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आिुलाना से 25 केवीए
का ट़़ांसफाम़मर चोरी 
गोहाना। गांव आहुलाना के खेतों
से वरंाट का अजतजरतंत पानी
जनकालने के जलए जबिली जनगम ने
पर कनेतंिन िारी करके
टंंांसफामंटर लगाया था। यह
कनेतंिन बाढं एिेंरा के तहत
िारी जकया था। जनगम दंंारा गांव
आहुलाना में चौ. देवीलाल
सहकारी चीनी जमल के जनकट
जबिली का कनेतंिन देकर 25
केवीए का टंंांसफामंटर लगाया था।
जनगम के एसरीओ कजपल की
जिकायत पर बरोदा थाना में केस
दिंट जकया गया।
अवैध िहथयार सहित
युवक हगरफ़तार, केस 

सोनीपत। जिले की कंंाइम यूजनट
वेसंट सीआईए-1 की पुजलस टीम ने
अवैध हजथयार रखने के आरोप में
एक युवक को जगरफंतार कर जलया
है। जगरफंतार आरोजपत की पहचान
अरंण उफंफ मोगली जनवासी जतहािं
मजलक, जिला सोनीपत के रंप में
हुई है। आरोपी की तलािी में देिी
जपसंंौल 315 बोर और एक जिंदा
कारतूस बरामद हुआ। 
आय़म नगर मे़ युवक ने
जिर खाया, गंभीर 
सोनीपत। िहर के आयंट नगर
इलाके मंे बुधवार को एक 18
वरंंीय युवक ने संजदगंध
पजरलंसथजतयों मंे िहरीला पदाथंट खा
जलया, जिससे उसकी तबीयत
अचानक जबगिं गई। युवक की
पहचान आयंट नगर जनवासी जरतेि
के रंप में हुई है। उसकी गंभीर
हालत को देखते हुए रॉतंटरों ने
उसे तुरंत मजहला मेजरकल कॉलेि
असंपताल, खानपुर कलां के जलए
रेफर कर जदया। 
स़वास़थ़य जागऱकता पर
सेहमनार आयोहजत
गन्नौर। लायंस तंलब गनंनौर गौरव
दंंारा बुधवार को िैन कनंया
महाजवदंंालय में मानजसक संवासंथंय
िागरंकता पर सेजमनार आयोजित
जकया गया। कायंटकंंम की अधंयकंंता
तंलब की अधंयकंं नीरि िगंया ने
की। तंलब के पीएमिेएफ हरीि
वाधवा ने बताया जक कायंटकंंम का
उदंंेशंय छातंंाओं मंे मानजसक
संवासंथंय के पंंजत िागरंकता
बढाना है। कायंटकंंम में मुखंय वतंता
के रंप में रा. िोगेंदंं धनखि ने
छातंंाओं को मानजसक संवासंथंय से
िुिी अहम िानकाजरयां दी। रा.
धनखि ने कहा जक मानजसक
संवासंथंय उतना ही िरंरी है जितना
िारीजरक संवासंथंय। अगर मन
असंवसंथ होगा तो वंयलंतत अपने
िीवन में संतुलन नहीं बना पाएगा।
उनंहोंने छातंंाओं को जदनचयंाट मंे
योग, धंयान, सकारातंमक सोच
और पयंाटपंत नींद को िाजमल करने
की सलाह दी। 

खबर संक़़ेप

तापमान

अिधकतम 30.4 िडग््ी
नय्नूतम 18.0 िडग््ी

9

10

पीएम के काय़िक़़म की तैयाररयो़ को लेकर मुख़य सरचव ने ली बैठक 

राई खेलकूद स्कूल मंे हैलीपैड बनेगा, वीवीआईपी
र्ट तय, पुिलस ने के््त्् में सीसीटीवी कैमरे लगाए 
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मुखंय सजचव अनुराग रसंंोगी ने पंंधानमंतंंी
नरेंदंं मोदी के 17 अतंटूबर को पंंसंंाजवत
कायंटकंंम की तैयाजरयों को लेकर
अजधकाजरयों की मीजटंग ली। वीजरयो
कांफेंंस के िजरए हुई मीजटंग में सोनीपत से
पुजलस आयुतंत ममता जसंह, उपायुतंत
सुिील सारवान सजहत सभी जवभागों के
अजधकारी िाजमल हुए। मीजटंग के दौरान
मुखंय सजचव ने सबसे पहले कायंटकंंम के
जलए अब तक की गई तैयाजरयों की कंंमि:
समीकंंा की। उनंहोंने कायंटकंंम के जलए तैयार
जकए िाने वाले हैलीपैर, वीवीआईपी रंट,
मुखंय संटेि, पांराल, मीजरया सैंटर, पाजंकिंग
सजहत सभी तैयाजरयों की समीकंंा की। इस
दौरान उनंहोंने जनदंंेि जदए जक कायंटकंंम को
लेकर सभी तैयाजरयां समय से पूरी की िाएं।
उनंहोंने कहा जक कायंटकंंम के दौरान
वीवीआईपी कायंटकंंम के जलए तय जकए गए
सभी पंंोटोकोल फोलो जकए िाएं।

पंंधानमंतंंी नरेंदंं मोदी 17 को आएंगे 
पाह़कि़ग स़थल तय, बसो़
के हलए अलग व़यवस़था 
मीहिंग मे् पुहलस आयुत्त ममता हसंह ने
बताया हक काय्जक््म के हलए स्थान
एजुकेिन हसिी मे् हनध्ाजहरत हकया गया
है। इसके साथ ही राई िेलकूद स्कूल
मे् हैलीपैड बनाने का काय्ज पीडब्ल्यूडी
हवभाग द््ारा िुर् कर हदया गया है।
काय्जक््म स्थल तक पहुंचने के हलए
वीवीआईपी र्ि भी हनध्ाजहरत कर हलया
गया है। काय्जक््म स्थल पर पुहलस
कम्जचाहरयो् व सीसीिीवी की व्यवस्था
कर दी गई है। इसके साथ ही
काय्जक््म के साथ लगते के््त्् म्े पाह्कि्ग
स्थल हनध्ाजहरत हकए गए है्। प््देि के
अलग-अलग स्थानो् से आने वाली
बसो् को अलग-अलग इलाको् 
मे् रोका जाएगा।

तैयाहरयो़ को अंहतम ऱप देने म़े जुिा प़़शासन 
इस दौरान उपायुत्त सुिील सारवान ने बताया हक काय्जक््म को
लेकर सभी तैयाहरयां तेजी से की जा रही है्। काय्जक््म स्थल की
साफ-सफाई का काय्ज हकया जा रहे ह्ै। इसके साथ ही काय्जक््म के
लेआउि को भी अंहतम र्प हदया जा रहा है। काय्जक््म स्थल पर
अहधकाहरयो् व कम्जचाहरयो् की ड््ूिी के साथ-साथ अन्य व्यवस्थाएं
भी की जा रही है्। उपायुत्त ने बताया हक सभी तैयाहरयां समय पर
पूरी कर ली जाएंगी। 

ट़़ैरिक पुरलस और नगर रनगम की बड़ी काऱिवाई, सड़क रकनारे कब़जे हटाने की मुरहम तेज

ततरंगा चौक से अततक््मण न हटाने
पर सख्ती, दो व्यापातरयो् पर केस

चेतावनी व
नोहिस देने के
बाद भी निी़

माने, आगे भी
जारी रिेगा

एक़शन 
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िहर में बढंते अवैध अजतकंंमण के
जखलाफ सोनीपत टंंैजफक पुजलस और
नगर जनगम ने संयुतंत रंप से सखंत
रंख अपनाया है। लगातार चेतावनी
और नोजटस के बाविूद जनयमों की
अनदेखी करने वालों पर अब कानूनी
कारंटवाई िुरं कर दी गई है। बुधवार
को जतरंगा चौक कंंेतंं में सिंक पर
अजतकंंमण हटाने के आदेिों की
अवहेलना करने पर दो वंयापाजरयों के
जखलाफ थाना िहर सोनीपत में
मुकदमा दिंट जकया गया।

मामले में आरोजपत वंयापारी सुरेि
पुतंं चनंदंं और सुजमत पुतंं सतपाल,
दोनों जनवासी शंयाम नगर, सोनीपत हैं,
िो फल जवकंंय का कायंट करते हैं। इन
पर कारंटवाई जसपाही जबिेंदंं जसंह की
जिकायत पर की गई, िो गोहाना रोर
फंलाईओवर से छोटूराम चौक तक
यातायात डंंूटी पर तैनात हैं। उनकी
जंशकायत पर केस दिंट हुआ है। 

अिधकारी बोले- टंंैजफक बाजधत हो रहा था 
हिकायत के अनुसार, दोनो् व्यापाहरयो् को कई बार चेतावनी और नोहिस देने के बावजूद उन्हो्ने सि्क

हकनारे अपना ठेला और सामान लगाकर अहतक््मि जारी रिा, हजससे टै््हफक बाहधत हो रहा था। 
नगर हनगम अहधकाहरयो् ने बताया हक पूव्ज म्े व्यापाहरयो् को कई बार मौहिक और हलहित र्प 

से चेतावनी दी गई थी, लेहकन बावजूद इसके कुछ लोगो् ने अहतक््मि हिाने म्े सहयोग नही् हकया। अब
ऐसे मामलो् म्े सख्ती बरती जाएगी।

दुकानदार हकराया
लेकर सड़क के पास
लगवा रिे रेिह़डयां 
पुहलस जांच के दौरान यह भी
सामने आया हक कुछ
दुकानदार रेहि्ी चालको् से
हकराया लेकर उन्हे् सि्को्
पर लगने की अनुमहत दे रहे
है्। ऐसे तत्वो् की पहचान की
जा रही है और उनके हिलाफ
भी कानूनी कार्जवाई की तैयारी
िुर् कर दी गई है।
अहधकाहरयो् का कहना है हक
िहर की सि्को् पर अवैध
कब्जे न केवल यातायात
व्यवस्था को हबगाि्ते ह्ै बक्लक
आमजन, स्कूली बच््ो् और
आपातकालीन सेवाओ् की
गाह्ियो् की आवाजाही मे् भी
बि्ी बाधा बनते ह्ै। इससे
िहरवाहसयो् को परेिानी
उठानी पि्ती है। 

सुसाइड नोट रमला : तीन पर आरोप,
घटनास़थल पर बाइक बरामद 

75 लाि र्पये के लेन-देन
को लेकर भट््ा संचालक
मालगाि्ी के आगे कूदा 
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एटलस रोर के पास बुधवार दोपहर
एक भटंंा संचालक और दो बेटों के
जपता ने पानीपत से जदडंली िा रही
मालगािंी के आगे कूदकर
आतंमहतंया कर ली। सूचना जमलते
ही िीआरपी थाना पुजलस मौके पर
पहुंची और मृतक के िव को कबंिे
में लेकर पोसंटमाटंटम के जलए
नागजरक असंपताल के िवगृह में
रखवाया। मृतक की पहचान
सेतंटर-12 जनवासी रोहतास के रंप
में हुई। पुजलस के अनुसार, दोपहर
करीब 1:21 बिे रोहतास ने राउन
लाइन पर मालगािंी के आगे कूदकर
अपनी िान दे दी। मौके से उनकी
बुलेट बाइक और एक सुसाइर नोट
भी बरामद हुआ। नोट मंे तीन
लोगों—रािबीर, सुरेंदं ं और
जसतंयेंदंं—के जखलाफ करीब 75
लाख रंपये के लेन-देन का जिकंं
था। बताया गया है जक रंपये न
जमलने से परेिान होकर भटंंा
संचालक ने आतंमहतंया का यह
कदम उठाया। 

