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कार की टकंंर से बाइक
सवार मलहिा की मौत
फतेहाबाद। रिले के िांि रिड् के
पास िरिया िोड पि बुििाि को
दद्षिाक सड्क हादसा सामिे आया
है। िेि िफ्िाि काि की िक््ि से
मोििसाइरकल पि सिाि एक
मरहला की मौके पि ही मौि हो
िई, िबरक उसका परि िंभीि र्प
से घायल हो िया। हादसे के बाद
मािििा का परिचय देिे हुए काि
चालक िे ित्पििा रदखाई औि
दोिो् घायलो् को िुिंि ििदीकी
अस्पिाल पहुंचाया। अस्पिाल मे्
डॉक्ििो् िे मरहला को िांच के बाद
मृि घोररि कि रदया, िही् उसके
घायल परि का उपचाि िािी है। 

पूवंर सरपंच हतंयाकांड में
पांचवां आरोपी दबोचा
फतेहाबाद। िेििल हाइिे स्सथि
ढाबे पि िांि खािाखेड्ी के पूि्ष
सिपंच िािे्द्् रखलेिी की िोरलयो्
से भूिकि हत्या कििे के मामले म्े
थािा सदि फिेहाबाद पुरलस िे
पांचिे् आिोपी को भी काबू कि
रलया है। पकड्े िए आिोपी की
पहचाि िांि खािाखेड्ी रििासी
र््पंस उफ्फ कालू पुत्् रिलेरसंह के
र्प मे् हुई है। थािा सदि फिेहाबाद
के प््भािी रििीक््क प््हलाद िाय िे
बिाया रक इस हत्याकांड की िुत्थी
सुलझािे के रलए पुरलस िीमे्
लिािाि काम कि िही है्। मामले म्े
पहले काबू रकए िा चुके चाि
आिोरपयो् की िहि पूछिाछ औि
रििािदेही पि पुरलस िे िािदाि मे्
इस््ेमाल रकए िए हरथयाि औि
िाहि बिामद कि रलए है्। 

अवैध हलियारों का मुखंय
सपंिायर लिरफंतार
फतेहाबाद। अिैि हरथयािो् की
िस्किी के रखलाफ चलाए िा िहे
अरभयाि के िहि थािा सदि
िोहािा पुरलस िे मुख्य सप्लायि
को काबू रकया है। पकड्े िए
आिोपी की पहचाि मूिक, रिला
संिर्ि रििासी अश््िी उफ्फ आिु
पुत्् िाकेि कुमाि के र्प मे् हुई है।
आिोपी को न्यायालय के
आदेिािुसाि न्यारयक रहिासि मे्
िेल भेि रदया िया है। िौििलब
है रक इस मामले म्े पुरलस एक
आिोपी को पहले ही दबोच चुकी
है। थािा प््भािी रििीक््क िीि रसंह
िे बिाया रक सीआईए औि थािा
पुरलस िे िि 7 रदसंबि 2025 को
एक रििेर काि्षिाई के दौिाि एक
आिोपी को अिैि रपस््ौल 32 बोि
के साथ िंिे हाथो् काबू रकया था। 

वरंर 2026-27 के लिए 18
पलरयोजनाओं को संवीकृलत
फतेहाबाद। एडीसी अिुिाि
ढारलया की अध्यक््िा मे् बुििाि
को प््िािमंत््ी अिुसूरचि िारि
अभ्युदय योििा की रिला स््िीय
सरमरि की बैठक हुई। रित्् िर्ष
2026-27 के रलए 18
परियोििाओ् को स्िीकृरि दी िई,
रिन्हे् अंरिम मंिूिी के रलए के्द््
सिकाि को भेिा िाएिा। इिकी
अिुमारिि लािि 1.25 किोड् र्पये
है। रिला कल्याण अरिकािी रििोद
चािला िे बिाया रक परियोििाओ्
से 250 लाभार्थषयो् को स्ििोििाि,
कौिल रिकास औि आर्थषक
सिस्किकिण का लाभ रमलेिा।

खबर संकंंेप
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रिले की फिेहाबाद, िरिया औि
िोहािा रििािसभा क््ेत््ो् मे् मिदािा
सूची के रििेर िहि पुििीक््ण यारि
एसआईआि अरभयाि के दौिाि
चौ्कािे िाले िथ्य सामिे आए है्।
रिला रिि्ाषचि काय्ाषलय की ओि से
चलाए िा िहे अरभयाि मे् अब िक
कुल 7 लाख 10 हिाि 261
मिदािाओ् का सत्यापि रकया िया,
रििमे् से 52,133 मिदािा, 7.34
प््रििि अपिे दि्ष पिे पि िही् रमले।
सत्यापि िही् होिे के कािण इन्हे्

रफलहाल एएसडी यािी अिुपस्सथि,
स्थािांिरिि या मृि श््ेणी मे् िखा िया
है। हालांरक रिि्ाषचि आयोि िे
रििेर िहि पुििीक््ण अरभयाि की
अिरि बढ्ािे हुए इसकी अंरिम रिरथ
अब 24 िुलाई कि दी है। ऐसे मे् रिि
मिदािाओ् का सत्यापि िही् हो पाया
है, उन्हे् अभी भी अपिे रिकॉड्ष दुर्स््
किािे का अिसि रमलेिा। रिि्ाषचि
आयोि के रिद््ेि पि िीिो्
रििािसभा के््त््ो् मे् चल िहे इस
अरभयाि के दौिाि मिदािाओ् के
रडरििल रिकॉड्ष का िर्ष 2002 की
मिदािा सूची सरहि पुिािे अरभलेखो्

से रमलाि रकया िया। िांच मे् बड्ी
संख्या मे् रिकॉड्ष का रमलाि िही् हो
सका या संबंरिि मिदािा अपिे
पंिीकृि पिे पि िही् रमले। रिि्ाषचि

अरिकारियो् का कहिा है रक यह
अंरिम सूची िही् है औि 24 िुलाई
िक सत्यापि ि दस््ािेि िमा किािे
की प््र््कया िािी िहेिी।

एसआईआर : फतेहाबाद के 52 हजार 133 मतदाता नही् खमले अपने
पते पर, अब जारी हो्गे व्रक्ततगत नोखटस, खदखाने हो्गे दस््ािेज 

फतेहाबाद। एसआईआर की पंंगकत कम जमयजम लेते हुए कजलम कनवंमाचन अकधकमरी
डॉ. कववेक भमरती। (फमइल फोटो)  फोटो: हसरभूसि

फतेहाबाद, रततया व टोहाना तवधानसभा क््ेत््ो् मे् 7.34% वोटर
एएसडी श््ेणी मे्, एसआईआर की अंततम ततति अब 24 जुलाई

पंंवास, नाम-पते मंे बदिाव और 
तकनीकी तंंुलटयां बनीं पंंमुख वजह

जनवंावचन जवभाग के अनुसार जरकॉडंव मंे गडंबडंी के पीछे गंंामीण िंंेतंंों से शहरों
की ओर पलायन, जववाह के बाि नाम और पते मंे बिलाव, जरकॉडंव मंे नाम या
उपनाम की तकनीकी तंंुजटयां, पुराने जरकॉडंव का अपडेट नहीं होना, संथानीय
संंर पर जनवास पजरवतंवन, िोहरे मतिाता तथा कुछ मामलों मंे मतिाता की
मृतंयु या संथायी रंप से िूसरे संथान पर संथानांतरण िैसे कारण सामने आए हैं।

समय लनकिन पर हट सकता है मतदाता सूची से नाम
एएसडी शंंेणी में आए सभी 52,133 मतिाताओं को वंयलंकतगत नोजटस िारी जकए
िाएंगे। िंंतंयेक मामले की अलग-अलग सुनवाई होगी। 1 िुलाई 1987 से 2
जिसंबर 2004 के बीच िनंमे मतिाताओं को अपना तथा माता-जपता में से जकसी
एक का िसंंावेि िेना होगा, िबजक 2 जिसंबर 2004 के बाि िनंमे मतिाताओं
को अपना और माता-जपता से संबंजधत तीन िसंंावेि िंंसंंुत करने होंगे।
जनधंावजरत समय पर सतंयापन नहीं कराने या नोजटस के बाि भी उपलंसथत नहीं
होने पर नाम मतिाता सूची से हटाया िा सकता है।

ये दसंंावेज 
होंिे मानंय

सतंयापन के जलए िनंम िंंमाण पतंं,
पासपोटंव, शैिंंजणक िंंमाण पतंं,
संथायी जनवास िंंमाण पतंं, िाजत
िंंमाण पतंं, पजरवार रजिसंटर, भूजम
या मकान आवंटन िंंमाण पतंं, केंदंं
या राजंय सरकार दंंारा िारी पेंशन
भुगतान आिेश, बैंक, डाकघर,
एलआईसी अथवा संथानीय जनकाय
दंंारा िारी िंंमाण पतंं सजहत अनंय
जनधंावजरत िसंंावेि मानंय होंगे।
जनवंावचन जवभाग ने मतिाताओं से
अपील की है जक 24 िुलाई तक
अपने िसंंावेि तैयार रखकर
सतंयापन िंंजंंिया पूरी कराएं, ताजक
उनका नाम मतिाता सूची में
सुरजंंित बना रहे।

कमर पर खपस्टल बांधकर आते ह्ै ठेकेदार
इसखलए कोई गुणित््ा पर सिाल नही् उठाता

21 लाख तक के खिकास कार््ो् की राखि सीधे पंचारत 
खातो् मे् भेजे सरकार, ई्टो् के सरकारी रेट भी बढ्ाए जाएं

सरपंच एसोलसएशन
की मांि 
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पंचायिो् के रिकास काय््ो् को लेकि
सिपंच एसोरसएिि िे सिकाि की
मौिूदा व्यिस्था पि सिाल उठाए
है्। एसोरसएिि िे मांि की है रक 21
लाख र्पए िक के रिकास काय््ो्
की िारि सीिे ग््ाम पंचायिो् के
खािो् मे् िािी की िाए, िारक
पंचायिे् स्थािीय स््ि पि समयबद््
ििीके से रिकास काय्ष कििा सके्।
संिठि का आिोप है रक रिभािीय
िे्डि व्यिस्था के कािण रिकास
काय््ो् मे् अिािश्यक देिी हो िही है,
िबरक ठेकेदािी व्यिस्था के चलिे
ग््ामीण िुणित््ा को लेकि खुलकि
सिाल िही् उठा पािे। इि मांिो् को
लेकि सिपंच एसोरसएिि हरियाणा
के प््रिरिरिमंडल िे उपायुक्ि डॉ.
रििेक भाििी को ज््ापि सौ्पा।
ज््ापि मे् पंचायिो ् से िुड्े रिरभन्ि
व्यािहारिक मुद््ो् का उल्लेख कििे

हुए सिकाि से िीघ्् हस््क््ेप की
मांि की िई।

एसोरसएिि का कहिा है रक
िि्षमाि व्यिस्था मे् पंचायिो् को 21
लाख र्पए िक के रिकास काय््ो्
की िारि भी रिरभन्ि प््िासरिक
प््र् ्कयाओ् के कािण समय पि
उपलब्ि िही् हो पािी। िही् इससे
अरिक िारि के काय्ष रिभाि िे्डि
के माध्यम से कििािा है। संिठि
का दािा है रक इस व्यिस्था के
कािण रिकास काय्ष समय पि पूिे
िही् हो पािे औि ग््ामीणो् को लंबे

समय िक इंििाि कििा पड्िा है।
प््देिाध्यक्् िणबीि रिल िे िे्डि
प््णाली पि सिाल उठाि े हुए दािा
रकया रक कई मामलो् मे् ठेकेदाि
कमि पि रपस्िल बांिकि रिम्ाषण
काय््ो् की रिििािी के रलए पहुंचिे
है्। उिके अिुसाि, ऐसे माहौल मे्
आम ग््ामीण औि पंचायि प््रिरिरि
रिम्ाषण काय््ो् की िुणित््ा पि सिाल
उठािे से भी रहचकिे ह्ै। उन्हो्िे यह
भी आिोप लिाया रक रिभािीय
िे्डि से िुर् होिे िाले कई रिकास
काय्ष एक-एक िर्ष िक अिूिे पड्े

िहिे है्, रिससे िांिो् के रिकास पि
प््रिकूल असि पड्िा है। ज््ापि मे्
रिम्ाषण सामग््ी की बढ्िी कीमिो् का
मुद््ा भी प््मुखिा से उठाया िया।
संिठि िे बिाया रक बािाि मे् ई्िो्
की कीमि किीब 9 हिाि र्पए प््रि
हिाि िक पहुंच चुकी है, िबरक

सिकािी स्िीकृि दि अभी भी 6800
र्पए प््रि हिाि है। ऐसे मे् रिि्ाषरिि
बिि मे् िुणित््ापूण्ष रिम्ाषण काय्ष
किािा करठि हो िया है।
एसोरसएिि िे सिकाि से ई्िो् का
सिकािी िेि बढ्ाकि 9 हिाि र्पए
प््रि हिाि कििे की मांि की। 

फतेहाबाद। डीसी को जंंमपन सौंपते सरपंच एसोकसएशन के पदमकधकमरी।  

कायंर कई बार एक-एक साि रहते है अधूरे 
सरकार यजि 21 लाख रंपए तक के जवकास कायंंों की राजश सीधे पंचायतों के
खातों मंे िारी करे तो गांवों का जवकास तेि गजत से होगा। मौिूिा टेंडर
वंयवसंथा में ठेकेिारों का िबिबा रहता है। कई मामलों मंे ठेकेिार कमर पर
जपसंटल बांधकर काम की जनगरानी करने आते हंै, इसजलए आम गंंामीण
गुणवतंंा पर सवाल उठाने से भी डरते हंै। जवभागीय टेंडर वाले कायंव कई बार
एक-एक साल तक अधूरे पडंे रहते हंै। सरकार पंचायतों पर भरोसा करे
और जवकास राजश सीधे िारी करे।

- रणबीर सिल, िंंिेशाधंयिंं, सरपंच एसोजसएशन हजरयाणा

अलधकालरयों की बैठक बुिाई जाएिी
इस जवषय पर एक-िो जिन में अजधकाजरयों की बैठक बुलाई िाएगी। िरंरत
पडंी तो सरपंच एसोजसएशन के िंंजतजनजध भी इस बैठक में बुलाए िाएंगे। इस
बैठक में सरपंचों की मांग पर जवचार जवमशंव जकया िाएगा।

-डॉ. सििेक भारती, डीसी फतेहाबाि

सिरिा।
अवैध

कॉलोनी में
ककए

कनमंमाण को
तोडंती

जेसीबी।

अवैध कॉिोनी पर पंंशासन
की कारंरवाई, लनमंारण ढहाया

हरिभूरि न्यूज: रिििा

रिला ििि योििाकाि रिभाि द््ािा
िांि िमिाबाद की िािस्ि सीमा मे्
रसिसा-केलरिया िोड स्सथि
लिभि 8 एकड् मे् अिैि कॉलोिी
पि काि्षिाई की। िीम िे िेसीबी की
मदद से अिैि रिम्ाषण को ध्िस््
रकया औि िीि दुकािो् ि एक मोिि
िैिाि को सील कि रदया है। रिला
ििि योििाकाि कम्षिीि झांझरडया
िे बिाया रक काि्षिाई के दौिाि इस
ििह पि बिाए िए कच््े िास््ो्,
रबिली के पोल िथा सीििेि
मैिहोल को ध्िस्् कि रदया िया।
इसके अलािा अिैि र्प से रिर्मषि
िीि दुकािो् औि एक मोिि िैिाि
को सील रकया िया। उन्हो्िे स्पष््
रकया रक रबिा सक््म प््ारिकिण की

