकल
सीदरयल ‘हदंंिनापुर के वीर’ में
महामंतंंी दविुर का दकरिार एकंटर
दवकास सलगोतंंा दनभा रहे हैं। वे
अपनी हेलंथ, दिटनेस को लेकर
कािी कॉनंशस रहते हंै। इसके
दलए वे दकस तरह के एिरंसंस
करते हंै, अपना दिटनेस िंडा
शेयर कर रहे हंै अपनी िुबानी।

रा मानना है कि किट रहने िे किए
किि्फ एक्िरिाइज ही नही्, बल्कि
िही डाइट, पर्ााप्त मात््ा मे् पानी

पीना और मानकिि शांकत भी जर्री है। मै्
िप्ताह मे् िम िे िम पांच किन एक्िरिाइज
जर्र िरता हूं। अपने किटनेि र्टीन मे् मिि
कबल्कडंग िे िाथ िैकिस्थेकनक्ि िो भी
शाकमि िरता हूं।
मेरा डाइट प्लान
मेरे किए एि अच्छा डाइट प्िान वह है, कजिमे्
शरीर और किमाग िो मजबूत बनाने िे किए
जर्री िभी पोषि तत्व और िाइबर िही
मात््ा मे् शाकमि हो्। मेरी डाइट मे् प््ोटीन,
िाइबर, हेक्िी िैट्ि, कवटाकमंि और कमनरक्ि
िा बैिे्स्ड िॉल्बबनेशन होता है। मेरा मानना है
कि किटनेि िे किए किि्फ िैिोरी पर ध्रान िेने
िे बजार पोषण पर भी ध्रान िेना बहुत जर्री
है। इिकिए मेरी डाइट मे् िभी न्रूक््िएंट्ि
बैिे्स्ड मात््ा मे् उपल्सथत रहते ह्ै।
मेरा िक्कआउट र्टीन 
मै् आमतौर पर िप्ताह मे् पांच किन एक्िरिाइज
िरता ही हूं। मेरे वि्फआउट र्टीन मे् मिि
कबल्कडंग िे िाथ िैकिस्थेकनक्ि िा
िॉल्बबनेशन रहता है। इििे स्ि््े्थ और बॉडी
िंि््ोि िोनो् पर मै् वि्फ िर पाता हूं। इििे मुझे
एनज््ेकटि और एल्कटवनेि िीि होती है।
कबजी शेड््ूि िे बावजूि थिावट महिूि
नही् होती है।
टाइम करता हूं मैनेज 
वैिे तो मै् कजम मे् जािर वि्फआउट िरना
प््ेिर िरता हूं िेकिन अगर शूकटंग िी वजह िे
बहुत ज्रािा कबजी रहता हूं और कजम जाने िा
िमर नही् कमि पाता, तो मै् घर पर ही िुछ िेर
वि्फआउट िरना पिंि िरता हूं। बॉडी-वेट
एक्िरिाइज और रोग िो अपनी र्टीन मे्

शाकमि िर िेता हूं। मेरा मानना है कि किटनेि
िे किए जर्री नही् कि हर बार कजम ही जाना
पड्े, बल्कि उपिब्ध िमर और जगह मे् भी
एल्कटव रहा जा ििता है। इिकिए मै् टाइम
मैनेज िरता हूं और िुकवधानुिार घर रा कजम
मे् िुछ िमर वि्फआउट जर्र िरता हूं। हमे्
इि बात िो िमझना होगा कि जैिे हमारा वि्फ,
प््ोिेशन जर्री है, उतना ही अकधि जर्री
हमारी हेक्थ िा किट रहना भी है। इिकिए
अपनी हेक्थ-किटनेि िे किए टाइम जर्र
मैनेज िरता हूं। 
मे्टल हेल्थ के वलए
मानकिि र्प िे स्वस्थ और शांत महिूि
िरने िे किए ध्रान रानी मेकडटेशन िरता हूं
और िुछ रोगािनो् िा भी अभ्राि िरता हूं।
रोजाना भ््ामरी और भक््््ििा प््ाणाराम िरने
िी िोकशश िरता हूं। इििे मन िो शांत रखने
मे् मिि कमिती है और मुझे िगता है कि रह
मानकिि एिाग््ता और ब््ेन िी क््मता िो
बेहतर बनाने म्े भी िहारि है।
मेरा विटनेस आइडल 
मेरे किटनेि आइडि अक््र िुमार है्। उनिी
किटनेि, कडकिप्िीन और िगातार खुि िो
किट रखने िी प््कतबद््ता मुझे िािी प््ेकरत
िरती है। उन्हो्ने अपने आपिो कजि तरह िे
मे्टेन किरा हुआ है, वैिा िम ही िोग िर पाते
है्, इिीकिए वे बहुत िे िोगो् िे किटनेि
आइडि है्। 
पाठको् को मैसेज
मेरा किटनेि िंडा बहुत किंपि है, फे््श और
हेक्िी खाना खाएं, जंि िूड िे बचे् और ऐिे
खाद्् पिाथ््ो् िा िेवन िम िरे्, कजनमे् ज्रािा
क््पजव््ेकटव्ि हो्। फ््ाइड िूड िे भी कजतना हो
ििे बचना चाकहए। िप्ताह मे् िम िे िम तीन
किन एक्िरिाइज जर्र िरे् और पर्ााप्त मात््ा
मे् पानी कपएं। किटनेि िे किए कनरंतरता िबिे
ज्रािा जर्री है। * प््स््ुति: सेहि फीचस्स

मे
विटनेस िंडा
विकास सलगोत््ा 
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डीएिसी अहलावत ने काय्यभाि संभालने के बाद पार्यदो् संग की बैठक

पारंषदों ने उठाईं शहर की सफाई 
और बदहाल सडंकों की समसंयाएं

हरिभूरि न्यूज:िेवाड़ी

डीएरसी प््दीप अहलावत िे
काय्मभाि संभालिे के बाद बुधवाि
को पहली बाि िगि पार्मदो् के सार
बैठक की। बैठक रे् डीएरसी िे
पार्मदो् से पनिचय नकया, वही पार्मदो्
िे अपिे-अपिे वाड््ो् की सरस्याएं
डीएरसी के सरक्् िखी् औि िगि
पनिरद के अनधकानियो् व
कर्मचानियो् की काय्मप््णाली को
लेकि सवाल भी उठाए। बैठक रे्
शहि की सफाई व्यवस्रा औि
डोि-टू-डोि कचिा कलेक्शि,
गंदगी से सिोबाि िानलयां, सडको्
पि बि गड््े औि िालो् से बहते गंदे
पािी की सरस्याओ् को उठाया
गया। पार्मदो् िे कहा नक शहि के
कई वाड््ो् रे् नियनरत सफाई िही् हो
िही है। सफाई कर्मचािी सरय पि
िही ्पहुंचते औि कचिा कलेक्शि
की गाडियां तक िही् पहुंच िही है।,
निससे लोगो् को दुग््ंध व पिेशािी
का सारिा कििा पड िहा है।
सडको् पि िालो्-िानलयो् व सीवि
का गंदा पािी बह िहा है। कई सडके्

िि्मि हालत रे् है। उन्हो्िे सडको्
पि घूरते बेसहािा गोवंश की
सरस्या से भी अवगत किाया गया। 

रेिाड़ी। बैठक रे् रौजूद डीएरिी ि पार्िद। फोटो : हररभूिि

रेिाड़ी। भाडािाि गेट के पाि डीएरिी को िरस्या बताते हुए।। फोटो : हररभूिि

पार्णदो् ने नगर पचररद
के अचिकाचरयो् और
कम्णिाचरयो् की
काय्णप््राली को लेकर
सवाल भी उठाए। 

बैठक मे् ये रहे मौजूद
इस मौके पर ईओ अर्ण नांदल, एक्सईएन अंशकत वशिष््, नप चेयरपस्डन
शवनीता पीपल, एमई नरेि कुमार, जेई कुिल राव, पार्डद पवन बिला, चंदन
यादव, प््दीप भाग्डव, प््वीण चौधरी, शनशखल यादव, इतेन्द््पाल व शनहाल शसंह
सशहत सभी पार्डद व अशधकारी मौजूद िे।

डीएमसी ने पार्थदो ्के
सार टकया टनरीक्ण्

बैिक मे् शिकायते् सुनने के बाद
डीएमसी ने पार्डदो् के साि  मौके
पर जाकर स्थिशत का शनरीक््ण
शकया। इस मौके पर नप के अन्य
अशधकारी भी मौजूद िे। डीएससी
ने भाड़ावास गेि तक पैदल
शनरीक््ण शकया। शनरीक््ण के दौरान
डीएमसी को नगर पशररद से 100
मीिर दूरी पर ही काफी खाशमयां
शमली। डीएमसी ने गंदगी से भरी
नाशलयां, सड़क पर जमा कीचड़
और गंदा पानी, बदहाल िौचालय
और अन्य अव्यवथ्िाएं देखकर
अशधकाशरयो् को मौके पर ही
समथ्याओ् के समाधान के शनद््ेि
शदए। उन्हो्ने थ्पष्् शकया शक
सोमवार को वे दोबारा भाड़ावास
गेि का शनरीक््ण करे्गे और तब
तक सभी काय्ड पूरे होने चाशहए। 

