
रोहतक भूिम
400 मीटर रेस
मंे भावना और
800 मीटर मंे
अमरदीप ...

जीवन में
सकारातंमकता
बेहद जरंरी:
पंंो. राजबीररोहतक, गुर्वार 21 मार्च 2024

रदमर: 24 को पीएचडी
प््रेश परीक््ा
रोहरक। महव्षय  दरानंद
विश््विद््ालर मे् 22 माच्य को
पीएचडी प््िेश परीि््ा माच्य-2024
का आरोजन वकरा जाएगा। परीि््ा
वनरंत््क डाॅ. बीएस वसन्धु ने
बरारा वक पीएचडी  प््िेश परीि््ा
के वलए एडवमर काड्य
विश््विद््ालर िेबसाइर पर
उपलध्ध है्।  
बीएड चार रष््ीय का
पमरणार घोमषि 
िोहतक। महव्षय दरानंद
विश््विद््ालर ने फरिरी 2024 मे्
आरोवजर बीए बीएड चार िष््ीर
रीचर एजुकेशन प््ोग््ाम के प््थम
सेमेस्रर की परीि््ा का पवरणाम
जारी कर वदरा है। परीि््ा वनरंत््क
डाॅ. बीएस वसंधु ने बरारा वक
परीि््ा पवरणाम विश््विद््ालर
िेबसाइर पर उपलध्ध रहेगा। 
अरन रमशष्् को पुमलस
ने मकया मगरफ्िार
िोहतक। निवनरुत्र मुख्रमन्त््ी
नारब सैनी मुख्रमन्त््ी वनरुत्र होने
के बाद पहली बार रोहरक आए थे
उनके आने से पहले  ही हवरराणा
प््देश रुिा कांग््ेस के प््देश प््ित्रा
अमन िवशष्् को पुवलस द््ारा
वगरफ्रार कर वलरा गरा। 

खबर संक््ेप

तापमान

अिधकतम 32.2 िडग््ी
नय्नूतम 13.6 िडग््ी

11

12

: बहंदू कॉलेज में वाबंषिक
खेल उतंसव 9 बजे से 

: नगर बनगम की सरकारी
उपलबंधियों के पोसंटर
हटाएगी

: वैशंय तकनीबक संसंथान में
संपोरंसंि मीट 9 बजे से 

: वैशंय मबहला महाबवदंंालय
में एनएसएस बशबवर
सुबह 10 बजे से 

शहर रे् आज

: सुबह 10 से 2 बजे तक 
शीला बाईपास, कबीर

कॉलोनी और जसबीर
कॉलोनी में बबजली नहीं
आएगी 

मबजली कट

आयोग की सख्ती मवश््ाम गृहो् में िाजनीमतक िुमकंग भी िंद
अफसरों ने पांच दिन बाि भी कारंाालरों से नहीं हटाई
सरकारी राजनीदिक सामगंंी, एडीसी को िेने पडंे आिेश

हमरभूिम नंयूज:रोहतक

लोकसभा चुनाि के मद््ेनजर चुनाि
आदश्य आचार संवहरा 16 माच्य को
लागू हो गई है। लेवकन अभी भी
सरकारी कार्ायलरो् म्े सरकार की
उपलक्धधरो् का बखान करने िाले
कैले्डर और दूसरी सामग््ी अफसरो् ने
लगाई हुई है। इस सामग््ी को हराने के
वनद््ेश आचार संवहर लागू होने के चार
वदन बाद वदए गए है्। कारदे से रो वजस
वदन चुनाि आदश्य आचार संवहरा लागू
हुई थी, उस वदन अवधकावररो् ने अपने
कार्ायलरो् से प््चार की सरकारी सामग््ी
को स्िरं ही हरा देना चावहए था।
लेवकन अफसरो् ने ऐसा नही् वकरा।
चुनाि रैरावररो् को लेकर बुधिार को
अवरवरत्र उपारुत्र िैशाली वसंह ने
वजला विकास भिन क्सथर सभागार मे्
मीवरंग ली। वजसम्े वजला के
विभागाध्रि््ो् को सख्र वनद््ेश देरे हुए
कहा वक िे अपने कार्ायलरो् म्े चुनाि
आदश्य आचार संवहरा का सख्री से
पालन करे्। इसके साथ ही एछीसी ने
कहा वक संबंवधर विभाग अपने विश््ाम
गृहो् म्े वकसी प््कार की राजनीवरक
गवरविवधरो् के वलए बुवकंग न करे्। 

मिपोट्म चुनाव काय्ामलय मभजवाएं
एडीसी िैिाली खसंह ने कहा खक अखिकारी यह सुखनख््ित करे् खक उनके
काय्ाालय मे् खकसी राजनीखतक इमेज या सरकार की कल्याणकारी योजनाओ् से
युत्त कैले्डर, बैनर इत्याखद न लगा हो। उन्हो्ने कहा खक सभी खिभागाध्यक््
अपने काय्ाालयो् मे् काय्ारत स्टाफ की अपडेट खरपोट्ा चुनाि काय्ाालय मे् िीघ््
खभजिाएं। उन्हो्ने कहा खक सभी अखिकारी अपने काय्ाालयो् म्े काय्ाालय समय
के बाद तथा अिकाि के खदन कम से कम एक अखिकारी/ कम्ाचारी की
उपब्सथखत सुखनख््ित करे्गे तथा इसकी जानकारी चुनाि काय्ाालय मे् खभजिाएंगे।

मिजली के पोलो् पि न लगे पोस्टि 
उत््र हखरयाणा खबजली खितरण खनगम द््ारा यह सुखनख््ित खकया जाए खक
खनगम के पोल पर राजनीखतक चुनाि प््चार सामग््ी जैसे बैनर, पोस्टर
इत्याखद न लगे्। सभी खिभागाध्यक्् अपने काय्ाालय मे् काय्ारत कम्ाचाखरयो् को
चुनाि आदि्ा आचार संखहता के बारे मे् जागर्क करे् तथा यह सुखनख््ित
करे् खक उनके काय्ाालय का कोई भी कम्ाचारी खकसी भी राजनीखतक
गखतखिखि मे् िाखमल न हो।

70% से ज्रादा वदव्रांग
को चुनाि ड््ूरी से छूर 
एडीसी िैिाली खसंह ने कहा खक भारतीय
खनि्ााचन आयोग के खनदेि्ाानुसार 70
प््खतित से ज्यादा खदव्यांग कम्ाचारी को
ही चुनाि ड््ूटी से छूट प््दान की गई है। 
मजम्मेदामियां सौ्पी 

कलानौर खििानसभा क््ेत्् की सहायक
खरटखनंग्ा अखिकारी एिं अखतखरत्त
उपायुत्त िैिाली खसंह ने चुनाि को
खनष्पक्् एिं िांखतपूण्ा ढंग से संपन्न
करिाने के दृख््षगत खिखभन्न खिभागो्
के अखिकारी ि कम्ाचाखरयो् को
खिखभन्न खजम्मेदाखरयां सौ्पी है्। 
ईिीएम बैलेर पेपर सुरव््िर

रखने की दी वजम्मेदार 
काय्ाकारी अखभयंता निीन को ईिीएम
बैलेट पेपर ि उन्हे् सुरख््कत रिने की
खजम्मेदारी भी सौ्पी गई है। मतदान के
खदन मतदान खरपोट्ा तैयार करने तथा
राउंड अनुसार मतगणना पखरणाम की
सूचना प््दान करने की खजम्मेिारी
पीजीआईडीएस के एसओ चरणजीत
अरोड्ा तथा एओ पंचायतीराज खिभाग
खिखजले्स के लेिा अखिकारी राजेि
मखलक को दी। पायलेट खरहस्ाल ि
फाइनल खरहस्ाल के खलए प््बंिो् हेतु
कृखष एिं खकसान कल्याण खिभाग के
एएसओ खिनोद हुड््ा, कलानौर के
नायब तहसीलदार हरीि खबजारखणया
को खनयुत्त खकया गया है। 
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इस बार लोकसभा चुनाि मे् भाजपा
का फोकस 2019 चुनाि के
मुकाबले बड्ी जीर दज्य करने पर है।
इसको लेकर संगठन विवभन्न स््रो्
पर विवभन्न प््कार की बैठके् और
कार्यक््म लगारार कर रहा है। इसी
कड्ी मे् बुधिार को भाजपा की
चुनाि प््बंधन सवमवर की बैठक
रोहरक के नए प््देश कार्ायलर
मंगल कमल मे् हुई, वजसमे् हर िोरर
से संपक्क करने का स्पष्् 
संदेश वदरा गरा। 

मुख्रमंत््ी नारब सैनी ने कहा
कार्यकर्ायओ् को एक-एक िोरर
रक पहुंचना है। उन्हो्ने कहा वक
ऐसा कोई व्रक्तर छूरना नही् चावहए
वजससे भाजपा के कार्यकर्ाय ने
संपक्क न वकरा हो। उन्हो्ने कहा वक
चुनाि मे् भाजपा के वलए कोई
चुनौरी नही् है। कांग््ेस के कार्यकाल
के दौरान हुए भ््ष््ाचार को जनरा
भूली नही् है। जनरा को मालूम है वक

कांग््ेस राज मे् कैसे रीन-रीन वदनो्
रक लाइनो् मे् खड्े रहने के बाद गैस
का वसले्डर वमलरा था। कांग््ेस ने
लंबे समर रक शासन वकरा,
लेवकन गरीब लोगो् को गैस वसले्डर
रक नही् दे पाई। कांग््ेस की सरकारो्
मे् भ््ष््ाचार की गवर रेज हुई है,
जबवक मोदी सरकार मे् विकास की
गवर बढ़्ी है। मोदी सरकार मे् गरीब
मवहलाओ् को मुफ्र गैस वसले्डर
वमले ह्ै और धूआं से मुक्तर वमली है।  

रोहतक में चुनाव पंंबंधन समममत की बैठक में भाजपा का मंथन, मुखंयमंतंंी नायब सैनी बोले 
भाजपा ने कसी कमि, चुनौती नही् कोई
मफि भी प््त्येक वोटि तक जाएं काय्मकत्ाम

सीएर, पूर्व सीएर,
चुनार सह प््भारी,

चुनार प््बंधन समरमि
संयोजक, संगठनरंत््ी

की उपस्सिमि रे्
संगठनात्रक मरषयो् 

पर भी चच्ाव

ये रहे रौजूद  
बैठक मे् मुख्य र्प से पूि्ा मुख्यमंत््ी मनोहर लाल,
चुनाि सह प््भारी सुरे्द्् नागर, चुनाि प््बंिन सखमखत
हखरयाणा के संयोजक सुभाष बराला, संगठन मंत््ी
फणीन्द््नाथ िम्ाा मौजूद रहे। पूि्ा सीएम मनोहर
लाल, सुरे्द्् नागर, सुभाष बराला, फणीन्द््नाथ िम्ाा ने
भी उपब्सथत पदाखिकाखरयो् को चुनाि प््बंिन के गुर
खदए। इन आला नेताओ् की उपब्सथखत मे् चुनाि
प््बंिन से जुड्े संगठनात्मक खिषयो् पर चच्ाा हुई,
साथ ही लोकसभा, खििानसभा के अलािा बूथ स््र
पर चुनाि जीतने के फामूल्ाा पर मंथन हुआ।

कांग््ेस लोकसभा चुनाव 
से डिी: कैप्टन अमभमन्यु

भाजपा प््देि काय्ाालय पहंुचे पूि्ा खित्् मंत््ी कैप्टन
अखभमन्यु ने कांग््ेस पर कटाक्् करते हुए कहा खक कांग््ेस
पहले ही हार मान चुकी है। भाजपा लोकसभा चुनाि मे्
हखरयाणा की दस की दस सीटे् जीत कर प््िानमंत््ी नरे्द््
मोदी के हाथ मजबूत करेगी। भाजपा ने छह सीटो् पर अपने
प््त्याखियो् की घोषणा कर दी है। चार सीटो् पर के्द््ीय
नेतृत्ि जल्द ही घोषणा करेगा। उन्हो्ने कहा कांग््ेस ने
अभी तक एक भी प््त्यािी घोखषत नही् खकया है।

कार्यकर्ाय पार््ी की रीढ् 
मुख्यमंत््ी नायब सैनी ने कहा खक
भाजपा का काय्ाकत्ाा पाट््ी की रीढ्
है। उन्हो्ने कहा खक काय्ाकत्ाा बड्ी
मजबूती से लोकसभा चुनाि को
ऐखतहाखसक बनाते हुए दस की दस
सीटे् बड्े माख्जान से खजताने का काम
करे्गे। पत््कारो् से बातचीत करते
हुए मुख्यमंत््ी नायब सैनी ने कहा
खक डबल इंजन की सरकार ने
प््देि मे् िुिहाली लाकर एक
सकारात्मक िातािरण तैयार खकया
है, ताखक हखरयाणा खिकखसत होने की
राह पर तेजी से आगे बढ़्  सके। 
विज िवरष्् नेरा, कोई

नाराजगी नही्
मुख्यमंत््ी ने कहा खक कांग््ेस के
समय मे् िृद्् व्यब्तत अपनी पे्िन
के खलए भटकता रहता था। भ््ष््ाचार
के चलते प्ेिन बनिाने म्े काफी
खदक््ते् आती थी। पूि्ा गृहमंत््ी
अखनल खिज की नाराजगी के सिाल
पर सीएम ने कहा खक अखनल खिज
हमारे िखरष्् नेता है् और उनकी
कोई नाराजगी नही् है। 