अिुमरि के रिकरसि की िा िही
अिैि कॉलोरियो् के रखलाफ
काि्षिाई िािी िहेिी।

नप मददिार
अवैध कालोजनयों के जवकजसत
जकए िाने में नगर पजरषि परोिंं
रंप से मििगार है। डीटीपी जवभाग
दंंारा जिन एजरया की रजिसंटंंी पर
रोक लगाते हुए जबिली जवभाग से
जबिली, पलंबलक हेलंथ से पानी
और सीवरेि की सुजवधा िेने से
मना जकया गया। नगर पजरषि से
सडंकें बनाने से रोका गया और
रािसंव जवभाग को रजिसंटंंी से
रोका गया। ऐसे एजरया में नगर
पजरषि दंंारा एनडीसी िारी करके
बंि एजरया की रजिसंटंंी का रासंंा
साफ जकया गया। ऐसे कई मामले
सामने आ भी चुके है।

14 खेलो् में अंडि-14, 17 औि 19 आयु वर्ग के छात््-छात््ाएं लदखाएंरे दम

20 से 25 जुलाई तक स्कूल खेलो् की
रणभेरी, सात के्द््ो् पर उतरे्गे खखलाड़ी

सफल आयोजन
के ललए तय की

प््शासलनक
लजम्मेदालियां 
हरिभूरि न्यूज: रिििा

हरियाणा रिद््ालय रिक््ा रिदेिालय िे िर्ष
2026-27 की ब्लॉक एिं रिला स््िीय
स्कूल खेल प््रियोरििाओ् के सफल
आयोिि के रलए प््िासरिक रिम्मेदारियां
िय कि दी है्।

प््रियोरििाओ् का संपूण्ष संचालि रिला
रिक््ा अरिकािी औि रिला मौरलक रिक््ा
अरिकािी के प््िासरिक रियंत््ण मे् होिा।
प््रियोरििाओ् की योििा, प््बंिि, रित््ीय
व्यिस्था, सुिक््ा, लॉरिस्सिक्स िथा समुरचि
संचालि की रिम्मेदािी भी इन्ही् अरिकारियो्
की िहेिी। रिला स््ि पि अरिरिक्ि उपायुक्ि
को िोडल अरिकािी रियुक्ि रकया िया है,

िो रिरभन्ि रिभािो् के बीच समन्िय
स्थारपि कि आिश्यक प््िासरिक सहयोि
सुरिर््िि किे्िे। िही् रिला खेल अरिकािी
यािी डीएसओ िकिीकी अरिकारियो् की
रियुस्कि, खेल उपकिणो्, खेल मैदािो् की

उपलब्ििा िथा प््रियोरििाओ् के िकिीकी
संचालि की रिम्मेदािी रिभाएंिे। इसी बीच
सिसा रिले मे् खंड स््िीय स्कूल खेल
प््रियोरििाओ् का रिस््ृि काय्षक््म भी िािी
कि रदया िया है। रिले के सभी साि खंडो् मे्

20 से 25 िुलाई िक प््रियोरििाएं
आयोरिि हो्िी। रिला रिक््ा अरिकािी िे
सभी खंड रिक््ा अरिकारियो्, रिद््ालय
प््मुखो् औि खेल सरचिो् को आिश्यक
रदिा-रिद््ेि िािी कि रदए है्।

14 खेिों मंे होिा मुकाबिा
जिले के सभी सात खंडों मंे अंडर-14, अंडर-17 और अंडर-19 आयु वगंव के छातंं-छातंंाओं की
िंंजतयोजगताएं आयोजित की िाएंगी। इनमें एथलेजटकंस, बैडजमंटन, बासंकेटबॉल, फुटबॉल, हैंडबॉल,
वॉलीबॉल, जंंिकेट, कबडंंी, खो-खो, योग, कुशंती, शतरंि, कराटे और ताइकंवांडो सजहत जवजभनंन
खेल शाजमल हैं। खंड संंर पर जविेता जखलाडंी जिला संंरीय िंंजतयोजगताओं मंे भाग लेंगे।
िंंजतयोजगताओं के जलए आयु पातंंता भी जनधंावजरत की गई है। अंडर-14 वगंव के जलए जखलाडंी का
िनंम 1 िनवरी 2013 या उसके बाि, अंडर-17 वगंव के जलए 1 िनवरी 2010 या उसके बाि तथा
अंडर-19 वगंव के जलए 1 िनवरी 2008 या उसके बाि होना चाजहए। सभी वगंंों मंे छठी किंंा और
उससे ऊपर के जवदंंाथंंी भाग ले सकेंगे। जशिंंा जवभाग ने जनिंंेश जिए हैं जक िंंजतयोजगताएं माधंयजमक
जशिंंा जनिेशालय के जनयमों के अनुसार आयोजित कराई िाएं।

इन केंदंंों पर होंिे मुकाबिे
8 बंलॉक, िंंजतयोजगता संथल
8 बडागुढ़ा, िीएसएसएस झोरडं रोही
8 डबवाली, िीएसएसएस गंगा
8 ऐलनाबाि, सीआरडीएवी संकूल, ऐलनाबाि
8 नाथूसरी ंचौपटा, िीएसएसएस िडंबा कलां  
8 ओढ़ां, िीएमएसएसएस कालांवाली
8 राजनयां, पीएम शंंी िीएसएसएस बनी
8 शहीि भगत जसंह संटेजडयम, जसरसा

पुलिस ने तीन तसंकर िकए लिरफंतार
िाखों रंपये की हेरोइन बरामद

सिरिा। पुजलस ने नशा तसंकरों पर कारंववाई करते हुए तीन तसंकरों को
जगरफंतार जकया है। पुजलस के अनुसार आरोजपयों के कबंिे से लाखों रंपये की

हेरोइन बरामि की गई है। जडंग थाना
िंंभारी ने बुधवार को बताया जक पकडंे
गए आरोजपयों की पहचान फतेहाबाि
जिला जनवासी राकेश कुमार, जसरसा
जनवासी मनीष कुमार व लखजवंदंं जसंह
के रंप में हुई है। उनंहोंने बताया जक
पुजलस ने जडंग िंंेतंं से िो युवकों को
हेरोइन सजहत जगरफंतार जकया था।
िंंारंजभक िांच में सामने आया जक
आरोपी फतेहाबाि जिला जनवासी
राकेश से हेरोइन लेकर आए थे।
पुजलस ने खुजफया सूचना के आधार पर
कारंववाई करते हुए सपंलायर आरोपी

राकेश को फतेहाबाि िंंेतंं से काबू कर उसके कबंिे से 31 गंंाम हेरोइन बरामि
की हंंै।  इसके अलावा एंटी नारकोजटकंस सेल पुजलस टीम ने जसरसा शहर िंंेतंं
से आरोपी मनीष कुमार को हेरोइन सजहत काबू जकया है। उनंहोंने बताया जक
पुजलस टीम गशंत व चेजकंग के िौरान थेहडं मोहलंला जसरसा िंंेतंं मंे मौिूि थी।
इसी िौरान सामने से एक युवक पैिल आता जिखाई जिया िो जक पुजलस को
िेखकर भागने लगा। पुजलस ने शक के आधार पर उसे िबोच जलया और तलाशी
ली तो उसके कबंिे से आठ गंंाम हेरोइन बरामि हुई। 

कई महीनों से दहशत का कारण बने
घोडंा पछाडं सांप का िकया रेसंकंयू

फतेहाबाद। जिले के टोहाना उपमंडल के गांव समैण में जपछले कई महीनों से
एक पशु बाडंे मंे लगातार सांप जिखाई िे रहा था। बार-बार सांप निर आने से

पजरवार और आसपास के गंंामीणों मंे
भय का माहौल बना हुआ था। पशुओं
के जलए चारा-पतंंी लेने िाने वाले
लोगों को भी अकंसर यह सांप जिखाई
िेता था, जिससे जकसी अजंंिय घटना
की आशंका बनी रहती थी। गंंामीणों ने
इसकी सूचना संनेक रेसंकंयूर नविोत
जसंह जिलंलों को िी। सूचना जमलते ही
वे मौके पर पहुंचे और सावधानीपूवंवक
रेसंकंयू अजभयान चलाकर सांप को
सुरजंंित पकडं जलया। सांप के सुरजंंित
रेसंकंयू के बाि पजरवार और गंंामीणों
ने राहत की सांस ली। नविोत जसंह

जिलंलों ने बताया जक पकडंा गया सांप इंजडयन रैट संनेक याजन घोडंा पछाडं है,
िो जवषैला नहीं होता। यह खेतों और गंंामीण िंंेतंंों मंे चूहों की संखंया जनयंजंंतत
कर जकसानों के जलए लाभिायक साजबत होता है। उनंहोंने लोगों से अपील की
जक सांप जिखाई िेने पर घबराएं नहीं और न ही उसे नुकसान पहुंचाएं, बलंलक
तुरंत िंंजशजंंित संनेक रेसंकंयू टीम को सूचना िें, ताजक सुरजंंित रेसंकंयू कर उसे
उसके िंंाकृजतक आवास में छोडंा िा सके। रेसंकंयू के बाि सांप को सुरजंंित
रंप से उसके िंंाकृजतक आवास में छोडं जिया गया।
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लरि के मौसम मे् हवा मे्
नमी बढ्ने के कारण

बैट्टीलरया और वायरस तेरी से
पनपने िगते ह्ै, लरससे डाइरेिन
थोड्ा स्िो और से्लसलटव हो राता है।
यही वरह है लक इन लदनो् गैस,
एलसलडटी, ब्िोलटंग (पेट िूिना),
कब्र और पेट मे् इंिेट्िन रैसी
परेिालनयां कािी बढ् राती है्। ऐसे
मे् डाइरेिन को हेल्दी रखने का
सबसे बेहतरीन तरीका होता है,
आहार मे् िाइबर से भरपूर खाद््
पदाथ््ो् को िालमि करना। िाइबर न
केवि हमारे पाचन को सुचार्
बनाता है, बल्लक यह पेट के अच्छे
बैट्टीलरया को भी बढ्ावा देता है। 
मौसमी िल: इस मौसम मे् बारार
मे् लबकने वािे कटे िि खाने से
बचना चालहए, िेलकन घर पर तारे
ििो् को डाइट मे् िालमि करना
चालहए। सेब, नािपाती और अनार
रैसे िि िाइबर और
एंटीऑट्सीडे्ट्स से भरपूर होते है्,
रो इम्यूलनटी बढ्ाते है्। नािपाती मे्
लविेर र्प से बहुत अलधक मात््ा मे्
िाइबर होता है। इसमे् ‘पेल्टटन’
नामक घुिनिीि िाइबर पाया
राता है, रो आंतो् की सेहत को
दुर्स्् रखता है।
मक््ा या भुट््ा: भुना हुआ भुट््ा
लसि्फ स्वालदष्् ही नही्, बल्लक िाइबर
का भी खराना होता है। एक कप
मके्् के दानो् मे् िगभग 4 ग््ाम
िाइबर होता है। इसमे् मौरूद िाइबर
कब्र की समस्या से राहत लदिाता
है। इसे उबािकर, भूनकर या सिाद
के र्प मे् खाया रा सकता है।
ओट्स और दफलया: सुबह के
नाक्ते मे् ओट्स या गेहूं का दलिया
िालमि करना पाचन के लिए वरदान
सालबत हो सकता है। ओट्स म्े
‘बीटा-ग्िूकन’ नामक एक लविेर
िाइबर और कॉम्प्िेट्स काब्स्भ का
बेहतरीन स््ोत होता है, रो पेट को
हल्का रखता है। पाचन ल््कया को
धीमा और ल्सथर रखता है, लरससे

न्यूल््टएंट्स बेहतर तरीके से एब्रॉब्भ
होते ह्ै।
दाले् और िफलयां: मूंग दाि, मसूर
दाि और छोिे-रारमा रैसी
िलियां िाइबर के साथ-साथ
प््ोटीन का भी पावर हाउस होते ह्ै।
मानसून मे् मूंग की हल्की दाि या
उसका सूप पीना पेट के लिए बेहद
आरामदायक होता है। यह पचाने म्े
बहुत आसान होती है और आंतो् को
साि रखने म्े मदद करती है।
हरी पत््ेदार सस्जजयां: वैसे तो
मानसून मे् हरी पत््ेदार सल्बरयो् मे्
कीड्े और बैट्टीलरया होने का खतरा
बढ् राता है, िेलकन अगर इन्हे्
अच्छी तरह धोकर और उबािकर
पकाया राए, तो यह िाइबर का
बहुत अच्छा स््ोत होती है्। इस
मौसम मे् िौकी, तोरई और लटंडा
रैसी पानी और िाइबर से भरपूर
सल्बरयां भी खा सकते ह्ै, रो पेट के
लिए हल्की होती है्।
डाइजेशन रहेगा सही: िाइबर को
पचाने के लिए पानी की आवक्यकता
होती है। पय्ाभप्त पानी नही् पीने से

िाइबर के कारण कब्र की समस्या
हो सकती है। इसलिए लदनभर मे् 8-
10 लगिास पानी रर्र लपएं। पानी
िरीर से टॉल्टसक सब्सटे्स को बाहर
लनकािता है, लरससे पाचन तंत््
बेहतर काम करता है। इसके अिावा
मानसून मे् पाचन मे् सुधार के लिए
हब्भि चाय, नीबू पानी और नालरयि
पानी को भी अपनी डाइट मे् िालमि
करे्। हब्भि टी या अदरक वािी चाय
पीना बहुत िायदेमंद होता है। इससे
इम्यूलनटी बढ्ती है और सद््ी-खांसी
से बचाव होता है। अदरक मे् एंटी-
इंफ्िेमेटरी गुण होते है्, रो पाचन को
दुर्स्् रखते है्। इस दौरान गम्भ
वेलरटेबि सूप न लसि्फ िरीर को
गम्ाभहट देता है, बल्लक इम्यूलनटी भी
बढ्ाता है। हल्के मसािो् के साथ

बना वेलरटेबि सूप पचने म्े आसान
होता है और पोरक तत्वो् से भरपूर
होता है। इन लदनो् अपनी डाइट मे्
प््ोबायोलटट्स िालमि कर्े। इसके
लिए छाछ या घर का रमा तारा दही
खाएं। इनमे् भरपूर मात््ा मे् प््ोटीन
और कैल्लियम होता है। इससे पाचन
तंत्् दुर्स्् रहता है। साथ ही इम्यूलनटी
भी बूस्ट होती है इनमे् मौरूद गुड
बैट्टीलरया आंतो् के इंिेट्िन से
िड्ने म्े मदद करते ह्ै। *(डाइटीफशयन शीला सहरावत से

बातचीत पर आधाफरत)

बादरश के मौसम में कई लोग डाइिेसंसटव पंंॉबंलमंस से परेशान
रहते हैं। इससे बचने के दलए िाइबसंय का सेवन िारिेमंि हो
सकता है। इस मानसून आपको अपनी डाइट में कौन-कौन

से िाइबर िूडंस शादमल करने चादहए, िादनए। 
मानसून मे् खाएं ये िाइबर िूड्स 

ररिेट्ट रहेगा आरका डाइिेशन

बा
डाइट एडवाइस

लकलता गोयल 

र के समय मे् िै्पू, साबुन, िेस
वॉि, मॉयि््राइरर, लडओडरे्ट,
परफ्यूम, हेयर डाई, िेलवंग
क््ीम, मेकअप, लिपल्सटक और