कांग््ेस काय्थकत्ाथ सम्मेलन की तैयाटरयो्
को लेकर बैठक, सौ्पी टजम्मेदाटरयां

हरिभूरि न्यूज8बावल

आगारी 16 नसतंबि को बावल रे् आयोनित होिे वाले
कांग््ेस के काय्मकत्ाम सम्रेलि को सफल बिािे के नलए
बुधवाि को िेस्ट हाउस रे् ब्लॉक कांग््ेस करेटी की बैठक
हुई। बैठक की अध्यक््ता निला कांग््ेस करेटी ग््ारीण के
निलाध्यक्् सुभार छावडी िे की। इस दौिाि काय्मक््र की
तैयानियो्, काय्मकतार्ओ् की भागीदािी औि संगठिात्रक
व्यवस्राओ् को लेकि नवस््ाि से चच्ाम की गई। कांग््ेस
के इस काय्मकत्ाम सम्रेलि रे् प््देश प््भािी संिय दत््,
प््देशाध्यक्् िाव ििे्द्् नसंह तरा सांसद दीपे्द्् नसंह हुड््ा
नशिकत कि्ेगे। काय्मक््र रे् पहंुचिे को लेकि
काय्मकतार्ओ् को आवश्यक नदशा-निद््ेश नदए गए।
काय्मक््र रे् अनधक से अनधक काय्मकतार्ओ् की

भागीदािी सुनिन््ित कििे तरा व्यवस्राओ् को सुचार्
िखिे के नलए नवनभन्ि निम्रेदानियां भी तय की गई्।
निलाध्यक्् सुभार छावडी िे कहा नक 16 नसतंबि का
काय्मक््र संगठि के नलए रहत्वपूण्म है। बैठक रे् पूव्म रंत््ी
डॉ. एरएल िंगा, पूव्म रंत््ी िसवंत नसंह, िीलर
भंगवाडिया, बावल िगि पानलका चेयिरैि वीिे्द् ्
रहलावत, ब्लॉक कांग््ेस अध्यक्् चेतिार िेवाडिया
सनहत कांग््ेस के वनिष्् िेता, पदानधकािी रौिूद िहे। 

रेिाड़ी। रेस्ट हाउि रे् बैठक करते हुए कांग््ेिी।

n िमंिेलन की बनाई रणनीरत, कायंयकंंि िंे पंंदेश पंंभारी
िंजय दतंं, राि नरेंदंं रिंह ि दीपेंदंं हुडंंा होंगे शारिल

30 तक दानखल हो्गे रतदाता सूची के दावे
आपन््तयां, 6 िवंबि को होगा अंनतर प््काशि

हरिभूरि न्यूज8िेवाड़ी

निला निव्ामचि अनधकािी एवं डीसी
अनभरेक रीणा िे बताया नक
हनियाणा रे् चल िहे नवशेर गहि
पुििीक््ण अनभयाि के तहत 30
नसतंबि तक दावे एवं आपन््तयां
दानखल की िाएगी, नििका
निपटािा 28 अक्टूबि तक नकया
िाएगा। रतदाता सूची का अंनतर
प््काशि अब 6 िवंबि को होगा।
डीसी रीणा िे बताया नक रतदाता
सूची के नवशेर गहि पुििीक््ण के

तहत दावे एवं
आ प न् ्त यां
प््ाप्त कििे के
नलए 12 व
13 तरा 26
व 27 नसतंबि
(शनिवाि व
िनववाि) को
नव शे र

अ नभ या ि
नदवस निध्ामनित नकए गए है्। इि
नवशेर अनभयाि नदवसो् पि सभी
रतदाि के्द््ो् पि बीएलओ सुबह 9
बिे से शार 5 बिे तक उपग्सरत
िहकि पात्् िागनिको् से दावे एवं
आपन््तयां प््ाप्त किे्गे। एसआईआि
काय्मक््र के तहत िागनिको् को

रतदाता सूची रे् िार दि्म किािे तरा
रतदाता सूची से संबंनधत दावे एवं
आपन््तयां प््स््ुत कििे के  उदे््श्य से
शनिवाि व िनववाि को नवशेर
अनभयाि नदवस निध्ामनित नकया गया
है। उन्हो्िे रतदाताओ् से अपील
किते हुए कहा नक वे निध्ामनित
नतनरयो् पि अपिे संबंनधत रतदाि
के्द्् पि पहुंचकि रतदाता सूची रे्
िार, नवविण से संबंनधत दावे एवं
आपन््तयां प््स््ुत कि सकते है।
डीसी िे सभी बीएलओ को नवशेर
अनभयाि नदवस के दौिाि अपिे
रतदाि क्ेद््ो् पि उपग्सरत िहिे के
निद््ेश नदए है। यनद कोई बीएलओ
अिुपग्सरत पाया िाता है तो उसके
नवर्द्् काि्मवाई की िाएगी। 

डीिी अरभषेक िीणा।

n 12-13 और 26-27
रितंबर को िभी ितदान
केंदंंों पर रिशेष अरभयान

रघुनाथपुरा गांव की बेटी डॉ. ररतु यादव ने बढंाया पररवार का मान

डॉ. रितु यादव का मेरडकल ऑरिसि पद पि चयन

हरिभूरि नय्जू:नािनौल

िघुिारपुिा गावं निवासी डॉ. नितु
यादव िे अपिी रेहित औि लगि के
बल पि नचनकत्सा क््ते् ्रे ्रहत्वपूण्म
उपलग्बध हानसल की ह।ै डॉ. नितु
यादव का हनियाणा सव्ासथ्य् नवभाग
रे ् रनेडकल ऑनफसि के पद पि
चयि हुआ है। उिकी नियुग्कत

चिखी दादिी ग्सरत एरसीएच यूनिट
रे ् हईु है, िहां वह शीघ्् ही अपिी
सवेाए ंशुर ्कि्ेगी। हनियाणा सिकाि
क ेसव्ासथ्य् नवभाग की ओि स ेिािी

नियुग्कत पत्् रे् उन्हे् रेनडकल
ऑनफसि पद पि नियुगक्त प्द्ाि की
गई है। डॉ. नितु यादव िे वर्म 2019 र्े
बीपीएस गवि्मरेट् रेनडकल कॉलेि,

खािपुि कलां, सोिीपत रे्
एरबीबीएस पाठ््क््र रे् प््वेश
नलया रा। कनठि पनिश्र्, नियनरत
अध्ययि औि लगि क ेसार उन्होि्े
वर्म 2025 र्े एरबीबीएस की पढ्ाई
पिूी की। इसक ेबाद उनह्ोि् ेरेनडकल
ऑनफसि पद क ेनलए चयि प्न्््कया
रे ् नहसस्ा नलया, निसरे ् सफलता
प््ाप्त किते हएु अब उन्हे ् हनियाणा
सव्ासथ्य् नवभाग रे ् सवेाए ं दिे े का
अवसि नरला ह।ै सिकाि की ओि से
िािी नियगुक्त आदशे के अिुसाि डॉ.
नित ुयादव को रनेडकल ऑनफसि के
पद पि नियुगक्त दी गई ह।ै नियगुक्त
पत्् र्े उन्हे ् एरसीएच यनूिट चिखी
दादिी र्े 15 नदि के भीति निपोट्म
कििे क ेनिद््शे नदए गए है।्

उपलब्धध से पटरवार मे् खुशी का माहौल
डॉ. शरतु यादव की इस उपलस्बध से पशरवार और क््ेत्् मे्
खुिी का माहौल है। शपता माथ्िर कृष्ण कुमार ने बेिी की
सफलता पर खुिी जताते हुए कहा शक यह पशरवार के शलए
गव्ड का क््ण है। दादी िांशत देवी, मां कशवता देवी, चाचा रशवंद््
यादव, चाची अशनता, भाई डॉ. रोशहत यादव व भाभी
अध्याशपका इंदु यादव ने डॉ. शरतु यादव को नई शजम्मेदारी
के शलए बधाई दी तिा उनके उज्््वल भशवष्य की कामना
की। पशरजनो् ने कहा शक डॉ. शरतु ने अपनी मेहनत से यह