पीजीआई मंे फैक्ट््ी
हादसे में घायल हुए
कम्मचामियो् से ममले

मुख्यमंत््ी नायब सैनी ने रेिाड्ी के
औद््ोखगक क््ेत्् िार्हेड्ा की एक
फैत्ट््ी म्े हादसे म्े घायल हुए
कम्ाचाखरयो् से पीजीआई मे् मुलाकात
की और उनका हालचाल जाना। साथ
मे पूि्ा सहकाखरता मंत््ी मनीष कुमार
ग््ोिर रहे। मुख्यमंत््ी ने पीजीआई मे्
अखिकाखरयो् ि डॉत्टर से बातचीत
करते हुए कहा खक घायलो् के उपचार
मे् कोई कोताही न हो। 

मुख्यमंत््ी से ममले
महम के वकील 

महम। बहु अकबरपुर थाने को महम
कोट्ा से जोड्ने की मांग को लेकर बार
एसोखसएिन महम के िकील खपछले 17
खदन से कोट्ा के बाहर िरना दे रहे ह्ै।
लेखकन उनकी यह मांग सरकार और
प््िासन द््ारा पूरी नही् की जा रही। इसी
मांग को पूरा करिाने के खलए महम के
िकील बुििार को रोहतक मे् मुख्यमंत््ी
नायब खसंह सैनी से खमले। बहुअकबरपुर
थाने को महम कोट्ा से जोड्ने की मांग की। 

आर््ी अफसर बनकर
स्टेशनरी का सारान
लेने के नार पर फ््ॉड
रोहतक। आम््ी अफसर बनकर
लोगो् के साथ िोिािड्ी करने के
मामले थमने का नाम नही् ले रहे।
एक और ठग ने स्टेिनरी का
सामान िरीदने के नाम पर
दुकानदार से 43 हजार से ज्यादा
र्पये की िोिािड्ी कर दी। पुखलस
ने केस दज्ा कर जांच िुर् कर दी
है।  थाना पुरानी सध्जी मंडी को दी
खिकायत मे् प््बल भल्ला खनिासी
चुन्नीपुरा ने बताया खक उनकी
गोहाना अड््ा पर स्टेिनरी की
दुकान है। खकसी व्यब्तत ने उनको
फोन खकया खक िह आम््ी अफसर
है। उन्हे् स्टेिनरी का सामान
चाखहए। उनके पास अलग अलग
नम्बर से फोन काल आने लगी।
खफर उसने कहा खक आपके िाते
मे् र्पये नही् जा पा रहे है्। पहले
आप 50 र्पये भेजो् िह िापस
डालता है। उन्हो्ने 50 र्पये भेज
खदए और सौ र्पये िापस आ गए।
इसके बाद आरोपी ने कहा खक
आप एक अमाउंट और भेजो।
उसने मुझसे पैसे डलिाता रहा। 

जाट कॉलेज को मिला यूथ रेडक््ॉस 
ट््ॉफी का सम्िान

रोहतक। अखिल भारतीय जाट सूरमा स्मारक महाखिद््ालय की यूथ
रेडक््ॉस को उत्कृष्् गखतिखियो् के खलए यूथ रेडक््ॉस ट््ॅाफी से निाजा
गया। इस उपलब्धि पर कॉलेज मे् िुखियां मनाई गई। प््ाचाय्ाा डॉ. िबनाम
राठी ने बताया खक जाट कॉलेज को सत्् 2021-22 मे् यूथ रेडक््ॉस की
खिखभन्न गखतखिखियो् मे् बेहतर काय्ा करने के खलए इस अिाड्ा से सम्माखनत
खकया गया। यह ट््ॉफी भारतीय पुन्ािास पखरषद की अध्यक््ा डॉ. िरणजीत
कौर द््ारा प््दान की गई।   िाईआरसी कॉओख्डानेटर लेब्टटने्ट डॉ. खििेक
दांगी ने बताया खक कॉलेज को छठी बार यह ट््ॉफी खमली है और कॉलेज मे्
यूथ रेडक््ॉस के माध्यम से खनरंतर युिाओ् को जनखहत मे् काय्ा के खलए
प््खिख््कत खकया जाता है। इस अिसर पर डॉ. जोगे्द्् दखहया, डॉ. रमेि
डबास, डॉ. नीरा, डॉ. लक्््मी, डॉ. मनीषा दखहया, डॉ. कांता राठी, डॉ. मोखनका
आखद उपब्सथत रहे।



ते िुि वषूूोू से योगासन
पूरी दुकनया िेू लोिकूूपय हो

रहा है। इसे हर फीलूड िे
सेकलकूूिटीज भी बहुत चाव से िरते
हैू। योग से जुड़ूे सोशल िीकडया िेू
बहुत सारे वीकडयोज देख सिते हूै।
हालांकि आितौर पर सेकलकूूिटीज
योग िे िुि कहकूसे या आसन ही
िरते हैू, जो आसान और
फोटोजेकनि होते हूै। लेकिन इसिेू
िोई दो राय नहीू है कि 8 अंगोू और
अविारणाओू वाला अषूूांग योग
अपने अंदर अनकगनत फायदे सिेटे
है। अषूूांग योग 8 अंगोू िा एिीिृत
रूप है। इसिेू शाकिल हैू- यि,
कनयि, आसन, पूूाणायाि, पूूतूयाहार,
िारणा, धूयान और सिाकि। 
अषंंांग योग के फायदे
अषूूांग योग वासूूव िेू शरीर िे
कवकभनून अंगोू िो 8 तरीिे से
एिीिृत िरता है, उनूहेू एि साथ
लय िूे लाता है। िहीू-िहीू पर
अषूूांग योग िो ‘षड़ग योग’ भी
िहते हूै, कूयोूकि िाना जाता है कि
इसिेू िह अंगोू िी गकतकवकियां
शाकिल होती हैू। अषूूांग योग
इसकलए तिाि सेकलकूूिटीज और
फेिस लोगोू िे बीच िशहूर है,
कूयोूकि यह तनाव िो बहुत जलूदी
दूर िरता है या दूसरे शबूदोू िूे इस
योगासन िो िरने से िूड बहुत
जलूदी सही हो जाता है। िुि
आसनोू िो िरने से शारीकरि
सकूूकयता और लोच बनी रहती है।
शरीर िेू एि ऊजूाद बनी रहती है।
इसिे िारण िूड सूकवंग नहीू होता है।
एिागूूता बढ़ूती है और
सिारातूििता बनी रहती है। 
कैसे करें अषंंांग योग
अषूूांग योग िे 8 अंग हैू। इसे बहुत
धूयान और साविानी से िरना
चाकहए। अषूूांग योग चूंकि आठ
कूूकयाओू िा िेल है इसकलए पहले
किसी अनुभवी योगाचायूद िे

कनदूूेशन िेू इसे अचूिी तरह सीख
लेू, इसिे बाद ही अभूयास िरेू। 
यर: अषूूांग योग िी शुरूआत यि
से होती है। यि िोई शारीकरि
गकतकवकि नहीू बसूलि एि िानकसि
अनुशासन है। इसिे तहत हिेू अपने
रोजिरूाद िे जीवन िूे अकहंसा
शाकिल िरनी होती है। िांसाहार
तूयाग िे साथ ही िड़वे और कहंसि
शबूदोू से भी आपिो दूरी बनानी
होगी। इसिूे चोरी न िरना,
अनावकूयि संचय न िरना और
िूूहूिचयूद िा पालन िरना भी
शाकिल है।
तनयर: कूवानुशासन िे कलए िुि
कनयि आवकूयि हैू। इसिेू शारीकरि
कूवचूिता िे पूूकत जागरूि रहना
होता है। ईशूूर िी कनयकित आरािना
भी िरनी चाकहए। सुबह से शाि
ति िी अपनी सभी गकतकवकियोू िेू
हिेू अपने िन, वचन और ििूद से
कसफूक सतूय िा साथ देना होता है।

आसन: सूकथर, सुखपूवूदि कवशेष
शारीकरि अवकूथा िेू बैठने िो
आसन िहते हैू। इसिेू अनेि
आसन होते हैू। इनिा अभूयास योगूय
पूूकशिूूि िे कनदूूेशन िेू ही िरेू।
प््ाणायार: शूूांस िो िूलािार से
सहसूूूूार चकूू ति ले जाने िो
पूूाणायाि िहते हैू। इसिेू अनुलोि,
कवलोि, िपालभाकत और भकूूूूसिा
आकद शाकिल हैू।
प््त्याहार: अपनी इंकूूदयोू पर कनयंतूूण
िरने िो पूूतूयाहार िहते हूै।
धारणा: कचतूूवृकूूत िो किसी वसूूु
या कवचार पर सूकथर िरना िारणा
िहलाता है।
ध्यान: अपने इषूू पर िन िो िेूकूूदत
िरना धूयान है। धूयान खासतौर पर
िानकसि कूवाकूथूय िे कलए बहुत
लाभिारी है। 
सरातध: ईशूूर िेू आतूिा िो लीन
िरना सिाकि है। यह सूकथकत किसी
किसी सािि िो पूूापूत होती है। *

आमंसंंित हैं लेख...
स्वयं डॉक्टर्स या लेखक, स्पेशललस्ट डॉक्टरो् रे बातचीत पर आधालरत
लेख हमे् इर पृष्् मे् प््काशनार्स भेज रकते है्। लेख इर पते पर भेजे्
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129, ट््ांरपोट्स र्ेटर, पंजाबी बाग, पल््िमी लिल्ली, नई लिल्ली-110035
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बी
योगोपचार

सदवंयजंयोसत ‘नंदन’
योग को आमतौर पर लोग आरन तक ही रीलमत कर देखते
है्। जबलक इरके कई अन्य भाग है्। ये रभी अगर रही लवलि

रे लनयलमत लकए जाएं तो तन-मन को स्वस्थ रहा जा रकता है।

गोू िा तूयोहार होली अपने साथ
भरपूर खुकशयां लाता है। लेकिन िई

बार हि अपनी ही असाविानी और िसूूी िे
हुड़दंग िेू इन खुकशयोू िो परेशानी िेू बदल
लेते हैू। िई कूवाकूथूय संबंिी परेशाकनयां
िेकििलयुकूत रंगोू से होली खेलने िे िारण
होती हैू। 
केतरकल रंगो् के दुष्प््भाि: एि जिाना था
जब लोग होली खेलने िे कलए पूूािृकति रंगोू
िा ही इसूूेिाल िरते थे। लेकिन बाद िेू
खतरनाि िेकििलयुकूत रंगोू िा इसूूेिाल
होने लगा, कजनिेू िाइिा, कपसा हुआ िांच,
एकसड और िई खतरनाि ततूव होते हूै। जो
होली िे िौिे पर बड़े पैिाने पर कबिते हैू।
इनसे तूवचा पर बुरा असर होता है। साथ ही ये
रंग आंखोू िो
नुिसान पहुंचाते हूै।
आंखोू िे अलावा ये
शूूांस संबंिी िई
बीिाकरयोू िे िारण
भी बन सिते हैू।
कवशेष रूप से आंखोू
िे कलए ऐसे रंग बेहद
खतरनाि होते हैू।
होली खेलते सिय िुि लोग आंखोू िो इन
खतरनाि रंगोू िे पूूभाव से बचा नहीू पाते,
कजससे यह िूूकतगूूसूू हो सिती हैू। होली िेू
कबिने वाले बाजार िे िुि सूखे रंगोू िेू ही
नहीू बसूलि रंगोू िे पेकूट िूे भी लेड
ऑकसूाइड, िॉपर सलूफेट, िरिरी सलूफाइट
जैसे िेकििल किले होते हूै, कजनसे आंखोू िी
एलजूूी, सूजन और अकूथायी अंिापन भी हो
सिता है। यही बात होली िे िौिे पर बाजार
िेू खुले िेू कबिने वाले गुलाल पर भी लागू
होती है। गुलाल िूे कूूोकियि, लेड,
िेडकियि, कनकिल, िरिरी, कजंि, आयरन
जैसे हैवी िेटलूस िी किलावट िी जाती है,
जो कि हिारे गुदूूोू, नवूदस कसकूटि और
करपूूोडसूकटव कसकूटि िे कलए बहुत
हाकनिारि होते हैू। इसकलए ऑगूूेकनि रंगोू से
ही होली खेलेू। इनूहेू बड़ी आसानी से घर िेू ही
बनाया जा सिता है। इस बारे िेू कडटेल िेू
बता रहे हूै आपिो।
हल्दी से पीला रंग: हि सब जानते हैू कि
पीला रंग बहुत पकवतूू और शुभ अवसरोू िा

पूूतीि रंग है। इसकलए हलूदी जैसे पीले रंग से
होली खेलना हिेशा अचूिा लगता है। इसे घर
िेू बहुत आसानी से बनाया जा सिता है।
इसिे कलए 50 गूूाि हलूदी लेू और उसिेू
िरीब 100 गूूाि बेसन किला देू। अगर गीला
रंग बनाना है तो इसिे कलए पानी िेू हलूदी िो
घोल लेू और बेिड़ि होली खेलेू। हलूदी िे
अलावा पीला रंग गेूदे िे फूलोू िो सुखािर
भी बनाया जा सिता है।
सूखा लाल रंग: चंदन हिारी तूवचा िे कलए
बेहद फायदेिंद होता है। इसकलए सूखा लाल
गुलाल, बाजार से खरीदने िी बजाए लाल
चंदन से इसे घर िेू बनाएं। इसिे कलए गुड़हल
िे फूलोू िो सुखािर उसिा पावडर बना लेू
और देखेू कि यह कितनी आिषूदि रंगत देता
है। अगर सूखा पावडर िि है और रंग जूयादा
बनाना चाहते हैू तो इसिेू थोड़ा िैदा भी

किलाया जा सिता
है। अगर सूखे िी
जगह गीला लाल रंग
बनाना है तो लाल
चंदन िे पावडर िो
थोड़ी देर पानी िेू
उबालने िे बाद इस
लाल रंग िे पानी से
जििर होली खेलेू।