इंटीमेट हाइरीन उत्पाद दैलनक रीवन का लहस्सा बन
चुके है्। पुर्र हो् या मलहिाएं, िगभग हर व्यल्टत
लकसी-न-लकसी सेल्ि-केयर प््ोडट्ट का उपयोग
करता है। िेलकन केलमकि बेस्ड ऐसे उत्पादो् का
िंबे समय तक, बार-बार या गित तरीके से
उपयोग स्वास्थ्य को प््भालवत भी कर सकता है।

कुछ िोधो् से पता चिा है लक सेल्ि-केयर
उत्पादो् के माध्यम से अनेक मलहिाएं (करीब 168)
और पुर्र (करीब 120) अिग-अिग रसायनो् के
संपक्फ म्े रोराना आते ह्ै। ये रसायन मानव रट्त,
बाि, मूत्् और यहां तक लक मां के स््न के दूध मे्
भी पाए गए है्। यानी ये केवि त्वचा पर नही् रहते,
वे िरीर के भीतर तक पहुंच राते है् और रमा होते
रहते है्। वैज््ालनको् का मानना है लक सेल्ि-केयर
उत्पादो् का उद््ेक्य िरीर को नुकसान पहुंचाना नही्,
बल्लक उसे स्वस्थ, साि और आरामदायक रखना
है। िेलकन ये उत्पाद लकतने सुरल््कत है्. यह उसमे्
मौरूद लवलभन्न घटको् की मात््ा, गुणवत््ा और
लनयामक मानको् के माध्यम से ही तय नही् होता।
उसके सही ढंग से उपयोग करने और उससे िरीर
या त्वचा पर होने वािे नुकसान पर भी लनभ्भर करता
है। इसलिए स््््ी-पुर्र दोनो् के लिए रर्री है लक
उत्पादो् को समझदारी से चुने्, अनावक्यक रसायनो्
के संपक्फ को कम करे् और अपनी त्वचा की
वास््लवक रर्रतो् को पहचाने्। 
शै्पू-साबुन-बॉडी वॉश: झाग बनाने के लिए
अकसर इनमे् सोलडयम िॉलरि सल्िेट
(एसएिएस) और सोलडयम िॉरेथ सल्िेट
(एसएिईएस) रैसे पदाथ्भ लमिाए राते ह्ै।
संवेदनिीि त्वचा वािो् मे् एल्टरमा, र्सी या सूखे
बािो् वािे िोगो् मे् खुरिी, र्खापन, रिन और
बािो् का लखंचाव बढ्ा सकते ह्ै। कुछ उत्पादो् म्े
पैराबे्स, कृल््तम रंग और तेर कृल््तम सुगंध भी होती
है, रो एिर््ी या त्वचा पर चकत््े पैदा कर सकते
है्। ऐसे मे् सल्िेट मुट्त, कम सुगंध वािे, पीएच
संतुलित और डम््ेटोिॉलरकिी टेस्टेड उत्पाद
बेहतर लवकल्प हो सकते ह्ै। रीठा, लिकाकाई,
आंविा, एिोवेरा, ओटमीि और ल्गिसरीन रैसे
घटको् वािे हल्के उत्पाद भी उपयोगी हो सकते ह्ै।
हािांलक नया उत्पाद िगाने से पहिे त्वचा के छोटे
लहस्से पर पैच टेस्ट करना उलचत रहता है।

पानी एक यूलनवस्भि सॉल्वे्ट है, रो नहाने पर
गंदगी को आसानी से हटा देता है। केलमकियुट्त
साबुन के बराय बेसन और हल्दी का उबटन,
मुल्तानी लमट््ी, कच््ा दूध और हल्दी, मूंग दाि
पावडर, चंदन पावडर इस््ेमाि कर सकते ह्ै। ये
प््ाकृलतक ट्िी्रर लबना नेचुरि ऑयि लनकािे
ल्सकन को साि करते ह्ै।
िेस वॉश, क््ीम और मॉयश््राइजर: चेहरे की
त्वचा िरीर क ेअन्य लहस्सो् की तुिना मे् अलधक
नारुक होती है्। बहुत अलधक अल्कोहि, तेर
सुगंध, कठोर ट्िी्रर या अनावक्यक स्क््लबंग वािे
िेस वॉि त्वचा की प््ाकृलतक सुरक््ा परत को
नुकसान पहुंचा सकते है्। इससे चेहरा सूखा, िाि,
लखंचा हुआ या संवेदनिीि महसूस हो सकता है। 

िेस वॉि चुनते समय सोप-फ््ी, फे््गने्स-फ््ी,
रे्टि ट्िी्रर या आयुव््ेलदक क््ीम उपयोगी हो
सकते है्। मॉयि््राइरर मे् ल्गिसरीन, सेरामाइड,

हायिूरोलनक एलसड, लिया बटर, रोरोबा ऑयि
या बादाम तेि रैसे तत्व त्वचा को नमी देने मे् मदद
कर सकते है्। तैिीय त्वचा वािे व्यल्टत हल्के,
नॉन-कॉमेडोरेलनक मॉयि््राइरर चुन सकते है्,
रबलक िुष्क त्वचा वािो् को अलधक
मॉयि््राइलरंग क््ीम की आवक्यकता हो सकती है।
िेयरनेस-स्परन व्हाइटफनंग क््ीम: त्वचा को
गोरा बनाने का दावा करने वािी कुछ नकिी
उत्पादो् मे् हाइड््ोल्टवनोन, कॉल्टभकोस्टेरॉइड और
पारा यानी मरकरी रैसे रसायन पाए गए है्।
हाइड््ोल्टवनोन त्वचा के मेिालनन पर असर डाि
सकता है, रबलक कॉल्टभकोस्टेरॉइड का लबना
लचलकत्सकीय सिाह िंबे समय तक उपयोग त्वचा
को पतिा, िाि और संवेदनिीि बना सकता है।
मरकरी युट्त उत्पाद त्वचा के अिावा लकडनी और
तंल््तका तंत्् के लिए भी गंभीर लचंता का लवरय हो
सकते है्। ऐसी क््ीमो् से तत्काि चमक या गोरेपन
का अनुभव हो सकता है, िेलकन िंबे समय मे्
दाग-धब्बे, मुंहासे, त्वचा की कमरोरी, असमान
रंगत और सूय्भ की रोिनी से अलधक नुकसान रैसी
समस्याएं हो सकती है्। सुरल््कत लवकल्प के र्प मे्

लनयलमत सनस्क््ीन, हल्का मॉयि््राइरर,
लवटालमन-सी या लनयालसनामाइड युट्त प््मालणत
उत्पाद, एिोवेरा रैि तथा त्वचा लविेरज्् की
सिाह अलधक उलचत है। आयुव््ेलदक या हब्भि बेस्ड
क््ीम का यूर करना भी सुरल््कत लवकल्प है।
हेयर डाई-हेयर प्प््े-प्ट््ेटफनंग प््ोडक्ट्स: बािो्
को रंगने, सीधा करने या िंबे समय तक सेट रखने
वािे उत्पादो् मे् मौरूद कुछ
रसायन स्वास्थ्य के लिए
परेिानी पैदा कर सकते है्।
कुछ हेयर डाई मे् पैरा-
िेलनिीनडायमीन यानी
पीपीडी और अमोलनया हो
सकते ह्ै, लरनसे लसर की
त्वचा म्े खुरिी, रिन,
सूरन या एिर््ी हो सकती
है। सुरल््कत लवकल्प के र्प मे् अमोलनया-फ््ी और
पीपीडी-फ््ी हेयर किर, िुद्् मेहंदी, नालरयि तेि,
आग्भन ऑयि, एिोवेरा हेयर मास्क और अिसी
का तेि उपयोग लकए राते ह्ै। 
फलपस्पटर-नेल पॉफलश: मलहिाओ् के द््ारा यूर

लकए राने वािे मेकअप उत्पादो् रैसे लिपल्सटक
और नेि पॉलिि मे् ल््परव््ेलटव, कृल््तम रंग, सुगंध
और अन्य रसायन हो सकते है्। इसलिए लिपल्सटक,
कारि, िाउंडेिन और अन्य मेकअप केवि
लवश््सनीय ब््ांड वािे ही खरीदने चालहए।
एट्सपायरी डेट के बाद मेकअप का उपयोग नही्
करना चालहए। नेि पॉलिि मे् नुकसानदायक तत्व

हो सकते ह्ै। इनमे् से कुछ
रसायन त्वचा, आंखो् और
श््सन तंत्् मे् रिन पैदा कर
सकते है्। नेि पॉलिि िगाते
समय कमरे मे् हवा का
अच्छा आवागमन होना
चालहए और पूरी सतक्फता के
साथ इनका उपयोग लकया
राना चालहए।

फडओडरे्ट-परफ्यूम-बॉडी प्प््े: ये िरीर की
दुग््ंध कम करने के लिए उपयोग लकए राते है्,
िेलकन इनमे् कृल््तम सुगंध, फ्थैिेट्स और कभी-
कभी एल्यूलमलनयम सॉल्ट्स रैसे घटक हो सकते
है्। कृल््तम सुगंध कुछ िोगो् म्े लसरदद्भ, माइग््ेन,
सांस की तकिीि, त्वचा की खुरिी या एिर््ी
को बढ्ा सकती है। संवेदनिीि त्वचा वािे िोग
एल्यूलमलनयम-फ््ी या फे््गरे्स-फ््ी लडओडरे्ट
इस््ेमाि कर सकते ह्ै। प््ाकृलतक लवकल्पो् म्े कम
सुगंध वािे लमनरि लडओडरे्ट, लिटकरी का पानी,
बेलकंग सोडा आधालरत उत्पाद या केवि लनयलमत
स्नान और साि कपड्ो् की आदत उपयोगी हो
सकती है। नालरयि तेि मे् एक-दो बूंद टी ट््ी,
िेवे्डर, रोर, रैल्समन, से्डि वुड, यूल्टिप्टस
ऑयि लमिाकर भी इस््ेमाि कर सकते ह्ै। इन
सावधालनयो् से आप हमेिा सुरल््कत रहे्गे। *(फदल्ली रे डम््ेटोलॉफजप्ट, डॉ. गौरव नाररा

और जनरल फिजीफशयन, डॉ. जे. रावत से
बातचीत पर आधाफरत) 

आ
अदिकतर लोग रोिाना कोई न कोई ऐसा सेलंि केरर पंंोडकंट रूि करते हैं, दिसमें केदमकलंस होते हैं। ऐसे
पंंोडकंटंस दकस तरह से आपके दलए हामंयिुल हो सकते हैं, इनके साइड इिेकंटंस से बचने के दलए आप कंरा

साविादनरां बरत सकते हैं और इनके कंरा बेहतर ऑपंशंस हो सकते हैं, आपको िरंर िानना चादहए। 

क्या आप भी अकसर करते ह्ै यूज
केमिकल बेस्ड सेल्फ-केयर प््ोडक्ट्स! 

4आिश्यकिा से अरिक
कॉस्मेरिक या
रासायरनक उत्पादो् का
उपयोग न करे्।

4सेल्फ-केयर उत्पाद
चुनिे समय सबसे पहले
उसमे् मौजूद ित्िो् की
ररिेल पढ्े्।

4बहुि अरिक सुगंि,
चमकीले रंग, इंस्िे्ि
व्हाइिरनंग, केरमकल-
फ््ी या शि-प््रिशि नेचुरल जैसे दािो् पर रबना
जांचे भरोसा न करे्।

4कम केरमकल सामग््ी िाले, फे््गरे्स-फ््ी,
प््मारिि और रिश््सनीय उत्पाद अरिक अच्छे

रिकल्प हो सकिे ह्ै।
4नए उत्पाद का उपयोग
करने से पहले पैच िेस्ि
करके जर्र देखे् यानी हाथ
की स्सकन पर हल्का-सा
लगाकर देखे्। अगर कोई
समस्या न हो, िभी िो
उत्पाद इस््ेमाल करे्।
4एक्सपायरी रेि का
ध्यान रख्े। क्यो्रक इनमे्
बैक्िीररया पनपने लगिे है्,

जो ज्यादा नुकसानदायक हो सकिे ह्ै।
4त्िचा मे् लगािार जलन, लालपन, खुजली या 

दाने हो्। िो उपयोग बंद कर त्िचा रिशेषज्् से
सलाह ले्।

त्् तीन पौ्ड वरन का हमारा
मल््सष्क आकार मे् भिे ही
बहुत बड्ा नही् होता, िेलकन यह

एक िल्टतिािी अंग है। िरीर के इस छोटे से
लहस्से मे् ही हमारा व्यल्टतत्व और सभी यादे्
समालहत होती है्। मल् ्सष्क ही लवचारो्,
भावनाओ् और गलतलवलधयो् का समन्वय
करता है। रीवन को सुचार् र्प से चिाने,
सििता व सुकून के लिए इसका स्वस्थ
रहना बेहद रर्री है। 
न्यूरॉन्स रा रोल: मल््सष्क मे् अरबो् तंल््तका
कोलिकाएं न्यूरॉन्स होती है्। ये ही िरीर के
बाकी लहस्सो् को रानकारी भेरती है्। यलद ये
ठीक से काम नही् करे्गी तो िरीर के अंग
और मांसपेलियो् मे् संवेदना कम हो सकती
है। सोचने और काय्भ करने की क््मता धीमी
हो सकती है।
क्यो् जर्री है बचाव: मल््सष्क, क््लतग््स््
या नष्् हुए न्यूरॉन्स की रगह नए न्यूरॉन्स नही्
बना पाता है। लसर मे् चोट िगना, निीिी
दवाओ् का सेवन, अल्राइमर और पाल्कि्संस
रैसी स्वास्थ्य समस्याएं मल््सष्क
कोलिकाओ् को नुकसान पहुंचा सकती है् या
उन्हे् नष्् कर सकती है्। इसलिए ब््ेन की
लहिारत करना बेहद रर्री है। साथ ही
मल््सष्क को स्वस्थ रखने के लिए अच्छी
आदते् लवकलसत करना महत्वपूण्भ है। इसके
लिए आपको अपनी रीवनिैिी मे् कुछ
बदिाव करने हो्गे। 
पसीना बहाएं: रो
िोग िारीलरक र्प से
सल््कय रहते है्, उनका
लदमाग तेर रहने की
संभावना अलधक होती
है। लनयलमत िारीलरक
गलतलवलध संतुिन,
िचीिापन, ताकत,
ऊर्ाभ और मनोदिा मे्
सुधार िाने मे् भी
सहायक होती है। िोध
से पता चिता है लक व्यायाम करने से
अल्राइमर रोग होने का खतरा कम हो
सकता है।
फसर री सुरक््ा जर्री: मल््सष्क की चोट
लकसी व्यल्टत के रीवन पर दीघ्भकालिक र्प
से गहरा प््भाव डाि सकती है। मल््सष्क की

चोटे् सोचने-समझने की क््मता, स्मृलत,
समन्वय, वाणी और भावनाओ् को प््भालवत
कर सकती है्। अपने मल््सष्क की सुरक््ा के
लिए, लसर मे् चोट िगने के रोलखम वािी

लकसी भी गलतलवलध को
करते समय हमेिा
हेिमेट पहने्। रैसे-
साइलकि चिाना,
स्कीइंग करना,
घुड्सवारी करना या
मो ट र सा इ लक ि ,
स्नोमोबाइि या ऑि-
टेरेन वाहन का उपयोग
करते समय हेिमेट
रर्र पहन्े। लसर म्े