सेक्रर -12 के
रहने वाले थे

रोहतास, बड्ा बेरा
एडवोकेरे, छोरा

यूके मे् कर 
रहा पढ्ाई 

सुबि बाइक से राठधना
रोड पर पिुंचे और ट़़ेन
के आगे कूद गए 
घिना के हदन वह सुबह अपनी
बाइक से राठधना रोड पहुंचे थे
और हफर मालगाि्ी के आगे कूद
गए। जीआरपी थाना प््भारी
हवजयपाल ने बताया हक मृतक के
भतीजे रोहहत के बयान पर
बीएनएस 108 के तहत मुकदमा
दज्ज हकया गया है। उन्हो्ने कहा हक
आरोहपयो् की जल्द हगरफ्तारी के
हलए जांच जारी है। पुहलस के
अनुसार, मृतक रोहतास के पहरवार
मे् उनकी पत्नी और दो बेिे ह्ै।
पत्नी गृहहिी है्। बि्ा बेिा िोहभत
पंजाब एवं हहरयािा हाईकोि्ज म्े
अहधवत्ता है्, जबहक छोिा बेिा
अहभषेक यूके म्े एमबीए की पढ्ाई
कर रहा है। पहरजन चंडीगढ् म्े
होने के कारि देर िाम तक मौके
पर नही् पहुंच सके। पुहलस ने
बताया हक पहरजनो् के आने के बाद
गुर्वार को पोस्िमाि्जम कर िव
उन्हे् सौ्प हदया जाएगा।

काली स़कॉऱपियो से अवैध शराब की खेप बरामद 
गोहाना। बरोदा थाना की पुजलस ने अवैध
िराब की तसंकरी के मामले में आरोजपत
पानीपत के गांव लाखू बुआना के सुरिीत को
जगरफंतार जकया। नंयायालय के आदेि पर उसे
नंयाजयक जहरासत में भेिा। पुजलस टीम
रोहतक-पानीपत हाईवे लंसथत भैंसवान चौक
के जनकट गशंत कर रही थी। सूचना जमली जक
गांव लाखू बुआना का सुरिीत काले रंग की

संकोजंपटयो में अवैध िराब लेकर गोहाना से
जघलोिं िा रहा है। पुजलस की टीम गांव माहरा
की तरफ िाने लगी तो ढाबे के 
जनकट काले रंग की संकाजंपटयो निर आई।
पुजलस ने गािंी की तलािी ली तो उसमें जबयर
की 84 बोतल और अंगंंेिी िराब की 168
बोतल जमली। आरोजपत परजमट या लाइसेंस
पेि नहीं कर पाया।

बहालगढ़ रोड पर वाहन ने युवक को कुचला 
सोनीपत। बहालगढं रोर पर हुए सिंक हादसे
में एक 40 वरंंीय अजंंात वंयलंतत गंभीर रंप से
घायल हो गया। राहगीरों ने हादसे की सूचना
तुरंत पुजलस को दी और घायल को एंबुलेंस की
सहायता से नागजरक असंपताल सोनीपत
पहुंचाया गया। वहां जचजकतंसकों ने पंंाथजमक
उपचार के बाद हालत गंभीर होने पर उसे
रोहतक पीिीआई रेफर कर जदया।

पंंतंयकंंदजंिटयों के अनुसार, वंयलंतत सिंक पार
कर रहा था, तभी तेि रफंतार वाहन ने उसे
िोरदार टकंंर मार दी। हादसे के बाद चालक
मौके से फरार हो गया। टकंंर इतनी िबरदसंं
थी जक वंयलंतत कुछ मीटर दूर िा जगरा और
बेहोि हो गया। घायल को उपचार के जलए
नागजरक असंपताल में लाया गया। पंंाथजमक
उपचार के बाद पीिीआई रेफर कर जदया गया। 

ऑनलाइन वािन बुक करवाना
पड़ा मिंगा, एक लाख की ठगी 

गूगल से ललया था ट््ांसपोर्ट कंपनी का नंबर 

सोनीपत। जिले मंे ऑनलाइन ठगी के मामलों मंे बढंोतरी िारी है।
तािा मामला जिले के बरोदा कंंेतंं से सामने आया है, िहां एक कंपनी
के अकाउंटेंट के साथ टंंांसपोटंट सेवा के नाम पर एक लाख रंपये की

ऑनलाइन ठगी की गई। साइबर ठगों ने
फिंंी वेबसाइट, नकली जवजिजटंग
कारंट और िाली दसंंावेिों के िजरए
यह वारदात अंिाम दी। पीजंित की
जिकायत पर साइबर थाना पुजलस ने
मुकदमा दिंट कर िांच िुरं कर दी है।
िानकारी के अनुसार, िींद जिले के
गांव खरक गागर जनवासी संदीप ने

बताया जक वह बरोदा की कंपनी शंंी गुरं गोरखनाथ संकैफोलंडरंग में
अकाउंटेंट हैं। उनंहोंने तेलंगाना के जलए वाहन बुक करने के जलए
गूगल पर िानकारी तलाि की थी। 

भुगतान के बाद फोन बंद : इसी दौरान उन्हे् जस्ि डायल पर
“उज््वल िम्ाज” नामक व्यक्तत का मोबाइल नंबर हमला, हजसने िुद को

ट््ांसपोि्ज कंपनी का प््हतहनहध बताया और हवहजहिंग काड्ज भी भेजा।
इसके बाद उसने “दयानंद हतवारी” नामक व्यक्तत से संपक्क करने को

कहा, जो कहथत र्प से बुहकंग संभाल रहा था। 28 हसतंबर की रात
करीब 10:45 बजे एक ट््क फैत्िरी पर पहुंचा और सुबह तक माल

लोड हकया गया। इसके बाद ठगो् ने एडवांस भुगतान की मांग की और
बै्क िाता नंबर भेजा। संदीप ने दो बार मे् 50-50 हजार र्पये ट््ांसफर
कर हदए। कुछ समय बाद चालक ने कहा हक भुगतान नही् हमला, और

हफर अचानक मोबाइल बंद कर गायब हो गया। 

महिला ने युवक पर
लगाया पीछा करने व
धमकी देने का आरोप

सोनीपत। राई क््ेत्् के एक गांव मे् रहने
वाली महहला ने गांव के ही एक युवक पर
पीछा करने, अश्लील हिप्पहियां करने और
जान से मारने की धमकी देने का गंभीर
आरोप लगाया है। पीह्िता ने आरोहपत के
हिलाफ राई थाना मे् हिकायत दज्ज करवाई,
हजसके बाद पुहलस ने मामला दज्ज कर जांच
िुर् कर दी है। पुहलस आरोहपत की तलाि
कर रही है। महहला ने पुहलस को दी
हिकायत मे् बताया हक गांव का ही संदीप
नामक युवक लंबे समय से उसका पीछा कर
रहा है। जब भी वह अपने घर से बाहर जाती
है, युवक उसका रास््ा रोक लेता है और
अश्लील िब्दो् का प््योग करते हुए
आपह््िजनक हिप्पहियां करता है। पीह्िता ने
बताया हक उसने कई बार आरोहपत को ऐसा
न करने की चेतावनी दी, लेहकन आरोपी
अपनी हरकतो् से बाज नही् आया। महहला
का कहना है हक एक हदन जब उसने हवरोध
हकया तो युवक ने उसे िुलेआम धमकी दी
हक अगर उसने इस बारे म्े हकसी को बताया
या पुहलस मे् हिकायत की, तो वह उसे जान
से मार देगा। आरोहपत की इस हरकत से
महहला मानहसक र्प से बेहद परेिान हो
गई। राई थाना पुहलस ने महहला की
हिकायत के आधार पर आरोहपत संदीप के
हिलाफ हवहभन्न धाराओ् के तहत मुकदमा
दज्ज कर हलया है।
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ब्ल्यूएचओ के वहसार से 2019 मे्
दुवनया मे् हर आठ मे् से एक व्यल्कि
मानवसक रीमारी से ग््स्् पाया िया।
मानवसक र्प से रीमार लोिो् की

संख्या 970 वमवलयन री। कोरोना काल मे् एंग्िाइटी
के 26 फीसदी और वडप््ेशन के 28 फीसदी मरीि रढ़
िए। दुवनया भर मे् कुल मानवसक रीमावरयो् के वशकार
लोिो् मे् भारि के 15 फीसदी लोि शावमल है्। भारि
की 7.5 फीसदी आरादी वकसी न वकसी मानवसक
समस्या से िूि रही है। यानी हर आयु-िि्ब मे्
मानवसक समस्याएं रढ़् रही ह्ै। इसवलए इनका
अलि-अलि समाधान खोिना आिश्यक है।
राल्यावस्था (0-12 साल)
यह िह उम्् है, िर रच््ा इमोशनल रेिुलेशन यानी
भािनाओ् को समिना और उन्हे् मैनेि करना
सीखिा है। रचपन मे् सरसे रड़्ा चैले्ि-रच््े को
िर िुस्सा आिा है या िह वनराश होिा है िो उसे पिा
नही् होिा वक इसको कैसे व्यक्ि वकया िाए? 
क्या ररे्: अिर रच््ो् को अपने इमोशंस को
पहचानना और व्यक्ि करना वसखा वदया िाए, िो िे
रड़्े होकर रेहिर कम्यूवनकेटर रनिे है्। वरश्िो् मे् कम
िनाि महसूस करिे ह्ै। मे्टल हेल्र इश्यूि िैसे
एंग्िायटी, वडप््ेशन से लड़्ने मे् ज्यादा सि््म होिे है्।
पैरे्ट्स को रच््े को यह समिाना चावहए वक उसका
िुस्सा या उदासी रीयल है। लेवकन िुस्से मे् टॉय
िोड़्ना सही नही् है। इसके रिाय उसे िुस्सा आने के
कारणो् को िानना िर्री है िावक आिे िह कंट््ोल
कर सके। इससे रच््ा सीखिा है वक िुस्से का कारण
समिना और उस पर राि करना ज्यादा हेल्दी है। 

शकिोरावस्था (13-19 वर्ा)
यह उम्् सरसे नािुक मोड़्ो् मे् से एक है, िर
शारीवरक, मानवसक सामाविक और भािनात्मक
रदलाि एक सार होिे ह्ै। वकशोरािस्रा एक ऐसा
पड़्ाि है विसमे् रच््ा रचपन से ियस्किा की ओर

रढ़् रहा होिा है। अिर इस दौरान उसे पैरे्ट्स का
सार, समि और स्िीकाय्बिा  वमले, िो िह िीिन भर
मिरूि आत्मविश््ास और ल्सरर मानवसक स्िास्थ्य
लेकर आिे रढ़्िा है। इस उम्् मे् रच््ा यह सोचिा है
वक िो कौन है, िो वकस वदशा मे् िा रहा है? उसके
शरीर मे् रदलाि हो रहे होिे है्, विससे िह खुद को
दूसरो् से अलि महसूस करिे ह्ै, िो उन्हे् आत्म-संदेह
होने लििा है। िर उसके दोस्् पाट््ी मे् िा रहे ह्ै और
उसको भी पाट््ी मे् चलने के वलए प््ेशर डालिे है्। मन
होकर भी िह पैरे्ट्स के डर से नही् िािा। कभी
सोशल वरिेक्शन का डर उसे परेशान करिा है। यह
दराि कई रार उन्हे् नशे, िलि आदिो् या खुद को
रदलने की कोवशश की ओर धकेल सकिा है।
क्या ररे्: पैरे्ट्स को अपने रच््े को क्िावलटी टाइम
देना िर्री है। िे िर कुछ रोलिे है् िो अकसर