मुकाम हाशसल शकया है। मेशडकल ऑशफसर के र्प मे् उनकी नई शजम्मेदारी से
पशरवार को उम्मीद है शक वह मरीजो् की सेवा को सव््ोच्् प््ािशमकता देते हुए पूरी
ईमानदारी और समप्डण के साि अपने दाशयत्वो् का शनव्डहन करे्गी। डॉ. शरतु यादव
की उपलस्बध युवाओ्, शविेरकर शचशकत्सा क््ेत्् म्े कशरयर बनाने की तैयारी कर रहे
शवद््ाश्िडयो् के शलए भी प््ेरणादायक है।

मेहनत और लगन के
बल पर चिचकत्सा क््ेत््
मे् महत्वपूर्ण उपलब्धि

हाचसल की

गुढ़ा मे् ग््ामीणो् को दी
कानूनी जानकारी

कनीना। हशरयाणा राज्य शवशधक सेवा
प््ाशधकरण पंचकूला के शदिा शनद््ेिन
मे् बुधवार को राजकीय वशरष््
माध्यशमक शवद््ालय गुढ्ा मे् कानूनी
जागर्कता शिशवर का आयोजन
शकया गया। शजसमे् उप-मंडल शवशधक
सेवा सशमशत कनीना की ओर से
अशधवक्ता संत कुमार यादव ने अंतर
राष््््ीय साक््रता शदवस के उपलक्््य मे्
शवद््ाश्िडयो् को कानूनी जानकारी दी।
शिशवर का आयोजन उप-मंडल
शवशधक सेवा सशमशत कनीना की
अध्यक््ा एवं अशतशरक्त शसशवल जज
सीशनयर शडवीजन डॉ. श््पयंका जैन के
शनद््ेिानुसार शकया गया। शजसम्े
पैनल अशधवक्ता संत कुमार व पैरा
लीगल वालंशियर मोशनका ने बतौर
शरसोस्ड पस्डन भाग शलया। काय्डक््म के
दौरान शवद््ाश्िडयो्, अशभभावको् व
ग््ामीणो् को शिक््ा के अशधकार, बाल
संरक््ण कानून, सरकारी छात््वृश््त
तिा कक्याणकारी योजनाओ् की
जानकारी दी गई। 

महेंदंंगढं। भारत शवकास पशररद िाखा की ओर से बुधवार को सैनी हाई
थ्कूल मे् गुर् वंदन छात्् अशभनंदन मनाया। राष््् ्गान व भारत माता के शचत््
के समक्् दीप प््ज्््वलन कर काय्डक््म की िुर्आत की। मुख्य वक्ता
शिक््ाशवद रमेि िांक ने काय्डक््म की आवश्यकता और उसके महत्व पर
प््काि डाला। उन्हो्ने बताया शक गुर् व शिष्य की परंपरा भारत की प््ाचीन
शवरासत है, शजसके बल पर हमारा देि शकसी समय शिक््ा के क््ेत्् मे् शवश्् मे्
अग््णी िा। थ्कूल के व्यवथ्िापक व सैनी सभा के अध्यक्् सुरेि सैनी ने
बताया शक भारत शवकास पशररद अपने काय्डक््मो् के माध्यम से गुर् शिष्य
परंपरा को पुनज््ीशवत करने का प््यत्न कर रही है। काय्डक््म के दौरान
शवद््ालय के सात श््ेष्् अध्यापको् को थ्मृशत शचह्न देकर सम्माशनत शकया
गया। मेधावी शवद््ाश्िडयो् को थ्िेिनरी दी गई। के अंत मे् सभी उपस्थित
शवद््ाश्िडयो् को फल भी शवतशरत शकए गए। इस मौके िाखा अध्यक्् रतनलाल
माधोगश्ढया, कोराध्यक्् पवन भारद््ाज, पारस यादव, इंद््लाल िम्ाड, प््दीप
मेहता, नीरज शमत््ल, रामशनवास सैनी, होशियार सैनी, शवनोद सैनी, सोशनया
शजंदल, उमा खुराना आशद उपस्थित रहे।

भाववप ने मनाया गुर् वंदन, छात््
अवभनंदन काय्िक््म

श््ीकृषण्ा थक्लू के हर्ड न ेबॉसक्सगं म्े जीता काथंय् पदक
हरिभूरि न्यूज:िहे्द््गढ्

िी्द के बारबेवा ग्सरत तक््नशला
इंटििेशिल स्कूल र्े आयोनित
िॉर्म िोि न् ्दतीय सीबीएसई
बॉग्कसंग चै्नपयिनशप रे् रह्ेद््गढ् के
नखलान्डयो् िे अपिी प््नतभा का
लोहा रिवाया है। इस प््नतयोनगता रे्
श््ीकृष्णा सीनियि सेके्डिी स्कूल के
रुके््बाि हर्म कुराि िे शािदाि
प््दश्मि किते हुए 57-60 नकलोग््ार
भािवग्म र्े ब््ॉन्ि रेडल हानसल कि
क््ेत्् का िार िोशि नकया है। 

इस गौिवपूण्म उपलग्बध के बािे
रे् िािकािी देते हुए खेल प््नशक््क
रनहपाल यादव िे बताया नक यह
प््नतन््षत प््नतयोनगता तीि से सात
नसतंबि तक आयोनित की गई री।
निसरे् िॉर्म िोि न््दतीय क््ेत्् के
अंतग्मत आिे वाले सभी सीबीएसई

स्कूलो् के शीर्म बॉग्कसंग नखलान्डयो्
िे नहस्सा नलया रा। 

प््नतयोनगता के दौिाि हर्म कुराि
का सफि बेहद शािदाि िहा। उन्हो्िे
प् ्ी-क्वाट्मि फाइिल रुकाबले रे्
कैरल के नविीत औि िीएसएस
स्कूल गुर्ग््ार के बॉक्सि को किािी

नशकस्् दी। 
इसके बाद क्वाट्मि फाइिल रे्

उन्हो्िे चंडीगढ् के प््तीक को
हिाकि सेरीफाइिल रे् अपिी 
िगह पक््ी की। सेरीफाइिल रे्
नहसाि के संनचत के सार बेहद 
कड्े औि िोरांचक रुकाबले रे् 

हर्म िे शािदाि खेल नदखाते 
हुए अंततः ब््ॉन्ि रेडल अपिे 
िार नकया।

िहेंदंंगढं। विलाड्ी हर्ि कुरार को रेडल पहनाकर स्िागत करते प््ाचाय्ि ि कोच। 

ग््ामीण आंचल की खेल
प््टतभाएं देश का भटवष्य 
चेयरमैन डॉ. बीरशसंह यादव ने शखलाड़्ी
को बधाई देते हुए कहा हर्ड की यह
राष््््ीय स््र की सफलता उसकी कड़्ी
मेहनत, अनुिासन और अिूि लगन का
पशरणाम है। ग््ामीण आंचल की खेल
प््शतभाएं देि का भशवष्य है्। थ्कूल प््बंधन
शखलाश्ड़यो् को हर संभव शवश््स््रीय
सुशवधाएं और कोशचंग उपलब्ध कराता
रहेगा। थ्कूल सीईओ कम्डवीर राव व डॉ.
कशवता राव ने कहा शक हर्ड कुमार ने
बॉस्कसंग शरंग मे् अपनी अद्््त खेल कला
से पूरे शजले का मान बढ्ाया है। प््ाचाय्ड
रशव प््काि ने शखलाड़्ी को बधाई दी। इस
मौके पर पीआरओ सुधीर यादव, उत््म
शसंह, वीरे्द्् डीपीई, िीलूराम डीपीई, गीता
डीपीई, प््वीण आशद उपस्थित रहे।

बच््ो् के भविष्य की पहली सीढ्ी
आंगनबाड्ी के्द्् : एसडीएम
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एसडीएर योगेश सैिी िे बुधवाि को
गांव निम्बी ग्सरत आंगिबाड्ी के्द््
का नििीक््ण कि वहां की सुनवधाओ्
औि व्यवस्राओ् का िायिा नलया।
नििीक््ण के दौिाि उन्हो्िे िाशि की
उपलब्धता, बच््ो् औि कर्मचानियो्
की उपग्सरनत िनिस्टि, स्टॉक
िनिस्टि, दवाइयां, नखलौिे औि
अन्य पनिचालि संबंधी पहलुओ् की
िांच की। 

एसडीएर योगेश सैिी िे
आंगिबाड्ी के्द्् रे् बच््ो् को नदए
िािे वाले खािे व भंडािण का
नििीक््ण नकया। उन्हो्िे कहा नक
आंगिबाड्ी के्द्् से बच््ो् के भनवष्य

का पहला पढ्ाव शुर् होता है।
सिकाि आंगिबाड्ी के्द््ो् के राध्यर
से बच््ो् को गुणवत््ापूण्म पौरक
आहाि व नशक््ा देकि उिकी िीव
रिबूत कििे का कार कि िही है।
इसरे् बच््ो् को नदया िािे वाला