चोट िगने के अन्य सामान्य कारणो् म्े कार
दुघ्भटनाएं भी िालमि है्। कार मे् सीट बेल्ट
पहनकर लसर पर चोट िगने से बच सकते ह्ै।
लगरने से बचने के लिए, सील्ढयो् पर, ऊबड्-
खाबड् रमीन पर या लकसी अपलरलचत रगह
पर सावधानी से चिे्। घर मे् सील्ढयो् और

गलियारो् से िाितू सामान हटाकर लगरने से
बचाव करे्। सील्ढयो् मे् पय्ाभप्त रोिनी रखे्।
सुलनल््ित करे् लक सभी कािीन और गिीचे
िि्भ पर मरबूती से लबछे हो् तालक आप
लिसिे् नही्।
पय्ासप्त सावधानी बरते्: कुछ स्वास्थ्य
समस्याएं हमारी सोचने और याददाक्त संबंधी
परेिालनयो् को बढ्ा सकती है्। इनसे स्ट््ोक
का खतरा भी बढ् सकता है, लरससे मल््सष्क
की रट्त वालहकाएं क््लतग््स्् हो सकती है्।

इनमे् से सबसे आम समस्याएं मधुमेह, ह्दय
रोग और उच्् रट्तचाप है्। यलद आपको इनमे्
से कोई स्वास्थ्य समस्या है, तो अपने डॉट्टर
के लनद््ेिो् का पािन करे्।
सामाफजर दायरा बढ्ाएं: सामालरक
मेिरोि अवसाद और तनाव को दूर करने म्े
सहायक होता है। ये दोनो् मानलसक रोग
याददाक्त कमरोर होने की समस्या को बढ्ा
सकते है्। सामालरक अिगाव और
अकेिापन सोचने-समझने की क््मता म्े
लगरावट और अल्राइमर रोग के रोलखम से
भी रुड्े हुए है्। इसलिए अपना सामालरक
दायरा बढ्ाएं, िोगो् से मेिरोि रखे्।
अच्छी नी्द ले्: रोर अच्छी नी्द िेना, ठीक
वैसे ही है रैसे िोन को चार्भ करने के लिए
प्िग िगाना। अच्छी नी्द िेने से मल््सष्क
की काय्भक््मता और याददाक्त बेहतर होती है,
सतक्फता बढ्ती है और दैलनक काय््ो् को
करना आसान हो राता है। आराम करने से
तनाव और अवसाद भी कम होता है।
ब््ेन िूड ले्: स्वस्थ खाद्् पदाथ््ो् से भरपूर
आहार मल््सष्क को ऊर्ाभ प््दान करता है,
लरससे मानलसक एकाग््ता मे् सुधार होता है
और सोचने-समझने की क््मता मे् लगरावट
धीमी होती है। माइंड डाइट यानी मेलडटरेलनयन
डैि इंटरवे्िन िॉर न्यूरो लडरेनरेलटव लडिे
एक लविेर खान-पान प्िान है, रो लदमाग
की सेहत को सुधारने, याददाक्त तेर करने
और अल्राइमर या लडमे्लिया (मनोभ््ंि) के
रोलखम को कम करने के लिए लडराइन की
गई है। यह ‘मेलडटेरेलनयन’ और ‘डैि’ डाइट
का लमश््ण है, रो मुख्य र्प से हरी पत््ेदार
सल्बरयो्, बेरीर, नट्स और साबुत 
अनार को अपने डाइट मे् िालमि करने पर
रोर देती है। *(अपोलो हॉस्पपटल, रोलराता रे
न्यूरोसज्सन डॉ. फबनोद रुमार फसंघाफनया

से बातचीत पर आधाफरत)

हमारा शरीर मुखंर तौर पर हमारे मदंंिषंक रानी बंंेन से ही
संचादलत होता है। इसदलए इसकी सुरकंंा, इसका बेहतर संवासंथंर
और इसका अचंछे ढंग से कारंय करना बहुत िरंरी है। वर्ल्ड ब््ेन
ले (22 जुलाई) के अवसर पर रहां बता रहे हैं दक हमारा बंंेन

कैसे हेलंिी और हमारी मेमोरी कैसे शापंय बन सकती है? 

तब ब््ेन रहेगा हेल्दी 
मेमोरी होगी शार्प

मा

मेरे जिए जिटनेस का मतिब है
हेल्दी-एक्टटव-एनि््ेजटक रहना

इन दिनों सोनी सब चैनल पर
टेदलकासंट हो रहे शो ‘हदंंिनापुर के

वीर’ में गुरं दंंोणाचारंय की भूदमका
दितेन लालवानी दनभा रहे हैं। शो

में उनकी बॉडी बहुत दिट और टोंड
दिख रही है। इसे मेंटेन करने के
दलए वे दकस तरह का डाइट पंलान
और वकंकआउट रंटीन िॉलो करते

हैं, बता रहे हैं अपनी िुबानी।

रे लिए लिटनेस का मतिब लसि्फ
मसल्स बनाना नही् है, बल्लक हेल्दी,

एल्टटव और एनर््ेलटक रहना है, तालक मै्
स्क््ीन पर ही नही् अपनी लनरी लरंदगी मे् भी
अपना बेस्ट दे सकूं।
डाइट प्लान: मै् आमतौर पर एक लदन मे्
2,000 से कम कैिोरी िेता हूं। हािांलक
रब मेरा िक्््य मसल्स गेन करना था, तब
मै्ने अपनी कैिोरी बढ्ाकर िगभग
2,800-3,000 प््लतलदन कर दी थी। मै्
मोस्टिी वेरीटेलरयन हूं, इसलिए प््ोटीन के
लिए मुख्य र्प से पनीर, दाि, सोया चंट्स
और अंडो् पर लनभ्भर रहता हूं। मै् लदन मे् तीन
बार भोरन करता हूं और कोलिि करता हूं
लक रात का खाना रल्दी खा िूं। अगर रात
मे् 9 बरे से ज्यादा िेट हो राता है तो मै्
आमतौर पर लडनर छोड् देता हूं।
वर्कआउट र्टीन: मै् सप्ताह मे् कम से
कम 4-5 लदन वक्फआउट करता हूं। मेरा
र्टीन इस प््कार का होता है-

सोमवार को िेग्स स्ट््े्थलनंग। मंगिवार
को चेस्ट, िोल्डस्भ और ट््ाइसेप्स। बुधवार
को बैक और बाइसेप्स। गुर्वार को एब्स
और काल्डियो। िुक््वार को लिर िेग्स
स्ट््े्थलनंग। िलनवार को िुि अपर बॉडी
वक्फआउट। लरम के अिावा मै् हर िाम
अपने िेड््ूि के अनुसार 5,000 से
10,000 स्टेप्स वॉक भी करता हूं। 

मै् हमेिा अपने साथ एक रेलरस्टे्स बै्ड
भी रखता हूं। अगर लकसी लदन लरम राना
संभव नही् हो पाता, तो मै् अपने मेकअप
र्म मे् ही कुछ सेट्स पुि-अप्स और
रेलरस्टे्स बै्ड की बेलसक एट्सरसाइर कर
िेता हूं, तालक मेरा वक्फआउट लमस न हो।
मैनेज ररता हूं टाइम: अगर मै् लसि्फ एक
िो को िूट कर रहा होता हूं, तो लिटनेस के
लिए समय लनकािना अपेक््ाकृत आसान
होता है, ट्यो्लक आमतौर पर महीने मे् 15-
20 लदन ही िूलटंग करनी होती है। िेलकन
रब एक साथ दो िो कर रहा होता हूं, तब
टाइम मैनेरमे्ट करना थोड्ा चैिे्लरंग हो
राता है। दो िोर को साथ मे् मैनेर करना
मुल्ककि रर्र होता है, िेलकन मै् उसे भी

पूरी पॉलरलटलवटी के साथ लनभाता हूं और रो
भी लरतना भी टाइम लमिता है, उसमे्
वक्फआउट करता हूं। 
मे्टल हेल्थ: मानलसक र्प से स्वस्थ रहने
के लिए मै् खुद को हमेिा एल्टटव और
लबरी रखने की कोलिि करता हूं। लनयलमत
वक्फआउट करता हूं, वॉक करता हूं और
अपने पलरवार के साथ अच्छा समय लबताता
हूं। साथ ही, मै् हमेिा कुछ नया सीखने की
कोलिि करता हूं, चाहे वह अलभनय से
रुड्ा हो या रीवन से, ट्यो्लक नई चीरे्
सीखना मुझे प््ेलरत करता है। बेिक हर
लकसी की लरंदगी मे् तनाव वािे लदन आते
है्, िेलकन मै्ने यह सीख लिया है लक
नकारात्मकता को ज्यादा देर तक अपने
ऊपर हावी नही् होने देना चालहए। मै् उन
चीरो् पर ध्यान देता हूं, रो मेरे लनयंत््ण मे्
है्, हर लदन के लिए आभारी रहता हूं और
एक-एक लदन करके आगे बढ्ता हूं। यही
संतुिन मुझे मानलसक र्प से मरबूत
बनाए रखता है।
फिटनेस आइडल: ऐसे कई िोग ह्ै,
लरनसे म्ै इंस्पायर होता हूं। िेलकन अगर
मुझे लकसी एक का नाम िेना हो, तो मै्
अलनि कपूर का नाम िूंगा। लरस तरह
उन्हो्ने वर््ो् से अपनी लिटनेस, एनर््ी और
लडलसप्िीन को बनाए रखा है, वह वास््व मे्
इंस्पायलरंग है। 
रीडस्स रो मैसेज: मै् रीडस्भ से यही कहना
चाहूंगा लक सीखना और खुद पर काम
करना कभी बंद मत कीलरए। सििता
रातो्-रात नही् लमिती, बल्लक हर लदन
िगातार मेहनत करने से लमिती है, चाहे
उस लदन आपका मन करे या नही्। अपनी
सेहत का भी पूरा ध्यान रखे्, ट्यो्लक वही
आपकी सबसे बड्ी पूंरी है। अनुिालसत रहे्
और मेहनत करने से कभी न घबराएं।
चुनौलतयां रर्र आएंगी, िेलकन अगर आप
िगातार प््यास करते रहे्गे और धैय्भ बनाए
रखे्गे, तो वही चुनौलतयां आपको और
मरबूत बनाएंगी। सबसे रर्री बात, हमेिा
लवनम्् रहे्, कृतज्् रहे् और इस सिर का
आनंद िे्। मंलरि महत्वपूण्भ है, िेलकन
उससे भी ज्यादा अहम वह इंसान है, रो
आप इस सिर के दौरान बनते ह्ै। *प््स््ुफत: सेहत िीचस्स

मे

कफटनेस फंडा
कजतेन लालवानी 

अवेयरनेस
रजनी अरोड़ा

एडवाइस
किखर चंद जैन 

रोहतक, गुरंवार
16 जुलाई 2026

बंंेन एकंसरसाइज करें 
जिस प््कार शारीररक गरिरिरि आपके शरीर को
चुस््-दुर्स्् रखिी है, उसी प््कार रदमाग को
सर््िय रखने िाली गरिरिरियां आपके मर््सष्क
को भी चुस््-दुर्स्् रखिी ह्ै। ये गरिरिरियां
मर््सष्क की काय्यक््मिा और स्मृरि को बेहिर
बनाने मे् सहायक हो सकिी है्। इसके रलए
ि््ॉसिर्य पहेरलयां हल करे्, अलग-अलग रिषय
पढ्े्, खेल खेले् या कोई िाद्् यंत्् बजाना सीखे्। साथ
ही कोई नया शौक अपनाएं या रकसी स्थानीय
रिद््ालय या सामुदारयक समूह मे् स्ियंसेिा करे्।

ऐसे करें सुरकंंित सेलंफ-केयर 
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पौधरोपण के माध्यम से दिया पय्ाावरण संरक््ण का संिेश

‘स्वच्छता से स्वागत’ के तहत
चलाया ववशेष सफाई अवभयान

हरिभूरि न्यूज :रिििा

‘थंवचंछता से थंवाित’ कवशेष
सफाई अकभयान िे तहत बुधवार
िो निर िकरषद कंंेतंं िे वाडंय
नंबर-3 में सफाई अकभयान
िलाया िया। अकभयान िे दौरान
कंंेतंं िी सडंिों, नाकलयों एवं
सावंयरकनि थंिलों िी साफ-
सफाई िरवाई िई। साि ही
ियंायवरण संरकंंण िा संदेश देते
हुए िौधरोिण भी किया िया।
इसिे अलावा करला में कवकभनंन
कंंेतंंों में भी थंवचंछता अकभयान
िलाया िया। 

इस अवसर िर हकरयाणा
अनुसूकित राकत आयोि िे
िेयरमैन रकवंदंं बकलयाला, करला
निर आयुकंत सुरेंदं ं बैनीवाल,
भारिा करलाधंयकंं यकतंदंं कसंह
एडवोिेट, करला महामंतंंी अंबर
िुमार, िाषंयद सुमन शमंाय, रमेश
मेहता, सुमन सैनी, मकंखन कसंह
खंयोवाली, िंिा सािर िेहरवाला,
रारेश रलंधरा, िूवंय िेयरमैन
िुरदेव कसंह राही, सािर बरार,
अंगंंेर ओलख, साबरमल िुरंयर,
बकबता, िकवता सकहत अनंय

िणमानंय नािकरि मौरूद रहे।
िेयरमैन रकवंदंं बकलयाला ने

िहा कि थंवचंछता िेवल सरिारी
अकभयान नहीं, बसंलि पंंतंयेि
नािकरि िी करमंमेदारी है।
रनभािीदारी िे कबना थंवचंछ और
सुंदर शहर िा सिना सािार नहीं
हो सिता। उनंहोंने नािकरिों से
अिने आसिास साफ-सफाई
बनाए रखने और थंवचंछता
अकभयान में सकंंिय सहयोि िरने
िा आहंंान किया।

दसरसा। शहर मे् सफाई अनभयाि चलिे शहरवासी। फोरो: हदरभूदम

रिलरियां मंे 500 रे
अरधक िौधों को रितिण

रततया। स्वच्छता पिवाि्ा के तहत िाम
भाित गैस एजे्सी, िरतरा द््ािा िाजकीर
रवद््ािर, रपिरछरां म्े स्वच्छता,
पर्ााविण संिक््ण एवं जनजागर्कता
को समर्पात कार्ाक््म का आरोजन
रकरा गरा। कार्ाक््म के दौिान
वृक््ािोपण, रचत््किा प््रतरोरगता तथा
पर्ााविण जागर्कता रशरवि का
आरोजन रकरा गरा, वही् 500 से
अरधक पौधो् का रवतिण भी रकरा गरा।
कार्ाक््म की अध्रक््ता गैस एजे्सी के
मैनेरजंग िारिेक्टि रनरतन कसवा ने
की, जबरक गांव के सिपंच बिरवंदि
रसंह रवरशष्् अरतरथ के र्प मे् उपक्सथत
िहे। इस अवसि पि सभी उपक्सथत
िोगो् को स्वच्छता की शपथ रदिाई गई
तथा रचत््किा प््रतरोरगता मे् उत्कृष््
प््दश्ान किने वािे प््थम, र््दतीर एवं
तृतीर स्थान प््ाप्त रवद््ार्थारो् को
सम्मारनत रकरा गरा।  मुख्र वक्ता के
र्प मे् मोरटवेशनि स्पीकि धम््े्द् ्
गोस्वामी ने कहा रक स्वच्छता का हमािे
जीवन मे् रवशेष महत्व है औि हमे्
अपने घि से िेकि गांव, शहि, प््देश
औि देश को स्वच्छ बनाने के अरभरान
मे् सर््कर भागीदािी रनभानी चारहए।
उन्हो्ने कहा रक पेि्-पौधे न केवि
पर्ााविण को शुद्् किते है्, बक्लक
ऑक्सीजन भी प््दान किते ह्ै।