पैरे्ट्स उनकी राि काट देिे है् वक िुम्हे् िो कुछ पिा
ही नही् है, िुम अभी छोटे हो या िुम्हे् समि नही् आिी
है। इससे रच््े का आत्मविश््ास टूटिा है। इसके
रिाय पैरे्ट्स का यह कहना अवधक प््भािी होिा वक
िो क्या महसूस कर रहा है-िे समििे है्। रच््े को यह
भरोसा होना चावहए वक िह अपनी राि वरना िि
वकए सािा कर सकिा है। पैरे्ट्स को उसकी राि
ध्यान से सुननी चावहए। रच््े को यह समिाना चावहए
वक सोशल मीवडया पर वदखने िाली रॉडी िर्री नही्
परफेक्ट हो। खेल, संिीि, आट्ब, डांस, राइवटंि या
कोई भी हॉरी रच््े को स्िसर् पहचान  रनाने मे् मदद
करिी है। िर रच््ा वकसी काम मे् अच्छा महसूस
करिा है, िो वपयर प््ेशर का असर कम हो िािा है।
युवावस्था (20-35 वर्ा)
इस आयुिि्ब मे् व्यल्कि अपने कवरयर, वरलेशनवशप
और िीिन की वदशा िय करिा है। लेवकन इसी दौर
मे् मानवसक दराि, उलिने् और कंपेवरिन सरसे
ज्यादा होिी है्। अिसरो् और चुनौवियो् से भरी
युिािस्रा  मे् मानवसक स्िास्थ्य पर ध्यान न वदया

िाए, िो यह िनाि, एंग्िायटी और रन्बआउट की
ओर ले िा सकिा है। कॉलेि के राद हर वकसी का
पहला लक्््य मनपसंद अच्छी नौकरी पाना होिा है।
ऐसा न होने पर व्यल्कि फ््स्ट््ेशन, आत्म-संदेह और
वचंिा से िूिने लििा है। दूसरो् से कंपेवरिन इसे और
कवठन रना देिी है।  पवरिार की अपेि््ाएं भी इसमे्
िनाि िोड़् देिी है्।
क्या ररे्: अवधकिर
युिाओ् को िक्िप्लेस पर
वकसी काम के वलए न
कहने म्े डर लििा है।
सोचिे है् वक मना वकया
िो प््मोशन म्े प््ॉब्लम
आएिी या वरलेशनवशप
टूट िाएिी। लेवकन समय
पर न कहना और अपनी
राउंडरीि िय करना सेल्फ-केयर का वहस्सा है। इसे
विल्ट के सार नही्, रल्लक सेल्फ-रेस्पेक्ट  के सार
अपनाना चावहए। काम और िनाि से रके हमारे
वदमाि और भािनाएं भी रीचाि्ब चाहिी है्। ब््ेन फॉि

की ल्सरवि से रचने के वलए िर्री है-भरपूर आराम
और नी्द, मेवडटेशन और माइंड-फे््वमंि, हॉरीि
(संिीि, कला, खेल, पढ़्ना आवद) पर ध्यान देना,
सोशल कनेक्शन रनाए रखना ।    
शरडएजस्ा (36-55 वर्ा)
इस उम्् म्े वरस्पांवसवरवलटी का प््ेशर रहिा है। कवरयर,

फैवमली मे् िालमेल वरठाने
मे् स्ट््िल होिा है, विससे
स्ट््ेस और रन्बआउट रहुि
िल्दी होिा है। एक ओर
व्यल्कि अपने कवरयर की
पीक पर होिा है, दूसरी
ओर रड़े होिे रच््ो् को पूरी
अटे्शन चावहए होिी है।
व्यल्कि आइड्ेवटटी

ि््ाइवसस से भी िुिरिा है। ऐसे मे् रन्ब आउट की
ििह से हर समय रकान रहना, नी्द पूरी न होना,
काम के प््वि उत्साह न होना, वचड़्वचड़्ापन और
छोटी-छोटी रािो् पर िुस्सा आना, लिािार िनािपूण्ब
विचार आ सकिे ह्ै।
क्या ररे्: िर्री है वक वमड-लाइफ को वसफ्ि स्ट््िल
न माने्, रल्लक इसे एक अिसर समिे्, आत्मवनरीि््ण
करे्। अपनी प््ारवमकिाओ् को समिे् और पस्बनल-
प््ोफेशनल लाइफ मे् रैले्स रनाकर चले्। वकसी
चीि मे् पाव्टबवसपेट नही् कर पा रहे, िो हमे् फोमो
(वफयर ऑफ वमवसंि समवरंि) नही् होना चावहए।
अपनी राउंडरीि रनाकर चले्। मी-टाइम को महत्ि
दे्। रोिाना कम से कम 20-30 वमनट अपने वलए
समय वनकाले् और योि, मेवडटेशन, िॉक, हॉरीि को
टाइम दे्। वकसी समस्या को लेकर रच््ो् और पाट्बनर
के सार खुलकर राि करे् िावक स्ट््ेस कम हो।
िक्िप्लेस पर िर्रि पड़्ने पर न कहना सीखे्। दोस््ो्
और वरश्िेदारो् से िुड़्े्। * प््स््ुफि: रिनी अरोडा

ड
सभी के लिए जरूरी है मेूटिी हेलूदी रहना

वतंतमान रडररटलाइरेशन और भाग-दौडं भरी रीवनशैली के दौर में बेशुमार सुरवधाओं के बावरूद हममें से अरधकतर
लोग मेंटल पंंॉबंलमंस का सामना कर रहे हैं। इनमें तनाव, घबराहट, उदासी, रनराशा, अकेलापन, रकसी काम में

मन न लगना,  एंगंरायटी, अवसाद रैसी मानरसक समसंयाएं कॉमन हैं। रिंतारनक बात यह है रक इन समसंयाओं
से हर उमंं के लोग गंंरसत हो रहे हैं। ऐसे मंे सभी की मेंटल हेलंथ पर धंयान देने की ररंरत है।

डॉक्टस्ा सजेिन
डॉ. आर. पी. शसंह सीशनयर शफशजशियन, एनसीआर

मेरी उम्् 35 िर्म है। रुछ महीनो् से
फरसी राम मे् मन नही् लगिा,
थरान महसूस होिी है, िनाि-
फचड्फचड्ाहट होिी है। ऐसा क्यो् हो
रहा है, इसरे फलए मुझे क्या उपाय
ररना चाफहए?

-अंफचि, दुग्म
सरसे पहले आप इस राि पर िौर करे्
वक िर से यह समस्या शुर् हुई है, उस
दौरान ऐसा क्या हुआ है वक
वचड़्वचड़्ाहट और िनाि शुर् हुआ है?
अिर आप इस रारे म्े वडसाइड नही् कर
पा रहे है् िो आपको िर्र एक रार
डॉक्टर से संपक्ि कर िांच करिा लेनी
चावहए, क्यो्वक आप रिा रहे ह्ै वक
रकान भी लििी है। कई रार शरीर मे्
खून की कमी होने से रकान लििी है
और विस ििह से वचड़्वचड़्ापन भी
होने लििा है। िांच करने के राद ही
इसके कारण का पिा चलेिा।
मेरी उम्् 36 िर्म है। दो साल पहले
मेरे फसर पर लोहे से चोट लगी थी।
हल्रा दद्म िो हमेशा होिा है, लेफरन
रभी-रभी दद्म िेि हो िािा है।
रृपया बिाएं फर मुझे राहि रे फलए
क्या ररना चाफहए?

-रोहन, रायपुर
आपको एक रार डॉक्टर से संपक्ि कर
िांच करिा लेनी चावहए। कई रार चोट
लिने के राद क्लॉवटंि होिी है और
उसका दुष्प््भाि कुछ वदनो् राद शुर्
होिा है। रेहिर होिा वक आप रिैर
िांच कराए कोई भी ट््ीटमे्ट शुर् न करे्
और इसे हल्के म्े न ले्।
मेरी उम्् 28 िर्म है। मेरे चेहरे और
गले पर रई फिल उभर आए है्।
फरस मेफडरल प््ोसीिर से फिल
हटाए िा सरिे ह्ै? 

-आदश्म, भोपाल

इसमे् रिैर देखे कुछ भी रिा पाना
मुल्शकल है। इसवलए सरसे पहले आप
वकसी त्िचा रोि विशेषज्् से संपक्ि करे्।
िह इनकी िांच करे्िे और यह देखे्िे
वक इनको हटाया िा सकिा है या नही्,
क्यो्वक कई रार ऐसे भी विल होिे है्,
विनको हटाना मुल्शकल होिा है।
इसवलए आप सरसे पहले डॉक्टर से
संपक्ि करे्।
मेरी उम्् 48 िर्म है। बदलिे मौसम मे्
अरसर मेरे गले मे् खराश बनी
रहिी है, दद्म भी होिा है। रृपया रोई
उपाय बिाएं फिससे मुझे इससे राहि
फमल सरे।

-िफिन, फबलासपुर
यह समस्या काफी लोिो् म्े देखी िािी
है। िर मौसम च्ेि होिा है सद््ी,
िुकाम और खराश िैसी समस्या शुर्
हो िािी है। इससे रचने के वलए आप
सुरह-शाम िम्ब पानी से िरारा करे्।
इसके सार ही अपनी इम्यूवनटी रढ़्ाने
के वलए विटावमन सी यानी खट््े फल
िर्र खाएं। अर आप व््फि मे् रखी
कोई भी ठंडी चीि वरल्कुल ना खाएं।
मेरी उम्् 56 िर्म है। मेरे पैर अरसर
सुन्न हो िािे है्। इसमे् रोई से्सेशन
नही् होिा। रई बार इस ििह से
चलने-फिरने मे् लड्खड्ाहट होिी
है। रृपया मेरी इस समस्या रा
फनदान बिाएं।

-सुरेश चंद््, महे्द््गढ्
आपको िल्द से िल्द वकसी
न्यूरोलॉविस्ट से संपक्ि कर लेना चावहए
और िांच करानी चावहए, क्यो्वक यह
समस्या कई रार न्यूरो स ेिुड़्ी होिी है,
िो धीरे-धीरे रढ़्िी िािी है। रिैर िांच
कराए ओिर द काउंटर वकसी िरह की
कोई दिा ना खाएं। *प््स््ुफि: फरचा पांडे

पाठर अपनी हेल्थ प््ॉज्लम्स से संबंफधि सिाल 
rdg`sg`qhagnnlh~fl`hk.bnl  पर ई-मेल रर सरिे ह्ै।

जब लगातार फील हो
थकान और तनाि

ओल्ड एजस्ा (60 साल से अशिक उम््) रे् रे्टल प््ॉब्लम्स
इस एज मे् असल चुनौती होती है-अकेलेपन, सामाजिक पहचान खोने और िीवन के उद््ेश्य के तलाश की। शोध बताते
है् जक लगभग 20 प््जतशत वजरष्् नागजरक जिप््ेशन का जशकार हो िाते है्। इसमे् नी्द की समस्या, नकारात्मक जवचार,
भूख की कमी और सामाजिक दूरी प््मुख लक््ण होते है्। जरटायरमे्ट के बाद व्यक्तत को लगता है
जक उनका समाि मे् कोई रोल नही् रहा। ऑजिस, सहकम््ी और व्यस्् िीवन का जहस्सा न रहने
से खालीपन और बेकारपन महसूस होता है। बच््े और पोते-पोजतयां अपनी पढ्ाई, कजरयर और
िीवन मे् व्यस्् हो िाते ह्ै। बुिुग््ो् को लगता है जक अब उनके जलए जकसी के पास टाइम
या िर्रत नही् है। समय के साथ पैरे्जटंग स्टाइल मे् आया बदलाव कई बार ग््ै्ि-पैरे्ट्स
और पैरे्ट्स के बीच सोच का टकराव का कारण बनता है।
क्या करे्: युवाओ् को बुिुग््ो् से िुड्ने की पहल करनी चाजहए। साथ बैठना, कहाजनयां
सुनना, उनके अनुभवो् को महत्व देना मानजसक स्वास्थ्य को मिबूत बनाता है।
अगर बुिुग्ग स्माट्गिोन या जिजिटल टूल्स सीख ले् तो उनका सामाजिक दायरा
बढ् सकता है। ऑनलाइन ग््ुप्स से िुड्कर वे अपना अकेलापन कािी हद तक
कम कर सकते है्। मेजिटेशन और हल्की एत्सरसाइि, हॉबीि (पे्जटंग,
गाि्गजनंग, रीजिंग) गजतजवजधयां करवानी चाजहए।