पानी िी इस फुहार से वातावरण तो सुगंििय
होगा ही, तूवचा पर किसी किकूि िे दाग-िबूबे
िा िोई खतरा भी नहीू होगा। इसी तरह अनार
िे दानोू िो पानी िेू उबाल िर भी पूूािृकति
लाल रंग बनाया जा सिता है।
गाढ्ा-हल्का रजे्टा: िजेूटा रंग हाकसल
िरना थोड़ा िुसूकिल लगता है, लेकिन ऐसा
नहीू है। बीट रूट यानी चुिंदर इसिे कलए
बेकूट रहता है। होली िे िुि कदनोू पहले ही
बीट रूट िो सुखा लेू। जब यह पूरी तरह सूख
जाए तो इसे पीस लेू। यह पावडर िी तरह
बारीि हो जाएगा जो कि होली िो रंगीन
बनाने िेू िाि आएगा। अगर हलूिा िजेूटा रंग
बनाना चाहते हैू तो थोड़ी और िेहनत िरेू
यानी पूयाज िे किलिोू िो आिा लीटर पानी
िेू उबाल लेू, इससे हलूिा िजेूटा रंग तैयार 
हो जाएगा।
जारुनी रंग: जािुनी रंग बनाने िे कलए िाले
अंगूरोू िो या जािुन िो उबाला जा सिता है।
धूयान रखेू कि पानी ठंडा हो जाने िे बाद ही
रंगीन पानी िा इसूूेिाल िरेू। *

हरंदल कलर से खेलें होली
नहीं होंगी हेलंथ पंंॉबंलमंस
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संपूणंद संवासंथंय के कलए
कारगर है अषंंांग योग

रं

मस््ी, उमंग और तरंग का त्योहार है होली। इरमे् लोग खूब रंग खेलते ह्ै, खाते-पीते और नाचते-गाते है्। इरमे्
कुछ गलत नही् लेलकन इर दौरान आपको अपनी हेल्थ की भी केयर करनी चालहए। जरा-री लापरवाही रे

आपको कई तरह की हेल्थ प््ॉब्लम्र फेर करनी पड् रकती है्। एक्रपट्स डॉक्टर्स रे जालनए कैरे बचे् डाइजेशन
प््ॉब्लम और इंफेक्शन रे? राथ ही आई और स्सकन केयर के बारे म्े भी यूजफुल रजेशंर।  

शोरोू और युवाओू िो कपंपल या
एकूने िी सिकूया होना, आि बात

है। लेकिन िई बार जब 30-40 या इससे
अकिि उमूू िे लोगोू िो एकूने िी सिकूया
सताती है तो कचंकतत होना कूवाभाकवि है।
अिेकरिा (नूयूयॉिूक) िी तूवचा रोग कवशेषजूू
डॉकूटर िैरिेन िैकूटीला िे अनुसार, यदूूकप
वयकूि होने पर एकूने होना परेशान िरने
वाला एहसास हो सिता है लेकिन इसिे
कलए जूयादा कचंता नहीू िरनी चाकहए। इसी
पूूिार डलास िी डिूूेटोलॉकजकूट डॉकूटर रॉस
रैडूकूिी िहती हैू, ‘भले ही आपिो टीनएज
िेू एकूने नहीू हुआ हो लेकिन कफर भी अकिि
उमूू िूे एकूने िी पूूॉबूलि हो सिती है। इसिा
इलाज संभव है, इसकलए आपिो टेूशन नहीू
लेनी चाकहए।’
एडलंट एकंने के कारण
एकूने िा पूूिुख िारण रोि किदूूोू यानी सूकिन
पोसूद िा िूल, किटूूी, तेल और डेड सूकिन
सेलूस िे िारण जाि होना ही होता है। लेकिन
एडलूट एकूने िे िई ऐसे िारण भी होते हैू, जो
किशोरावकूथा िेू िि पूूभावी होते हैू। यह
िहना है अिेकरिी एिेडिी आफ
डिूूेटोलॉजी िा। इन िारणोू िूे शाकिल हैू-
हार््ोन रे् बदलाि: उमूू बढ़ूने िे साथ
हािूूोन िेू िई तरह िे बदलाव होते हूै। इसिे
िारण सूकिन जूयादा तेल पूूोडूूूस िरने
लगती है। नतीजतन रोि िूप बंद होने लगते
हैू और सूकिन पर िौजूद बैकूटीकरया हावी होने

लगते हूै। हािूूोनल एकूने िकहलाओू िूे जूयादा
होते हैू। कवशेष रूप से िेूकूटूूूएशन, पूूेगनेूसी या
िेनोपॉज िे वकूत उनिेू यह सिकूया जूयादा
होती है। इसिे अलावा कजन पुरूषोू िेू
टेकूटोकूटेरॉन हािूूोन िा लेवल जूयादा होता है,
उनिेू भी एकूनेे िी सिकूया होती है। यह
िहना है, साउथ िैकलफोकूनदया िी सूकिन
कडजीज कूपेशकलकूट डॉकूटर लॉरेन पूलॉच िा।
रेतडकेशन के साइड इफेक्ट्स: िुि

दवाइयां जैसे कलकथयि, िोकूटदिोकूटेरॉयड
आकद िे साइड इफेकूट िे िारण भी एकूनेे हो
सिता है। इसिे अलावा टेकूटोकूटेरॉन,
िेकडिेशन, बथूद िंटूूोल कपल, कसजोफेूूकनया
िी दवाओू, कवटाकिन बी और
पूूोटीन सपूलीिेूटूस िी वजह से भी
एकूने िी सिकूया हो सिती है।
जेनेतटक इफेक्ट्स: आनुवांकशि
िारणोू से अगर किसी वूयसूकत िी
सूकिन ऑयली है या डेड सूकिन
सेलूस आसानी से हटते नहीू हैू तो
एकूने िी सिकूया उमूू भर परेशान
िर सिती है। ऐसे लोगोू िेू उमूू
बढ़ूाने और हािूूोनल उतार-चढ़ूाव
िे बाद सिकूया और भी बढ़ू जाती
है। अगर एकूने िी फैकिली कहकूटूूी है तो इसिी
संभावना बढ़ू जाती है।
स्ट््ेस भी है िजह: कूटूूेस िी वजह से
िाटूूीसोल हािूूोन िा लेवल बढ़ू जाता है।
इससे सूकिन पर ऑयल जूयादा करलीज होने
लगता है। जाकहर है, इससे एकूने िी सिकूया

होने िी आशंिा बढ़ूती है। कूटूूेस िि होने पर
इससे आराि किलने लगता है।
एडलंट एकंने का टंंीटमेंट
डॉकूटर लॉरेन पूलॉच एडलूट एकूने िे उपचार
िे कलए िई उपाय बताती हैू। एकूने िे इलाज
िे कलए दवा दुिानोू पर किलने वाली
टूूॉकपिल िलहि िा पूूयोग किया जा सिता
है। बेूजोयल पैराकूसाइड जैसे एंटीबैकूटीकरयल
और सूकिन डूूाई िरने वाले लोशन से चेहरा
िोना चाकहए, इससे रोि किदूू भी खुलेूगे।
साथ ही रेकटनाएड दवा एडेपेकलन और
एजेलैि एकसड (बैकूटीकरया िारिर रोििूप
खोलने वाली दवा) लगाने से भी एकूने साफ
हो जाते हैू। सैलीसाइसूकलि एकसड युकूत
पूूोडकूट लगाने से कूकूूीन एकूकूफोकलएट होती

है और डेड सूकिन
सेलूस साफ हो जाते
हैू। उमूू बढ़ूने पर
हिारी सूकिन िा
लचीलापन िि होने
लगता है। इसकलए
ऐसी सिकूया हो तो
गूलाइिॉकलि एकसड
युकूत पूूोडकूट लेू। यह
सूकिन िो कबना डूूाई
किए हुए ही इसिा

एकूसफोकलएशन िरेगा। ये दवाएं आप
डॉकूटर से िंसलूट िरने िे बाद ही यूज िरेू।
अगर दवाएं िाि ना िर रही होू और सूकिन
िे बूलैि कूपॉट आपिो टेूशन दे रहे होू तो
आपिो किसी सूकिन कूपेशकलकूट से परािशूद
लेना चाकहए। *

कई बार लमडएज के लोगो् मे् एक्ने की रमस्या होने लगती है।
इररे फेर पर स्पॉट्र नजर आने लगते ह्ै। इरकी कई वजहे्
हो रकती है्। ऐरे मे् जर्री है लक इनके कारण के बारे म्े

जानकर उनका रही ट््ीटमे्ट करवाया जाए।

किडएज िें एकंने पंंॉबंलि
जानें कारण-कनवारण

रोहतक, गुरंवार
21 माचंच 2024

सडजीज
सशखर चंद जैन

ि िॉिन शारीकरि ददूद जैसे, घुटनोू
और जबड़ूे िे ददूद िो आप अपनी

सूकलकपंग पोकजशन यानी सोने िे ढंग िो
बदल िर भी िंटूूोल िर सिते हैू। िुि

एकूसपटूसूद बता रहे हैू कि
किस तरह सही कूलीकपंग
पोकजशन से आप ऐसे ददूद से
िुसूकत पा सिते हूै? 
घुटनो् का दद्ा : घुटनोू िे
ददूद से राहत पाने िे कलए रात
िेू किस पोकजशन िेू सोना
चाकहए, इस बारे िूे
यूकनवकूसदटी ऑफ पेनकसलूवेकनया िे पेन
अकूपताल िूे कूलीप सूेटर िे कूलीप

कूपेशकलकूट डॉ. चालूसूद बे
बताते हैू, ‘पैरोू िे आपस िेू
टिराने या कूपशूद होने से घुटनोू
िा ददूद बढ़ू सिता है। इसकलए
सोते सिय अपने दोनोू पैरोू िे
बीच िोई िुलायि तौकलया
रोल िरिे या एि तकिया
लगािर सोएं ताकि दोनोू पैर

एि-दूसरे से नहीू टिराएं। इससे घुटनोू िे
ददूद से राहत किलेगी।’

जबड्ो् का दद्ा : अगर आपिो जबड़ूोू िेू ददूद
िी कशिायत या टूेपोरोिैूडीबुलर जॉइंट

कड स फं कू श न
(टीएिजे पेन) है
तो सोने िा
तरीिा िैसा हो,
इस बारे िेू
अिेकरिन डूेटल
एसोकसएशन िी
पूूवकूता डॉ. एना

पाउला फेराज बताती हैू, ‘अपना चेहरा ऊपर
रखते हुए पीठ िे बल ही सोएं। पेट िे बल
अपने जबड़ूोू पर दबाव डालते हुए सोने से
चेहरे िे जूवाइंटूस और जबड़ूोू िेू होने वाला
ददूद बढ़ू सिता है।’ *

िु

होली की मस््ी मे् 
हेल्थ की करे् प््ॉपर केयर

कि

एडवाइस / अंजू जैन

सही ढंग से सोएं पाएं ददंद से राहत

ली िी िौज-िसूूी िेू िई बार
लोग यह नजरअंदाज िर देते
हैू कि खराब रंगोू िे िारण
और िौसि िेू होने वाले

बदलाव िे चलते उनूहेू िई पूूिार िी कूवाकूथूय
सिकूयाओू िा सािना िरना पड़ू सिता है। िई
लोगोू िो तो रंगोू से इस पूूिार िी एलजूूी होती
है कि थोड़ूा सा भी रंग लग जाने िे िारण उनूहेू
िई तरह िी परेशाकनयां होने लगती हैू। इसिे
साथ ही होली िे दौरान बनने वाली किठाइयोू
और तरह-तरह िे खादूू पदाथूूोू िे अकिि
सेवन से भी कवकभनून पूूिार िी पाचन संबंिी
सिकूयाएं हो सिती हैू। ऐसे िूे आपिो तूयोहार
िनाने िे साथ-साथ िुि साविाकनयोू पर भी
धूयान देने िी जरूरत है।
इंफेकंशन से करें बचाव
नारायणा हॉसूकपटल, गुरूगूूाि िूे सीकनयर
िंसलूटेूट-इंटरनल िेकडकसन, डॉक्टर पंकज
िर्ाा इंफेकूशन से बचाव िे कलए सलाह देते हैू,
‘होली खेलते सिय सूकिन, आइज, लंगूस िेू
एलजूूी हो सिती है। इनसे बचने िे
कलए कवशेष धूयान रखना चाकहए।
अगर आंखोू िूे िलर चला जाए तो
उसे तुरंत साफ पानी से िोएं और
अगर जलन िहसूस हो तो गुलाब
जल िा पूूयोग िरेू। नाखूनोू िो
बड़ूा ना रखेू कूयोूकि अगर नाखूनोू िेू
िलर जि जाएगा तो इससे भी
आपिो नुिसान हो सिता है। होली खेलते
वकूत बालोू िा कवशेष धूयान देू, इसिे कलए या
तो आप िैप िा पूूयोग िरेू या कफर तेल लगािर
रखेू, कजससे िलर और पानी िा पूूभाव आपिे
बालोू पर िि पड़े। इसी तरह बालोू िे साथ-
साथ पूरे शरीर पर सरसोू िे तेल िी िाकलश िर

लेू, इससे रंगोू िा पूूभाव आपिे शरीर पर िि
पड़ूेगा। अकूथिा रोकगयोू िो होली िे कदन कवशेष
धूयान देने िी जरूरत है कूयोूकि गुलाल और रंगोू
िे पूूयोग से उनूहेू सिकूया हो सिती है, अकूथिा
अटैि पड़ू सिता है। इसकलए ऐसे लोग होली िे
कदन अकिि साविान रहेू। इसिे साथ ही होली
िे कदन पानी वाले और
पकेूू रंगोू िा पूूयोग ना
िरेू कूयोूकि िौसि िूे
बदलाव िे चलते आपिो

सदूूी, जुिाि और
बुखार जैसी
सिकूयाएं भी हो
सिती हैू। ऐसी

किसी भी सिकूया िा आभास होने पर तुरंत
डॉकूटर से िंसलूट िरेू। इसिेू देर ना िरूे।’
खान-पान में बरतें सावधानी
होली पर खान-पान संबंिी साविाकनयोू िे बारे
िेू डॉक्टर गौरि जैन, सीकनयर िंसलूटेूट-