नगि परिषद के चेरिमैन शांरत स्वर्प ने कहा रक स्वच्छता हम सभी का
दाररत्व है। शहि को स्वच्छ, सुंदि औि स्वस्थ बनाए ििने के रिए प््त्रेक
नागरिक को अपनी रजम्मेदािी रनभानी होगी। उन्हो्ने कहा रक नगि परिषद
द््ािा रनररमत र्प से रवशेष सफाई अरभरान चिाए जा िहे ह्ै औि
जनसहभारगता से इन अरभरानो् को औि अरधक प््भावी बनारा जा सकता है।
रजिा नगि आरुक्त सुिे्द्् बैनीवाि ने कहा रक नगि परिषद द््ािा शहि के
सभी वाि््ो् म्े रनररमत र्प से रवशेष सफाई अरभरान चिारा जा िहा है।
अरभरान का उद््ेश्र स्वच्छता व्रवस्था को औि मजबूत बनाना, िोगो् को
जागर्क किना तथा शहि को साफ, सुंदि औि प््दूषण मुक्त बनाना है।
उन्हो्ने नागरिको् से अपीि की रक वे घिो् औि बाजािो् म्े कचिे का
पृथक््िण किे् तथा नगि परिषद के स्वच्छता अरभरानो् म्े सर््कर सहरोग
देकि स्वच्छ रसिसा के रनम्ााण मे् अपनी भागीदािी रनभाएं। 

स्वच्छता हम सब का दायित्व : चेिरमैन

निरीक््ण िांव बालासर िा दौरा िर कवकभनंन सरिारी संथंिानों एवं कविास िायंंों िा किया कनरीकंंण 

गंंारीण कंंेतंंों रें बेहतर रूलभूत सुसवधाएं
उपलबंध करवािा पंंाथसरकता: एडीसी

हरिभूरि न्यूज :रिििा

अकतकरकंत उिायुकंत अकंियत संिल ने
िहा कि गंंामीण कंंेतंंों में बेहतर
मूलभूत सुकवधाएं उिलसंध िरवाना
करला पंंशासन िी पंंािकमिता है।
सभी सरिारी संथंिानों मंे थंवचंछता,
िेयरल, कशकंंा, थंवाथंथंय आकद
आवशंयि सुकवधाएं कनधंायकरत
मानिों िे अनुरंि उिलसंध होनी
िाकहए। 

अकतकरकंत उिायुकंत ने करले िे
िांव बालासर िा दौरा िर कवकभनंन
सरिारी संथंिानों एवं कविास िायंंों
िा कनरीकंंण किया। इस दौरान
उनंहोंने गंंामीणों िो बेहतर मूलभूत
सुकवधाएं उिलसंध िराने तिा

कविास िायंंों में िुणविंंा सुकनकंंित
िरने िे कनदंंेश संबंकधत
अकधिाकरयों िो कदए। 

एडीसी ने संबंकधत
अकधिाकरयों िो कनदंंेश कदए कि
कविास िायंंों में िुणविंंा से

किसी पंंिार िा समझौता न
किया राए। मनरेिा सकहत अनंय
कविास योरनाओं िे िायंय
कनधंायकरत समय में िूणंय किए राएं,
ताकि गंंामीणों िो उनिा िूरा
लाभ कमल सिे। कनरीकंंण िे

दौरान एडीसी ने आंिनवाडंी िेंदंं,
सब हेलंि सेंटर, िौशाला, मकहला
सांथंिृकति िेंदंं, िुसंंिालय िा
दौरा किया तिा सुकवधाओं िी
रानिारी ली। 

साि ही थंवचंछता एवं संरकंंण

िर कवशेष धंयान देने िे कलए
अकधिाकरयों िो िहा। उनंहोंने
मनरेिा िायंय िा भी कनरीकंंण किया
और शंंकमिों से बातिीत िर िायंय
िी पंंिकत एवं सुकवधाओं िे बारे में
रानिारी पंंापंत िी। 

दसरसा। एडीसी मिरेगा काय्य का निरीक््ण करिे हुए। फोरो: हदरभूदम

कचिा शेि के रलए चयरनत संथल का रनिीकंंण
दौिे के दौिान उन्हो्ने गांव मे् प््स््ारवत कचिा शेि के रनम्ााण के रिए
चररनत स्थि का रनिीक््ण रकरा तथा आवश्रक रदशा-रनद््ेश रदए। एिीसी ने
िाजकीर वरिष्् माध्ररमक रवद््ािर मे् रमि-िे मीि की गुणवत््ा, रवद््ार्थारो्
को रमिने वािी सुरवधाओ् तथा रवद््ािर की व्रवस्थाओ् का रनिीक््ण रकरा।
वही् िाजकीर प््ाथरमक रवद््ािर का भी दौिा कि आधािभूत सुरवधाओ् की
जानकािी िी। उन्हो्ने स्कूि परिसि मे् मौजूद कंिम भवन की क्सथरत के बािे
मे् जानकािी प््ाप्त की औि आवश्रक काि्ावाई के रनद््ेश रदए। साथ ही रमि-
िे मीि व्रवस्था की भी समीक््ा की। इस अवसि पि सिपंच धम्ापाि, वरिष््
भाजपा नेता िणमाि, पंचारत सरचव अशोक कुमाि सरहत संबंरधत अरधकािी
एवं ग््ामीण मौजूद थे।

सभी सरकारी संस्थानो्
मंे आवश्यक सुववधाएं

वनध्ाावरत मानको् के
अनुर्प होनी चावहए

मिणोििांत मेरिकल शोध
के रलए रकया शिीिदान

हरिभूरि न्यूज:फतेहाबाद

िांव रांडवाला सौतंं कनवासी 65
वषंंीय सुकमतंंा इनंसां िांव िी िहली
शरीरदानी बनी हैं। उनिी अंकतम
इचंछा िा समंमान िरते हुए िकररनों
ने मरणोिरांत उनिी िाकंियव देह
मेकडिल शोध िायंंों िे कलए दान
िर मानवता िी कमसाल िायम िी।
उनिे इस सेवाभावी िायंय िी
कंंेतं ंभर मंे सराहना हो रही है।
िकररनों ने बताया कि डेरा सचंंा
सौदा िी अमर सेवा मुकहम िे तहत

डेरा पंंमुख संत िुरमीत राम रहीम
कसंह इनंसां िी पंंेरणा से सुकमतंंा इनंसां
िी िाकंियव देह रोकहलखंड मेकडिल
िॉलेर एवं अथंिताल, िवन कवहार,
बरेली िो मेकडिल शोध िायंंों िे
कलए दान िी िई। सुकमतंंा इनंसां िे
िुतंं रारिुमार और सुरेंदंं ने बताया
कि उनिी माता हमेशा मानवता िी
सेवा िो सवंंोिकर मानती िीं। उनिी
इचंछा िी कि मृतंयु िे बाद भी उनिा
शरीर समार िे िाम आए, करसे
िकरवार ने िूरा किया। शरीरदान से
िूवंय उनिी िाकंियव देह िो फूलों से

सरी एंबुलेंस में रखा िया। डेरा
सचंंा सौदा िी बेटा-बेटी एि समान
मुकहम िे तहत माता उनिी बेकटयों
सुनीता, ररनी और िुतंंवधू अिंयना
व शुकंला ने अिंंी िो िंधा कदया।
शरीरदानी माता सुकमतंंा इनंसां अमर
रहे िे नारे लिािर एंबुलेंस िो
मेकडिल िॉलेर िे कलए रवाना
किया िया। इस अवसर िर शाह
सतनाम री गंंीन एस संिठन, आईटी
कवंि सेवादार, संलॉि हडंौली,
फतेहाबाद और रकतया से डेरा शंंदंंालु
भी मौरूद रहे।

जांिवािा सौत्् की
पहिी शिीिदानी
बनी् सुरमत््ा इन्सां

फतेहाबाद।
शरीरदािी

सुनमत््ा इन्सां को
अंनिम नवदाई
देिे पनरजि व
डेरा श््द््ालु।
फोरो: हदरभूदम

एक िरंस रे भी कम रमय बाकी बचा, नेताओं के
जनरंिकंक औि मुलाकातों ने तेज की चुनािी चचंासएं

निि िारलका चुनाि की आहट, िारनयां मंे बढंी िाजनीरतक ररंंियता

हरिभूरि न्यूज:िारियां

राकनयां निर िाकलिा िुनाव में अब
एि वषंय से भी िम समय शेष रह
िया है। ऐसे मंे शहर में रारनीकति
सरिकंमययां धीरे-धीरे तेर होती
कदखाई देने लिी हैं। बीते िुछ कदनों
से थंिानीय संंर िर नेताओं िी
बढंती िकतकवकधयां रारनीकति
हलिों मंे ििंाय िा कवषय बनी हुई
हैं। कवकभनंन रारनीकति दलों से रुडंे
नेताओं िी सकंंियता िो थंिानीय
लोि आिामी निर िाकलिा िुनाव
िी तैयाकरयों से रोडक़र देख रहे हैं।
भारिा िे िूवंय करला अधंयकंं एवं
राकनयां कवधानसभा कंंेतंं से िाटंंी
पंंतंयाशी रह िुिे शीशिाल िंबोर
िा मंिलवार िो बारार, तहसील
िकरसर और निर िाकलिा िायंायलय
िा दौरा भी िूरे कदन रारनीकति
ििंायओं िा िेंदं ं बना रहा।
शीशिाल िंबोर ने शहर िे मुखंय
बारार में कवकभनंन पंंकतषंंानों िर
िहुंििर वंयािाकरयों से मुलािात िी
और उनिा हालिाल राना। इसिे
बाद उनंहोंने तहसील िकरसर में बार
एसोकसएशन िे िदाकधिाकरयों और
अनंय अकधवकंताओं से संवाद किया।

बाद मंे निर िाकलिा िायंायलय
िहुंििर शहर में िल रहे कविास
िायंंों िी रानिारी ली तिा
नािकरि सुकवधाओं और थंिानीय
समथंयाओं िो लेिर ििंाय िी।
िंबोर िी इन िकतकवकधयों िी
तथंवीरें और वीकडयो सामने आने िे

बाद शहर िे रारनीकति िकलयारों
में ििंायओं िा दौर शुरं हो िया।
वंयािाकरयों, अकधवकंताओं और
अनंय पंंभावशाली विंंों से बढंते
संििंक िो भी िुनावी माहौल िे
मदंंेनरर महतंविूणंय माना रा रहा है।
हालांकि भारिा िी ओर से निर
िाकलिा िुनाव िो लेिर अभी
किसी पंंिार िी आकधिाकरि
रणनीकत या पंंतंयाशी िे संबंध में
िोई घोषणा नहीं िी िई है।

दसरसा। व्यापानरयो् से मुलाकाि करिे भाजपा िेिा शीशपाल कंबोज। फोरो: हदरभूदम

चचंास मंे मुलाकात
उधि, हाि ही मे् नगि पारिका
चेरिमैन मनोज सचदेवा की
मुख्रमंत््ी आवास पि हुई मुिाकात
भी शहि मे् चच्ाा का रवषर बनी हुई
है। मनोज सचदेवा का कहना है रक
उनकी रह भे्ट शहि के रवकास
कार््ो् औि उनसे जुि्े रवषरो् को
िेकि थी। वही् स्थानीर िाजनीरतक
हिको् म्े इन गरतरवरधरो् को भी
आगामी नगि पारिका चुनाव की
पृष््भूरम मे् देिा जा िहा है।

ये िहे मौजूद
इस दौिान रुवा नेता रवशु छाबि्ा,
गौिव मेहता, पूव्ा सिपंच िाजे्द््
कंबोज, भाजपा किीवािा मंिि के
अध्रक्् िणमि बािासि तथा सीएम
रवंिो एरमने्ट पस्ान एिवोकेट प््काश
वीि भी उनके साथ मौजूद िहे।

िुरंदंंािा रिशंंकमंास रारहब में धारंमसक रमािोह आज
रततया। गुर्द््ािा रवश््कम्ाा सारहब मे् संक््ांत मौके श््ी अिंि पाठ सारहब जी के पाठ का प््काश रकरा गरा व रजसका भोग
16 जुिाई को िािा जाएगा। इस अवसि पि दांतो् की जांच का कै्प िगारा जाएगा। कार्ाक््म की जानकािी देते हुए गुिद््ािा
रवश््कम्ाा सारहब के सरचव अवताि रसंह ने बतारा रक गुर्द््ािा सारहब मे् संक््ांत मौके 14 जुिाई को श््ी अिंि पाठ सारहब
जी के पाठ का प््काश रकरा गरा था, रजसका 16 जुिाई को भोग िािा जाएगा व इसके पि््ात दीवान सजाए जाएंगे। उन्हो्ने
बतारा रक इस अवसि पि दांतो का जांच कै्प भी िगारा जाएगा रजसमे् िा कुिभूषण गग्ा अपनी सेवाएं द्ेगे। उन्हो्ने संगत
से आग््ह रकरा रक संगत इस धार्माक समािोह मौके बढ् चढ् कि शारमि हो व गुर् का िंगि अटूट चिेगा।

िुंिािदंंी, नशे औि बढंते
अििाधों िि कािंसिाई की मांि

फतेहाबाद। करले में कबिडंती
िानून वंयवथंिा, बढंती िुंडािदंंी
और आिराकधि घटनाओं िर
माििा करला िमेटी फतेहाबाद ने
किंता रताते हुए उिायुकंत िो जंंािन
सौंिा। जंंािन में आरोि लिाया िया
कि किछले िुछ समय से करले िे
शहरी और गंंामीण कंंेतंंों में अिराध
बढंे हंै, करससे आम लोिों में भय िा
माहौल बन रहा है। िाटंंी ने िानून
वंयवथंिा िो मरबूत िरने, अवैध
िकतकवकधयों िर रोि लिाने और
िुकलस िी रवाबदेही तय िरने िी
मांि िी। इसे लेिर माििा िा एि
पंंकतकनकधमंडल करला सकिव
रितार कसंह िे नेतृतंव में डीसी
फतेहाबाद से कमला और उनंहें मांि
ितंं सौंिा। िाटंंी ने जंंािन में िहा कि

फतेहाबाद करला हमेशा से शांकतकंंपय
कंंेतंं रहा है, लेकिन हाल िे समय में
नशे िा िारोबार तेरी से फैलने
और आिराकधि किरोहों िी
सकंंियता बढंने से हालात
किंतारनि हो िए हैं। जंंािन में
आरोि लिाया िया कि फतेहाबाद,
रकतया और टोहाना सकहत करले िे
कवकभनंन शहरों मंे संिाकलत िुछ थंिा
सेंटरों मंे अवैध िकतकवकधयां िल रही
हैं, करन िर पंंभावी िारंयवाई नहीं हो
रही है।

n फिेहाबाद मे् कािूि व्यवस्था पर
माकपा िे उठाए सवाल

फतेहाबाद। डीसी को मांग पत्् सौ्पिे
माकपा िेिा।

सेवा और समर्पण का शानदार सफर : एमएम
कॉलेज में रुदशंसन ररंह मलंहोतंंा को दी िई रिदाई