टरिल िॉवकंि का मिलर है, चलिे समय
िेि और सामान्य चाल के रीच रारी-रारी

से िवि को रदलिे रहना। िरवक सामान्य िॉक मे्
एक ही िवि रहिी है। इंटरिल िॉवकंि मे् हम 2 से
3 वमनट िेि चलिे ह्ै िावक हमारी सांसे् फूलने
लिे् और वदल की धड़कन िेि हो िाए और वफर
2 से 3 वमनट वरल्कुल धीमे-धीमे चलिे है्। इस
िरह अिर हम 3 वमनट िेि और 3 वमनट धीमी
िवि से चलिे है् और 20 से 30 वमनट िक इसी
िरह चलिे ह्ै, िो इसे इंटरिल िॉवकंि कहिे ह्ै। 
दोनो् िेि है् िायदेमंद: इंटरिल िॉवकंि से हमे्
श््ास संरंधी फायदे इसवलए होिे है्, क्यो्वक इस
िरह की िॉवकंि मे् शरीर को दो िरह से उि््ेिना
वमलिी है। एक हाई इंटे्वसटी िस्टमुलस, विसमे् िेि
चलने से ह्दय और फेफड़ो् की ि््मिा रढ़िी है,
ऑक्सीिन अपटेक सुधरिा है और इंसुवलन
से्वसविटी रढ़िी है। िरवक दूसरी िरह की
उि््ेिना को वरकिरी फेि कहिे ह्ै। इसमे् धीमी
चाल के समय मांसपेवशयां आंवशक र्प से आराम
पािी है्, विससे उनमे् रकान कम होिी है और
अिला फेि उन्हे् अवधक प््भािी रनािा है। इस
इंटरिल िॉवकंि के िो वफवियोलॉविकल प््भाि
होिे ह्ै, उसके चलिे िेि चाल चलिे समय कोवशकाएं
अवधक सव््िय होिी है्, विसके कारण उनसे ऊि्ाब
उत्पादन और फैट रव्नि्ि रढ़िी है। सार ही हाई इंटे्वसटी
फेि मे् एड््ेनवलन और ग््ोर हाम््ोन का स््ाि रढ़िा है, िो
हमारे मेटारॉवलज्म को िेि करिे ह्ै। सार ही इससे ह्दय
िवि म्े रार-रार रदलाि आने के कारण हमारी
रक्ििावहकाओ् की लोच लचक रढ़िी है। विसे िेस्कुलर
फ्ललै्कसवरवलटी कहिे है्। इससे ब्लड प््ेशर कंट््ोल करने
मे् मदद वमलिी है। स्लो फेि के दौरान शरीर मे् िेि फेि
के दौरान रने लैल्कटक एवसड को साफ वकया िािा है,
इससे रकान घटिी है। 
फमलिे ह्ै रई िरह रे लाभ: इंटरिल िॉवकंि के रहुि
सारे स्िास्थ्य लाभ है्। इससे टाइप-2 डायवरटीि मे् राहि
वमलिी है। सार ही इंटरिल िॉवकंि से हाई ब्लड प््ेशर को
भी वनयंव््िि करने मे् मदद वमलिी है, क्यो्वक इस िरह की
िॉवकंि से रक्ििावहकाओ् की लोच और एंडोवरवलयल
फंक्शन सुधरिा है, विस कारण वसस्टोवलक ब्लड प््ेशर
मे् 5 से 10 एमएमएचिी की विरािट देखी िई है। सार ही
इससे हाट्ब पर लोड को सहन करने की ि््मिा रढ़िी है।
इंटरिल िॉवकंि का िो एक और रड़ा फायदा है, िह यह
है वक इससे एलडीएल कोलेस्ट््ॉल मे् कमी से हाट्ब अटैक
का खिरा घटिा ह।ै 
सुधरिी है मे्टल हेल्थ: इंटरिल िॉवकंि करने से कम
समय मे् ज्यादा कैलोरीि खच्ब होिी है। इससे

ऑल्सटयोपोरोवसस और मांसपेवशयो् की कमिोरी मे्
सुधार होिा है। रुिुि््ो् मे् रैले्स और चाल मे् ल्सररिा
आिी है। इस सरके सार-सार इंटरिल िॉवकंि से शरीर
से एंडोव्फिन वरलीि होिा है, विस कारण हमारा मूड
रेहिर होिा है और एंग्िाइटी के लि््ण कम होिे ह्ै। 
नॉम्मल िॉफरंग से बेहिर: इंटरिल िॉवकंि सामान्य
िॉक से रेहिर होिा है। सामान्य िॉक मे् िहां
काव्डियोिैस्कुलर वफटनेस धीरे-धीरे सुधरिी है, िही्
इंटरिल िॉक करने से यह िेिी से सुधरिी है। इसी िरह
िहां सामान्य िॉक से कैलोरी रन्ब ल्सरर रहिी है, िही्
इंटरिल िॉक से यह ज्यादा और राद मे् भी इसका रन्ब
िारी रहिा है। अिर मांसपेवशयो् की मिरूिी के वलहाि
से देखे् िो सामान्य िॉक करने से उनमे् मामूली मिरूिी
आिी है, िरवक इंटरिल िॉक से मांसपेवशयो् म्े िरद्बस््
मिरूिी आिी है। 
सािधानी भी है िर्री: इंटरिल िॉवकंि वरना समिे
नही् करनी चावहए, क्यो्वक इसम्े कई िरह की
सािधावनयां ररिनी िर्री होिी है्। इसवलए िर
इंटरिल िॉवकंि करे् िो िॉक संरंधी िानकावरयां रखने
िाले वकसी व्यल्कि की देख-रेख मे् ही करे्। अिर यह
संभि न हो िो शुर्आि मे् इंटरिल िॉवकंि अवधकिम
एक से दो वमनट िेि करे् और वफर धीरे-धीरे िीन से चार
वमनट िक की ि््मिा पर आएं, इससे इंटरिल िॉवकंि के
फायदे खूर वमलिे ह्ै। *

आमतौर पर रफटनेस के रलए लोग वॉरकंग करना पसंद करते
हैं। लेरकन अगर आप वॉरकंग के बराय इंटरवल वॉरकंग
करना शुरं कर दें तो आपको बहुत से हेलंथ बेरनरफटंस

रमलेंगे। इस बारे मंे यहां रडटेल में बता रहे हंै।

िॉवकंग से ज्यादा फायदेमंद 
इंटरिल िॉवकंग

इं
शफटनेस

रेखा िेिराज

एडवाइस
डॉ. कोरल चावला

प््ोफेसर-साइकोलॉजी शडपाट्ारे्ट
श््िशटि यूशनवश्साटी, रहरीन

स्पेशल: िल्ड्ड म्ेटल हेल्थ डे, 10 अक्टूबर

ि की अवि व्यस्् वदनचय्ाब की
ििह से अवधकांश लोिो् का

शारीवरक ही नही्, रल्लक मानवसक स्िास्थ्य
भी प््भाविि होिा है। अिर हम शुर् से ही
अपने खान-पान पर ध्यान दे्, िो इससे हमारा
मव््सष्क स्िस्र और सव््िय रना रहेिा।
आइए िानिे है् कुछ ऐसे सुपर फूड्स के रारे
मे्, िो हमारे बे््न की सेहि के वलए रहुि
फायदेमंद होिे ह्ै।
हरी पत््ेदार सब्जियां: पालक, मेरी और
ररुआ िैसी हरी पि््ेदार सल्बियो् मे् फॉलेट
नामक पोषक ित्ि पाया िािा है, िो वडप््ेशन
को दूर करने मे् मददिार होिा है। इसके
अलािा हरी सल्बियो् मे् रीटा कैरोवटन,
ल्यूवटन, विटवमन-के िैसे पोषक ित्ि पाए
िािे है्, िो ब््ेन की कोवशकाओ् को मिरूि
रनािे है्। हरी पि््ेदार सल्बियो् मे् एंटी
ऑक्सीडे्ट्स भी पाए िािे
है्, िो वदमािी रकान को
दूर करने म्े सहायक होिे
है्। इसके अलािा टमाटर
मे् लाइकोवपन होिा है, िो
ब््ेन को स्िस्र रनाए रखने
मे् मददिार होिा है।
ज्लू बेरी: िामुन प््िावि
के इस फल मे् एंरोसायवनन नामक
एंटीऑक्सीडे्ट ित्ि पाया िािा है, िो ब््ेन के
न्यूरॉन्स की एविंि की प््व््िया को धीमा
करिा है और एकाग््िा की ि््मिा को रढ़ाने
मे् मददिार होिा है। यह स्मरण शल्कि को

मिरूि रनािा है। इसके वनयवमि
सेिन से िनाि दूर होिा है और
खुशी का एहसास होिा है। इसी िरह
स्ट््ॉरेरी और रास्परेरी विटवमन-सी
से भरपूर होिे है् और ये खुशी पैदा
करने िाले हॉम््ोन सेरोटोवनन का
लेिल रढ़ाने म्े मददिार होिे ह्ै।
ओट्स: यह ब््ेन को फायदा पहुंचाने
िाला सुपर फूड है। इसम्े रीटा
ग्लूकॉन फाइरर होिा है, िो ब््ेन को
लिािार एनि््ी देिा है और रकान

दूर करिा है।
सरुह के नाश्िे म्े ओट्स
लेने से वदन भर काम
करने की एकाग््िा रनी
रहिी है। इसमे् व््टप्टोफैन
नामक ित्ि पाया िािा
है, िो ब््ेन से सेरोटोवनन
का वसि््ीशन रढ़ािा है,

िो हमे् खुशी का एहसास वदलािा है।
फिश: अिर आप नॉनिेिीटेवरयन है्, िो
मछली का सेिन आपके ब््ेन को स्िस्र और
सव््िय रनाए रखिा है। इसमे् मौिूद ओमेिा-
3 फैटी एवसड ब््ेन के न्यूरॉन्स की विल्ललयो्

को मिरूि रनािा है और ब््ेन के नव्स्ब के
सूिन को कम करिा है। यह ित्ि वडप््ेशन
और एंग्िायटी से लड़ने म्े भी मददिार होिा
है। सप्िाह मे् दो रार मछली का सेिन ब््ेन को
एल्कटि रनािा है।
सीड्स और नट्स: अिर आप स्ट््ेस फील
करिे है्, िो वचया सीड्स या फ्लैक्स सीड्स
का सेिन करे्। ये चीि्े मूड ल्सिंि को
वनयंव््िि करिी है् और ब््ेन को ऊि्ाबिान
रनाए रखिी है्। रादाम, अखरोट, कद््् और
सूरिमुखी के रीि मैग्नीवशयम और विंक से
भरपूर होिे ह्ै। मैग्नीवशयम, नि्बस वसस्टम को