इंटरनल िेकडकसन, ििूदकशला
नारायणा सुपरकूपेकशएकलटी
हॉसूकपटल, कदलूली िहते हूै,
‘होली िा सिय आते ही सभी
घरोू िेू गुकझया, किठाइयां और
तरह-तरह िे पिवान बनना
शुरू हो जाते हूै। ऐसे िूे इनिे
अकिि सेवन से आपिो िई
तरह िी पाचन संबंिी
सिकूयाएं हो सिती हैू।
खासिर डायकबटीज िरीजोू िे
कलए अकिि िीठे, िसालेदार
और ऑयली फूडूस िा सेवन

बूलड शुगर िो िाफी तेजी से बढ़ूा देता है। ऐसे
िेू डायकबटीज िे िरीज गुकझया िेू चीनी िी
जगह गुड़ू और डूूाई फूूूटूस िा या शुगर फूूी
गुकझया िा सीकित िातूूा िेू सेवन िर सिते हूै।
इसी िे साथ आपिो िाबूूोनेटेड कूूडंकूस और
एलूिोहल िे सेवन से भी बचना चाकहए। तरल

पदाथूद जैसे नीबू पानी या
जूस लेना एि बेहतर
कविलूप है। होली िे कदन
हाटूद पेशेूट नशीले पदाथूूोू
जैसे भांग आकद से दूरी
बनािर रखेू कूयोूकि नशीले
पदाथूद िे सेवन से कदल िी
िड़ूिनेू तेज हो सिती हैू

और आपिो िाकूडदयि अरेकूट जैसी सिकूयाएं
हो सिती हैू। कदल िे रोकगयोू िो अपने
िोलकेूटूूॉल लेवल िा भी धूयान रखना चाकहए
और ऐसे खादूू पदाथूूोू िा ही सेवन िरना
चाकहए, कजनिेू टूूांस फैट या घी और तेल िी
िातूूा बहुत िि हो। अगर आपिो किसी भी
तरह िी शारीकरि सिकूया िहसूस हो तो कबना
लापरवाही बरते तुरंत नजदीिी अकूपताल या
अपने डॉकूटर से संपिूक िरना चाकहए।’*प््स््ुति: सेहि फीचस्ा

संंिकॉशन

हो

स्पेशल: होली, 25 मार्च

होली की िसूूी िेू िई बार उतूसाह िेू लोग अपनी
आंखोू िी सुरिूूा िो लेिर लापरवाही बरतते हैू, इससे
हाकनिारि रंग आंखोू िेू जािर उसे नुिसान पहुंचा
सिता है। गीले रंग या पानी िी तेज िार आंखोू िूे चला
जाए तो बहुत ही हाकनिारि हो सिता है। जब आंखोू िूे
ऐसा रंग चला जाता है, तब जलन होने लगती है और
आंखेू लाल हो जाती हैू। उस सूकथकत िेू िभी भी आंखोू
िो रगड़ना नहीू चाकहए, बसूलि साफ पानी से तुरंत िोना
चाकहए। जब भी रंग
खेलेू तो अपनी आंखोू
पर सन गूलास लगाना
ना भूलेू।इसिे बावजूद
भी यकद आपिी आंखोू
िेू रंग चला जाता है तो
सबसे पहले साफ पानी
से आंखोू िो िो लेू
और किसी आई कूपेशकलकूट से जािर जरूर कदखाएं।
यह हिेशा याद रखेू कि डॉकूटर िी सलाह पर ही दवाई
लेिर आखंोू िेू डालेू। अपने िन से िोई भी आई डूूॉप
ना डालेू। िेकििल िे बजाए हिेशा हबूदल रंगोू िा ही
उपयोग िरेू। रंग खेलते सिय िभी भी िॉनूटेकूट लेूस
िा पूूयोग न िरेू। जोर-जबदूदसूूी िे साथ चेहरे पर रंग न
लगाएं। इससे रंग आंखोू िेू जा सिता है। आंखोू िेू
जलन हो रही है या आंखेू लाल हो गई हैू तो डॉकूटर िो
कदखाने िूे देर न िरेू। रंगोू या पानी से भरा हुआ गुबूबारा
या पानी िी तेज िार किसी िी आंखोू पर न फेूिेू। यकद
आप इन िोटी-िोटी बातोू िा धूयान रखते हैू तो वािई
आपिी होली बहुत ही बेहतर होगी। *प््स््ुति: संध्या रानी

होली पर रंग जरूर खेलेू लेकिन
धूयान रहे कि िेकििल युकूत रंग
तूवचा िे कलए नुिसानदेह होते
हैू। इसकलए होली खेलते सिय
सूकिन िा धूयान रखेू।
क्या है नुकसान: होली िे रंगोू
और गुलाल-अबीर िेू आितौर
अकिि िातूूा िेू लेड यानी सीसे
और अभूूि िी किलावट होती है। इससे तूवचा िे किलने और रैशेज
िा खतरा बढ़ जाता है। लाल रंग िेू नेफूूोटॉसूकसि ततूव पाए जाते हूै,
जो किडनी िे कलए नुिसानदेह होते हैू। हरे रंग से िॉनूटेकूट
डिूूेटोसाइकटस नािि बीिारी हो सिती है। हरे रंग से कनिोकनया िा
भी खतरा रहता है। िाले रंग से सूकिन िैूसर हो सिता है।

रखे् ध्यान: होली खेलने िे बाद तूवचा पर किसी तरह िे रैशजे
कदखाई देू, तो पूूभाकवत कूथान िो ठंडे पानी से िोने िे बाद वहां
िॉयशूूराइजर लगािर िोड़ देू और डॉकूटर से संपिूक िरेू। बेहतर है कि
होली खेलने से पहले फुल कूलीवूस िी डूूेसेस पहनेू, चेहरे और गदूदन
पर िायशूूराइजर और बालोू िेू नाकरयल तेल लगाएं। इससे बालोू और
सूकिन पर एि पूूोटेसूकटव लेयर तैयार हो जाती है, जो रंगोू िो सूकिन
पोसूद और बालोू िे कूयूकटिल िेू जिा होने से रोिती है। 50 एसपीएफ

िा सन कूकूूीन लोशन लगाएं,
इससे सूकिन िो पोषण किलेगा
और वह डैिेज से सुरकूूित रहेगी।
रंग िो हटाने िे कलए तूवचा िो
रगड़ िर साफ न िरेू। अनूयथा
जलूदबाजी िेू तूवचा किल सिती
है। रंग िुड़ाने से पहले ठंडे पानी
से तूवचा िो िो लेू, उसिे बाद

झाग वाले फेसवॉश से हलूिे हाथोू से िोते हुए तूवचा िो साफ िरने
िी िोकशश िरेू। कफर िॉटन बॉल िो नाकरयल तेल िेू डुबोिर उससे
चेहरे िो पोिेू और दोबारा फोकिंग फेसवॉश से चेहरे िो साफ िरेू,
इससे रंग आसानी से कनिल जाएगा। रंग साफ होने िे बाद भी तूवचा
िा कवशेष खयाल रखेू। * प््स््ुति:तिनीिा

रंगों से तंवचा रहे सुरकंंित
स्सकन केयर / डॉ. रमनजीत लसंह

एचओडी-डम््ेटोिॉजी, मेिांता हॉस्सपटि, गुर्ग््ाम

सजेशन / मधु ससंह

होली खलेने के ललए आमतौर
पर कलेमकल कलर्स का यजू
लोग करत ेह्ै। ललेकन इररे
हलेथ् प््ॉब्लमर् हो रकती है।्
इनर ेबचन ेके ललए आप हब्सल
कलर्स का यजू करे।् इनह्े ्आप
आरानी र ेबना रकत ेह्ै। 

आई केयर/ डॉ. टी. एस. चौधरी
आई स्पेशलिस्ट, लिल्िी

रंगों से करें आंखों का बचाव



खबर संक््ेप
‘मवट््ला’ िे् आि आििी
की िहत्वाकांक््ा उजागर
रोहतक। कम्य की मखहमा को केन्ख््दत
करते हुए, सामाखजक खवसंगखतयो्
तथा िाख्मयक आडंबरो् पर प््हार
करते हुए बुिवार को महख्रय दयानंद
खवश््खवद््ािय के रंगरास खथएटर
उत्सव मे् नाटक खवट््िा का मंचन
हुआ। प््खसद्् नाटककार खवजय
तेन्दुिकर द््ारा खिखित तथा
प््खतख््ित नाट््कम््ी खवश््ास चौहान
द््ारा खनद््ेखरत ये नाटक एक आम
व्यस्तत की कथा है जो महत्वाकांक््ा
का खरकार होकर जीवन मे्
चुनौखतयो् का सामना करता है। 
िनरेगा िजिूरो् ने सौ्पा
एसडीएि को ज््ापन
महम। बहिबा िास गांव से
काफी संख्या मे् मनरेगा मजदूर
बुिवार दोपहर को िुघसखचवािय
पहुंचे। इस दौरान उन्हो्ने सरकार व
प््रासन के खििाफ जमकर
नारेबाजी की। मनरेगा मजदूरो् ने
मांगो् को िेकर एसडीएम दिबीर
खसंह फोगाट को एक ज््ापन सौ्पा।
मनरेगा मजदूरो् ने बताया खक
खपछिे कई महीने से उनको मजदूरी
नही् खमि रही थी। काफी भाग दौड्
करने के बाद उनको जनस्वास्थ्य
खवभाग ने जिघर की सफाई का
काम खदया था। 19 माच्य से उन्हो्ने
जिघर मे् सफाई का काम खकया।
िेखकन उनकी ऑनिाइन हाजरी
नही् िग सकी।
रीमत-मरवाज के िहत्व
से अवगत करवाया
रोहतक। महख्रय दयानंद
खवश््खवद््ािय के दृश्य किा खवभाग
तथा यौखगक अध्ययन केन्द्् के
तत्वाविान मे् आयोखजत खकए जा
रहे- भारतीय तपस्वी परंपराएं:
पाठ््-सामग््ी, रीखत-खरवाज तथा
दृश्य संस्कृखत खवरयक अंतर्ायष््््ीय
संगोि््ी मे् प््खतख््ित वत्ताओ् ने दृश्य
किा संस्कृखत तथा रीखत-खरवाज के
खवखवि पहिुओ् पर प््कार डािा।
यौखगक अध्ययन केन्द्् के खनदेरक
प््ो. सुरेन्द्् कुमार ने बताया खक
रीखत-खरवाज संबंखित तकनीकी सत््
मे् महाराष्््् से आए महंत डा. योगी
खविासनाथ ने नाथ योखगयो् के
संबंखित रीखत खरवाज बारे बताया। 
जाट कॉलेज िे् िनाया
मवश्् गौरैया मिवस
रोहतक। अखिि भारतीय जाट
सूरमा स्मारक महाखवद््ािय मे्
एनएसएस द््ारा बुिवार को खवश््
गौरैया खदवस मनाया गया। प््ाचाय्ाय
डॉ. रबनम ने कॉिेज मे् पख््कयो् के
खिए दाना-पानी व घो्सिे की
सुखविा का प््बंि खकया। उन्हो्ने
बताया खक कॉिेज मे् बड्े पेड्ो् पर
खचख्डया के खिए घो्सिे बांिे गए
और दाने के खिए खवरेर बोति
बांिी गई।

रोहतक, गुर्वार, 21 िाच्य 2024
11रोहतक-भूििharibhoomi.com

रोहतक बाजार
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हरिभूरि न्यूज:िोहतक

श््ी िािनाथ खहंदू महाखवद््ािय मे्
बुिवार को दो खदवसीय 49वी्
वाख्रयक िेिकूद प््खतयोखगता का
आयोजन खकया गया। 

इस दौरान िड्खकयो् की चाटी
रेस मे् सरगम प््थम, मीना, ममता
ख््दतीय, मोखनका तृतीय, 100 मीटर
रेस मे् खदप्ती प््थम, खहमांरी ख््दतीय,
भावना तृतीय, जैवखिन थ््ो म्े
भावना प््थम, खदप्ती ख््दतीय, सपना
तृतीय, िो्ग जंप मे् भावना प््थम,
खदप्ती ख््दतीय और खहमांरी ने तृतीय
स्थान हाखसि खकया।  वही् सैक रेस
मे् खदप्ती पहिे, खहना दूसरे, खनरा,
स्वाती तीसरे, िेमन रेस मे् रािी
प््थम, सरगम ख््दतीय, कीख्तय तृतीय,
रॉट पुट मे् भावना प््थम, खदप्ती
ख््दतीय, दीपांरी तृतीय, 400 मीटर
रेस मे् भावना ने पहिा, खहमांरी ने
दूसरा, खदप्ती ने तीसरा, 800 मीटर

रेस मे् भावना प््थम, खदप्ती ख््दतीय,
सरगम तृतीय, स्सकखपंग मे् दीप्ती
प््थम, भावना ख््दतीय, खहमांरी

तृतीय, खडस्कस थ््ो मे् दीपांरी ने
पहिा, खदप्ती ने दूसरा और भावना
ने तीसरा स्थान हाखसि खकया।

इसी तरह से िड्को् म्े िो्ग जंप मे्
देवव््त प््थम, अमरदीप ख््दतीय,
खनखिि तृतीय, सैक रेस मे्
खनखिि प््थम, रोखहत ख् ्दतीय,
आखदत्य तृतीय, 200 मीटर रेस मे्
मुकुि प््थम, अमरदीप ख््दतीय,
जोखगंद्् तृतीय, 400 मीटर रेस मे्
मुकुि पहिे, अमरदीप दूसरे,
अमन तीसरे, 800 मीटर रेस मे्
अमरदीप प््थम, खनखिि ख््दतीय,
श््वण तृतीय, 1500 मीटर रेस मे्
मुकुि ने पहिा, अमरदीप ने दूसरा
और खनखिि ने तीसरा स्थान प््ाप्त