भोिि काफी अहनरयत िखता है।
सिकाि बच््ो् को पौन््िक भोिि देिे
के नलए प््ेनित किती है, तानक बच््े
बीरानियां से बचे िह सके। नििीक््ण
के दौिाि एसडीएर िे िाशि आपून्तम
के बािे र्े पूछताछ की। 

यदुवंशी स्कूल के ववद््ाव्थियो् ने
पय्ािवरण संरक््ण का वदया संदेश
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यदुवंशी स्कूल के नवद््ान्रमयो् िे नशक््ा िगि कॉलोिी रे्
आयोनित एक नदवसीय नशनवि र्े उत्साहपूव् मक
श््रदाि नकया। नशनवि का उद् ्ेश्य नवद््ान्रमयो् र्े
सरािसेवा, स्वच्छता एवं पय्ामविण संिक््ण की
भाविा को बढ्ावा देिा रा। नवद््ान्रमयो् िे कॉलोिी रे्
स्वच्छता अनभयाि चलाकि आसपास के क््ेत्् की
सफाई की, पेड्-पौधो् की देखभाल की तरा पय्ामविण
को हिा-भिा बिािे के नलए पौधिोपण नकया।
नवद््ान्रमयो् िे लोगो् को अनधक से अनधक पौधे लगािे
औि उिकी नियनरत देखभाल कििे का संदेश भी
नदया। इस दौिाि नवद््ान्रमयो् िे श््रदाि के राध्यर से
सारानिक निम्रेदािी का सुंदि उदाहिण प््स््ुत नकया।

नशनवि का आयोिि एिएसएस अनधकािी अिूप
यादव व िवीि कुराि के नदशा-निद््ेशि रे् नकया गया।
अनधकानियो् िे नवद््ान्रमयो् को सेवा, स्वच्छता औि
पय्ामविण संिक््ण के रहत्व के बािे रे् प््ेनित नकया। ग््ुप

चेयिरैि एवं पूव्म नवधायक िाव बहादुि नसंह िे कहा नक
नवद््ार््ी देश का भनवष्य ह्ै। ग््ुप निदेशक नविय नसंह
यादव िे कहा नक सरािसेवा केवल एक गनतनवनध
िही्, बग्लक हरािी निम्रेदािी है। 
वाइस चेयिरैि एडवोकेट कण्मनसंह यादव, वाइस
चेयिपस्मि संगीता यादव िे नवद््ान्रमयो् को सरािसेवा
के नलए प््ेनित नकया।

िहेंदंंगढं। पौधरोपण करते विद््ाथ््ी। फोटो: हररभूरि

जैलाफ स्कूल मे् मनाया है्ड वॉश टदवस
हरिभूरि न्यूज:नािनौल

िािकीय वनिष्् राध्यनरक नवद््ालय
िैलाफ रे् नवभागीय आदेशािुसाि
स्वच्छता पखवाडा के तहत वनिष््
प् ्वक्ता डॉ. रहताब नसंह की
अध्यक््ता रे् है्ड वॉश नदवस रिाया
गया। इस अवसि पि एिएसएस
इंचाि्म प््वक्ता धर्मनसंह िे बच््ो् को
हार साफ कििे के नवनभन्ि छह
स््िो् को स्वयं छात््ो् के सारिे
प््दन्शमत किके से बताया। उन्हो्िे
कहा नक खािा खािे से पहले औि
शौच िािे के बाद हरे् हारो् को छह
तिीको् को अपिाते हुए साफ कििे
चानहए। इससे हर बीरानियो् से दूि
िह सकते है्। प््वक्ता सुरेि नसंह िे
कहा नक नदिभि हरािे हार अिेक
वस््ुओ ्को छूते है्, निससे हारो् र्े
सूक्््र िीव उत्पन्ि हो िाते है्, िो

खािे व पीिे की वस््ुओ् के सार
हरािे शिीि के अंदि प््वेश कि िाते
है्। निससे अिेक प््काि की
बीरानियां हो िाती है्, इसनलए हरे्
अपिे हारो् की सफाई का नवशेर
ध्याि िखिा चानहए। डॉ. रहताब
नसंह िे कहा नक स्वच्छता पखवाड्ा
के अंतग्मत नवद््ालय रे् नवभाग के
नियरािुसाि नवनभन्ि प््काि की
गनतनवनधयो् का आयोिि नकया िा
िहा है, तानक नवद््ान्रमयो् को

स्वच्छता के प््नत िागर्क नकया
िा सके। 

नारनौल। विद््ाव्थियो् को है्ड िॉश के तरीके बताते प््िक्ता धर्िविंह। फोटो: हररभूरि

देवधाम जोधपुटरया यात््ा का
व्यापाटरयो् ने टकया अटभनंदन
नांगल चौधरी। भगवान देवनारायण के
प््शत आथ्िा को लेकर देर िाम
जोधपुशरया धम यात््ा का िुभारंभ शकया
गया। शजसके िहर म्े पहंुचने पर
व्यापाशरयो् ने अशभनंदन शकया तिा
श््द््ालूओ् को प््साद शवतरण शकया।
इस दौरान युवाओ् को सामाशजक
एकता मे् योगदान देने तिा कुरीशतयो्
को शमिाने की िपि शदलाई। िहर के
अथ्िाई बस थ्िै्ड पहुंचने पर बुधराम
शजंदड़, सतीि रावत, ज््ानीराम पिवारी,
शरिायड्ड शजला प््बंधक संतराम, आरपी
चंदेला पुष्प वर्ाड करके थ्वागत शकया।
उन्हो्ने कहा शक यह यात््ा केवल पैदल
दूरी तय करने का माध्यम नही्, बस्कक
भगवान देवनारायण के प््शत उनकी
अिूि आथ्िा और समाज की एकता
का प््तीक है। कशिन रास््ो् और
िकान के बावजूद श््द््ालु पूरे उत्साह
के साि देवधाम की ओर बढ् रहे है्।
इस मौके पर गोभक्त सुधीर चौधरी,
भूपे्द्् जैलदार, रोहताि रावत, महेि
शसराधना मौजूद रहे।

ये रहे मौजूद
इस मौके पर प््वक्ता डॉ. होशियार
शसंह, मुकेि कुमार, मलखान शसंह,
सुरे्द्् कुमार, नीरज कुमार, सुनील
भाशिया, सुमन, दीशपका, गजराज,
प््दीप, राकेि पीिीआई,
एबीआरसी भूपे्द्् कुमार, रोिन,
सुनील, श््वण आशद उपस्थित िे।

सीजेएम ने टकया
संस्रानो् का टनरीक््ण
नारनौल। निला नवनधक सेवा
प््ानधकिण की सनचव एवं रुख्य
न्यानयक दंडानधकािी िीलर कुरािी
िे बुधवाि को शहि के नवनभन्ि
संस्रािो् का नििीक््ण कि
व्यवस्राओ् का िायिा नलया।
सीिेएर िीलर कुरािी िे सबसे
पहले संतोर रेरोनियल
निहैनबनलटेशि एंड निसच्म स्ेटि का
नििीक््ण कि वहां की व्यवस्राओ्
का िायिा नलया। उन्हो्िे स्कूली
बच््ो् को पोक्सो एक्ट (लै्नगक
अपिाधो् से बच््ो् का संिक््ण
अनधनियर) के बािे र्े िािकािी
दी। उन्हो्िे बच््ो् को ‘गुड टच’
औि ‘बैड टच’ के अंति को
सरझाते हुए िागर्क नकया औि
नकसी भी अन््पय ग्सरनत रे् डििे के
बिाय चाइल्ड हेल्पलाइि िंबि
1098 अरवा इरििे्सी िंबि 112
का उपयोग किि ेकी सलाह दी। 

डॉ. अशोक शास््््ी 
का टनधन
नारनौल। अनखल भाितीय योगी
सराि के िाष््््ीय अध्यक्् डॉ.
अशोक शास््््ी (योगी) के असरय

निधि से सराि,
नशक््ा औि
सानहत्य िगत रे्
शोक की लहि
दौड् गई। उिके
निधि को सराि
के नलए अपूिणीय

क््नत बताया िा िहा है। डॉ. अशोक
शास््््ी रूल र्प से िांगल चौधिी
क््ेत्् के ग््ार कालबा के निवासी रे
औि नपछले किीब 20 वर््ो् से
िाििौल की दयािगि कॉलोिी रे्
िह िहे रे। अनखल भाितीय योगी
सराि के हनियाणा प््देश अध्यक््
िहते हुए उन्हो्िे गांव-गांव औि
शहि-शहि िाकि सराि को
संगनठत नकया तरा सारानिक
कुिीनतयो् के नखलाफ िि-िागिण
अनभयाि चलाया।