सही ढंि से संचावलि करिा और रेहिर नी्द
लाने मे् मददिार होिा है। अखरोट मे् ओमेिा-
3 होिा है, िो ब््ेन को सव््िय रखिा है।
रोिाना मुट््ी भर नट्स खाने से िनाि दूर
होिा है और ब््ेन को एनि््ी वमलिी है। कद््् के
रीि मे् टे््प्टोफैन नामक ित्ि पाया िािा है,
िो खुशी का एहसास वदलािा है। 
डार्क चॉरलेट: इसमे् फ्लेिोनॉयड्स होिे
है्, िो ब््ेन मे् ब्लड फ्लो रढ़ािे ह्ै और
एंडोव्फि्स नामक हैप्पीनेस हाम््ोन वरलीि
करिे है्। अपने वलए 70 प््विशि कोको िाली
चॉकलेट का चुनाि करे्, उसमे् मौिूद
मैग्नीवशयम ब््ेन की सेहि के वलए फायदेमंद
सावरि होिा है। इससे एंग्िायटी और स्ट््ेस मे्
कमी आिी हैै।
रेला: यह विटावमन री-6 और पोटवेशयम से
भरपूर होिा है। इसमे् मौिूद विटवमन री-6,
सेरोटोवनन और डोपामाइन नामक हैप्पीनेस
हॉम््ोन के वसि््ीशन मे् मददिार होिा है। ये
हॉम््ो्स ब््ेन को एल्कटि रनाने के सार खुशी
का भी एहसास वदलािे ह्ै।  

अिर आप अपनी वनयवमि डाइट मे् यहां
रिाई िई इन चीिो् को प््मुखिा से शावमल
करे्िे िो आप मानवसक र्प से हमेशा स्िस्र
और प््सन्न रहे्िे। * प््स््ुफि: फिनीिा 

आ

क हर्बल पौधा है स्टीविया, विसकी
पव््ियो् मे् प््ाकृविक वमठास देने

िाला यौविक स्टीवियोसाइड होिा है, िो
साधारण चीनी से 200 से 300 िुना ज्यादा
वमठास से भरा होिा है। इसकी खावसयि यह
होिी है वक इसमे् कैलोरी निण्य होिी है। यह
पौधा मूलिः दव््िण अमेवरका के पैराििे और
ब््ािील का वनिासी है। िहां आवदिासी
सवदयो् से इससे मीठे पेय पदार्ब रनाने मे्
इस््ेमाल करिे रहे है्। क्यो्वक पौधे से रनी
चीनी मे् कैलोरी नही् होिी, इसवलए

आिकल स्टीविया
शुिर यानी शुिर फ््ी
स्िीटनर की मांि
रहुि ज्यादा रढ़ िई।
भारि को चूंवक दुवनया
की शुिर कैवपटल
कहा िािा है, इसवलए
भारि मे् इस स्टीविया
शुिर की मांि भी रहुि ज्यादा है। स्टीविया
हर्बल हमारे रोिमर्ाब के िीिन मे् चीनी के
विकल्प के र्प मे् उन लोिो् द््ारा धड़ल्ले से

यूि की िािी है, िो
लोि खासिौर पर
शुिर फ््ी और हेल्दी
डाइट के वनयम पर
चलिे है्। इसवलए
स्टीविया हर्बल से
रनी शुिर ऐसे लोि
चाय, कॉफी, िूस,

शर्बि और स्मूदी मे् इस््ेमाल करिे ह्ै। रेकरी
आइटम िैसे केक और कुकीि भी स्टीविया
शुिर से रनाए िािे है्, क्यो्वक यह ब्लड

शुिर लेरल को नही् रढ़ािी, इसवलए
स्टीविया शुिर की मांि डायवरटीि पीिड़ि
लोिो् के रीच अच्छी खासी है। यह स्टीविया
शुिर न केिल डायवरटीि मरीिो् की पहली
पसंद है रल्लक िो लोि अपना ििन घटाना
चाहिे है्, उनके वलए भी यह रामराण है।
आमिौर पर परंपवरक चीनी खाने से दांिो् मे्
कैविटी की समस्या हो िािी है। इसवलए
आिकल दांिो् की सुरि््ा के वलए स्टीविया
का इस््ेमाल टूर पेस्ट और माउर िॉश मे् भी
होिा है। िमाम िरह के स्िास्थ्य पेय और
हेल्र सप्लीमे्ट्स भी स्टीविया की मदद से
रनिे है्। लब्रोलुआर है वक स्टीविया एक
हेल्दी स्िीटनर के िौर पर उभर रहा है। *

हमारे खान-पान का मेंटल हेलंथ से बहुत करीबी ररशंता होता है। अगर आप अपनी
डाइट का पूरा धंयान रखें, उसमें कुछ सुपर फूडंस को शारमल करें तो संवयं को

मानरसक रंप से हमेशा हेलंदी, एकंटटव और एनरंंेरटक महसूस करेंगे।

डाइट मे् ल्े ये सुपर फूड्स
मे्टली रहे्गी हेल्दी

ए
शुगर फ््ी स्टीविया के फायदेहर्ाल जोन

रेखा 

डाइट सजेिन
डॉ़  अशिशि िर्ाा

कंसल्टे्ट-डाइटीशियन, शिल्ली
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बॉस्सरो् का िानदार
प््दि्मन, जीते 5 पदक
सोनीपत। चेन्नई शहि की जेरपयाि
यूरनवर्िमटी रे् 1 अक्टूबि िे 7
अक्टूबि तक बीएफआई कप का
आयोजन रकया गया। रजिरे्
रलटल एंजल्ि बॉस्किंग एकेडरी
के बॉक्ििो् ने शानदाि प््दश्मन कि
2 थ्वण्म पदक, 2 िजत पदक व 1
कांथ्य पदक िरहत कुल 5 पदक
जीते। बॉस्किंग कोच िोहताि
कुराि ने बताया रक इि प््रतयोरगता
रे् 200 बॉक्ििो् िे अरधक िभी
िाज्यो् के रिलार्डयो् ने भाग रलया।
रजिरे् पुर्ष प््रतयोरगता रे् 65
रकलो भािवग्म र्े िेलते हुए वंशज
चौहान ने थ्वण्म पदक, 50 रकलो
भािवग्म र्े िेलते हुए आशीष
दरहया ने िजत पदक, 85 रकलो
भािवग्म र्े िेलते हुए यश िहिावत
ने कांथ्य पदक व ररहला
प््रतयोरगता रे् +80 रकलो भािवग्म
रे् िेलते हुए रिरतका दरहया ने
थ्वण्म पदक व +80 रकलो भािवग्म
रे् िेलते हुए रशवानी तोरि ने िजत
पदक जीतकि अपनी एकेडरी,
र्िले व परिवाि का िोशन रकया।
प््िातफेरी लनकाि कर की
काल्तमक राि की िुर्आत
सोनीपत। कार्तमक राि के पहले
रदन निे्द्् नगि के रशव रंरदि िे
श््द््ांलुओ् ने प््भात फेिी (नगि
कीत्मन) रनकाली। आज प््भात फेिी
का राग्मदश्मन िाजेश कौरशक,
िंजय शर्ाम औि पवन त्यागी ने
रकया। रंरदि िरररत के डॉ.
रनरोहन ररश््ा ने बताया की
रशवरस्नदि िुधाि िरररत इिी
प््काि रपछले 3 वष््ो् िे कार्तमक
राि रे् प््भात फेिी रनकाल िही है।
श््द््ालु प््रतरदन ब््ह्र रुहूत्म र्े रंरदि
रे् एकर््तत हो कि नगि कीत्मन
किते रकिी एक भक्त के घि जाते
है् औि कीत्मन के पश््ात आिती
किके वारपि रंरदि आजाते ह्ै। 
वाल्रीलक जयंती पर काव्य
संध्या और लवचार गोष््ी 
सोनीपत। अरिल भाितीय
िारहत्य परिषद की िोनीपत इकाई
ि््ािा गेटवे इंटिनेशनल थ्कूल रे्
रहर्षम वाल्रीरक जयंती के अविि
पि काव्य िंध्या एवं रवचाि गोष््ी
का आयोजन रकया गया। काय्मक््र
रे् नव रनव्ामरचत प््ांतीय अध्यक्् डॉ.
रनोज भाित रुख्य अरतरि िहे,
जबरक अध्यक््ता गेटवे एजुकेशन
के अध्यक्् व परिषद के नव
रनव्ामरचत प््ांतीय िंिक््क िाकेश ने
की। हरियाणा िारहत्य अकादरी के
पूव्म रनदेशक व प््ांतीय राग्मदश्मक
डॉ. पूिणरल गौड रवरशष्् अरतरि
औि प््ांतीय उपाध्यक्् िारधन शर्ाम
रुख्य वक्ता िहे।
रानसरोवर पाक्क र्े
कल्रमयो् की रीलटंग कि
रोितक। हरियाणा रबजली पै्शनि्म
वैलफेयि एिोरिएशन की रारिक
बैठक 10 अक्टूबि को िीरनयि
रिरटजन क्लब, रानििोवि पाक्क र्े
िुबह 10 बजे होगी। यूरनट िरचव
िुिेन्द्् चावला ने बताया रक रजिरे्
काय्मकारिणी की  नवीनतर
गरतरवरधयो् के बािे र्े व लोकल
लेवल के इश्यु के बािे रे् रवस््ाि िे
रवचाि रवरश्म रकया जाएगा।  
पोषण पखवाड्ा के तित
काय्मक््र आयोलजत 
रोितक। ररहला एवं बाल रवकाि
हरियाणा के तत्वाधान रे् ररहला
एवं बाल रवकाि परियोजना
अरधकािी िोहतक (शहिी)
काय्ामलय रे् पोषण पिवाड्ा व
ब््ेथ्ट फीरडंग वीक रनाया गया। इि
दौिान िेरिपी प््रतयोरगता, पोथ्टि
रेरकंग, पौधािोपण, रेहंदी, िरुदाय
आधारित काय्मक््र, पोषण िैली
इत्यारद काय्मक््रो् का आयोजन
रकया जाएगा।
रदलव रे् इरसॉर डे
सेलिब््ेिन आज
रोितक। रहर्षम  दयानंद
रवश््रवद््ालय के इंथ्टीट््ूट ऑफ
रैनेजरे्ट थ्टडीज एंड रििच्म 9
अक्टूबि को िंथ्िान के फाउंडेशन
डे के उपलक्््य रे् इरिॉि डे
िेरलब््ेशन  2025 का आयोजन
किेगा। इरिॉि रनदेशक प््ो. प््दीप
के. अहलावत ने  बताया रक
कुलपरत प््ो. िाजबीि रिंह बतौि
रुख्य अरतरि इि काय्मक््र रे्
रशिकत किे्गे। 

प््ािलरकता के आधार पर तीन चरणो् र्े ड््ा, पििे र्े 437, दूसरे र्े 72 लनकिे

सोनीपत िे् 509 ईडब्ल्यूएस फ्लैटो् का आवंटन
हजरभूजि न्यूि:सोनीपत

रुख्यरंत््ी शहिी आवाि योजना के
तहत बुधवाि को अरतरिक्त
उपायुक्त लर््कत ििीन की
अध्यक््ता रे् रुििल स्थित
डीिीआियूएिटी रे् ईडब्ल्यूएि
फ्लैटो् का आवंटन रकया गया।
फ्लैटो् को आवंटन हरियाणा शहिी
रवकाि प््ारधकिण के आनॅलाईन
प्लेटफार्म पि ड््ा के राध्यर िे रकया
गया। इि रौके पि नगि रनगर क््ेत््
िोनीपत रे् 509 फ्लैटो् को आवंटन
रकया गया। आनॅलाइन ड््ा को िभी

लाभार्िमयो् के देििेि रे् रकया
गया। फ्लैटो् के आवंटन के दौिान 3
ड््ा रकए गए। प््िर ड््ा के दौिान
घुरंतू जाती, रवधवा ररहलांओ्,
अनुिूरचत जाती व 1 लाि िे कर
परिवारिक आय वाले लाभार्िमयो्

को प््ािररकता दी गई। प््िर ड््ा के
दौिान 437 लाभार्िमयो् के फ्लैट
रनकले। र््ितीय ड््ा के दौिान 1 लाि
40 हजाि र्पये तक की पारिवारिक
आय वाले लाभार्िमयो् को
प््ािररकता दी गई। 