खकया। वही् जैवखिन थ््ो मे् मोखहत
प््थम, अमन ख््दतीय और खवराि ने
तृतीय स्थान हाखसि खकया।प््ाचाय्य
डॉत्टर अखनि कुमार तनेजा जी
की अध्यक््ता मे् खकया गया।
ये रहे िौजूि
इस अवसर पर प््दीप सपड्ा,
गुिरन राय ढि, श्याम कपूर,
अजय खनझावन, श््ी गुिरन कुमार
िी्गड्ा, जखतन िूथरा, वीरे्द्् दुआ,
डायरेत्टर एचआईएमटी डॉ. खहतेर
ढि आखद मौजूद रहे।

श््ी एलएन हिंदू कॉलेज मंे वाह्षिक खेलकूद प््हियोहििा का शुभारंभ

n प््रतभागी रिलार्ियो् ने मार्च
पास्ट किते हुए दी सलामी 

400 मीटर रेस मंे भावना और
800 मीटर मंे अमरदीप प््थम

खेल भावना से खेले् मखलाड़्ी
काय्ाक््म का शुभारंभ मुख्य अबतबथ बहंिू प््बंध सबमबत के पूव्ा प््धान राजेश
कुमार सहगल व अन्य पिाबधकाबरयो् ने डॉक्टर मंगल बसंह की प््बतमा पर
माल्याप्ार कर बकया गया। सभी प््बतभागी बखलाब्डयो् ने माच्ा पास्ट करते
हुए सलामी िी। राजेश कुमार सहगल ने बखलाब्डयो् को खेल भावना से
खेलने के बलए प््ेबरत बकया। इस मौके पर बहंिू प््बंध सबमबत के सभी
सिस्यो् ने लेमन रेस मे् भाग बलया। बजसमे् प््थम बजते्द्् मेहता, ब््दतीय
अजय बनझावन व तृतीय जबतन लूथरा रहे। प््ाचाय्ा डॉ. अबनल कुमार तनेजा
ने सभी का आभार व्यक्त बकया। मंच संचालन डॉ. रजनी कुमारी व डॉ. अंजू
िेशवाल ने बकया।

21 दीपक जलाकर की आरती 

रोहतक। मातृचक्् का मूलाधार मां है, बपता का योगिान है, बाकी सब मां का है,
क्यो्बक मां धारर करती है, इसबलए धरती मां है। ये बवचार एलपीएस बोसाड्ा व
यूपीएस लक्््मी द््ारा सेक्टर एक स्सथत भगवान पारसनाथ बिगंबर जैन गजरथ
मंबिर मे् बसद््चक्् महामंडल बवधान के चौथे बिन ि््ुत सागर महाराज ने व्यक्त
बकए। मीबडया प््भारी राजीव जैन ने बताया बक सुबह से ही मंबिर मे् महाराज के
िश्ान करने के बलए ि््द््ालुओ् की भीड लगी रही। राजेश जैन ने कहा बक मां बाप
के बबना बकसी का कल्यार नही् है। सबसे ज्यािा तप मां बाप करते है्। ि््ुत सागर
महाराज के साबनध्य एवं यूपीएस लक्््मी के डायरेक्टर बवजय जैन, एलपीएस बोसाड्ा
के डायरेक्टर राजेश जैन की अध्यक््ता मे् सभी काय्ाक््म संपन्न हो रहे ह्ै। सभी
ि््द््ालुओ् ने ि््ी जी का जलाअबभषेक बकया। इसके बाि भगवान समूचय पूजन,
पंचमेर् पूजन,  भगवान पाश्््वनाथ पूजन, भगवान महावीर स्वामी पूजन के साथ
बसद््चक्् बवधान के 6 श्लोको् के साथ अष््द््व से बना महाअध्््य भगवान के चररो्
मे् समब्पात बकया। ि््द््ालुओ् ने समोरसरर मे् बवराजमान ि््ी जी की 21 िीपक
जलाकर संगीतमय आरती की।

मवद््ाम्थययो् ने साइमकल यात््ा कर
मिया पय्ायवरण संरक््ण का संिेश

रोहतक। पठाबनया स्कूल के कक््ा तीसरी से आठवी् तक
के 150 बवद््ाब्थायो् ने पठाबनया वल्ड्ा कैम्पस से आईएमटी
पाक्क तक साइबकल ब््िप का लुत्फ उठाया व लोगो् को
पय्ाावरर स्वच्छ रखने का संिेश बिया। बच््े स्कूल से
चौधरी ररबीर बसंह हुड््ा पाक्क पहुंचे। जहां बच््ो् ने अपने
अध्यापको् के साथ बमलकर तरह-तरह की गबतबवबधयां
करते हुए खूब मस््ी की। साइबकल ब््िप का आयोजन
मनिीप, सुबमत, इज़हार, रजत बबंद््ा, िेवे्द्् गग्ा एवं सुरेश
के बनि््ेशन मे् बकया गया। बच््ो् ने फुटबाल, पैराशूट, टग
ऑफ वार, इन एंड आऊट व नृत्य आबि मे् भाग बलया।
स्कूूल बनिेशक अंशुल पठाबनया, को-फाउंडर वष्ाा
पठाबनया, प््धानाचाय्ाा तन्वी पठाबनया, बोड्ा सिस्य गबरमा,
उपप््धानाचाय्ाा प््ीबत ढांडा, सुनीता मोर, मुख्य अध्याबपका
सुमन राठी, कोब्डानेटर प््भा शम्ाा, बरचा चोपडा, रजनी
गुलाटी व कोमल बुट््न ने बवद््ाब्थायो् को समाज को
पय्ाावरर के प््बत जागर्क करने का संिेश बिया। 

रोहतक। वैश्य महाबवद््ालय मे् अंग््ेजी बवभाग द््ारा मोबटवेशनल कोट राइबटंग
प््बतयोबगता का आयोजन बकया गया। कन्वीनर डॉ. रबवकांत ने बताया बक इस
प््बतयोबगता मे् 46 बवद््ाब्थायो् ने बहस्सा बलया। बवभागाध्यक्् गीता गुत्ता ने बताया बक
बवद््ाब्थायो् ने स्वामी बववेकानंि, महात्मा गांधी, बवबलयम शेक्सबपयर, डॉ. एपीजे
अब्िुल कलाम, सुधा मूब्ता, डॉ. बकरर बेिी, डॉ. भीमराव अंबेडकर, हेलेन केलर,
मिर टेरेसा, सबचन ते्िुलकर आबि के द््ारा बिए गए बवचारो् को सांझा बकया।
बवद््ाब्थायो् ने अपने-अपने बलखे हुए स्लोगन पढ्कर सुनाए और सभी ने उन पर
चच्ाा भी की। प््बतयोबगता मे् प््थम मनीष राठी, ब््दतीय अंबकत और तृतीय पुरस्कार
प््ीबत ने हाबसल बकया। इस िौरान बीए तृतीय वष्ा की छात््ा तन्नू को पांचवे् सेमेस्टर
मे् अंग््ेजी बवषय मे् 92 अंक लेने पर पुरस्कृत भी बकया गया। वही् महाबवद््ालय मे्
यूथ रेडक््ॉस क्लब की ओर से ओबरएंटेशन प््ोग््ाम का आयोजन भी बकया गया।
कोऑब्डानेटर डॉ. बवनीत बाला ने बताया बक वॉबलंबटयस्ा को बनस्वाथ्ा भाव से काय्ा
करने के बलए एवं समाज सेवा करने के बलए प््ेबरत भी बकया गया। मुख्य अबतबथ
प््ाचाय्ा डॉ. संजय गुत्ता रहे। इस अवसर पर डॉ. फूल बसंह, डॉ. बपक प््भा, डॉ. बिनेश
रानी बंसल, डॉ. मोबनका गुत्ता, डॉ. सुनयना, डॉ. प््बतभा, डॉ. मनीष, डॉ. बपंकी यािव,
डॉ. मधु अग््वाल, मनोज गग्ा, डॉ. कमला रानी आबि मौजूि रहे। 

िोमटवेशनल कोट राइमटंग
िे् िनीष राठी रहा प््थि 

न्यूज डायरी
घर पर लगाया गोरैया का घो्सला 
रोहतक। बवश्् गौरैया बिवस पर एबशया पिक
बवजेता गुलशन शम्ाा ने अपने घर पर गौरैया घो्सला
( कृब््तम घर) लगाया। उन्हो्ने बताया बक गौरैया की
जनसंख्या मे् आई भारी बगरावट को बनयंब््तत करने
के बलए हमे् उबचत किम उठाने चाबहए। गौरैया
खाद््, जल, बीज, अनाज, लाव्ाा खाकर व
परागकरो् के माध्यम से प््ाकृबतक का संतुलन
बनाए रखने म्े हमैशा अहम भूबमका बनभाई है।
मनशान यात््ा मनकाली गई 

रोहतक। फाल्गुन एकािशी के अवसर पर श्याम बाबा की भव्य बनशान यात््ा
बनकाली गई। बजसमे् श्याम बाबा सेवा सबमबत की तरफ से भक्तजनो् के बलए
कढ्ी, कचौरी का प््साि बवतबरत बकया गया। इस िौरान सभी ने श्याम बाबा के
समक्् माथा टेका और मन्नते् मांगी। भजन गाकर श्याम बाबा की मबहमा का
गुरगान बकया गया। इस मौके पर मुकेश बसंगला, सबचन बंसल, बवनय बसंघल,
बनबतन बंसल, हब्षात तायल, शैलेश बसंघल, सौरभ बंसल आबि मौजूि रहे।
बृजबाला गुप्ता बनी िमहला मजला अध्यक्् 
रोहतक। अग््वाल वैश्य समाज के अध्यक्् अशोक बुवानीवाला व
मबहला प््िेश अध्यक्् सुशीला सर्ााफ द््ारा बृजबाला गुत्ता को
2024 मे् बफर से अग््वाल वैश्य समाज रोहतक मबहला अध्यक््
की बजम्मेिारी िी है। बृजबाला गुत्ता ने कहा बक जो बजम्मेिारी
िी गई है उसे बनष््ा से बनभाया जाएगा। 
100 िीटर रेस िे् आरती प््थि

रोहतक। वैश्य तकनीकी संस्थान बुधवार को िो बिवसीय खेल कूि
प््बतयोबगताओ् का शुभारंभ हुआ। मुख्य अबतबथ ईश््र चंि जैन ने ध्वजारोहर
बकया। इस िौरान 800 मीटर की िौड् मे् लबलत प््थम, कबपल ब््दतीय, मनीष
तृतीय, 100 मीटर लड्बकयो् की रेस मे् आरती प््थम, सुचेता ब््दतीय, तनु तृतीय,
लॉन्ग जंप लड्को मे् कबपल प््थम, अबमत ब््दतीय, लबलत तृतीय, बरले रेस
लड्को् मे् बसबवल से बवशु, अबमत, लबलत, कबपल प््थम, इलेक्टोबनक्स से संिीप,
कबपल, आबित्य, अजय ब््दतीय, मकैबनकल से इंिरजीत, राहुल, जय, राहुल
शाह तृतीय स्थान पर रहे। वही् 1500 मीटर लड्को् की रेस मे् लबलत प््थम,
मनीष ब््दतीय और कबपल ने तीसरा स्थान हाबसल बकया। इस मौके पर  संस्था
के प््धान नवीन कुमार जैन, महासबचव श्याम लाल गग्ा, मुख्य अबतबथ ईश््र
चंि जैन, प््ाचाय्ा संजीव कुमार  गुत्ता, खेल अबधकारी अबनल अग््वाल, खेल
संयोजक डॉ. पवन गग्ा, खेल सबचव मंजीत आबि मौजूि रहे। 
राजकीय मवद््ालय गोरावड़ िे् मवज््ान काय्यशाला 

रोहतक। राजकीय वबरष्् माध्यबमक बवद््ालय गोरावड मे् मंगलवार को छात््ो्
मे् बवज््ान के प््बत र्बच उत्पन्न करने के बलए बवज््ान काय्ाशाला का आयोजन
बकया गया। छात््ो् के बौब््दक, व्यवहाबरक व प््ायोबगक बवकास पर बल बिया
गया। नेकीराम महाबवद््ालय के भौबतकी प््ोफेसर प््वीर कुमार गोयल ने
बवज््ान बवषय के बवबभन्न पहलुओ् पर प््काश डाला व बवबभन्न गबतबवबधयां
करवाई गयी। प््ाचाय्ाा गायत््ी ने सभी का आभार व्यक्त बकया। उन्हो्ने छात््ो् को
बवज््ान के प््बत र्बच रखने की प््ेररा िी। काय्ाशाला मे् बवज््ान अध्यापक चांि
बसंह ने छात््ो् को जीवन मे् काम आने वाली बवज््ान की अनेक गबतबवबधयो् से
अवगत करवाया। इस अवसर पर वीरे्द्् राठी, अशोक, सत्यिेव, ममता, अन्नु
आबि उपस्सथत रहे। 
एनएसएस मशमवर का हुआ सिापन