डॉ. प््ेमराज आय्थ की
श््द््ांजटल सभा 11 को
महेंदंंगढं। यादव सभा व वेद प््चाि
रंडल के पूव्म प््धाि तरा िाहत ग््ुप

के वत्मराि प््धाि
डॉ. प््ेरिाि आय्म
की श््द््ांिनल
सभा 11 नसतंबि
को होगी। यह
शोक सभा गांव

सुिििवास रे् उिके निवास स्राि
पि आयोनित की िाएगी, निसकी
शुर्आत प््ातः िौ बिे वैनदक यज््
से होगी। इस अवसि पि नवनभन्ि
सारानिक व धान्रमक संगठिो् के
प््नतनिनध उन्हे् श््द््ांिनल अन्पमत
किे्गे।

एकलव्य की संगीता ने
शूटटंग मे् जीते पदक
नारनौल। िेवाड्ी िोड ग्सरत
एकलव्य स्पोर्स्म शूनटंग एकेडरी
की पैिा शूटि संगीता खोश्या िे िॉर्म
िॉि शूनटंग चै्नपयिनशप रे् दो
गोल्ड व एक ब््ो्ि पदक प््ाप्त
नकया है। एकेडरी के सनचव एवं
संगीता खोश्या के कोच सुिेश
चौहाि िे बताया नक यह
प््नतयोनगता तीि से आठ नसतंबि
तक िेशिल िाइफल एसोनसएशि
द््ािा देहिादूि रे् आयोनित किाई
गई री। निसरे् ब्ैक ऑफ इंनडया
बहिोड रे् ऑनफसि के पद पि
काय्मित िहते हुए भी संगीता िे 50
रीटि 3पी िाइफल रे् गोल्ड 10
रीटि स्टै्नडंग रे् गोल्ड व 50 रीटि
प््ोि रे् ब््ो्ि रेडल प््ाप्त नकए है।
इससे पहले भी संगीता खोश्या िे
काफी पदक प््ाप्त कि के के््त्् का
िार िोशि नकया है। 

आंदोलन के समर्थन मे्
उतरा एआईयूटीयूसी
मंडी अटेली। निकाय
कर्मचानियो् व अग्निशरि
कन्रमयो् के चल िहे आंदोलि को
के्द् ्ीय श््नरक संगठि
एआईयूटीयूसी िे सरर्मि नदया
है। बुधवाि को एआईयूटीयूसी के
निला प् ्धाि रास्टि सुबेनसंह
अटेली रंडी रे् धििा स्रल पि
पहंुचे औि कर्मचानियो् के
आंदोलि के सार एकिुटता
िानहि की। उन्हो्िे सिकाि से
कर्मचानियो् की वानिब रांगो् को
तत्काल स्वीकाि कििे की रांग
की। रास्टि सुबेनसंह िे कहा नक
निकाय कर्मचानियो् के आंदोलि
को एक रहीिे से अनधक सरय
हो चुका है, लेनकि सिकाि
कर्मचानियो् की सरस्याओ् का
सराधाि कििे के बिाय
हठधन्रमता पि अड्ी हुई है।
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रजन पाठको् को अखबाि रमलने मे् रकसी भी प््काि
की असुरवधा हो िही हो या उनके घि मे् कोई अन्य

अखबाि रदया जा िहा हो वह इन टेलीफोन नम्बिो् पि
सम्पक्क किे् या व्हाट्सअप किे् :-

रेवाड्ी काय्ाालय :  दुकान नंबर 67, दुर्ाा माक््ेट, सेक्टर-1 वाला कच््ा रास््ा, नजदीक महाराणा
प््ताप चौक, बावल रोड, रेवाड्ी  सम्पक्क करे्: 8053076211, 8295738500, 8291554800

आवश्यक सूचना

हरिभरूम नय्जू:िवेाड़ी

बाहरश क ेमौसम मे ंवातावरण मे ंनमी
बढ़न ेक ेसाथ तंवचा सबंधंी बीमाहरयों
का खतरा बढ़ िाता ि।ै लगातार
नमी, अहधक पसीना और बाहरश के
पानी क ेसपंकंक मे ं रिन ेस े फंगल व
बकैटंीहरयल सकंंमंण तिेी स ेपनपने
लगता िंै। खासकर तंवचा की
हसलवटो,ं परैो ंकी उगंहलयो ंके बीच,
बगल, िांघो ंके आसपास और संनंों
क ेनीच ेलंब ेसमय तक नमी रिने से
सकंंमंण िोने की सभंावना अहधक
रिती ि।ै ऐस े मे ं तवंचा की साफ-
सफाई के साथ उस े सखूा रखना
बिेद िरंरी ि।ै नागहरक असंपताल
की तवंचा रोग हवशषेजं ं डा. रखेा
यादव न ेबताया हक बाहरश क ेहदनों में
फगंल सकंंमंण तवंचा स ेिड़ुी आम
समसयंाओ ंमे ंशाहमल ि।ै इस मौसम

मे ं दाद, पैरो ं मे ंफगंल सकंंमंण और
शरीर की हवहभननं हसलवटों मे ं िोने
वाल ेसकंंमंण क ेमामल ेबढ़ सकते
िै।ं इसक ेकारण तवंचा पर खिुली,
लाहलमा, िलन, पपड़ी और चकतेंं
िसैी समसंया िो सकती िै। नमी वाले
हिससंो ंमे ं फंगस को पनपन ेके हलए
अनकुलू वातावरण हमल िाता िै,
हिससे सकंंमंण धीर-ेधीर ेआसपास
की तंवचा मंे भी फैल सकता िै।

तव्चा पर छोटी चोट, कट या खरोच् क ेस्थान पर लगातार नमी रहन ेसे बैकट्ीररया सकं्म्ण पदैा कर सकत ेहैं

बालरश क ेबाि बढ़ा तव्चा सकं्म्ण, नमी
व पसीन ेस ेफरंि इफंकेश्न की आशकंा

रेवाड़ी। नागधरक अस्पताल की ओपीडी मे् लगी लोगो् की भीड़। फोटो : हवरभूिम

बाशरि मे् त्विा को सूखा रखना जर्री
बातरश रे् भीगने के बाद गीले कपड़े िुरंि बदलने चातहए। त्वचा को साफ
और सूखा रखना चातहए ििा तवशेष र्प से शरीर की तसलवटो् और पैरो्
की उंगतलयो् के बीच की जगह को अच्छी िरह सुखाना चातहए। ढीले और
सूिी कपड़े पहनने से त्वचा को हवा तरलिी रहिी है और नरी कर बनी
रहिी है। पैरो् को धोने के बाद अच्छी िरह सुखाना भी जर्री है। फंगल
संक््रण से बचाव के तलए िौतलया, कपड़े, जूिे और अन्य व्यस्किगि
सारान दूसरो् के साि साझा नही् करना चातहए। यतद त्वचा पर संक््रण
के लक््ण तदखाई दे् िो सरय रहिे डॉक्टर से सलाह लेना चातहए।

बिना सलाह के स्टेरॉयड
वाली क््ीम लगाने से िचे्

खुजली या दाद होने  पर लोग अक्सर तबना
तचतकत्सकीय सलाह के बाजार रे् तरलने वाली
स्टेरॉयड युक्ि तरत् ्शि रलहर का इस््ेराल शुर्
कर देिे है्। इससे फंगल संक् ्रण कुछ सरय के
तलए दबा हुआ तदखाई दे सकिा है, लेतकन बाद रे्
संक् ्रण अतधक गंभीर और लंबे सरय िक रहने
वाला हो सकिा है। इसतलए तकसी भी प् ्कार की
क््ीर या रलहर का इस््ेराल डॉक्टर की सलाह के
बाद ही करना चातहए। लगािार खुजली, िेजी से

फैलिा लाल चकत््ा, पस वाले दाने या बार-बार होने वाली त्वचा संबंधी
सरस्या को सारान्य सरझकर नजरअंदाज नही् करना चातहए। 

-डा. रेखा यादव, त्वचा रोग ववशेषज््, नागवरक अस्पताल।

उरस के रौसर रे् बैक्टीतरयल संक््रण का खिरा भी बना रहिा है। त्वचा
पर छोटी चोट, कट या खरो्च होने ििा उस स्िान पर लगािार नरी रहने से
बैक्टीतरया संक््रण पैदा कर सकिे है्। यतद तकसी स्िान पर लातलरा, सूजन,
दद्ा, पस या संक््रण िेजी से फैलिा तदखाई दे िो इसे नजरअंदाज नही्
करना चातहए और तचतकत्सक से परारश्ा लेना चातहए। संवेदनशील त्वचा या
एस्कजरा की सरस्या वाले लोगो् को भी इस रौसर रे् तवशेष सावधानी बरिने
की जर्रि होिी है। नरी और पसीने के कारण ऐसे लोगो् र्े खुजली,
लातलरा और जलन की सरस्या बढ़ सकिी है।