खरखाैिा। ववद््ाव्थणयो् का माग्णदश्णन करते दीपक वोहरा। फोटो:हशरभूिम

िक्््य प््ाल्ित के लिए आत्रलवश््ास जर्री 
खरखौदा। थाना कलां गांव स्सथत ब््ह्रशस्कत स्कूल रे् पूव्म िाजदूत एवं

प््िानरंत््ी के रवशेष सलाहकाि  रॉ. दीपक वोहिा ने छात््ो्, अरभभावको् व
स्टाफ सदस्यो् को संबोरित रकया। उन्हो्ने छात््ो् को अपना लक्््य रनि्ामरित कि

आगे बढ्ने के रलए प््ेरित किते कहा रक सबसे पहले हरािे अंदि
आत्ररवश््ास का होना अरत आवश्यक है। यरद हरािे अंदि रकसी काय्म को
किने का आत्ररवश््ास है तो हर अवश्य रनि्ामरित रकए हुए लक्््य को प््ाप्त

कि सकते है। हरे् अपने देश को आगे बढ्ाने के रलए सदा तत्पि िहना
चारहए। आज हरािा देश गुलारी की जंजीिो् से रुक्त होकि काफी प््गरत कि
चुका है। जहां दूसिे देश भाित रे् रनवेश के रलए अपना हाथ आगे बढ्ा िहे ह्ै।
उन्हो्ने रवद््ालय के अनुशारसत वाताविण व प््ाचाय्म िारबीि रसंह के नेतृत्व रे्

रवद््ालय की प््गरत की सिाहना की। रवद््ालय पहुंचने पि रवद््ालय प््बंिन
सरररत अध्यक्् ओ पी िंगा ने उनको स्रृरत रचह्न भे्ट रकया। 

वजला नगराधीश डा. अनमोल को ज््ापन सौ्पते गोशाला महासंघ हवरयारा के पदावधकारी।

बूचडखाने बनाने की अनुरलत का लवरोध
गन्नौर। गोशाला रहासंघ हरियाणा ने नूंह क््ेत्् रे् बनाए जा िहे बूचडिाने का
कडा रविोि जताया है। रहासंघ की रजला इकाई ने रजला नगिािीश रा.
अनरोल को रुख्यरंत््ी के नार ज््ापन भेजकि इस रनण्मय को तुिंत वापस लेने
की रांग की गई है। रजला अध्यक्् सतपाल शर्ाम औि रजला रहासरचव िारेश््ि
ने कहा रक रेवात क््ेत्् र्े 30 बूचडिाने स्लाटि हाउस बनाए जाने की अनुररत
हरियाणा सिकाि द््ािा दी गई है, जो िार्रमक भावनाओ् को ठेस पहुंचाने वाला
कदर है। उपाध्यक्् कृष्ण िाठी ने कहा रक इस रनण्मय से प््देशभि के गोभक्तो्
औि गोसेवको् र्े गहिा िोष है। उन्हो्ने चेतावनी दी रक यरद सिकाि ने रनण्मय
वापस नही् रलया तो प््देशभि रे् आंदोलन रकया जाएगा। रहासंघ ने कहा रक
हरियाणा सदैव गोवंश की िक््ा औि संिक््ण के रलए   जाना जाता है। 

गन्नौर। िीजरपुर अहीर मे् हवन यज्् म्े आहुवत डालते ग््ामीर।  फोटो:हशरभूिम

खीजरपुर अिीर रे् िवन का आयोजन
गन्नौर। आयुष रवभाग पंचकुला के रनद््ेशानुसाि स्वच्छता पिवाडा के तहत

बुिवाि को िीजिपुि अहीि रे् हवन यज्् का आयोजन रकया गया। इस
अवसि पि गांव के सिपंच प््रतरनरि निे्द्् यादव व ग््ारीणो् ने हवन रे्

आहूरत राली। रजला आयुव््ेद अरिकािी रा. िरअवताि ने बताया रक रौसर रे्
आए अचानक बदलाव की वजह से बहुत से बीरारियो् का प््कोप हो सकता

है। रौसर रे् रबरािी फैलाने वाले जीवाणुओ् एवं रवषाणुओ् को ित्र किने के
रलए हवन यज्् जर्िी होता है। हवन के औषिीय युक्त िूएं से बहुत सी

बीरािी फैलाने वाले जीवाणु एवं रवषाणु सराप्त हो जाते ह्ै औि हवा शुद्् एवं
िोगरुक्त हो जाती है। गांव के सिपंच प््रतरनरि निे्द्् यादव ने बताया रक हि

वष्म गांव रे् हवन किवाया जाता है।

सोनीपत। विलाव्डयो् के साथ िेल वनदेशक एवं कुलपवत।  

सोनीपत। दीनबंिु छोटू िार रवज््ान एवं प््ौद््ोरगकी
रवश््रवद््ालय, रुिथल की टीर 11 अक्टूबि तक गलगोरटया
यूरनवर्समटी, नोएरा रे् आयोरजत होने वाली उत््ि क््ेत््ीय अंति

रवश््रवद््ालय पुर्ष कबड््ी प््रतयोरगता रे् भाग लेगी। कुलगुर्
प््ो.रसंह ने रवश््रवद््ालय की चयरनत टीर को शुभकारनाएं देते
हुए उज्््वल भरवष्य की कारना की। कुलगुर् प््ो. रसंह ने कहा
रक रवश््रवद््ालय की कबड््ी टीर िेल रनदेशक रा. रबिे्द्् रसंह

हुड््ा के रनद््ेशन रे् गलगोरटया यूरनवर्समटी, नोएरा जा िही है।
रवश््रवद््ालय की चयरनत टीर रे् सारहल, सौिभ, अरभषेक,
शुभर, सुररत, यश चौहान, ऋरतक भािद््ाज, सरचन कुराि,

रासूर ररलक, हष्म भािद््ाज, गौिव जून, सोनू व कार्तमक के
नार शाररल है्।

डीसीआरयूएसटी की टीर िेगी कबड््ी रे् िाग

सोनीपत। प््वतिावगयो् के साथ कॉलेज स्टाफ।  फोटो:हशरभूिम

खरखौिा। गोल्ड मेडल प््दव्शणत करते वरवतका दवहया। 

खरखौिा। पीटीएम मे् वशरकत करते वशक््क व अवििावक।

सोनीपत। िाजकीय ररहला रहारवद््ालय सोनीपत सेक्टि 12 रे् नवांगतुक
छात््ाओ् की प््रतभा िोज प््रतयोरगता आयोरजत की गई। सांस्कृरतक सरररत

के प््भािी रॉ. सुभाष रससोरदया ने बताया की काय्मक््र का आगाज दीप
प््ज्वलन के साथ रकया गया तथा सांस्कृरतक सरररत ने प््ाचाय्म रॉ. निेश

आरतल को बुकके भ्ेट किके उनका स्वागत रकया। प््ाचाय्म रॉ. निेश आंरतल
ने छात््ो् का उत्साहवि्मन रकया एवं सभी काय्मक््रो् र्े बढ् चढ्कि भाग लेने
के रलए आह््ान रकया। रॉ. रंजीत गहलावत प््ाध्यारपका रहंदी रॉ. पूनर एवं
अन्य प््ाध्यापको् ने काय्मक््र के संयोजन रे् रहत्वपूण्म भूररका रनभाई। इस

रौके पि रॉ. सतीश ररलक, रॉ. रवकास ररलक, रॉ. प््वीण, रॉ. िाजेश
भािद््ाज, रॉ. अररता सरहत रहारवद््ालय के सभी प््ाध्यापक एवं

प््ाध्यारपकाएं रौजूद िही। प््रतयोरगता रे् हरियाणवी नृत्य रे् रकिण प््थर,
गायन रे् रकिण, जनिल रांस रे् रेघना, रहंदी करवता रे् शालू, अंग््ेजी भाषण

प््रतयोरगता रे् स्वारी, बेस्ट आउट ऑफ वेस्ट रे् र््पयंका प््थर िही।

िलरयाणवी नृत्य रे् लकरण प््िर
खरखाैदा। प््ताप स्कूल, रे् अरभभावक-रशक््क बैठक का सफलतापूव्मक

आयोजन रकया गया। बैठक रे् बड्ी संख्या रे् अरभभावको् ने भाग रलया
औि अपने बच््ो् की शैक््रणक प््गरत एवं अनुशासन पि रशक््को् से
रवस््ृत चच्ाम की। रवद््ालय की प््ाचाय्ाम दया दरहया ने अरभभावको् का

स्वागत किते हुए कहा रक बच््ो् की सव्ाा्गीण उन्नरत के रलए रवद््ालय
औि अरभभावको् के बीच सरन्वय अत्यंत आवश्यक है। उन्हो्ने बताया
रक ऐसी बैठको् के राध्यर से रवद््ार्थमयो् की करजोरियो् औि क््रताओ्

की पहचान कि उन्हे् औि बेहति बनाने का अवसि ररलता है।
एकेरररक रायिेक्टि रॉ. सुबोि दरहया ने अरभभावको् को संबोरित किते
हुए कहा रक रवद््ार्थमयो् की शैक््रणक औि नैरतक प््गरत के रलए रवद््ालय

औि परिवाि, दोनो् का सरान योगदान आवश्यक है। उन्हो्ने कहा रक
आज के प््रतस्पि्ामत्रक युग रे् केवल पुस््क ज््ान ही पय्ामप्त नही् है,
बस्लक बच््ो् र्े आत्ररवश््ास, अनुशासन औि रजम्रेदािी की भावना

रवकरसत किना भी उतना ही जर्िी है। 

अलििावक-लिक््क बैठक का आयोजन

खरखौदा। रससाना गांव की प््रतभावान बॉक्सि रिरतका दरहया ने 1 से 7
अक्टूबि तक चेन्नई के वीआईटी रे् आयोरजत बीएफआई कप बॉस्कसंग

प््रतयोरगता रे् गोल्र रेरल जीता है। इसी प््रतयोरगता रे् उनके सगे भाई
रवनीत दरहया ने रसल्वि रेरल प््ाप्त रकया है। अगस्् राह रे् ब्ैकॉक रे्

आयोरजत अंरि 22 बॉस्कसंग चै्रपयनरशप रे् रिरतका दरहया ने गोल्र
रेरल जीतकि गांव, प््देश व देश का नार िोशन रकया था। रजसका गांव

रे् लौटने पि ग््ारीणो्, सारारजक संगठनो् व िाजनीरतक नेताओ् ने
पहुंचकि रिरतका दरहया का भव्य स्वागत रकया था। रिरतका के रपता

कुलदीप दरहया ने जानकािी देते हुए बताया रक इस प््रतयोरगता रे्
रिरतका ने 80 प्लस रकलोग््ार रे् ऑल इंररया पुरलस की बॉक्सि रशवानी

को 5-0 से हिाकि गोल्र रेरल प््ाप्त रकया है। वही् उनके बेटे रवनीत
दरहया ने इसी प््रतयोरगता रे् 85 रकलोग््ार रे् हरियाणा के बॉक्सि यश को

5- 0 से हिाकि रसल्वि रेरल प््ाप्त रकया है। रिरतका दरहया का चयन
रवश्् रुके््बाजी कप के रलए िाष््््ीय प््रशक््ण रशरवि के रलए हुआ है। 