हरिभूरि न्यूज:फतेहाबाद

एमएम िॉलेर, फतेहाबाद िे पंंांिण
में आर कवदाई व समंमान समारोह
िा आयोरन किया िया। यह कवशेष
आयोरन िॉलेर िे वकरषंं थंटाफ
सदथंय एवं िूवंय हेड कंलिंक सुदशंयन
कसंह मलंहोतंंा िी ऐकतहाकसि
सेवाकनवृकं ंि िे उिलकंंंय में
आयोकरत किया िया िा। इस
भावुि और यादिार कंंण िा साकंंी
बनने िे कलए िॉलेर मैनेरमेंट िे
तमाम वकरषंं िदाकधिारी, कशकंंि
विंय, िैर-कशकंंि िमंयिारी और
एसएस मलंहोतंंा िे िाकरवाकरि
सदथंय कवशेष रंि से उिसंथित रहे।

मूल रंि से रारनीकत कवजंंान में

वषंय 1954 में वैशंय िॉलेर, कभवानी
से थंनाति और वषंय 1956 में डीएवी
िॉलेर, रालंधर से थंनातिोिंंर िी
कशकंंा पंंापंत िरने वाले सुदशंयन कसंह
मलंहोतंंा ने वषंय 1971 में एमएम
िॉलेर में अिनी सेवाएं शुरं िी
िीं। लिातार 24 वषंंों ति बतौर हेड
कंलिंक अिनी ितंयवंयकनषंंा, िडें
अनुशासन और ईमानदारी िी
अकमट छाि छोडक़र वे वषंय 1995 में

सेवाकनवृिंं हुए। उनिी बेरोडं
पंंशासकनि ििडं और संथंिा िे
पंंकत समिंयण िो देखते हुए एमएम
एरुिेशन सोसायटी ने वषंय 2002 में
उनंहें िुन: अिना मािंयदशंयि कनयुकंत
किया। इसिे बाद वषंय 2002 से
2026 ति लिभि 24 वषंय उनंहोंने
लिातार िॉलेर िो अिनी उतंिृषंं
सेवाएं दीं। पंंबंधन सकमकत िे
सदथंयों ने एसएस मलंहोतंंा िे

योिदान िी सराहना िरते हुए उनंहें
िॉलेर िा एि ऐसा ‘लाइकटंि
िाइड’ बताया, करनिे जंंान और
अनुभव से हमेशा संथंिा िो सही
कदशा कमली। सभी ने उनिे उिंंम
थंवाथंथंय, दीघंाययु और सुखद भकवषंय
िी िामना िी।

फतेहाबाद। सेवनिवृनि पर एसएस मल्होत््ा को सम्मानिि करिे एमएम एजुकेशि
सोसायटी के पदानिकारी। फोरो: हदरभूदम

इनंहोंने रकया रमंमारनत
रवदाई समािोह के अवसि पि एमएम
एजुकेशन सोसारटी के प््धान िाजीव
बत््ा, महासरचव रवनोद मेहता
एिवोकेट, कोषाध्रक्् कैिाश बत््ा,
एमएम कॉिेज ऑफ एजुकेशन के
उपप््धान संजीव बत््ा, मैनेजमे्ट सदस्र
सुनीि चौधिी, गुिबहाि रसंह
एिवोकेट, सतपाि अिोि्ा, बीएि
कॉिेज प््ाचार्ा िॉ. जनक मेहता, गुंजन
बजाज तथा कॉिेज प््ाचार्ा िॉ.
गुिचिण दास ने संरुक्त र्प से सुदश्ान
रसंह मल्होत््ा को स्मृरत रचन्ह एवं
प््शर््स पत्् भ्ेट कि सम्मारनत रकरा। 

n लिभि 24 वर्ष उन्हो्ने िॉलेज
िो अपनी उत्िृष्् सेवाएं दी्

मेिा युिा भाित के िंजीयन अरभयान को
15 अिसंं तक िरत देने के रदए रनदंंेश

फतेहाबाद। मेिा रुवा भाित की रजिा सिाहकाि सरमरत की
बैठक एिीसी अनुिाग ढारिरा की अध्रक््ता मे् हुई। बैठक
मे् रजिे म्े अरभरान के प््भावी र््करान्वरन, 15 से 29 वष्ा आरु
वग्ा के रुवाओ् के 15 अगस्् तक चि िहे सघन पंजीरन
अरभरान, रवभागीर समन्वर तथा वार्षाक कार्ारोजना के
सफि संचािन को िेकि रवस््ृत चच्ाा की गई। एिीसी
अनुिाग ढारिरा ने सभी रवभागो् को रनद््ेश रदए रक वे
अपने-अपने रवभागो्, रशक््ण संस्थानो्, स्वरं सहारता समूहो्

औि गैि-सिकािी संगठनो् के
माध्रम से 15 से 29 वष्ा आरु वग्ा
के अरधक से अरधक रुवाओ् का
मेिा रुवा भाित पोट्ाि पि
पंजीरन सुरनर््ित किे्। उन्हो्ने
कहा रक रह केवि पंजीरन
अरभरान नही ्बक्लक रुवाओ् की

प््रतभा, कौशि, नेतृत्व क््मता औि सामारजक सहभारगता को
बढ्ावा देने का िाष््््ीर मंच है। इसरिए प््त्रेक रवभाग रवशेष
जागर्कता अरभरान चिाकि अरधक से अरधक रुवाओ् की
भागीदािी सुरनर््ित किे। एिीसी ने अरधकारिरो् को रनद््ेश
रदए रक रवरभन्न रवभागो् के सहरोग से प््रशक््ण कार्ाक््म,
जागर्कता अरभरान तथा अनुभव आधारित गरतरवरधरो् का
आरोजन रकरा जाए।

एरिीएम ने ली होटल, लॉज एिं अनंय
पंंरतषंंानों के रंचालकों की बैठक 

रततया। एसिीएम सुिेन्द्् रसंह की अध्रक््ता मे् बुधवाि को
िरतरा क््ेत्् के होटि, िॉज, गेस्ट हाउस तथा अन्र
आवासीर प््रतष््ानो् के संचािको् की बैठक आरोरजत की
गई। बैठक मे् क््ेत्् के रवरभन्न होटि एवं आवासीर
प््रतष््ानो् के संचािको् ने भाग रिरा। बैठक को संबोरधत
किते हुए एसिीएम सुिेन्द्् रसंह ने कहा रक सभी होटि,
िॉज एवं गेस्ट हाउस संचािक अपने रहां ठहिने वािे
प््त्रेक व्रक्कत का रनध्ाारित पहचान पत्् अवश्र जांचे् तथा

उसका पूिा रिकॉि्ा रनररमत र्प से
संधारित कि्े। रकसी भी संरदग्ध
व्रक्कत के ठहिने अथवा संरदग्ध
गरतरवरध की जानकािी तुिंत
स्थानीर पुरिस प््शासन को दी जाए,
तारक कानून व्रवस्था बनाए ििने
मे् सहरोग रमि सके। सभी

प््रतष््ानो् म्े िाद्् पदाथ््ो् की गुणवत््ा का रवशेष ध्रान
ििा जाए। िसोईघि, भोजन पिोसने के स्थान औि पानी
की व्रवस्था पूिी तिह स्वछता होनी चारहए। िाद्् सामग््ी
को रनध्ाारित मानको के अनुसाि सुिर््कत तिीके से ििा
जाए तथा एक्सपारिी िाद्् पदाथ््ो् का रकसी भी क्सथरत मे्
उपरोग न रकरा जाए। एसिीएम ने कहा रक प््शासन
द््ािा समर-समर पि रनिीक््ण रकरा जाएगा। 

फतेहाबाद। भारतीय
थंटेट बंैि िी ओर से
िंिायत भवन मंे
संिाकलत किए रा रहे
गंंामीण थंवरोरिार
पंंकशकंंण संथंिान में
रूकनयर संयूटी िालंयर
पंंकशकंंण बैि िे समािन अवसर िर पंंकशकंंण
िूणंय िरने वाले 34 पंंकशकंंणाकंिययों िो पंंमाण-
ितंं पंंदान किए िए। आरसेटी िे कनदेशि
हेमंत खुशहाल िोयल ने सभी पंंकशकंंणाकंिययों
िो पंंमाण-ितंं कवतकरत िरते हुए उनिे
उजंंंवल भकवषंय िी शुभिामनाएं दीं। उनंहोंने
िहा कि आरसेटी िा उदंंेशंय गंंामीण युवाओं
एवं मकहलाओं िो कन:शुलंि िौशल पंंकशकंंण
पंंदान िर उनंहें थंवरोरिार िे कलए सकंंम

बनाना है। एसबीआई आरसेटी देशभर में
गं ंामीण युवाओं िो रोरिारोनंमुखी एवं
उदंंकमता आधाकरत पंंकशकंंण उिलसंध िराने
िी िहल िा कहथंसा है। उनंहोंने पंंकशकंंणाकंिययों
िो पंंेकरत िरते हुए िहा कि पंंकशकंंण िे दौरान
अकंरयत जंंान एवं िौशल िा उियोि िर वे
थंवयं िा वंयवसाय थंिाकित िरें, आकंियि रंि
से आतंमकनभंयर बनें तिा अनंय युवाओं िे कलए
भी पंंेरणा संंोत बनें।

जूरनयि बंयूटी िालंसि में पंंरशकंंण
पंंरतभारियों को बांटे पंंमाण ितंं

िुरं नानक अकादमी में लिाया
ितका रिफेंंशि कोरंस एिं टेंंरनंि कैंि 
रततया। गतका एसोरसएशन ऑफ हरिराणा द््ािा गुर्
नानक रिफे्स एवं स्पोर्स्ा अकादमी, िरतरा मे् दो
रदवसीर िाज्रस््िीर गतका रिफे््शि कोस्ा एवं ट््ेरनंग
कै्प का सफि आरोजन रकरा गरा। इस कै्प मे्
हरिराणा के रवरभन्न रजिो् से आए कोचो् एवं वरिष््
गतका रििारिय़ो् ने भाग रिरा। क्ैप का शुभािंभ
र््पंरसपि जसबीि कौि द््ािा गुिबाणी के मूि मंत्् का पांच
बाि उच््ािण कि रकरा गरा। िाज्रस््िीर प््रशक््ण

रशरवि मे् 12 एनआईएस
क्वारिफाइि एवं िाष््््ीर कोचो् ने
प््रतभारगरो् को गतका िेि के
नवीनतम रनरमो्, तकनीको् तथा
हाि ही मे् हुए बदिावो् की रवस््ृत
जानकािी प््दान की। हाि ही मे्
िाष््््ीर गतका प््रशक््ण, कश्मीि

से िौटे प््रशक््को् पिम रसंह, संपत रसंह, जसवीि रसंह,
जसरवंदि रसंह, बितेज रसंह, सुिजीत कौि, जसप््ीत
कौि, पािस रसंह, प््भशिण रसंह, सिबजीत रसंह,
गुिध्रान रसंह तथा िेिो इंरिरा रवजेता प््ेिणा ने कोचो्
एवं वरिष्् रििारिय़ो् को व्रावहारिक एवं तकनीकी
प््रशक््ण रदरा, तारक वे अपने-अपने रजिो् म्े रििार्िरो्
को आधुरनक रनरमो् के अनुर्प प््रशक््ण दे सके्। 

िरिषंं नािरिकों के रलए 
फंंी मेरिकल कैंि 17 को

फतेहाबाद। वरिष्् नागरिको् के रिए
वरिष्् नागरिक परिषद के तत्वाधान मे्
नागरिक अस्पताि फतेहाबाद के सीएमओ
कार्ाािर के सहरोग से जुिाई माह का
रन:शुल्क मेरिकि चैकअप कैम्प 17 जुिाई
शुक््वाि को बाि भवन फतेहाबाद के हॉि
मे् प््ात: 9 बजे से प््धान ईश््ि देवी सेठी की
अध्रक््ता मे् िगारा जाएगा। रह जानकािी
देते हुए सरचव सुग््ीव रसंह रबश्नोई ने
बतारा रक इस चैकअप कैम्प मे् सेवारनवृत
रिप्टी सीएमओ के नेतृत्व मे् टीम वरिष््
नागरिको् की रन:शुल्क जांच किेगी व
दवाईरां भी रवतरित की जाएगी। उन्हो्ने
वरिष्् नागरिको् से अपीि की रक वे कैम्प
मे् अपना आधाि काि्ा अवश्र साथ िेकि
आए। उन्हो्ने सभी कार्ाकारिणी के
पदारधकारिरो्, सदस्रो् व वरिष्् नागरिको्
से अनुिोध रकरा है रक वे इस कैम्प मे्
पहुंचकि िाभ उठाए। उन्हो्ने बतारा रक
इस कैम्प मे् रजिे से कोई भी 60 वष््ीर
वरिष्् नागरिक व मरहिा अपना चैकअप
किवा सकती है।

यूरिया खाद घोटाले के आिोरियों
की रििफंतािी हो: लखरिंदंं
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भारतीय किसान एिता ने यूकरया खाद
घोटले िे आरोकियों िो किरफंतारी न
होने िर िुकलस पंंशासन िी
िायंयपंंणाली िर सवाल उठाए हंै।
किसानों ने िहा
कि एफआईआर
दरंय होने िे
बावरूद भी
किरफंतारी न होना िंभीर किंता िा
कवषय है। बीिेई पंंधान लखकवंदंं कसंह
िेतावनी दी है कि यकद शीघंं ही
किरफंतारी नहीं हुई तो किसान फैकंटंंी
िे बाहर धरना लिाएंिे। उनंहोंने
बताया कि करले िे िांव िनंनीवाला
रंलदु संथित ई-20 गंंीन फंयूलंस िंिनी
में किसानों िे कलए ससंससडी िर
उिलसंध िरवाई राने वाली
एगंंीिलंिर गंंेड (नीम-िोटेड) यूकरया
खाद िो फरंंी तरीिे से टैसंकनिल
गंंेड िे िटंंों मंे भरिर तिा सीधे 45

किलो वाले ससंससडी वाले िटंंों में
लंबे समय से औदंंोकिि उियोि में
कलया रा रहा िा। किसानों िी
कशिायत िर िृकष कवभाि दंंारा संयुकंत
िारंयवाई िे दौरान बडंी मातंंा में यूकरया
खाद िा भंडारण ििडंा िया िा,

करसिे आधार िर
सदर िाना
डबवाली में
एफआईआर दरंय

िी िई। उनंहोंने मांि िी कि इस मामले
में शाकमल सभी आरोकियों िी शीघंं
किरफंतारी िर कनषंिकंं रांि िी राए,
ताकि किसानों िे अकधिारों से रुडंे
इस घोटाले में शाकमल सभी आरोकियों
िे िानूनी िारंयवाई हो सिे। किसानों
ने िेतावनी देते हुए िहा कि अिर
यूकरया खाद घोटाले में दरंय मुिदमे िे
आरोकियों िी किरफंतारी नहीं िी िई
तो भारतीय किसान एिता िांव
िनंनीवाला रंलदु संथित िंिनी िे
मुखंय दंंार िर धरना देिी।

n 12 एनआईएस
क्वादलफाइड
एवं राष््््ीय
िोचो् ने दी
जानिारी

n संददग्ध व्यक्कत
िे ठहरने िी
जानिारी
तुरंत पुदलस
िाे दे्

n 15 से 29 वर्ष आयु
वि्ष िे युवाओ् िा
मेरा युवा भारत
पोर्षल पर पंजीयन
सुदनद््ित िरे्

n दी चेतावनी : यदद शीघ्् ही
दिरफ्तारी नही् हुई तो दिसान
फैक्ट््ी िे बाहर धरना लिाएंिे