रोहतक। जॉन वेस्ले कॉन्वे्ट स्कूल मे् चल रहे सात बिवसीय एनएसएस बशबवर
का समापन हाे गया। काय्ाक््म का शुभारंभ बवद््ालय के संचालक सुरे्द्् मबलक,
प््धानाचाय्ाा डाॅ. ममता मबलक, उप प््धानाचाय्ाा मश्ेका,  बडस्ब््िक्ट कोऑब्डिनेटर
बवजय शम्ाा, एनएसएस कै्प ऑबफसर सुबमत बत््ा   ने बकया। बुधवार को बच््ो्
ने योग व पीटी का अभ्यास बकया। इस मौके पर बच््ो् ने स्वच्छ भारत बवषय पर
पोस्टर बनाकर, नुक््ड् नाटक प््स््ुत कर सबको पय्ाावरर संरक््र के प््बत
जागर्क बकया। छात््ो् ने पौधे लगाकर  पय्ाावरर संरक््र की शपथ ली। बवजय
शम्ाा एनएसएस बडस्ब््िक्ट कोऑब्डिनेटर ने कहा बक जीवन मे् सफल होने के
बलए अनुशासन और बवनम््ता आवश्यक है। प््ाचाय्ाा डॉ. ममता मबलक ने कहा
बक सेवा के माध्यम से बशक््ा  एनएसएस का मुख्य उद््ेश्य है। इस अवसर पर
र्बच, कृष्रा, संिीप राठी, सुबमत, रेखा, रवनीत आबि  मौजूि रहे।
ईपीएफओ 27 को 8 मजलो् ि्े मनपटाएगा सिस्याएं
रोहतक। कम्ाचारी भबवष्य बनबध संगठन द््ारा हर बजले म्े बनबध आपके बनकट
2.0 का आयोजन बकया जाएगा। कम्ाचारी भबवष्य बनबध संगठन के रोहतक
स्सथत क््ेत््ीय काय्ाालय के अंतग्ात रोहतक, बभवानी, चरखी िािरी, झज््र,
बहसार, बसरसा, फतेहाबाि व जी्ि के बजले आते है्। क््ेत््ीय भबवष्य बनबध आयुक्त
अलोक कुमार ने बताया बक  ईपीएफओ हर महीने की 27 तारीख को पीएफ
से सम्बंबधत सभी समस्याओ् का समाधान करने के बलए बनबध आपके बनकट
2.0 काय्ाक््म का आयोजन करता है। इसी क््म मे् 27 माच्ा 2024 को अपने
अंतग्ात आने वाले सभी बजला मुख्यालयो् मे् इस काय्ाक््म का आयोजन बकया
जाएगा।ईपीएफओ काय्ाालय के अबधकाबरयो् की ओर से पीएफ, पे्शन एवं
कम्ाचारी बीमा से जुड्ी सभी समस्यओ् को सुना जाएगा। 

होली मिलन सिारोह िे् सत्संग, प््वचन व भजन संध्या का आयोजन

नी िंै नचणा िोहन दे नाल पि झूिे िाधा-कृष्ण भक्त
हरिभूरि न्यूज:िोहतक

माता दरवाजा स्सथत संकट मोचन
मंखदर मे् बुिवार को होिी खमिन
समारोह मे् गद््ीनरीन साध्वी
मानेश््री देवी ने भत्तो् संग फूिो्
वािी होिी भस्ततभाव और श््द््ा
से िेिी। मंखदर मे् होिी पव्य तक
प््खतखदन सांय 4 से 6 बजे तक
गुर्जी का सत्संग, प््वचन और
िड््् मार होिी, पुष्प वर्ाय, छड्ी मार
और गुिाि होिी िेिी जाएगी।
काय्यक््म मे् पंखडत अरोक रम्ाय
द््ारा आरती और प््साद खवतखरत

हुआ। यह जानकारी सखचव
गुिरन भाखटया ने दी। साध्वी
मानेश््री देवी द््ारा गाए भजन होिी

िेिे तो अईयो् मोरे गांव मे्, मुझे
अपने ही रंग मे् रंग िे मेरे यार
सांवखरया, आज ब््ज मे् होिी है

रखसया, नी मै् नचणा मोहन दे नाि,
श्याम तूने ये कैसा रंगाया, सबके
मनवा मे् तू ही तू छाया, कान्हा आज
ब््ज म्े रंग बरसे, मेरे बांके खबहारी
िाि िेिे रंग होिी, हाथ खिए
कंच खपचकारी, िेि रहयो मेरे
बांके खबहारी, रािा तेरी चुनखरया,

उस बांसूरी वािे की, नीिे घोड्े
वािे की, गीतो् पर भत्तजन
भावखवभोर होकर नाचने, गाने और
झूमने पर खववर हो गए। 

भत्तो् ने एक दूसरे पर िूब पुष्प
बरसाए और हर तरफ जश्न का
माहौि था। 

कैमिकलयुक्त रंगो् का प््योग न करे् : साध्वी
जीवन है इसबलए हमे् संकल्प लेना होगा बक हम होली पव्ा पर पानी से न
खेलकर और न ही पानी की बब्ाािी करनी है बस्लक हमे् पुष्प होली, लड््् होली
और हल्िी चंिन का बतलक लगाकर ही होली का आनन्ि लेना है। हमे् बाजारो्
से त्वचा को नुकसान पहुंचाने वाले कैबमकल युक्त गुलाल का इस््ेमाल नही्
करना है बस्लक घर पर ही हल्िी, चंिन व अन्य चीजो् से बमब््ित बकया गया
हब्ाल गुलाल का इस््ेमाल करना है जो बक मंबिर मे् उपलब्ध है।

विश्् मौविक स्िास्थ्य वििस पर वकया जागर्क 
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पोस्ट ग््ेजुएट इंस्टीट््ूट ऑफ हेल्थ
साइंसेज ने समुदाय के बीच दंत
स्वच्छता और मौखिक स्वास्थ्य
जागर्कता को बढ़्ावा देने के खिए
खवश्् मौखिक स्वास्थ्य खदवस
मनाया। काय्यक््म म्े छात््ो् और
संकाय सदस्यो् की भागीदारी रही।
साव्यजखनक स्वास्थ्य दंत खचखकत्सा
खवभाग के प््मुि डॉ. मंजूनाथ बीसी
ने साव्यजखनक स्वास्थ्य दंत
खचखकत्सा खवभाग के डॉ. आदर्य
प््ोफेसर, साव्यजखनक स्वास्थय् दंत
खचखकत्सा खवभाग के डॉ. खवपुि
एसोखसएट प््ोफेसर और डॉ. भावना
एसोखसएट प््ोफेसर, स्नातकोत््र
छात््ो् और प््खरक््ुओ् के साथ रपथ
खदिाई। अपने मुंह पर गव्य करे् की
वैख््शक थीम के अनुर्प, डे्टि
कॉिेज ने समग्् कल्याण मे् मौखिक
स्वास्थ्य के महत्व को उजागर करने
के उद््ेश्य से आकर्यक गखतखवखियो्

और रैख््कक सत््ो् की एक श्ंंििा
की। काय्यक््म का एक मुख्य
आकर्यण सभी उपस्सथत िोगो् द््ारा
मौखिक स्वच्छता को प््ाथखमकता
देने और अच्छी मौखिक स्वास्थ्य
आदतो् को बनाए रिने के महत्व के
बारे म्े जागर्कता फैिाने की
प््खतज््ा थी। उसके बाद पं. नेकी राम
कॉिेज मे् स्क््ीखनंग और उपचार
खरखवर का आयोजन खकया गया,
खजसमे् सभी छात््ो् को मुफ्त दंत
जांच, परामर्य और खनवारक
देिभाि सेवाएं प््दान की गई्। इन
खरखवरो् ने व्यस्ततयो् को अपनी दंत
संबंिी खचंताओ् को दूर करने,
खवरेरज्् सिाह प््ाप्त करने और
उखचत मौखिक स्वच्छता प््थाओ् के

बारे म्े जानने का एक अमूल्य
अवसर प््दान खकया। डे्टि कॉिेज
के ख््पंखसपि डॉ. संजय खतवारी ने
आजीवन मौखिक स्वास्थ्य
सुखनख््ित करने के खिए खनयखमत दंत
जांच और खनवारक देिभाि के
महत्व पर जोर खदया। उन्हो्ने संकाय,
छात््ो् और स्वयंसेवको् के प््यासो्
की सराहना की खजन्हो्ने इस
आयोजन को एक रानदार सफिता
बनाने मे् सख््कय योगदान खदया। यह
काय्यक््म मौखिक स्वास्थ्य
जागर्कता को बढ़्ावा देने और
समुदाय के भीतर खनवारक देिभाि
की संस्कृखत को बढ़्ावा देने के खिए
डे्टि कॉिेज की प््खतबद््ता के
प््माण के र्प मे् काय्य करता है।  

n पीजीआईडीएस ने कॉलेज मे्
लगाया रशरवि 

रोहतक। उप–आबकारी व कराधान आयुक्त
(बबक््ी कर) सरुशे कमुार बोडवाल न ेवय्ापाबरयो ्से
आह््ान बकया ह ै बक व ेसरकार द््ारा शुर ्की गई
एकमशुत् योजना का लाभ उठाए।ं इसक ेबलए कर
सलाहाकारो ् और अबधकाबरयो ् को जागरक्ता
अबभयान चलाने के बिशा बनि््शे बिए गए। उप
आयकुत् रोहतक बार एसोबसएशन क ेकाफंे्स् हॉल
मे ् बैठक काे सम्बोबधत कर रहे थ।े उन्होन् ेबताया
बक यह एक लाभकारी सक्ीम ह ैतथा इस सक्ीम के
तहत व्यापारी अपन ेबपछले बकाया कर का मात्् 30,
40, 50 अथवा 60 प्ब्तशत का भगुतान करक े शेष
बकायाकर, बय्ाज व जुमा्ान े को परू्ा माफी द््ारा
अपनी बकाया िनेिारी स ेमकुत् हो सकत ेहै।् आज
एकमशुत् भगुतान योजना की जागरक्ता के बलए
बलुाई गई इस बैठक मे ् आबकारी व कराधान
बवभाग क ेसभी अबधकाबरयो् व कर–बनरीक््को ्ने
भाग बलया। इसम्े ईटीओ मुकशे गौतम, ईटीओ
िवेनेद्् ्लामब्ा, ईटीओ सहिवे प्स्ाि, ईटीओ सगंीता
डबास उपस्सथत रहे। जीएसटी स ेजडु् ेमदु््ो ्पर भी
चच्ाा की गई।सुरशे कमुार बोडवाल न ेबताया बक यह
सक्ीम एक जनवरी 2024 स ेआरमभ् हईु थी जोबक
30 माच्ा 2024 तक लाग ूह।ै इस सक्ीम मे ्आविेन
कवेल बवभाग की वबेसाइट क ेमाधय्म स ेआवेिन
कर सकत े है।् जो भी वय्ापारी एक मशुत् भगुतान
योजना, 2023 का लाभ नही ्उठाना चाहत ेहै ्उन सभी
को अपनी बकाया राबश का टकैस्, ब्याज व जमुा्ाना
परू्ा रप् से अिा करना होगा। इस सक्ीम की

समासत्त क े बाि बकाया राबश की वसलूी क े बलए
बवभाग द््ारा अबभयान चलाया जाएगा तथा बकाया
वसलूी क े बलए सम्बसन्धत बकायािार के बवरद्््
बनयमानसुार काय्ावाही की जाएगी, बजसम्े बैक
खाता व प््ापट््ी अटचै करक ेबकाया की वसूली की
जाएगी। उप आबकारी व कराधान आयुकत् न ेकर
सलाहाकार सगंठन को व्यापाबरयो ् को प््ोत्साबहत
करन ेके बलए और बवभाग के अबधकाबरयो ्को भी
वय्ापाबरयो ्को पे््बरत करन ेके बलए अपने अबधकार
क््ते् ्म्े जागरक्ता अबभयान चलान ेके बार ेम्े बिशा
बनि््शे बिए। इस िौरान बजला बार एसोबसएशन के
अधय्क् ्एडवोकेट बवनोि गग्ा, एडवोकेट सुरशे चन्ि
जनै, एडवोकेट बवजय मबलक, गोरव जनुजेा, सीए
सनुील जनै, एडवोकेट नीरज तायल, एडवोकेट
नारायर शम्ाा, आिि मौजूि रहे।

एकमुश्त भुगतान योजना का लाभ उठाएं व्यापारी : सुरेश 

रोहतक। व्यापारियो् की बैठक लेते उप आबकािी व
किाधान आयुक्त (रबक््ी कि) सुिेश बोडवाल।



खबर संक््ेप
खरावड् व इक्माईला 
मे् लगा िंडारा
सांपला। बुधवार को खरावि् गांव
मे् िािा चमन ऋहष मंहिर मे् वाह्षाक
मेला लगा। हजसमे् िवन यज्् व
िंडारा िी लगाया गया। मंहिर
कमेटी ने बताया हक िर वष्ा
एकाििी पर मंहिर मे् िंडारा लगाया
जाता िै। हजसमे् सुबि िी श््द््ालु
मंहिर मे् पिुंचने िुर् िो गए। उन्िो्ने
तालाब से हमट््ी हनकाली और बाबा
के िि्ान कर प््ाि्ाना की। इस मौके
पर रक्तिान हिहवर व स्वास्थ्य
जांच हिहवर िी लगाया गया। विी्
हिव कमेटी  ने बताया हक
इस्माईला मे् िी िंडारा लगाया
गया। सुबि िवन यज्् म्े लोगो् ने
आिुहत डालकर  गांव की सुख
समृह््द की कामना की। िंडारे म्े
िजारो् लोगो् ने प््साि ग््िर हकया। 
वैश्य महिला कॉलेज
मे् मेगा वक्किॉप 
रोहतक। वैश्य महिला कॉलेज म्े
गृि हवज््ान हविाग मे् मेगा
वक्किॉप का आयोजन
हविागाध्यक्् डॉ. सरोज जैन, डॉ.
परहमंिर कौर, डॉ. िरप््ीत कौर
तिा सोहनया के हनि््ेिन मे्  हकया
गया। इसमे् 25 छात््ाओ् ने िाग
हलया। वक्किॉप मे् छात््ाओ् को
ज्लास पे्हटंग, मटकी डेकोरेिन
और स्टै्हसल पे्हटंग आहि बनाना
हसखाया गया। कॉलेज प््ाचाय्ा डॉ.
रश्शम गुप्ता ने बच््ो् की िस््कला
की सरािना कर उनका िौसला
बढ्ाया।