छोटी चोट में भी बरतें सावधानी

n त्वचा की िाफ-िफाई
के िाथ उिे िूखा
रखना बेहद जर्री

n इि मौिम मे् ढीले
और आरामदायक
िूती कपड़ो् को
प््ाथवमकता देना बेहतर 

त्विा की शसलवटो् म्े संक््मण का अशरक खिरा
डा. यादव ने बिाया तक बगल, जांघो् के बीच, पैरो् की उंगतलयो् के बीच और स््नो् के नीचे नरी
अतधक सरय िक बनी रहने से संक््रण की आशंका बढ़ जािी है। बातरश रे् भीगने के बाद यतद
गीले कपड़े लंबे सरय िक पहने रहे् िो त्वचा पर नरी और घष्ाण दोनो् बढ़ जािे ह्ै। इससे फंगल
संक््रण के साि-साि त्वचा रे् जलन और लातलरा की सरस्या भी हो सकिी है।

अशरक पसीने से बढ़ सकिी मुंहांसो् की समस्या
बातरश के रौसर रे् उरस के कारण पसीना अतधक आिा है। इसके साि त्वचा रे् िेल का
उत्पादन बढ़ने से रोरतछद्् बंद हो सकिे ह्ै। इससे रुंहासे, फुंसी और फॉतलकुलाइतटस जैसी
सरस्याएं हो सकिी है्। लंबे सरय िक टाइट या तसंिेतटक कपड़े पहनने से त्वचा पर घष्ाण
और पसीना बढ़िा है, तजससे सरस्या और गंभीर हो सकिी है। इसतलए इस रौसर रे् ढीले
और आरारदायक सूिी कपड़ो् को प््ाितरकिा देना बेहिर है।

डे्गू-मलेवरया की रोकथाम को लेकर स्वास्थ्य
ववभाग हुआ िव््िय,खरखड़ा मे् चलाया अवभयान

ग््ाम पंचायतो् को फोलरंर के लिए लन:शुल्क िवा उपिब्ध करवाई ??जारर्क

हरिभूिम न्यूज:धार्हेड़ा

बुधवार को संवासंथंय हवभाग की टीम
ने मचंछर िहनत बीमाहरयों की
रोकथाम के हलए अहभयान चलाया।
मसानी पीएचसी की टीम ने लोगों
को डेंगू-मलेहरया और
हचकनगुहलया िैसी बीमाहरयों के
पंंहत िागरंक करने के साथ गंंाम
पंचायतों को फोहगंग के हलए
हन:शुलंक दवा उपलजंध कराई।
खरखड़ा हनवासी सामाहिक
कायंयकतंाय पंंकाश खरखड़ा ने हपछले
हदनों शिरी और गंंामीण कंंेतंंों में
फोहगंग और मचंछरिहनत बीमाहरयों
की रोकथाम के हलए कारंयवाई करने
की मांग की थी। पीएचसी की टीम ने
गांव में घर-घर पिुंचकर गंंामीणों को
डेंगू, मलेहरया और हचकनगुहनया से
बचाव के उपाय बताए तथा
िागरंकता पचंंे हवतहरत हकए। 

रेवाड़ी। खरखड़ा मे् लोगो् को जागर्क करते हुए स्वास्थ्य धवभाग की टीम।

फोशगगं की
शजमम्देारी पंिायि की
स्वास्थ्य तवभाग की ओर से ग््ार
पंचायिो् को फोतगंग के तलए
तन:शुल्क दवा उपलध्ध कराई
जा रही है। अतधकातरयो् ने कहा
तक गांवो् र्े फोतगंग कराने की
तजम्रेदारी ग््ार पंचायि की है।
रसानी पीएचसी की ओर से क््ेत््
के सरपंचो् को पत् ् भेजकर
फोतगंग रशीनो् की स्सिति की
जानकारी रांगी गई है और
गांवो् रे् तनयतरि फोतगंग कराने
की अपील की गई है। डा.
तवकास कुरार ने कहा तक
स्वास्थ्य तवभाग की ओर से
रच्छरजतनि बीरातरयो् की
रोकिार के तलए लगािार
अतभयान चलाया जा रहा है। जो
भी ग््ार पंचायि फोतगंग के तलए
दवा की रांग करिी है, उसे
तवभाग की ओर से दवा तन:शुल्क
उपलध्ध करवाई जािी है।

ठहरे पानी मे् शकया दवा का शछड़काव
टीर ने घरो् और आसपास के स्िानो् पर रच्छरो् के प््जनन स्िलो् की जांच
की। कूलर, पानी की टंकी, हौदी, टायर, गरले और छिो् पर रखे बि्ानो् रे्

लाव्ाा की जांच की ििा ठहरे हुए पानी रे् टेरीपास
दवा और काला िेल डाला गया। ग््ारीणो् को साफ
पानी को भी खुले र्े जरा न होने देने की तहदायि दी
गई। स्वास्थ्य कत्रायो् ने बिाया तक तक डे्गू और
तचकनगुतनया फैलाने वाला एडीज रच्छर रुख्य र्प

से तदन रे् काटिा है और साफ पानी रे् पनपिा है। इसतलए प््त्येक रतववार
को घर रे् ड््ाई-डे रनाकर कूलर, टंकी, त््िज ट््े व गरले को साफ करे्।

ग््ामीणो् को साफ
पानी को भी खुले
मे् जमा न होने
देने की रहदायत दी

कोसली। कोसली क््ेत्् के खेड़ी रारगढ़ रे् गि 3 तसिंबर को रोडवेज बस
से हुए हादसे का तशकार हुई छात््ा के गंभीर र्प से घायल होने पर
आक््ोतशि ग््ारीणो् की ओर से सड़क जार तकए जाने ििा पुतलस की
गाड़ी रे् िोड़फोड़ को लेकर पुतलस ने अज््ाि लोगो् के तवर्ि्् तवतभन्न
धाराओ् रे् रारला दज्ा तकया है। हादसे रे् छात््ा की पीजीआई रोहिक रे्
उपचार के दौरान रौि हो गई िी। हादसे के बाद एसएचओ इंस्पेक्टर
तवद््ासागर व कोसली सीआईए से पीएसआई तनतिश कुरार, एएसआई
संदीपचौकी डहीना व काय्ावाहक प््बंधक िाना जाटूसाना  पीएसआई
रंजीि स्टाफ के साि सरकारी गाड़ियो् रे् रौके पर पहुंचे िे। पुतलस टीर
ने ग््ारीणो् को घटना को लेकर आगारी काय्ावाही करने का अश््ासन
तदया, लेतकन आश््ासन देने के बावजूद लोगो् ने झाडौदा की ओर
सड़क पर सीरे्ट के बे्च लगाकर राग्ा को अवर्ि्् कर तदया। लोगो् ने
ईआरवी की तपछली तखड़की के दोनो् है्डल व आगे के रुख्य शीशे ई्ट
रारकर िोड़ तदए। पुतलस ने घटनाक््र की तवतडयो तरकात्डि्ग भी कराई।
पुतलस ने रौके पर जांच व छानबीन के बाद बुधवार को अज््ाि लोगो् के
तवर्ि्् तवतभन्न धाराओ् र्े रारला दज्ा तकया है।

रोडवेज बस से हुए हादसे म्े जाम लगाने व
पुशलस गाड़ी मे् िोड़फोड़ करने पर केस दज्ि

न्यूज डायरी

35 रक्िदािाओ् ने शकया स्वेच्छा से रक्िदान
रवेाड़ी। नागतरक असप्िाल क ेधल्ड बैक् र्े रक्ि की करी को दखेिे हएु बुधवार
को डीसी एव ंतजला रडेक््ॉस सतरति क ेप्ध्ान अतभषके रीणा क ेराग्ादश्ान ििा
सतचव तबजनेद्् ्सौरोि क ेनेितृव् र्े रक्िदान तशतवर का आयोजन तकया गया।
कैप् रे ् प््ाितरक तचतकतस्ा प्त्शक्ण् क े प्त्िभातगयो् न े सहयोग तदया। तजला
रडेक््ॉस सतरति की ओर स े रक्िदान क े तलए सरय-सरय पर जागरक्िा
अतभयान चलाए जाि ेह।ै तशतवरो ्रे ्रतहलाओ ्की ओर स ेभी रकि्दान रे ्सहयोग
तदया जा रहा ह।ै तशतवर रे ्अतनिा दवेी तशत््कका राजकीय प््ाितरक तवद््ालय
कुभंावास न े सव्चेछ्ा से रक्िदान तकया। राजकरुार और कतविा सरकार
प््ाितरक सहायिा प्व्क्िा न े प्त्िभातगयो् को प््ातस्ातहि तकया। राजकरुार ने
सव्य ंभी रक्िदान तकया। तशतवर रे ्35 रकि्दािाओ ्न ेसव्सेच्छक रकि्दान तकया।
इस अवसर पर तजला रडेक््ॉस सोसायटी स े पे््र प्क्ाश तजला प्त्शक्ण्
अतधकारी, हरीश करुार लखेा तलतपक, सिीश करुार, सनुील करुार, पवन
करुार, अतनल करुार, रोिीरार, तवजय शरा्ा और राजकरुार उपसस्िि ि।े