लोगों से
संवचंछ ससरसा
के सिरंााण रें

भागीदारी
सिभािे की

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

अखबाि रदया जा िहा हो िह इि रेलीफोि िम्बिो् पि
िम्पक्क किे् या व्हाट्िअप किे् :-

हरिभूरि, 783, पी.एल.ए., नजदीक टाउन पाक्क, रहसाि
फोन : 9315429403, 9253681005

आवश्यक सूचना

कवद््ाक्थायो् रे मारकसक स्वास्थ्य सेवाओ्
का व्यवहाकरक प््कशक््ण कलया

सिरिा। चौररी देवीलाल कवश््कवद््ालय के यूकनवक्साटी स्कूल फॉर ग््ेजुएट स्टरीज
द््ारा संचाकलत चार वष््ीय बैचलर ऑफ सोिल वक्क के चौथे सेमेस्टर के कवद््ाक्थायो्
ने नागकरक अस्पताल के मानकसक स्वास्थ्य कवंग मे् 20 कदवसीय ग््ीष्मकालीन
इंटन्ाकिप का अनुभवात्मक अकरगम पूण्ा ककया। कजला नागकरक अस्पताल के
मनोकचककत्सको्, क्लीकनकल साइकोलॉकजस्ट, मनोरोग सामाकजक काय्ाकत्ााओ् एवं
काउंसलरो् के माग्ादि्ान मे् मानकसक स्वास्थ्य सेवाओ् की काय्ाप््णाली को कनकट
से समझा। प््किक््ण के दौरान उन्हो्ने मानकसक स्वास्थ्य, तनाव, अवसाद, कचंता,
निा मुक्कत, मनोसामाकजक मूल्यांकन, केस कहस्ट््ी, पुनव्ाास सेवाओ् तथा पकरवार
आराकरत परामि्ा से संबंकरत व्यवहाकरक प््किक््ण प््ाप्त ककया। साथ ही सक््िय
श््वण, सहानुभूकतपूण्ा संवाद, रैपो कनम्ााण, गोपनीयता के नैकतक कसद््ांतो् तथा संकट
की क्सथकत मे् मनोसामाकजक सहयोग जैसी काउंसकलंग तकनीको् का अभ्यास ककया। 

राजे्द््ा इंस्टीट््ूट के
छात््ो् रे लहराया िरचम
वसरसा। पंतडत भगित दयाल शम्ाश
यूतनित्िशिी ऑफ हेल्थ एंड
िाइंिेज द््ारा बैचलर ऑफ फाम््ेिी
के चौथे िमेस्िर के घोतषत
पतरणामो् म्े राजे्द््ा इंस्िीट््ूि ऑफ
िेक्नोलॉजी एंड िाइंिेज, तिरिा
के तिद््ात्थशयो् ने अपनी प््ततभा का
लोहा मनाया। िंस्थान के चेयरमैन
एनके गुप्ता ने बताया तक बैचलर
ऑफ फाम््ेिी के चौथे िेमेस्िर के
घोतषत पतरणामो् म्े इि िमेस्िर की
िाि््ा तमन्ना पुि््ी अशोक कुमार ने
700 मे् िे 586 अंक प््ाप्त कर
िंस्थान मे् प््थम स्थान तथा तजला
स््र पर त््दतीय स्थान प््ाप्त कर
िंस्थान का गौरि बढ्ाया। िही्
िाि्् िंश पुि्् योगेश कुमार ने 539
अंक प््ाप्त कर िंस्थान मे् त््दतीय
स्थान प््ाप्त तकया। 

गुर् िूक्णामा महोत्सव मे्
उमड्ा श््ि््ा का सैलाब
रावनयां। तशि शब्कत योग तमशन
शाखा रातनयां की ओर िे अग््िाल
धम्शशाला मे् गुर् पूत्णशमा महोत्िि
ि््द््ा, भब्कत एिं आध्याब्तमक
उल्लाि के िाथ मनाया गया। ि््ी
ि््ी 1008 आचाय्श महामंडलेश््र
स्िामी आत्मानंद पुरी जी महाराज ने
कहा तक गुर् जीिन को िही तदशा
देने िाले पथ-प््दश्शक होते ह्ै। गुर्
के बताए माग्श पर चलकर ही
व्यब्कत ज््ान, आब्तमक शांतत और
जीिन की िाथ्शकता प््ाप्त कर
िकता है। इि अििर पर
ओमप््काश तजंदल, दीपचंद
तिंगला, तनरंजन शम्ाश, पिन
तजंदल, नरेश जैन, िंदीप तमत््ल,
डॉ एिके अग््िाल, िंजय
तिंगला,अनीश तजंदल ितहत 
अन्य मौजूद रहे। 

रमस््े योजरा के तहत
िीिीई ककट कवतकरत 
वसरसा। तजला नगर आयुक्त िुरे्द््
बेनीिाल ने कहा तक रैग तपकि्श
शहर को िाफ-िुथरा रखने म्े
महत्िपूण्श भूतमका तनभा रहे ह्ै,
क्यो्तक उनके िहयोग िे स्िच्िता
अतभयान को मजबूती तमलती है। िे
कचरे के पृथक््रण और िफाई
व्यिस्था को बेहतर बनाने म्े अहम
योगदान देते ह्ै। तजला नगर
आयुक्त ने नमस््े योजना के तहत
लघु ितचिालय के िभागार मे् रैग
तपकि्श को पीपीई तकि तिततरत की।
डीएमिी ने रैग तपकि्श की
िमस्याओ् को भी िुना तथा उनकी
िमस्याओ् के िमाधान के तलए हर
िंभि िहायता का आश््ािन तदया।
उन्हो्ने कहा तक नगर तनगम उनके
कल्याण एिं िुरक््ा के तलए हमेशा
प््यािरत रहेगा। काय्शि््म के दौरान
तकि प््योग की जानकारी दी गई। 

1155 मकानों को बचाने के
लिए पालिका हाउस एकजुट

तालाबो् से कब्जे र हटारे का प््स््ाव सव्ासम्मकत से िास 
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चार तालाबो् की िरकारी भूतम पर
बने 1155 मकानो् को बचाने के
तलए भूना नगर पातलका हाउि
खुलकर मैदान मे् उतर आया है।
बुधिार को हुई हाउि बैठक मे्
चेयरपि्शन अप्शणा पिरीजा द््ारा
रखा गया प््स््ाि िि्शिम्मतत िे
पातरत कर तदया गया, तजिमे्
िरकार िे इन मकानो् को नही्
तोड्ने की मांग की गई है। अब यह
प््स््ाि आतधकातरक मंजूरी के
तलए िरकार और उच््
अतधकातरयो् को भेजा जाएगा।
हालांतक इि फैिले ने एक बार
तफर तालाबो् पर हुए अिैध कल्जो्
और िोि बै्क की राजनीतत को
लेकर नई बहि िेड् दी है।

नगर पातलका काय्ाशलय मे्
आयोतजत बैठक की अध्यक््ता
चेयरपि्शन अप्शणा पिरीजा ने की।
उन्हो्ने िदन मे् कहा तक शहर के
चार तालाबो् की भूतम पर करीब
1155 पतरिार िष््ो् िे रह रहे ह्ै। यतद

इन मकानो् को हिाया गया तो
हजारो् लोग बेघर हो जाएंगे। उन्हो्ने
बताया तक िाड्श-10 ब्सथत खिरा
नंबर 853 की जोहड् भूतम पर 225,
पुराने बाजार के पाि खिरा नंबर
854 पर 350, रामलीला ग््ाउंड के
पीिे खिरा नंबर 855 पर 50 तथा
बगला जोहड् की खिरा नंबर 856
की भूतम पर 530 मकान बने हुए है्।
प््स््ाि को िाइि चेयरमैन नरे्द््
बागड्ी ितहत 13 पाष्शदो् ने िमथ्शन
तदया। दो पाष्शद बैठक मे् मौजूद नही्
थे, लेतकन उनके प््तततनतध शातमल
हुए। नगर पातलका ितचि दीपक
कुमार न े बताया तक प््स््ाि को
बैठक की काय्शिाही मे् दज्श कर
तलया गया है और अब 
इिे तनयमानुिार मंजूरी के तलए
िरकार और उच्् अतधकातरयो् को
भेजा जाएगा। 

हाईकोर्ट की
कार्टवाई के बीच
भूना मे् गरमाई

सियाित

अवैध कब्जे को लेकर हाउस मे् उठे सवाल 
बैठक के दौरान वाइस चेयरमैन नरे्द्् बागड्ी ने दावा ककया कक वष्ा 2022 के
बाद तालाबो् की भूकम पर सबसे ज्यादा अवैर कब्जे हुए है्। उन्हो्ने आरोप
लगाया कक वोट बै्क की राजनीकत के कारण इन कब्जो् को बढ्ावा कमला। वही्
वार्ा-10 के पाष्ाद रोहतास गोयल ने कहा कक वष्ा 2002 मे् तत्कालीन सरपंच
सुदि्ाना द््ारा कराई गई कनिानदेही मे् खसरा नंबर 853 पर केवल 87 अवैर
कब्जे कमले थे, लेककन उसके बाद लगातार अकति््मण बढ्ता गया।

आंकड्ो् िर भी उठे सवाल, बोले अकधवक्ता
यह मारवीय रही्, राजरीकतक प््स््ाव

बैठक के बाद पंजाब एवं हकरयाणा हाईकोट्ा के अकरवक्ता एवं भूना कनवासी
कसमरनजीत कसंह ने चेयरपस्ान द््ारा प््स््ुत आंकड्ो् पर सवाल खड्े ककए।
उनका कहना था कक अभी तक कवभागीय स््र पर केवल एक तालाब की ही
कनिानदेही हुई है, इसकलए चारो् तालाबो् पर बताए गए कब्जो् के आंकड्े
आकरकाकरक नही् माने जा सकते। उन्हो्ने आरोप लगाया कक यह प््स््ाव
मानवीय संवेदना से अकरक राजनीकतक उद््ेश्य से प््ेकरत कदखाई देता है। उनका
कहना था कक तालाबो् के लगातार कसकुड्ने का सबसे बड्ा नुकसान िहर को
हर बरसात मे् जलभराव के र्प मे् भुगतना पड् रहा है। अब नगर पाकलका का
प््स््ाव सरकार के पास जाएगा। ऐसे म्े कनगाहे् इस बात पर कटकी है् कक
सरकार मानवीय पहलू को प््ाथकमकता देती है या कफर तालाबो् की भूकम से जुड्े
कानूनी और पय्ाावरणीय पहलुओ् को।

सनुनैा चौटाला न ेपवित् ्अमरनाथ
गफुा मं ेबाबा बफा्ानी क ेवकए दर्ान

हकरयाणा मे् सुख-शांकत व समृक््ि की प््ाथ्ारा की
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इनेलो की मतहला प््देश प््भारी
िुनैना चौिाला ने आज पतिि्् ि््ी
अमरनाथ गुफा मे् पहुंचकर बाबा
बफ्ाशनी के दश्शन तकए और पूरे
तितध-तिधान के िाथ पूजा-अच्शना
की। तहमालय की दुग्शम िातदयो् के
बीच ब्सथत पािन धाम मे् मत्था
िेकने के उपरांत उन्हो्ने भगिान
तशि िे हतरयाणा ितहत पूरे देश मे्
िुख, शांतत, िमृत््द और खुशहाली
की कामना की। उन्हो्ने फतेहाबाद
तजले के स्थापना तदिि पर िभी
तजलािातियो् को शुभकामनाएं दी।
पतिि्् गुफा के दश्शन करने के बाद
अपनी धात्मशक याि््ा का अनुभि
िाझा करते हुए िुनैना चौिाला ने
कहा तक ि््ी अमरनाथ याि््ा केिल
एक धात्मशक तीथ्ाशिन नही् है, बब्लक
यह करोड्ो् लोगो् की अिूि आस्था,
गहरे तिश््ाि और आब्तमक शब्कत
का जीिंत प््तीक है। उन्हो्ने कहा

तक मौिम और माग्श की अत्यंत
कतठन ि चुनौतीपूण्श पतरब्सथततयो् के
बािजूद देश-तिदेश िे लाखो्
ि््द््ालुओ् का यहां पहुंचना उनकी
ईश््र के प््तत िच््ी ि््द््ा का प््माण
है। तहमालय की िातदयो् के बीच यह
याि््ा उनके तलए आब्तमक शांतत का
एक अद्््त और अतिस्मरणीय
अनुभि रही है। अपनी याि््ा के
दौरान िुनैना चौिाला ने अमरनाथ
याि््ा माग्श पर तैनात भारतीय िेना,
तितभन्न िुरक््ा बलो्, स्थानीय

पुतलि, नागतरक प््शािन और
जगह-जगह भंडारो् ि िेिा काय््ो् मे्
जुिे िेिादारो् की जमकर िराहना
की। उन्हो्ने कहा तक इन िभी
कत्मशयो् के कड्े पतरि््म, िेिा
भािना और िमप्शण की बदौलत ही
देश भर िे आने िाले ि््द््ालुओ् को
एक िुरत््कत, िुगम और व्यिब्सथत
याि््ा का अनुभि तमल पाता है। 

फतेहाबाद। पखित़़ अमरनाथ गुफा मे़
बाबा बफ़ाानी के दश़ान करते इनेलो की
मखहला प़़देश प़़भारी सुनैना चौटाला।

करोड्ो् लोगो् की अिूि आस्था,
गहरे सिश््ाि और आब्ममक
शब्ति का जीिंि प््िीक 

स्वच्छता का ध्यार रखे्
भोलेनाथ के चरणो् मे् प््ाथ्ाना करते हुए
इनेलो नेता सुनैना चौटाला ने कहा कक
उनका संकल्प है कक हकरयाणा प््देि
कनरंतर प््गकत और कवकास के पथ पर
आगे बढ्ता रहे। उन्हो्ने बाबा
अमरनाथ से कविेष तौर पर प््ाथ्ाना की
कक प््देि के ककसानो् की फसल्े
लहलहाएं, युवाओ् को बेहतर रोजगार
के अवसर कमले्, मकहलाओ् को समाज
मे् पूरा सम्मान व सुरक््ा प््ाप्त हो तथा
प््देि के प््त्येक पकरवार म्े सुख-
समृक््द का वास हो। इसके साथ ही
उन्हो्ने यात््ा पर चल रहे सभी
श््द््ालुओ ्से अपील की कक वे प््िासन
द््ारा जारी कदिा-कनद््ेिो् का पूरी तरह
पालन करे् और पकवत्् अमरनाथ क््ेत््
मे् पय्ाावरण संरक््ण व स्वच्छता का
कविेष ध्यान रखे्।