बॉस्ससंग रे् लरलतका ने जीता गोल्ड रेडि 

कर्मचारियो् की रांगो् को लेकि एसोरसएशन ने सौ्पा ज््ापन

पच््ीस से सभी ऑनलाइन
कार््ो् के बहिष्कार का ऐलान

हजरभूजि न्यूि:सोनीपत

बहुउद््ेश्यीय थ्वाथ्थ्य कर्मचािी
एिोरिएशन ने अपनी लंरबत रांगो्
को लेकि आंदोलन तेज किने की
घोषणा की है। एिोरिएशन ने 25
अक्टूबि िे िभी ऑनलाइन काय््ो्
का बरहष्काि किने औि 6 नवम्बि
को प््देशभि रे् रिरवल िज्मन
काय्ामलयो् पि एकरदविीय िोष
प््दश्मन किने का रनण्मय रलया है।
इिी क््र रे् रंगलवाि को रजला
िोनीपत की एिोरिएशन ने
रिरवल िज्मन डॉ. ज्योत्थ्ना को
ज््ापन िौ्पा। इि अविि पि रजला
िरचव िाजकुराि नैयि औि रजला
िंयुक्त िरचव नवीन निवाल ने
कहा रक थ्वाथ्थ्य कर्मचािी लगाताि
जनरहत रे् काय्म कि िहे ह्ै, लेरकन
उन्हे् पय्ामप्त िंिाधन नही् रदए जा
िहे। उन्हो्ने बताया रक कर्मचािी
अपने रनजी रोबाइल फोन िे िभी
थ्वाथ्थ्य काय्मक््रो् की ऑनलाइन

रिपोर्टि्ग किने को रजबूि है। इि
िंबंध रे् रवभाग औि ििकाि को
कई बाि पत््ाचाि रकया गया,
लेरकन कोई ठोि िराधान नही्
रनकला। एिोरिएशन को 25
अक्टूबि िे ऑनलाइन काय््ो् के
बरहष्काि का रनण्मय लेना पड्ा है।
एिोरिएशन के प््देश रहािरचव

िहदेव आय्म िांगवान ने कहा रक
एनएचएर रे् काय्मित ररहला
बहुउद््ेश्यीय थ्वाथ्थ्य कर्मचारियो्
ररहलाओ् की जायज रांगो् पि
ििकाि व रवभाग ने वष््ो् िे कोई
ध्यान नही् रदया। कई दौि की
बातचीत औि िरझौतो् के
बावजूद हि बाि वादा रिलाफी

की गई, रजििे कर्मचारियो् रे्
भािी िोष व्याप्त है। उन्हो्ने
चेतावनी दी रक यरद 6 नवम्बि को
होने वाले िोष प््दश्मन के बाद भी
ििकाि ने कर्मचारियो् की रांगो्
पि िंज््ान नही् रलया, तो प््देश
स््ि पि बड्ा आंदोलन रकया
जाएगा। 

आयुष शर्मा ने जीतम स्वर्ा पदक
हजरभूजि न्यूि:गोहाना

अरिल भाितीय रशक््ण िंथ्िान व
रहंदू रशक््ा िरररत के िंयुक्त
तत्वावधान रे् रजला िोहतक के गांव
बहुअकबिपुि स्थित िंिर््कत रशक््ा
भािती रवद््ालय रे् िंकुल स््िीय
रवज््ान एवं वैरदक गरणत रेला
आयोरजत हुआ। इिरे् उतर नगि
गोहाना रनवािी आयुष शर्ाम पुत््
केिी शर्ाम ने अपनी प््रतभा का
उत्कृष्् प् ्दश्मन रकया। रेले रे्
िोहतक िंकुल के 7 रवद््ालयो् के
किीब 400 रवद््ार्िमयो् ने
प््रतभारगता की। आयुष शर्ाम ने
रकशोि वग्म रे् रवज््ान प््योग
प््रतयोरगता र्े प््िर थ्िान प््ाप्त
किके थ्वण्म पदक कब्जा रलया।

सोनीपत। प््वशक््र काय्णक््म के उपरांत वजले के वशक््ा अवधकारी। 

वंलचत को लदया प््लिक््ण
सोनीपत। गुर्ग््ार स्सथत िाज्य शैर््कक अनुसंिान एवं प््रशक््ण परिषद हरियाणा की
तिफ से प््भावी कक््ा अवलोकन (इफेस्कटव क्लासर्र ऑब्जिवेशन फेस 3) को लेकि
एबीआिसी, बीआिपी की ऑफलाइन ट््ेरनंग का आयोजन रकया गया। िाज्य रे् पहले
हुए प््रशक््ण से वंरचत िहे एबीआिसी, बीआिपी कर्मचारियो् ने एससीईआिटी गुर्ग््ार
रे् अपनी उपस्सथरत दज्म किाई। प््रशक््ण चाि रदन के रलए रनि्ामरित रकया गया, जो
रदनांक 4 अक्टूबि से 8 अक्टूबि तक एससीईआिटी गुर्ग््ार रे् आयोरजत रकया गया।
प््थर रदन का प््रशक््ण काय्मक््र ऑनलाइन रकया गया जबरक अन्य तीन रदन का
प््रशक््ण काय्मक््र ऑफलाइन एससीईआिटी गुर्ग््ार रे् रकया गया। प््रशक््ण काय्मक््र
रे् एससीईआिटी रनदेशक आईएएस संवत्मक रसंह, एररशनल रायिेक्टि सुनील कुराि
सरहत, ईटी रवंग प््रुि रनोज कौरशक ने अहर भूररका अदा की। इस प््रशक््ण
काय्मक््र के रुख्य प््रशक््को् के कंिे पि अहर रजम्रेवािी िही। 

अिग-अिग झगड्ो् र्े तीन
युवक व एक रलििा घायि

सोनीपत। रजले र्े अलग-अलग
स्थानो् पि झगड्ो् र्े तीन युवक औि
एक ररहला गंभीि र्प से घायल हो
गए। ये घटनाएं जािोली, भटगांव
औि सोनीपत रुिथल थाना क््ेत्् की
आिके कॉलोनी रे् हुई्। झगड्ो् र्े
घायल सभी लोगो् को उपचाि के
रलए नागरिक अस्पताल सोनीपत रे्
भत््ी किाया गया। संबंरित थाना
पुरलस रारले की गंभीिता से जांच
कि िही है। पहली घटना जािोली
गांव की है, जहां रकसी आपसी
कहासुनी के बाद दो पक््ो् र्े झगड्ा
हो गया। देिते ही देिते रववाद
इतना बढ् गया रक लाठी-रंरे चल
गए औि एक युवक बुिी तिह
घायल हो गया। वही् दूसिी घटना
भटगांव की बताई जा िही है, जहां
रारूली रववाद को लेकि दो युवको्
रे् कहासुनी हो गई। रारला बढ्ने
पि आसपास के लोग इकट््े हो गए
औि झगड्ा रािपीट रे् बदल गया,
रजसरे् एक युवक गंभीि र्प से
जख्री हुआ।

रबजली रनगर कर्मचारियो् ने रदया धिना

हजरभूजि न्यूि:गोहाना

ऑल हरियाणा पावि कािपोिेशन
वक्कि यूरनयन की गोहाना इकाई के
कर्मचारियो् ने बुधवाि को बिोदा
िोड स्थित रबजली रनगर के रिटी
िब रडवीजन र्े धिना रदया।
यूरनयन नेताओ् ने तकनीकी थ्टाफ
की ड््ूटी काय्ामलय की जगह
फील्ड रे् लगाने की रांग की।
नेताओ् के अनुिाि अरधकारियो् ने
दोबािा िे तकनीकी थ्टाफ की ड््ूटी
काय्ामलय रे् लगा दी, रजिके रविोध
रे् धिना रदया। िब यूरनट के अध्यक््
िुिेश ने कहा रनगर के अरधकारियो्
ने कई तकनीकी कर्मचारियो् की
ड््ूटी काय्ामलयो् र्े लगा दी है।

सोनीपत। फ्लैट आवंटन के दौरान मौजूद अवधकारीगर।  फोटो:हशरभूिम

यिां-यिां ि्ै फ्िैट
सोनीपत नगि रनगर क््ेत्् के लाभार्थमयो् को ड््ा के राध्यर से 509 ईरब्ल्यूएस फ्लैट आवंरटत
रकए गए। इन फ्लैटो् र्े सेक्टि-27 गांव अहरदपुि स्सथत पाक्कि इंफ््ा प््ाईवेट रलरररटर के 137
फ्लैट, जीटी िोर स्सथत सेक्टि-8 रे् स्सथत आकष्मक रिलेट््स प््ाईवेट रलरररटर के 102 फ्लैट,
सेक्टि-61 स्सथत पिदेशी रेवलपस्म प््ाईवेट रलरररटर के 124 फ्लैट, सेक्टि-10 स्सथत इंररयन
िेलवे वेल्फेयि ऑग््ेनाइजेशन के 88 फ्लैट तथा जेबीबी एविेस्ट रबस्लरटेक प््ाईवेट रलरररटर
के 58 फ्लैट है। उन्हो्ने बताया रक इन फ्लैटो् का एरिया 200 वग्म फुट है। आवंटन के रलए
अरिकतर रलू्य प््रत फ्लैट 1.50 लाि अथवा 750 प््रत वग्म फुट रनि्ामरित रकया गया है।

ये रिे उपस्सित
आयुष शर्ाम गीता रवद््ा रंरदि गोहाना रे् कक््ा 9वी् के रवद््ाथ््ी है्। इससे पहले भी वे कक््ा 7वी्

औि कक््ा 8वी् र्े प््देश स््िीय प््रतयोरगता रे् पहला औि वष्म 2023 रे् हरियाणा का
प््रतरनरित्व किते हुए नॉथ्म जोनल स््ि पि कांस्य पदक जीत कि अपनी प््रतभा का

सिाहनीय प््दश्मन कि चुके ह्ै। काय्मक््र अध्यक्् रॉ. आरदत्य बत््ा, रुख्य अरतरथ संजीव
कुराि अिोड्ा व रुख्य वक्ता रॉ. देवे्द्् (रवभाग काय्मवाहक, िोहतक) ने आयुष शर्ाम व अन्य

छात््ो् को पुिस्काि देकि सम्रारनत रकया। रिलाड्ी ने अपनी सफलता का श््ेय प््ाचाय्म अश््नी
कुराि व अन्य रशक््को् को रदया। काय्मक््र रे् सेवा भािती के सदस्य िाजेश, रोतीिार, शादी

लाल, िाजे्द्् जुनेजा, नेतिार शरा्म, ईश््ि व रहरांशु रवशेष र्प से उपस्सथत िहे। 

गोहाना। धरने पर बैठे वबजली कम्णचारी।         फोटो : हशरभूशम

n तकनीकी थ्टाफ की ड््ूटी फील्ड की
बजाए काय्ािलय मे् लगाने पर नाराजगी

ये रिे रौजूद 
रुख्यालय के स्पष्् रनद््ेश है् रक सभी तकनीकी कर्मचारियो् की ड््ूटी फील्र रे् लगाई
जाए। तकनीकी कर्मचारियो् की ड््ूटी काय्ामलय रे् लगाने के रविोि रे् लगभग 10 रदन

पहले यूरनयन कर्मचारियो् ने तीन रदन तक ििना रदया था। तब 26 रसतंबि को
अरिकारियो् ने तकनीकी कर्मचारियो् की ड््ूटी काय्ामलय से हटाकि फील्र रे् लगा दी

थी। कुछ रदन के बाद उन कर्मचारियो् की ड््ूटी दोबािा काय्ामलय रे् लगा दी। इसी तिह
की स्सथत कथूिा सब ररवीजन रे् है। यादव ने कहा रक जब तक तकनीकी कर्मचारियो्
की ड््ूटी फील्र रे् नही् लगाई जाएगी तब तक ििना रदया जाएगा। इस रौके पि सव्म
कर्मचािी संघ रजला वरिष्् उपाध्यक्् रबजे्द्् कादयान, ररहला सरररत की रजला अध्यक््

शीला, नगिपारलका कर्मचािी संघ की अध्यक्् नन्ही देवी, कच््ा कर्मचािी संघ से जोगे्द््
व रैकेरनकल वक्कि यूरनयन से अज्मुन ररलक िहे। 

n तीसरे ड््ा मे् 127 लाभाश्िियो् को
िेशटंग की सूची मे् शकया िाशमल

ये रिे रौजूद 
रजसरे् 72 लाभार्थमयो् के फ्लैट रनकले। तृतीय ड््ा के दौिान कुल फ्लैट सख्या का 25