गोरक््ा दल टीम ने 5 साल मे् पांि हजार
बेसहारा जीवो् का शकया शन:िुल्क उपिार

कोसली। घायल व पीतड़्ि
बेजुबानो् की सेवा रे् लगी
गोरक््ा दल ध्लॉक नाहड़
की टीर ने सेवा के 5 वष्ा
पूरे तकए है्। इन 5 वष््ो् र्े
टीर की ओर से 5000 से
अतधक घायल, बीरार
और दुघ्ाटनाग््स््
बेसहारा गोवंश व अन्य
जीवो् का रेस्क्यू कर
तन:शुल्क उपचार तकया व
दल की सेवा तनरंिर जारी
है। टीर की सेवा केवल
रेस्क्यू और उपचार िक सीतरि नही् है। टीर लंबे सरय से लंपी बीरारी से
पीतड़्ि गोवंश का तन:शुल्क ईलाज कर रही है। लंपी बीरारी को बढ़िा देख टीर
अपना उपचार के्द्् कोसली सरकारी अस्पिाल के पीछे चला रही है, जहां
बीरार गोवंश की तन:शुल्क तचतकत्सा, देखभाल और सेवा की जा रही है। टीर
की ओर से सड़को् पर घूरने वाले बेसहारा गोवंशो् के तलए लंपी बीरारी का
टीकाकरण अतभयान भी चलाया जा रहा है। वही् सड़क दुघ्ाटनाओ् रे् गोवंश व
आरजन की जान बचाने के उद््ेश्य से सरय-सरय पर रेतडयर बेल्ट लगाने का
अतभयान चलाया जािा है िातक राि के अंधेरे र्े वाहन चालको् को गोवंश दूर से
तदखाई दे सके् और दुघ्ाटनाओ् पर रोकिार लग सके्। 

उशिि समय प््बंरन वाले शवद््ाथ््ी को जीवन 
मे् शमलिी अशरक सफलिा: डा. पूनम

रेवाड़ी। वीर भगि तसंह युवा दल की ओर से बुधवार को सैनी सीतनयर सेके्डरी
स्कूल रे् संस्कार तनर्ााण का काय्ाक््र ‘तवद््ाि््ी जीवन रे् सरय प््बंधन’ का
आयोजन तकया गया। इस रौके पर रुख्य अतिति डा. पूनर यादव व दल के
प््धान तदनेश कपूर ने कहा तक दुतनया रे् सबसे कीरिी वस््ु सरय है। एक बार
तनकल जाए िो तकिना भी रूल्य देकर इसे लौटाया नही् जा सकिा। प््त्येक के
पास तदन के 24 घंटे ही होिे है्। जो इनका उतचि प््बंधन कर लेिा है वह जीवन
रे् सफलिा की ऊंचाइयो् को छू जािा है। बच््ो् को आवश्यक त््कया करने के
बाद प््ाि: काल का कुछ सरय आसन प््ाणायार व सुबह की सैर के तलए जर्र
तनकालना चातहए। सरय पर स्कूल रे् आने पर अपनी पूरी एकाग््िा पढ़ाई रे्
लगानी चातहए। उतचि सरय प््बंधन वाला तवद््ाि््ी अन्य तवद््ात्िायो् की अपेक््ा
जीवन रे् अतधक सफल रहिा है। तशक््ातवद प््ोफेसर सी एल सोनी व संस्िा के
उप प््धान संजीव आय्ा ने तवद््ाि््ी जीवन रे् उतचि आहार के बारे र्े तवस््ार से
बिाया। रेधावी तवद््ात्िायो् को प््शत््स पत्् प््दान तकए गए। तशक््को् को प््ोफेसर
रहावीर यादव की ओर से तलतखि पुस््क रेवाड़ी का वास््तवक इतिहास प््दान
की गई। स्कूल की प््ाचाय्ाा सीरा सैनी ने अतितियो् का स्वागि तकया। संस्िा की
ओर से स्कूल को भारि रािा व शहीद-ए-आजर भगि तसंह के तचत्् भे्ट तकए
गए। काय्ाक््र रे् अरतवंद कुरार, सुभाष सैनी, प््दीप शर्ाा गुड्््, रचना कुरारी,
प््ीति शर्ाा, सुदेश यादव, पूनर कुरारी व डा. देवे्द्् रौजूद िे।

शवद््ाश्थियो् ने अर्िवाश्षिक परीक््ाओ् से पूव्ि शकया िांशि पाठ
रेवाड़ी। तदल्ली रोड पुतलस लाइन स्सिि डीएवी पुतलस पस्धलक स्कूल रे्
अध्ावात्षाक परीक््ाओ् के शुभारंभ से पूव्ा तवद््ात्िायो् ने प््धानाचाय्ा के
राग्ादश्ान रे् एकाग्् रन से शांति पाठ तकया। परीक््ा रे् सफलिा के तलए
तवद््ात्िायो् ने ईश््र से प््ाि्ाना करिे हुए सद्््त््ि रांगने के साि
आत्रतवश््ास, एकाग््िा एवं सद््ाग्ा पर चलने का संकल्प भी तलया।
तवद््ात्िायो् ने प््ाि्ाना के राध्यर से अपने रन को सकारात्रक तवचारो् से
भरिे हुए परीक््ा को िनाव के र्प रे् नही्, बस्लक अपनी रेहनि, ज््ान
और क््रिाओ् को अतभव्यक्ि करने के अवसर के र्प रे् स्वीकार
करने का संकल्प तलया। शांति पाठ ने तवद््ात्िायो् के रन रे् आत्रतवश््ास
और सकारात्रक ऊज्ाा का संचार तकया। तवद््ालय पतरवार ने तवद््ात्िायो्
को तनयतरि अध्ययन, अनुशासन, ईरानदारी और आत्रतवश््ास के
साि परीक््ाओ् र्े शातरल होने का संदेश तदया।

निे जैसी बुरी आदिो् से हमेिा दूर रहे्
रेवाड़ी। तजला पुतलस की नशा रुस्कि टीर ने बुधवार को पुष्पा सीतनयर सेके्डरी
स्कूल गांव जलालपुर रे् तवद््ात्िायो् को नशे के दुष्प््भावो्, साइबर अपराधो् से
बचाव व यािायाि के तनयरो् को लेकर जागर्क तकया। इस अवसर पर
एएसआई तजिेन्द्् कुरार ने तवद््ाि््ी देश का भतवष्य है, तजन्हे पढ़ाई, खेल और
अपने सपनो् र्े ध्यान लगाकर नशे जैसी बुरी आदिो् से हरेशा दूर रहना
चातहए। उन्हो्ने तवद््ात्िायो् को साइबर अपराध के खिरो् से भी अवगि कराया।
उन्हो्ने तक वि्ारान रे् अपराधी फोन कॉल, सोशल रीतडया या अन्य राध्यरो् से
व्यस्किगि जानकारी हातसल करके लोगो् को ठगी का तशकार बना रहे है्। ऐसे
रे् सभी को सिक्क रहकर तकसी भी अनजान व्यस्कि से अपनी तनजी जानकारी
साझा नही् करनी चातहए। उन्हो्ने तवद््ात्िायो् को यािायाि तनयरो् की भी
जानकारी दी। एएसआई ने कहा तक यतद तकसी के संज््ान रे् कोई व्यस्कि नशा
करिा है या नशा बेचिा है िो उसकी सूचना िुरंि पुतलस को दे्। इसके अलावा
नशा गतितवतधयो् की सूचना रानस हेल्पलाइन नंबर 1933 पर दे सकिे है।

हरिभूिम न्यूज: िेवाड़ी

युवा कायंयकंंम एवं खेल मंतंंालय
भारत सरकार के अंतगंयत मेरा युवा
भारत की ओर से आयोहित
हवकहसत भारत यंग लीडसंय
डायलॉग का उदंंेशंय देश के युवाओं
को हवकहसत भारत-2047 के
हलए अपने हवचार, नवाचार एवं
समाधान पंंसंंुत करने का राषंंंंीय
मंच पंंदान करना िै।
वीबीवाईएलडी-2027 में 15 से
29 वषंय आयु वगंय के युवा हवहभनंन
अवसरों के माधंयम से भाग ले
सकते िैं। राषंंंंीय संंर का आयोिन
10 से 12 िनवरी 2027 तक
भारत मंडपम नई हदलंली में िोना
िै। आयोिन को लेकर बुधवार को