अटल कटंककरंग लैबो् को सशक्त बरारे के कलए प््कशक््ण शुर्
सिरिा। कजले मे् नवस्थाकपत 26 अटल कटंककरंग लैब को प््भावी एवं उपयोगी बनाने के उद््ेश्य से चार कदवसीय बेकसक
प््किक््ण काय्ाि््म का िुभारंभ ककया गया। उल्लेखनीय है कक कजले मे् 2 अटल कटंककरंग लैब पहले से संचाकलत थी्, जबकक
हाल ही मे् 26 नई लैब स्थाकपत की गई है्। इस प््कार कजले मे् अब कुल 28 अटल कटंककरंग लैब काय्ारत है्। यह प््किक््ण
17 जुलाई तक कजले के कवकभन्न कवद््ालयो् म्े आयोकजत ककया जाएगा। प््किक््ण का मुख्य उद््ेश्य कवद््ालयो् के प््रानाचाय््ो्
एवं अटल कटंककरंग लैब के नोरल किक््को् को लैब मे् उपलब्र उपकरणो्, मिीनो् एवं संसारनो् के संचालन, रखरखाव तथा
उनके प््भावी उपयोग की कवस््ृत जानकारी प््दान करना है, ताकक कवद््ाथ््ी कवज््ान, नवाचार एवं प््ौद््ोकगकी आराकरत
गकतकवकरयो् का अकरकतम लाभ उठा सके्। प््किक््ण काय्ाि््म के सफल संचालन के कलए कजला स््र पर संजीव, प््भात
कुमार, रकवंद्् कसंह तथा सतीि को नोरल अकरकारी कनयुक्त ककया गया है। कजला किक््ा अकरकारी सुभाष कुमार फुटेला ने
कहा कक अटल कटंककरंग लैब कवद््ाक्थायो् म्े वैज््ाकनक सोच, नवाचार और समस्या समारान की क््मता कवककसत करने का
सिक्त माध्यम है्। यह प््किक््ण सुकनक््ित करेगा कक प््त्येक कवद््ालय मे् स्थाकपत लैब का प््भावी एवं कनयकमत उपयोग हो।

सुदेश भण्डारी की जयंती िर सीिीआर कै्ि आयोकजत

हार्ट अरैक आिे पि िीपीआि देिे िे बच िकती है जाि 
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िुदेश भण्डारी चैतरिेबल ट््स्ि के
िौजन्य एिं मुख्यमंि््ी के राजनीततक
ितचि तर्ण भंडारी के िहयोग िे
रततया रोड ब्सथत आईिीएि कोतचंग
िै्िर पर स्िग््ीय िुदेश भण्डारी
जयंती के उपलक्््य मे् तिशाल
िीपीआर कै्प का आयोजन तकया
गया। इि तिशेष कै्प मे् मुख्य अतततथ
के र्प मे् महाशब्कत नशामुब्कत

चैतरिेबल ट््स्ि ि नशा मुब्कत िेना के
िंस्थापक भिानी तिंह ने तशरकत

की। काय्शि््म के दौरान तजला रेड
ि््ॉि िोिायिी, फतेहाबाद और

आईिीएि कोतचंग िे्िर फतेहाबाद
के िहयोग िे प््तशक््ण अतधकारी डॉ.
दलबीर ि िंतोष ने 400 िे अतधक

तिद््ात्थशयो् को आपातकालीन ब्सथतत
मे् प््ाथतमक उपचार देने का तिशेष
प््तशक््ण तदया।

फिेहाबाि। खिद़़ाख़थायो़ को सीपीआर की ट़़ेखनंग देते खिशेषज़़।

आईसीएस कोकचंग से्टर
के 400 से अकधक

कवद््ाक्थायो् रे सीखी जार
बचारे की तकरीक

जीवरशैली के कारण बढ् रहे मामले 
कवद््ाक्थायो् को संबोकरत करते हुए महािक्कत चैकरटेबल ट््स्ट के संस्थापक भवानी
कसंह ने वत्ामान समय की गंभीर जीवनिैली पर कचंता जताई। उन्हो्ने कहा कक
आज के समय मे् समाज मे् हाट्ा अटैक के मामले बहुत तेजी से बढ् रहे ह्ै। ऐसी
क्सथकत मे् पीकड्त व्यक्कत को अस्पताल पहुंचाने से पहले का समय सबसे कीमती
होता है। यकद आम जनता और कविेषकर युवाओ् को सीपीआर की सही जानकारी
व प््किक््ण हो, तो ऐसे आपातकाल के दौरान ककसी भी व्यक्कत की कजंदगी को
आसानी से बचाया जा सकता है। उन्हो्ने इस अत्यंत महत्वपूण्ा और
जनकल्याणकारी कै्प के आयोजन के कलए हकरयाणा के मुख्यमंत््ी के राजनीकतक
सकचव तर्ण भंरारी का कविेष र्प से रन्यवाद व आभार जताया। कै्प मे् रेर ि््ॉस
सोसायटी फतेहाबाद की कविेषज्् टीम ने अपनी उत्कृष्् सेवाएं दी्। टीम के
प््किक््को् ने उपक्सथत आईसीएस कोकचंग से्टर के 400 से अकरक छात््-छात््ाओ्
को बहुत ही सरल तरीके से रेमो देकर समझाया कक यकद ककसी व्यक्कत को
अचानक हाट्ा अटैक आता है तो उसकी जान कैसे बचाई जा सकती है। 

श््कमको् के कहत सबसे िहले : चेयरमैर
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हतरयाणा ि््म कल्याण बोड्श के
चेयरमैन रोहताश जांगड्ा ने प््देश के
ि््म मंि््ी अतनल तिज िे मुलाकात
कर ि््तमको् के तहतो् िे जुड्े तितभन्न
तिषयो् तथा बोड्श की योजनाओ् के
प््भािी िंचालन पर तिस््ार िे चच्ाश
की। इि दौरान पाि्् ि््तमको् तक
योजनाओ् का लाभ अतधकतम
पारदश््ी एिं िमयबद्् ढंग िे
पहुंचाने, ि््तमक पंजीकरण और
तिभाग-बोड्श के बीच बेहतर
िमन्िय जैिे तिषयो् पर तिचार-

तिमश्श हुआ। मुलाकात के दौरान
रोहताश जांगड्ा ने बोड्श द््ारा
िंचातलत तितभन्न योजनाओ् की
प््गतत और उनके प््भािी िंचालन
िे जुड्े मुद््े ि््म मंि््ी के िमक्् रखे।
उन्हो्ने कहा तक प््देश िरकार

ि््तमको् के िामातजक एिं आत्थशक
िशक्तीकरण के तलए अनेक
जनकल्याणकारी योजनाएं
िंचातलत कर रही है और इनका
लाभ प््त्येक पाि्् ि््तमक तक
पहुंचाना िरकार की प््ाथतमकता है।

रासनयां। मंत़़ी अखनल खिि से चच़ाा करते  चेयरमैन रोहतास िांगड़ा।

n रोहिाश जांगड्ा ने श््ममंि््ी
अिनल सिज िे की भे्ि 

योजराआे् का लाभ दे्गे 
श््म मंत््ी अकनल कवज ने कहा कक
श््कमको् का कल्याण सरकार की
प््मुख प््ाथकमकताओ् मे् िाकमल है।
उन्हो्ने कवभाग और श््म कल्याण
बोर्ा के बीच बेहतर समन्वय
बनाए रखते हुए योजनाओ् के
प््भावी क् ्ियान्वयन तथा पात््
लाभाक्थायो् तक उनका लाभ
समयबद्् ढंग से पहुंचाने पर बल
कदया। जांगड्ा ने कहा कक
हकरयाणा श््म कल्याण बोर्ा
श््कमको् के कहतो् की सुरक््ा और
उनके जीवन स््र मे् सुरार के
उद््ेश्य से कनरंतर काय्ा कर रहा
है। उन्हो्ने कवश््ास व्यक्त ककया
कक कवभाग और बोर्ा के संयुक्त
प््यासो् से अकरक से अकरक
श््कमक पकरवारो् तक सरकार की
योजनाओ् का लाभ पहुंचेगा। 

कसरसा मे् दूकषत िेयजल से लोगो् 
का स्वास्थ्य खतरे म्े: सैलजा
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िांिद कुमारी िैलजा ने कहा तक
तिरिा मे् दूतषत पेयजल की लगातार
िामने आ रही तशकायत्े अत्यंत

तचं ता ज न क
है्। यतद लोगो्
के घरो् तक
िीिर तमत््ित
पानी पहुंच
रहा है और
बड्ी िंख्या मे्

पानी के नमूने फेल हो रहे है्, तो यह
केिल प््शाितनक लापरिाही नही्
बब्लक िीधे-िीधे जनस्िास्थ्य िे
जुड्ा गंभीर तिषय है। िरकार को
इि मामले को िि््ोच्् प््ाथतमकता

देते हुए तत्काल प््भािी कदम उठाने
चातहए। िांिद िैलजा ने कहा तक
जनस्िास्थ्य तिभाग की तरपोि्श के
अनुिार तिरिा तजले म्े 295
बैक्िीतरयोलॉतजकल िै्पल फेल हुए
है्, तजनमे् 183 नमूने अकेले तिरिा
शहर के है्। तपिले एक िप्ताह मे्
दूतषत पेयजल और जलापूत्तश िंबंधी
170 िे अतधक तशकायते् दज्श होना
इि बात का िंकेत है तक शहर का
बड्ा तहस्िा िुरत््कत पेयजल िे
िंतचत है। तिशेषज््ो् के अनुिार
दूतषत पानी िे िाइफाइड, हैजा,
डायतरया तथा अन्य जलजतनत
बीमातरयो् का खतरा बढ् जाता है,
तजिका िबिे अतधक प््भाि
बच््ो्, बुजुग््ो् और कमजोर

प््ततरोधक क््मता िाले लोगो् पर
पड्ता है। कुमारी िैलजा ने कहा तक
तिरिा मे् कांग््ेि िरकार के
काय्शकाल मे् िष्श 2014 मे् लगभग
200 करोड् र्पये की लागत िे
आधुतनक आरओ आधातरत पेयजल
पतरयोजना शुर् की गई थी, तजिका
उद््ेश्य शहरिातियो् को शुद्् और
िुरत््कत पेयजल उपलल्ध कराना
था। इिके अतततरक्त शहर मे् पहले
िे तचत््ौडग़ढ् पट््ी जलघर, हुडा
िेक्िर-19 जलघर, लघु
ितचिालय जलघर तथा चौधरी
देिीलाल तिश््तिद््ालय जलघर
जैिी व्यिस्थाएं भी मौजूद है्। इिके
बािजूद यतद आज भी बड्ी िंख्या मे्
लोगो् को दूतषत पानी तमल रहा है। 

कशक््ा केवल अक््र ज््ार रही्, जीवर
जीरे की कला : बाबा ब््ह्मदास 
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लाला जगन्नाथ जैन पब्ललक स्कूल
मे् फाउंडेशन द््ारा तशक््ा का उपहार
अतभयान के तहत बच््ो् को स्कूल
बैग और स्िेशनरी तिततरत की।
मुख्यधाम डेरा भूमणशाह के
गद््ीनशीन िंत बाबा ब््ह्मदाि ने
कहा तक तशक््ा केिल अक््र ज््ान
नही्, बब्लक जीिन जीने की कला
है। हर बच््े मे् अनंत िंभािनाएं
तिपी है्, उन्हे् िही तदशा और प््ेम
तमले तो िे कुि भी हातिल कर
िकते है्। काय्शि््म मे् बतौर

मुख्यातततथ िंघचालक, राष््् ्ीय
स्ियंिेिक िंघ राजकुमार ने बच््ो्
को राष्््् तनम्ाशण के प््तत िमत्पशत होने

का आह््ान तकया। काय्शि््म की
अध्यक््ता ितचि मानि िेिा
ितमतत िंदीप बंिल ने की। 

सिरिा। बच़़ो़ को स़कूल बैग और स़टेशनरी खितखरत करते हुए।

n लाला जगन्नाथ जैन पब्ललक
स्कूल मे् काय्यक््म 

कांग््ेस कजला प््धार संतोष बैरीवाल
रे अभय चौटाला को बताया बहर्किया
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कांग््ेि तजला प््धान िंतोष बैनीिाल
ने अभय चौिाला को बहर्तपया
बताया है। िंतोष बैनीिाल ने कहा
तक अभय चौिाला अपने आप को
स्ियंभू मुख्यमंि््ी मानते है्।
ऐलनाबाद की जनता के िाथ-िाथ
मेरा मकिद था इि बहर्तपये का
िूपड्ा िाफ करना, जोतक जनता ने
कर तदखाया। अब बचे उिके दो
तिधायको् को भी िबक तिखाने का
काम तजले की जागर्क जनता
करेगी। इििे पहले ऐलनाबाद के

तिधायक पुि्् िंदीप बैनीिाल अभय
चौिाला को लुप्त पाि््ी का मुख्यमंि््ी
करार दे चुके है्। िंतोष बैनीिाल
बुधिार को तिरिा मे् पि््कारो् िे
बातचीत करते हुए अभय चौिाला
की तिप्पणी पर प््ततत््िया दे रही थी।

उन्हो्ने कहा तक ऐलनाबाद की
जनता ने तीन बार लगातार अभय
चौिाला को तिधायक बनाकर
तिधानिभा मे् भेजा, लेतकन उन्हो्ने
तिधानिभा मे् हलके की िमस्याओ्
को कभी नही् उठाया। 

सिरिा। पत़़कारो़ से बताचीत करती कांग़़ेस खिला प़़धान।

n कहा, सिप्पणी करने िे पहले
अपने सगरंबा मे् झांके अभय

सकवता रे शूकटंग मे् जीते मेडल 
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उत््राखंड के त््िशूल शूतिंग रे्ज मे्
आयोतजत इंतडया ओपन शूतिंग
चै्तपयनतशप म्े तिरिा की शूिर
ितिता ने 50 मीिर 3पी मे् गोल्ड
मेडल और 2 तिल्िर मेडल जीतकर
तजले का नाम रोशन तकया है।
स्पोट्््ि शूतिंग एकेडमी के िंचालक
हरजोत तिंह रंधािा ि कोच हरप््ीत
तिंह ने ितिता को शानदार प््दश्शन
के तलए बधाई ि भतिष्य के तलए
शुभकामनाएं दी। उन्हो्ने बताया तक
इि ओपन शूतिंग चै्तपयनतशप मे्
ितिता ने अपने शानदार तनशाने िे
50 मीिर 3पी मे् एक गोल्ड ि दो
तिल्िर पदक जीतकर अपनी प््ततभा

का शानदार प््दश्शन तकया। उन्हो्ने
बताया तक ितिता काफी िमय िे
अकेडमी मे् प््तशक््ण ले रही है और
शूतिंग के प््तत िमतप्शत है। इििे पूि्श
भी िह अनेक प््ततयोतगताओ् मे्
प््ततभातगता कर अपनी प््ततभा का
प््दश्शन कर चुकी है।

n उत््राखंड के स््िशूल शूसिंग 
रे्ज मे् सिखाई प््सिभा 

सिरिा। मेडल के साथ खिलाड़ी सखिता।

क््िकेट टूर्ाामे्ट मे्
फतेहाबाद रे असम

को हराया 
फतेहाबाद। एमएम कॉलेज के
क््िकेट मैदान मे् क््िकेट अकादमी
फतेहाबाद और कबजनी क््िकेट
अकादमी असम के बीच खेला गया।
कनर्ााकरत 40 ओवर के मैच मंन
फतेहाबाद ने टॉस जीतकर पहले
गे्दबाजी करने का फैसला ककया।
बल्लेबाज करते हुए असम की टीम
40 ओवर मे् 9 कवकेट खोकर 161 रन
बनाए। असम की ओर से किवम
बम्ान ने 32 गे्द मे् 38 रन व
अिीबूल हक ने 45 गे्द मे् 24 रन
का सहयोग कदया। फतेहाबाद की
ओर से मोहन और मोकहत कबश्नोई
ने 2-2 कवकेट चटके। लक्््य का पीछा
करते हुए फतेहाबाद ने 39.2 ओवर
मे् 9 कवकेट खोकर 164 रन बनाए व
इस रोमांचक मुकाबले म्े कवजय
हाकसल की। फतेहाबाद की ओर से
परमवीर 23 रन व मनमीत कम्बोज
ने 46 रन का योगदान कदया। मनमीत
को मैन ऑफ दी मैच कदया गया।

सरकार को भेजा जाएगा प््स््ाव 