रोितक, गुर्वार, 21 माच्ि 2024
12रोितक-िूिमharibhoomi.com

रसटी काय्ाालय :- हरिभूरि, कृरि रवज््ान केन्द्् के
सािने, रदल्ली िोड, िोहतक फोन : 9996959400

िुख्य काय्ाालय :- हरिभूरि, नजदीक इण्डस पर्िलक
स्कूल, रदल्ली िोड, िोहतक फोन : 9253681019-20

À±ff³fe¹f ÀfaÀIYSX¯f IZY 
A³QSX IZY ´fÈ¿NX ´fSX

÷Y. 2500/-
÷Y. 3000/-

+5% GST Extra

वजन राठको् को अिबार वमलने म्े वकसी भी
प््कार की असुविधा हो रही हो िह वनम्न टेलीफोन

नम्बरो् रर काय्ापलय समय रर सूवचत करे् :-
हरिभूरि, नजदीक इण्डस पर्िलक स्कूल, रदल्ली िोड, िोहतक

ऑिफस नं़ : 9253681019-20,
फोन : 9253681010, 9253681005

आवश्यक सूचना

होली पर सजे बाजार, केमिकल वाले
रंगों से सावधान, मबगाडं न दें सेहत
रंगो् मे् डमलाया जाता है डसडलका और सीसा, हर्बल रंगो् का ही प््योग करे् 
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िोली पर बाजार रंगो् से सज चुके
िै्। 25 माच्ा को िुल्िे्डी िै और
जमकर रंग बरसेगा। लेहकन
सावधान रिे्, केहमकल वाले रंग
आपकी िोली न हबगाि् िे्।
खासकर बच््ो् को इन रंगो् से
इंफेक्िन और एलज््ी िो सकती िै।
केहमकल वाले इन रंगो् से हसफ्क
त्वचा और आंखो् को िी खतरा
निी् िै, बश्लक इससे फेफि्े और
पेट से जुि्ी हिक््ते् िी िो सकती
िै्। इसहलए आमजन को खतरनाक
कैहमकल युक्त रंग और गुलाल से

बचना िोगा। केहमकल वाले रंगो् म्े
खासतौर से हसहलका और सीसा
हमलाया जाता िै। इसकी िोि्ी सी
िी मात््ा आंखो् म्े जाने पर आंखो्
को िारी नकुसान पिुंच सकता िै।
खुजली के साि जलन और आंखे्
लाल िो सकती िै्। केहमकल वाले
रंग आंखो् की पुतहलयो् को िी
डैमेज कर सकते ि्ै। इसहलए इनका
प््योग करते समय सावधानी
बरतनी िो्गी। हचहकत्सको् के
अनुसार केहमकल वाले रंग त्वचा,
आंखो्, पेट और हकि्नी के हलए
िानीकारक िोते िै्। इसहलए िोली
पर िब्ाल रंगो् का िी प््योग करे्। 

स्ककन से जुड्ी प््ॉब्लम्स
िोली के केहमकल वाले रंगो् से
रैिेज, बहनंग्ा, खुजली और रेडनेस
की समस्या िेखने को हमल सकती
िै। कुछ लोगो् को रंगो् से एलज््ी िी
िो जाती िै, हजसके चलते श्सकन
पर छोटे-छोटे िाने उिर जाते िै्।
इसके हलए उन्िे् डॉक्टर से लम्बा
उपचार लेना पि्ता िै। साि िी िमे्
और एलज््ी से पीहि्त मरीजो् को
िी खास ध्यान रखने की 
जर्रत िै।
सांस से जुड्ी समक्याएं
रंगो् मे् पारा, कांच, हसहलका जैसे

खतरनाक केहमकल िी पाए जाते
िै्। जो फेफि्ो् को डैमेज कर
सकते िै्। इतना िी निी् सांस से
जुि्ी बीमाहरयो् की िी वजि बन
सकते िै्। हजसके चलते सांस
लेने मे् परेिानी और खांसी िो
सकती िै्। िोली खेलते समय
ज्यािा मात््ा मे् मंुि मे् िोली के रंग
जाने के वजि से पेट से जुि्ी
समस्याएं िी िो सकती िै्, हजससे
उल्टी, िस््, पेट िि्ा और पेट के
इन्फेक्िन का खतरा बढ़् सकता

िै। इसहलए िोली पर खुि का
ध्यान रखे्।

ये सावधानी बरते् 
8तिल्िर चमकीले रंग का
इस््ेमाल न करे्। इिमे्
एल्युमीतनयम ब््ोमाइड होिा है,
जो त्िचा का कै्िर भी कर
िकिा हेै। 
8बाजार की तमठाईयो् का
िेिन न करे्। इनमे् तमलािट
हो िकिी है। 
8होली खेलिे िमय आपको
आंखो् का िुरक््ा का ध्यान
िबिे ज्यादा रखना चातहए। 
8रंगो् िे त्िचा को बचाने के
तलए मॉइश््राइजर का प््योग
कर िकिे ह्ै। यह आपकी
त्िचा पर एक परि की िरह
काम करिा है। इिके तलए
आप नातरयल िेल, तिल का
िेल या तकिी ि््ीम का
इस््ेमाल कर िकिे ह्ै।
8होली खेलिे िमय इि बाि
का ध्यान जर्र रखना चातहए
तक हमारे कपड्े फुल स्लीव्ि
को हो्। 

केहमकलयुक्त रंगो् का प््योग न करे्
होली पर केडमकलयुक्त रंगो् का प््योग न करे्। हर्बल गुलाल
से ही होली खेले्। इसके साथ ही आंखो् को रंगो् से सुरड््ित
रखने के डलए चश्मा पहने्। होली के केडमकल िाले रंगो् से
चेहरे और स्ककन को सुरड््ित रखने के डलए तेल लगा ले्।
आंख या मुंह मे् गलती से रंग चला जाए, तो तुरंत साफ
पानी से धो ले् और कुल्ला कर ले्।

िॉ. अवनल वबरला, डसडिल सज्बन, रोहतक

n 25 माच्ट को िुल्हे्डी है और
जमकर रंग बरसेगा

शिशिर में 79 लोगों
ने शिया रकंतदान
हवरभूवम न्यूज:रोहतक  

गौि ब््ाह्मर हडग््ी कॉलेज मे् चल
रिे एनएसएस हिहवर के चौिे हिन
रक्तिान हिहवर लगाया गया।
हजसमे् 79 लोगो् ने रक्तिान हकया।
मुख्याहतहि सीएमओ डॉ. अहनल
हबिला, कॉलेज प््ाचाय्ा डॉ.
जयपाल िम्ाा, हडप्टी  सीएमओ डॉ.
अहनल पाल ने िुिारंि हकया। डॉ.
अहनल हबिला ने किा हक रक्तिान
से िरीर मे् हकसी िी प््कार की कोई
कमजोरी निी् आती िै। उन्िो्ने
हवद््ाह्िायो् को अंगिान करने के
हलए िी प््ेहरत हकया। रक्तिान करने
वालो् को सह्टिहफकेट िेकर
सम्माहनत हकया गया। 

इस मौके पर मतिाता
जागर्कता के हलए िस््ाक््र
अहियान िी चलाया गया। हजला

चुनाव काय्ाालय से ईवीएम
प््हिक््क सोनू माहलक व हबजे्ि््
हसंि ने मतिाता जागर्कता पर
व्याख्यान हिया और ईवीएम का डेमो
िी हिखाया। इस अवसर पर डॉ.
हवकास खोखर, एनएसएस
अहधकारी डॉ. सीमा िम्ाा, डॉ. सुरे्ि््
िम्ाा, डॉ. सुखिेव िम्ाा, डॉ. कहपल
कौहिक, मोिन कौहिक, संिीप
िूिन, रोहित कौहिक, कहपल िम्ाा,
आिुतोष, हिनेि, गोपाल,
रामअवतार आहि मौजूि रिे। 

जज अजीत हसंि ने रोजाना एक
पन्ना हलखने की सलाि दी

रोहतक। महत्षग दयानंद
तिश््तिद््ालय के तिति तिभाग के
िेतमनार हाल मे् मंगलिार को िंिाद
ित्् का आयोजन तकया गया।
इलाहाबाद उच्् न्यायालय के जज
न्यायमूत्िग अजीि तिंह ने इि
काय्गि््म मे् शोिात्िगयो् एिं तिद््ात्िगयो्
िे इंटरेक्शन तकया और उन्हे्
न्यातयक परीक््ाओ् और शोि लेखन
काय्ग की कला कौशल को तिकतिि
करने के िौर-िरीको् िे र्बर्
करिाया। उन्हो्ने तिद््ात्िगयो् को
बेहिर ड््ास्टटंग कौशल के तलए
रोजाना एक पन्ना तलखने की िलाह

दी। तिति तिभागाध्यक्् डाॅ. तजिेन्द्् ढुल ने प््ारंभ मे् स्िागि
भाषण तदया। डाॅ. अंजतल िम्ाग ने काय्गि््म का िंयोजन एिं
िंचालन तकया। इि अििर पर तिति तिभाग के
प््ाध्यापक, शोिाि््ी ििा तिद््ाि््ी उपस्सिि रहे।

मेविटेशन ि व्यायाम से नकारात्मक
ऊज्ाप को बाहर वनकाले् : प््ाचाय्प 

हवरभूवम न्यूज:रोहतक

पंहडत नेकीराम िम्ाा राजकीय
मिाहवद््ालय के मनोहवज््ान हविाग
मे् अंतरराष््् ्ीय खुिी हिवस के
उपलक्् मे् काय्ाि््म आयोहजत
हकया गया। प््ाचाय्ा डॉक्टर लोकेि
बल्िारा ने खुिी का िमारे जीवन मे्
हकतना मित्व िै इस हवषय पर अपने
हवचार व्यक्त हकए। उन्िो्ने बताया
हक िम िूसरो् की प््िंसा करके,
िूसरो् को खुि करके, हबना स्वाि्ा
हकसी की मिि करके तिा अपने

आंतहरक मानहसक संतुलन के द््ारा
अपने आप को खुि रख सकते ि्ै।
इसके अलावा योगा, मेहडटेिन,
व्यायाम करके िम अपने िरीर की
नकारात्मक ऊज्ाा को बािर हनकाल
कर खिुी प््ाप्त कर सकते िै्। इस
मौके पर हवद््ाह्िायो् ने गानो्,
कहवताओ्, चुटकुलो् तिा अंताक््री
खेल कर मनोरंजन हकया। इस
अवसर पर मनोहवज््ान हविाग के
अध्यक्् डॉ. हिनेि हसंि, डॉ. अनीता
महलक, डॉ. मीनाक््ी िलाल, डॉक्टर
सुमन श्योरार आहि उपश्सित रिे।

रोहतक। अप्ार संस्िा मे् हवश््
मौहखक स्वास्थ्य हिवस मनाया
गया। इस अवसर पर सामान्य
हसहवल अस्पताल से डॉक्टर अतुल
िम्ाा सीहनयर डे्टल सज्ान, डॉक्टर
नीतू, डॉक्टर श््ेया, डॉक्टर सीमा ,
डॉक्टर रोमा, डॉ कुसुम संंस्िा मे्
पिुंचे और मानहसक हिव्यांग छात््-
छात््ाओ् को िांत संबंहधत उपचार
और िेखिाल की जानकारी िी। 
दांतों की सफाई रखंे: इस मौके पर

हसहवल अस्पताल के डॉक्टर
कीटीम ने केक काटा। स्कूल इंचाज्ा
नीलम कटाहरया ने आज स्वास्थ्य
हिवस पर सिी स्टाफ सिस्य और
बच््ो् को संिेि हिया हक िांतो् की
सफाई रखना िमारे जीवन का एक
अिम हिस्सा िै। 

अगर िमे् अपना िारीहरक और
मानहसक स्वास्थ्य अच्छा रखना िै
तो िमे् अपने िरीर की िेखिाल
अच्छे से करनी िोगी।

नेक टीम ने राजकीय कॉलेज की सुहवधाएं जांची 

हवरभूवम न्यूज:महम

गवन्ामे्ट कॉलेज मिम मे् 19 व 20
माच्ा को नेक मूल्यांकन टीम ने िौरा
हकया। डॉ. के हनर्पा रानी कंिूला
नेक पीयर टीम की चेयरपस्ान िी्।
डॉ. के हनर्पा रानी कंिूला से्टर
फॉर वूमेन स्टडीज आंध्् यूहनवह्साटी
हविाखापत््नम वाइस चांसलर िै्।
टीम के संयोजक सिस्य बुि्ावान
हवश््हवद््ालय पह् ्िम बंगाल के
कॉमस्ा हविाग के प््ोफेसर डॉ.
िेबािीष सूर रिे। 

डॉ. पी अंजन कुमार नायडू
ह््पंहसपल धोते बंधु साइंस कॉलेज
गो्हिया मिाराष्््् इस मूल्यांकन टीम
के सिस्य रिे। मूल्यांकन टीम सुबि
9 बजे मिाहवद््ालय मे् पिुंची।
मिाहवद््ालय पिंुचने पर

मिाहवद््ालय की पूव्ा प््ाचाय्ा डॉ.
संतोष िुड््ा ने नेक कोऑह्डिनेटर
रोहित कुमार व आई क्यू ए सी को-
ऑह्डिनेटर डॉ. हिल्पी बत््ा व अन्य
स्टाफ सिस्यो् ने नेक टीम का
स्वागत हकया। मिाहवद््ालय की
एनसीसी यूहनट्स और एनएसएस
यूहनट्स के अलावा छात््
प््हतहनहधयो्  ने िी मूल्यांकन टीम
का स्वागत हकया। 