युवा कायंयकंंम एवं खेल मंतंंालय
भारत सरकार की हिला इकाई की
ओर से पंंेस कॉनंफेंंंस आयोहित की
गई। इस अवसर पर हिला युवा
अहधकारी सुहमत यादव, एपीएस
सुरेंदं ं बोकन और पंंशासहनक
सिायक हवनय राव उपबंसथत थे।
हिला युवा अहधकारी सुहमत यादव

ने बताया हक वीबीवाईएलडी-
2027 के हवकहसत भारत चैलेंि
टंंैक का पंंथम चरण बंकवि वतंयमान
में माय भारत पोटंयल पर लाइव िै
और 30 हसतंबर तक आयोहित
हकया िा रिा िै।

बंकवि में सफल पंंहतभाहगयों
को हनबंध, हिला एवं राजंय संंरीय

चरणों में भाग लेने का अवसर
हमलेगा तथा पंंहतभागी राषंंंंीय संंर
तक पिुंचकर अपने हवचार पंंसंंुत
कर सकंेगे। उनंिोंने बताया हक
वीबीवाईएलडी के अंतगंयत पंंमुख
रंप से तीन टंंैक िैं। हवकहसत
भारत चैलेंि टंंैक के माधंयम से
युवा हवकहसत भारत-2047 से
िुड़े मितंवपूणंय राषंंंंीय हवषयों पर
बंकवि, हनबधं एवं पीपीटी पंंसंंुहत
के माधंयम से अपने हवचार एवं
समाधान पंंसंंुत करेंगे। सांसंकृहतक
टंंैक में लोक नृतंय, लोक गीत,
हचतंंकला, कहवता लेखन एवं
भाषण कला िैसी हवधाओं के
माधंयम से युवाओं की पंंहतभा एवं
भारत की सांसंकृहतक हवरासत को
मंच पंंदान हकया िाएगा।

ववकवित भारत यंग लीडि्स डायलॉग-2027 क्ववज 30 तक
रेवाड़ी। स्व. डा. प््दीप शर्ाा स्रृति व प््गतिशील तशक््क ट््स्ट नारनौल के
सयुंक्ि ित्वावधान रे् आगारी 13 तसिंबर को बावल रोड स्सिि जाट धर्ाशाला रे्
राज्यस््रीय उत्कृष्् तशक््क एवं तवतशष्् प््तिभा सम्रान सरारोह का आयोजन
तकया जाएगा। सरारोह रे् उत्कृष्् उपलस्धध हातसल करने वाले तशक््को् व अन्य
लोगो् को सम्रातनि तकया जाएगा। काय्ाक््र की रुख्य अतिति के र्प रे्
हतरयाणा राज्य रतहला आयोग की चेयरपस्ान उषा त््पयदश््ी व हतरयाणा तवद््ालय
तशक््ा बोड्ा के चेयररैन शंकरलाल धूपड़ हो्गे, जबतक अध्यक््िा झज््र के
तजला लोकसंपक्क अतधकारी तदनेश शर्ाा करे्गे्। काय्ाक््र की रुख्य संयोजक व
पीएर श््ी राजकीय तवद््ालय की प््ाचाय्ाा शोभा भारद््ाज ने बिाया तक तवतशष््
अतिति के र्प रे् तजला तशक््ा अतधकारी राजेन्द्् कुरार शर्ाा, नारनौल के तजला
तशक््ा अतधकारी डा. तवश््ेश््र कौतशक, तजला रौतलक तशक््ा अतधकारी प््दीप
दतहया, पूव्ा तजला तशक््ा अतधकारी धर्ाबीर बल्ड़ोतदया, राज्य बाल कल्याण
पतरषद की पूव्ा उपाध्यक्् पातरसा शर्ाा, पूव्ा तजला तशक््ा अतधकारी रुकेश
लावतनया व सराज सेवी डा. आर बी यादव रौजूद रहे्गे। उन्हो्ने बिाया तक
सरारोह रे् लगभग 16 तवभूतियो् को तवतशष्् र्प से उनके तशक््ा व अन्य क््ेत््ो् र्े
उत्कृष्् उपलस्धधयो् के तलए सम्रातनि तकया जाएगा। आयोजन की िैयारी को
लेकर बुधवार को सतरति पदातधकातरयो् की बैठक भी आयोतजि की गई, तजसरे्
सभी की तजम्रेदातरयां िय की गई। बैठक रे् डा. अनुभव प््दीप शर्ाा, डा. युवराज
शर्ाा, डा. आर्तष वतशष््, पत्णाका शर्ाा व संजय शर्ाा रौजूद िे।

राजय्स््रीय उत्कषृ् ्शिक्क् एवं
शवशिष् ्प््शिभा समम्ान समारोह 13 को
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रािकीय मॉडल संसंकृहत वहरषंं
माधंयहमक हवदंंालय बीकानेर में
बुधवार को खंड संंरीय हिंदी
पखवाड़ा पंंहतयोहगताओं का
आयोिन हकया गया। कायंयकंंम का
उदंंेशंय हवदंंाहंथययों में हिंदी भाषा के
पंंहत पंंेम, अहभवंयबंकत कौशल,
रचनातंमकता एवं साहिबंतयक पंंहतभा
को पंंोतंसाहित करना रिा। पंंाचायंय
मनोि कुमार ने कायंयकंंम की
अधंयकंंता की तथा पंंवकंता डा.
सुहवधा यादव व अधंयाहपका
मंिुलता ने संचालन हकया।

पंंहतयोहगताओ ंमें ककंंा 6 से 8 तथा
ककंंा 9 से 12 के हवदंंाहंथययों ने भाग
हलया। कहनषंं वगंय ककंंा 6 से 8 में
भाषण में राधा, कहवता पाठ मंे
पायल शमंाय, हचतंं देखकर किानी
लेखन में चुनमुन, कहवता लेखन में
हशवम, हनबंध लेखन में हवनीता,
दृशंय घटना वणंयन में आकांकंंा और
वंयाकरण आधाहरत पंंशंनोतंंरी

पंंहतयोहगता में हिमांशु ने पंंथम संथान
पंंापंत हकया। विीं वहरषंं वगंय ककंंा 9
से 12 में हनबंध लेखन में सोहनया,
संवरहचत किानी लेखन में अंिली,
कहवता पाठ में सुिानी, भाषण में
हनहध, नारा लेखन में नताशा, आधी
कहवता पूरी करने मंे हरतेश तथा
वंयाकरण आधाहरत पंंशंनोतंंरी
पंंहतयोहगता में पायल हविेता रिी।

कलनष्् वर्य कलवता पाठ मे् पायि और
वलरष्् वर्य मे् सुहानी बनी लवजेता
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महिला एवं बाल हवकास हवभाग की ओर से बुधवार को
गांव रहसयावास में राषंंंंीय पोषण माि के तित कायंयकंंम
आयोहित हकया गया। इस वषंय राषंंंंीय पोषण माि 9
अकंटूबर तक मनाया िा रिा िै, हिसकी थीम िमारी
आंगनबाड़ी-िमारी हिमंमेदारी रखी गई िै। कायंयकंंम में
महिलाओं और गंंामीणों को सिी पोषण और संवसंथ
िीवनशैली के बारे में िानकारी दी गई। महिला एवं बाल
हवकास हवभाग की सुपरवाइिर सोनी देवी ने बताया हक
पोषण माि के दौरान िर हनवाले मंे हवहवधता व पोषण में
खुशिाली का संदेश हदया िा रिा िै। उनंिोंने किा हक
संवसंथ रिने के हलए भोिन में अलग-अलग पंंकार के
पौहंंिक खादंं पदाथंंों को शाहमल करना िरंरी िै। अनाि
और हमलेटंस, दालें, िरी सबंजियां, मौसमी फल, दूध,

दिी, मेवे और अनंय पौहंंिक खादंं पदाथंंों को भोिन का
हिसंसा बनाना चाहिए। सुपरवाइिर ने बताया हक
आंगनबाड़ी केंदंंों के माधंयम से गभंयवती महिलाओं,
संंनपान कराने वाली माताओं, हकशोहरयों और छि वषंय
तक के बचंंों के पोषण पर हवशेष धंयान हदया िाता िै।
बचंंों के सिी हवकास के हलए समय पर टीकाकरण,
संवचंछता, संतुहलत आिार और हनयहमत संवासंथंय िांच
के पंंहत भी लोगों को िागरंक हकया िाता िै। 

राष््््ीय पोषण माह के तहत काय्यक््म मे्
संतुलित आहार अपनाने का लिया संिेश

रेवाड़ी। प््ेस कांफ्््स मे् मौजूद अधिकारी। फोटो: हधरभूधम