ह् ्पंहसपल डॉ. संतोष िुड््ा ने
मिाहवद््ालय के संबंध मे् अपनी

प््ेजे्टेिन पीयर टीम के सामने
प््स््ुत की। उसके बाि मिाहवद््ालय
के हवहिन्न िैक््हरक हविागो्  की
प््स््ुहतयां नैक मूल्यांकन टीम को िी
गई। इस िौरान नैक मूल्यांकन टीम ने
मिाहवद््ालय के सिी हविागो् का
िौरा हकया और उनकी िैक््हरक व
सि- िैक््हरक गहतहवहधयो् के
िस््ावेजो् का मूल्यांकन हकया।
साि िी हविागो् के ह््िया कलापो् के
बारे मे् जानकारी िाहसल की। नैक
मूल्यांकन टीम ने मिाहवद््ालय की

हवहिन्न सेल्स व सोसाइटीज के
साि-साि मिाहवद््ालय के पूव्ा
छात््ो् व हवद््ाह्िायो् के माता-हपताओ्
के साि िी चच्ाा की। इसके बाि
सांयकालीन सत्् मे् पीयर टीम
सिस्यो् ने हवद््ाह्िायो्, अहििावको्
व एलूमनी सिस्यो् के साि बातचीत
की और उनसे जानकारी िाहसल
हकए। कॉलेज सिागार मे् सांकृहतक
काय्ाि््मो् का मूल्याकंन हकया।
सांस्कृहतक काय्ाि््मो् मे् हवद््ाह्िायो्
ने िहरयारवी संस्कृहत के हवहिन्न
रंगो् का प््िि्ान हकया। नेक
मूल्यांकन टीम ने कॉलेज स्टाफ
सिस्यो् के साि चच्ाा के पि््ात इस
मूल्यांकन काय्ा को पूर्ा हकया। इस
हवहजट के समापन के अवसर पर
एश्जजट मीट का आयोजन हकया
गया। ह््पंहसपल डॉ. सीमा जैन ने नेक
एह््िहडटेिन टीम का आिार
जताया। साि िी कॉलेज प््ाध्यापको्
और स्टाफ सिस्यो् की सरािना की।

रोहतक। रक्तदाताओ् को सम्मावनत करते हुए मुख्यावतवि सीएमओ डॉ. अवनल
विड़ला, कॉलेज प््ाचाय्य डॉ. जयपाल शम्ाय ि वडप्टी  सीएमओ डॉ. अवनल पाल।

n गौड़ ब््ाह्मण डिग््ी
कॉलेज मे्
एनएसएस डिडिर
का आयोजन

मिह्षि दयानंद हवहव मे् इंटरनेिनल डे ऑफ िैप्पीनेस मनाया

जीिन मे् सकारात्मकता बेहि जर्री: प््ो. राजबीर 
हवरभूवम न्यूज:रोहतक

लेट एस मेक एमडीयू ए िैप्पी कै्पस
के मंत्् को जीवंत करते िुए बुधवार
को मिह्षा ियानंि हवश््हवद््ालय मे्
इंटरनेिनल डे ऑफ िैप्पीनेस पूरे
उमंग,उत्साि तिा उल्लास के साि
मनाया गया। इस हविेष हिवस पर
एमडीयू म्े िैप्पीनेस काह्नावाल तिा
िैप्पीनेस हविेष व्याख्यान का
आयोजन हकया गया। 

एफडीसी लॉन मे् आयोहजत
िैप्पीनेस काह्नावाल मे् कुलपहत प््ो.
राजबीर हसंि ने किा हक- माई ड््ीम
इज टू मेक एमडीयू ए िैप्पी प्लेस।
उन्िो्ने किा हक िैप्पीट््ूड लैबोरेट््ी

के तत्वावधान मे् आयोहजत इस
काय्ाि््म का उद््ेश्य िागिौि् की
हजन्िगी की वजि से उपजे तनाव
को िूर करना तिा हवश््हवद््ालय
पहरसर मे् िैप्पी इकोहसस्टम टू स्टडी
एंड वक्क ह््िएट करना िै। उन्िो्ने
किा हक जीवन मे् सकारात्मकता
बेिि जर्री िै।

काय्ाि््म की मुख्य अहतहि
िारतीय पुनव्ाास पहरषि की अध्यक््
डाॅ. िररजीत कौर तिा हवहिष््
अहतहि प््हतह््ित हचहकत्सक डाॅ.
अरहवन्ि िहिया ने िैप्पीनेस
काह्नावाल को खूब सरािा। डाॅ.
िररजीत कौर ने किा हक खुिी
पाना जीवन का अिम लक्््य िोना
चाहिए। डा. अरहवन्ि िहिया ने
एमडीयू िैप्पीट््ूड लैबोरेट््ी की इस
पिल की सरािना की। काय्ाि््म मे्

हविेष अहतहि कुलसहचव प््ो.
गुलिन लाल तनेजा ने- हजन्िगी
एक सफर िै सुिाना गीत की
खूबसूरत प््स््ुहत िेकर मािौल को
खुिनुमा बनाया।आज िी िैप्पीट््ूड
लैबोरेट््ी तिा मनोहवज््ान हविाग के
तत्वावधान मे् प््हतह््ित मोहटवेिनल
स्पीकर प््ो. वंिना िम्ाा (पहटयाला)
का-परसुयट ऑफ िैप्पीनेस
हवषयक हविेष व्याख्यान का

आयोजन हकया गया। प््ो. वंिना
िम्ाा ने िैहनन्िन जीवन मे् खुिी
प््ाप्त करने का रोड मैप व्याख्यान मे्
सांझा हकया। उन्िो्ने बताया हक
जीवन म्े नकारात्मकता को िूर
करना िोगा। खुि रिने का हवकल्प
िमारे िी पास िै, ऐसा उनका किना
िा। प््ो. वंिना िम्ाा ने प्लेफुल
एक्सरसाइज के जहरए िैप्पीनेस की
डोज उपश्सित जन को िी।

मनोहवज््ान हविाग की अध्यक््ा प््ो.
सव्ािीप कोिली ने आिार ज््ापन
हकया। काय्ाि््म समन्वयन
िैप्पीट््ूड लैबोरेट् ्ी की प््िारी

प््ोफेसर डा. अंजहल महलक तिा
डा. िीश्पत िुड््ा ने हकया। मंचीय
उद्घोषरा िोधाि््ी अजय हसंि 
ने की।

प््हतिाहगयो् को प््माण पत्् देकर िकया सम्माहनत
कुलपति प््ो. राजबीर तिंह ने, मुख्य अतिति डा. शरणजीि कौर ििा तितशष््
अतिति डाॅ. अरतिन्द दतहया ने िेल्फी एण्ड स्लोगन कांटेस्ट- बीइंग हैप्पी के
तिजयी प््तिभातगयो् को प््माण पत्् देकर पुरस्कृि तकया। तिति प््ाध्यापक िग्ग
मे् डा. पूजा िुनेजा प््िम, डा. एकिा नरिाल त््ििीय ििा प््ो. िपना गग्ग िृिीय
रही। तिश््तिद््ालय कम्गचारी िग्ग म्े पंकज नैन प््िम, रीिू पराशर दूिरे ििा
राजबाला िांगिान ि िुनीिा भुक््ल िीिरे स्िान पर रहे। तिद््ाि््ी िग्ग म्े
अंतकि िैनी प््िम, तिमरन त््ििीय ििा भूतमका, रातिका शम्ाग ििा त््पया िंयुक्ि
र्प िे िृिीय रहे। तिश््तिद््ालय के अतिष््ािा, छात्् कल्याण काय्ागलय ि््ारा
आयोतजि इि हैप्पीनेि मेगा इिे्ट मे् तितभन्न िेल्फी स्टाल्ि प््ोमोतटंग
हैप्पीनेि ििा तितभन्न गेम एक्टीतिटीज के स्टाल रहे। पूरी त््िएतटतिटी के
िाि हैप्पीनेि का िंदेश तदया गया। अतिष््ािा, छात्् कल्याण प््ो. रणदीप राणा
िमेि तिश््तिद््ालय के तिभागाध्यक््, प््ाध्यापकगण, मनोतिज््ान तिभाग के
िभी प््ाध्यापक, शोिाि््ी-तिद््ाि््ी, गैर तशक््क कम््ी, शहर के नागतरक
उपस्सिि रहे।

n कुलपशत प््ो. राजबीर शसंह ने
िकया संबोशित

सुलेख मे् बुहनयादी अक््रो् को सीखना आवश्यक: अच्युत पलव 
हवरभूवम न्यूज:

डीएलंसी सुपवा मे् तीन हिवसीय सुलेख
काय्ािाला छात््ो् द््ारा बनाई गई कला की
प््िि्ानी के साि संपन्न िुई। 100 से
अहधक सुलेख रचनाएं प््िह्िात की गई्,
जो उनकी सीख और उसके काय्ाान्वयन
को प््िह्िात करती िै्। काय्ािाला का
उद््ेश्य छात््ो् को सुलेख की व्यापक
समझ प््िान करना िा, हजसमे् अभ्यास
मे् उपयोग की जाने वाली हवहिन्न
िैहलयो्, तकनीको् और उपकररो् को
िाहमल हकया गया। तीन हिनो् के िौरान,
छात््ो् ने प््हतह् ्ित सुलेख कलाकार
अच्युत पलव के संरक््र मे् सुलेख की
मूल बाते् सीखी्। ड््ाइंग िीट और आट्ा
पेपर के अलावा, अचय्ुत पलव ने छात््ो्
को ि््ॉकरी, टी-िट्ा, फन््ीचर और अन्य
वस््ुओ् पर िी प््हिक््र हिया। 
हनरंतर अभ्यास जर्री
प््हिक््र के बारे म्े और अहधक

जानकारी साझा करते िुए उन्िो्ने किा
सुलेख मे् बुहनयािी अक््रो्को सीखना
आवश्यक िै। इनमे् पतले अपस्ट््ोक और
मोटे डाउनस्ट््ोक जैसे मूलिूत स्ट््ोक
िाहमल िै्, जो कई सुलेख हलहपयो् की
हविेषता िै्। इन स्ट््ोक्स का अभ्यास
करने से मांसपेहियो् की याििाश्त और
हनयंत््र बनाने मे् मिि हमलती िै। हकसी
िी कौिल की तरि, सुलेख मे् सुधार के
हलए हनरंतर अभ्यास की आवश्यकता
िोती िै। मै्ने छात््ो् को सलाि िी हक वे
अक््र-र्प और संपूर्ा िब्िो् पर ध्यान

के्ह््ित करते िुए हनयहमत र्प स ेअभ्यास
करने के हलए समय िे्। उन्िो्ने केवल
हिंिी और अंग््ेजी पर हनि्ार रिने के
बजाय हवहिन्न हलहपयो् पर काम करने के
मित्व पर िी जोर हिया। अहिव्यश्कतयो्
की समझ सुलेख की कला की कुंजी िै।
मै् आमतौर पर छात््ो् को उि्ाू,
बंगाली,उह्िया, मलयालम, तहमल,
पंजाबी आहि िाषाओ् की हलहपयो् पर िी
काम करने की सलाि िेता िूं। इससे उन्िे्
हवहिन्न िाषाओ् म्े अहिव्यश्कत की एक
पूरी श््ृंखला को समझने का मौका

हमलेगा। उन्िो्ने हवश््हवद््ालय प््िासन,
हविेषकर कुलपहत गजे्ि्् चौिान और
िृश्य कला हविागाध्यक्् डॉ. प््काि िास
खांडेय से हमले सियोग की सरािना की।
काय्ाि््म मे् बोलते िुए कुलपहत ने कला
और ध्यान के बीच समानता बताई। 
ये रिे मौजूद
समापन समारोि मे् लाइब््ेहरयन डा प््ेम
हसंि, परीक््ा हनयंत््क वीपी नांिल और
डीन अकािहमक मामले डॉ. अजय
कौहिक िी उपश्सित िे।

रोहतक। विश्् मौविक स्िास्थ्य वदिस मनाते हुए सामान्य अस्पताल के डाक्टर। 

अर्पण संस्था मे् विश्् मौविक
स्िास्थ्य वििस रर काय्पक््म

वैश्य महिला कॉलेज म्े एनएसएस हिहवर, योग
की हवहिन्न ह््ियाओ् का अभ्यास करवाया

रोहतक। वैश्य महिला कॉलेज चल
रिे एनएसएस हिहवर मे् बुधवार को
योग अध्यापक राजीव वम्ाा ने
स्वयंसेहवकाओ् को योग की
हवहिन्न ह् ्ियाओे् का अभ्यास
करवाया। डॉक्टर हनिा जैन ने
आत्महनि्ार िारत हवषय पर
व्याख्यान हिया। इसके बाि नृत्य
प््हतयोहगता का आयोजन हकया

गया। हनर्ाायक मंडल की िूहमका
डॉक्टर अंजना बंसल व डॉक्टर
सुरजीत नीमा ने हनिाई। 
ये रहे मौजूद : इस िौरान सिी
स्वयंसेहवकाओ् ने स्लम एहरया मे्
जाकर वस्््् िान हकए। इस अवसर
पर प््ाचाय्ा डॉक्टर रश्शम गुप्ता,
प््हतहवन्ध्या, हरहतका िम्ाा, हनहध
आहि उपश्सित रिे।

महम।
राजकीय
महाविद््ालय
महम का दौरा
करते हुए नेक
मूल्यांकन टीम
के सदस्य।
फोटो:
हवरभूिम

n मूल्यांकन टीम सुबह 9 बजे
महाशवद््ालय मे् पहुंची 

n महश्षट ियानंि
शवश््शवद््ाल
य के शवशि
शवभाग के
सेशमनार हाल
मे् मंगलवार
को संवाि
सत्् का
आयोजन 

n ड््ाइंग शीट और आट्ट
पेपर के अलावा,
अच्युत पलव ने छात््ो्
को क््ॉकरी, टी-शट्ट,
फन््ीचर और अन्य
वस््ुओ् पर भी
प््शशक््ण शिया। 