प््रतशत लाभार्थमयो् को वे्रटग सूची रे् शाररल रकया गया। रजसरे् 127 लाभार्थमयो् को वे्रटग
सूची रे् शाररल रकया गया। तृतीय ड््ा के दौिान कुल फ्लैट सख्या का 25 प््रतशत

लाभार्थमयो् को वे्रटग सूची रे् शाररल रकया गया। रजसरे् 127 लाभार्थमयो् को वे्रटग सूची रे्
शाररल रकया गया।इस रौके पि एचएफऐ रे् अरतरिक्त रनदेशक र्ची रसंह, हाउरसंग

बोर्म हरियाणा से वरिष्् नगि योजनाकाि सतीश पुरनया, सीनीयि टाउन प्लानि सतीश,
एचएफऐ से रहेन्द्् रसंह, एचएफऐ से सहायक नगि योजनाकाि अरन गोदािा, रीटीपी

अजरेि रसंह, रीक््ीर प््वीन रेहता, व सहायक रनरतन रौजूद िहे।

जिला स्वास्थ्य अजिकारी के काय्ाालय पर 6 नवंंबर को होगा रोष प््दर्ान 

सोनीपत। अपनी मांगो् को ज््ापन सौ्पते हुए। फोटो:हशरभूिम

सोनीपत। ववरोध प््दश्णन करते कम्णचारी एवं यूवनयन के सदस्य। फोटो:हशरभूिम

स्वास्थ्य
कर्मचारी िगातार
जनलित रे् काय्म

कर रिे

धरना का लिया फैसिा
सोनीपत। हरियाणा संयुक्त कर्मचािी

रंच से संबंरित हुड््ा जन स्वास्थ्य
कर्मचािी यूरनयन एवं हरियाणा

कौशल िोजगाि रनगर कर्मचािी रंच
की सारूरहक बैठक एचएसवीपी

परिसि सेक्टि-15 सोनीपत रे्
आयोरजत की गई। बैठक की

अध्यक््ता रहावीि नागि, िाज्य प््िान
कौशल िोजगाि रनगर कर्मचािी रंच
व रजला प््िान िाकेश ने संयुक्त र्प

से की, जबरक संचालन िाज्य
रहासरचव टीनू रदान, रजला सरचव
हुड््ा जन स्वास्थ्य कर्मचािी यूरनयन

सरेश कुराि औि रजला सरचव रजते्द््
सोनीपत ने रकया।

बैठक रे् प््देश अध्यक्् हुड््ा जन
स्वास्थ्य कर्मचािी यूरनयन व हरियाणा

संयुक्त कर्मचािी रंच के प््देश
रहासरचव आिके नागि ने बताया रक

सव्मसम्ररत से प््स््ाव पारित रकया
गया रक यरद 12 अक्टूबि तक
सिकाि या एचएसवीपी रुख्य

प््शासक ने रांगे् नही् रानी्, तो 13 से
17 अक्टूबि तक एचएसवीपी

रुख्यालय सेक्टि-6 पंचकूला रे्
प््रतरदन ििना प््दश्मन होगा।

सोनीपत। ववजेता विलाड्ी अपने
पदको् के साथ। फोटो:हशरभूिम

चनेन्ई के
वीआईटी मे्

बीएफआई कप
बॉकस्िगं

प्त्ियोतगिा 

गोहाना। जीते गए स्वर्ण पदक के साथ
मेधावी आयुष शम्ाण।      फोटो : हशरभूशम

n बहुअकबरपुर स्थित शिक््ा भारती
शिद््ालय मे् संकुल स््रीय शिज््ान एिं
िैशिक गशित मेले का आयोजन

n रोहतक संकुल के 7 शिद््ालयो् के
400 शिद््ाश्िियो् ने प््शतभाशगता की
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करवा चौथ की खरीदारी और मेहंदी का रंग : शहर क् हर
िाजारो् मे् उमड्ा उत्साह, मबहलाआ्े ने की जमकर शॉबिंग 

हरिभूरि न्यूज:सोनीपत

किवाचौि पव़ड की तैयाबियो़ के मद़़ेनजि सोनीपत
के कच़़े क़वाट़डि िाजाि, गुड़ मंरी औि गंज िाजाि
मे़ मबहलाओ़ की भीड़ िढ़ गई है। मबहलाओ़ के
हािो़ की सजावट मे़ मेहंदी का अहम थ़िान है औि
इस िाि अिेबियन, मािवाड़ी व िाजथ़िानी
बरजाइन का के़़ज देखने को बमल िहा है।
मबहलाओ़ को मेहंदी लगाने के बलए उत़़ि प़़देश के
आगिा, मिुिा औि अलीगढ़ से 200 युवाओ़ का
दल सोनीपत पहुंचा। मेहंदी लगाने वाले सुिेश,
प़़वीन औि प़़मोद ने िताया बक मबहलाओ़ के हािो़
पि 25 से 65 तक एरवांस िुबकंग हो चुकी है।
एक हाि की साधािण मेहंदी के बलए 100 ऱपये,
कोहनी तक बरजाइन के बलए 500 ऱपये औि
दोनो़ हािो़ की मेहंदी के बलए 200 से 400 ऱपये
शुल़क बलया जा िहा है।

अरेबियन, राजस्थानी और
मारवाड्ी बिजाइन की
मेहंदी का मबहलाआे् मे्

बदखा क्््ज 

िरहलाओ् िे
हाथो् िी सजावट

िे् िेहंिी िा
अहि स्थान,

िेहंिी लगाने िे
रलए उत््ि प््िेश

िे आगिा, िथुिा
औि अलीगढ् से
200 युवाओ् िा

िल सोनीपत
पहुंचा

एक हाथ की साधारण िेहंदी के मलए
100 र्पये, कोहनी तक मिजाइन के
मलए 500 र्पये चाज्ज मकए जा रहे 

मेहंदी मे् जमलाए गए जैतून के तेल की िुशबू और जयिुरी जडजाइन ने बाजार का माहौल िास बना जदया है। मजहलाएं सुबह
से रात तक अिने हाथो् िर मेहंदी लगवाने और करवाचौथ की िरीदारी मे् व्यस्् रही्। जसफ्फ मजहलाएं ही नही्, बम्रक युवजतयां
भी अिने हाथो् िर मेहंदी लगवाने की होि् म्े ह्ै। कई स्थानीय युवजतयां भी दुकानो् के बाहर बैठकर हाथो् िर मेहंदी लगवाने
की सेवा दे रही है्। इस साल करवाचौथ िव्श के उत्साह ने सोनीित बाजार को रंगो् और िुशबू से महका जदया है।

जैतून तेल और
जयपुरी

खडजाइन से
महका बाजार

कच््े क्वार्टर मे् मेहंदी लगवाती महहला व लोगो् की भीड्।

महलाना रोड पर सड़क धंसी
ट़़क फंसा, यातायात बािधत 

सीवर लाइन लीक होने से सड़क मे़ बना गहरा गड़़ा
सूचना मिलने पर

िेयर िौके पर पहुंचे,
लीकेज ठीक करने
व गड््े को भरने का

काि हुआ शुर् 
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शहि की महलाना िोर पि
मंगलवाि देि िात िड़ा हादसा टल
गया जि सबिये से लदा एक ट़़क
अचानक सड़क धंसने से फंस
गया। घटना के िाद सड़क पि
गहिा गड़़ा िन गया, बजससे
आसपास के दुकानदािो़ औि
िाहगीिो़ म़े हड़कंप मच गया।
िुधवाि सुिह तक सड़क पूिी तिह
धंस चुकी िी औि वाहनो़ की
आवाजाही प़़भाबवत हो गई।

प़़त़यक़़दब़शडयो़ के अनुसाि, िात
किीि 11 िजे सबिये से भिा ट़़क
जि महलाना िोर से गुजि िहा िा,
तभी अचानक सड़क का बहथ़सा
धंस गया औि ट़़क का बपछला
बहथ़सा गड़़े म़े धंस गया। थ़िानीय
लोगो़ औि दुकानदािो़ ने बमलकि
िड़ी मशक़़त के िाद ट़़क को
िाहि बनकाला। घटना के िाद नगि
बनगम अबधकाबियो़ को सूचना दी
गई, लेबकन देि िात कोई अबधकािी
मौके पि नही़ पहुंचा। िधुवाि सुिह
नगि बनगम मेयि िाजीव जैन ने
मौके पि पंहुचकि बनगम के

अबधकाबियो़ को िुलाया औि तुिंत
मिम़मत का काम शुऱ किने के
आदेश बदए। बनगम कम़डचाबियो़ ने
मौके का बनिीक़़ण बकया औि
स़थिबत का जायजा बलया। उऩहो़ने
िताया बक सीवि लाइन िदलने
औि सड़क की मिम़मत का काय़ड
जल़द शुऱ बकया जाएगा। इस
दौिान क़़ेत़़ म़े ट़़ैबफक को रायवट़ड
बकया गया है। थ़िानीय लोगो़ ने
प़़शासन से जल़द थ़िायी मिम़मत
औि नई सीवि लाइन रालने िी। 

हरिभूरि काय्ाालय, बीएसएनएल के सािने, पुल के साथ, सोनीपत
फोन 0130-4012310, 9253681028

स्थानीय संस्करर के 
अन्दर के पृि्् पर

र्. 2000/-
र्. 2500/-

+5% GST Extra

रजन पाठिो् िो अखबाि रिलने िे् रिसी भी प््िाि
िी असुरवधा हो िही हो या उनिे घि िे् िोई अन्य

अखबाि रिया जा िहा हो वह इन टेलीफोन नम्बिो् पि
सम्पि्क ििे् या व्हाट्सअप ििे् :-

हरिभूरि काय्ाालय, बीएसएनएल के सािने, पुल के साथ, सोनीपत 
फोन : 8295154800, 9253681010, 9253681005

आवश्यक सूचना

सोनीपत। सड़्क पर गड््ा बनने के बाद मौके पर पहुंचे् मेरर एिं तनगम के अतिकारी कम्यचारी ि महिाना रोड सड़्क पर बना गड््ा।

पहले हो चुका हादसा 
बताया गया है जक सि्क के नीचे जबछी

सीवर लाइन लगभग 30 साल िुरानी है
और लंबे समय से लीकेज की समस्या

बनी हुई है। इसी लीक के कारर सि्क
की जमट््ी धीरे-धीरे धंसती रही और

आजिरकार सि्क बैठ गई। दुकानदारो्
ने बताया जक वष्श 2013 मे् भी इसी स्थान
िर सीवर लाइन फटी थी, लेजकन उस
समय मरप्मत का काय्श सही तरीके से

नही् जकया गया था। अगर उस वक्त
स्थायी समाधान जकया जाता, तो आज

सि्क दोबारा नही् धंसती।

पहले लीकेज बंद करे्गे
मेयर राजीव जैन के जनद््ेशो् के उिरांत प्युजनजसिल इंजीजनयर

देवे्द्् िासा एवं कजनष्् अम्नहयन्ता जरजतक रारा ने जेसीबी
बुलाकर काम शुर् करवाया। राजीव जैन ने बताया जक िहले

लाइन की लीकेज बंद की जाएगी और जफर गढे को भरने का
काम शुर् जकया जायेगा। राजीव जैन ने बताया जक सिक

लोक जनम्ाशर जवभाग के अजधकार क््ेत्् म्े नही् है िरन्तु जनगम
जर्द ही सिक की मरप्मत का काय्श शुर् करेगा। उन्हो्ने

कहा जक जतरंगा चौक तथा सेक्टर 23  मोि िर सीवेरज लाइन
का िानी डायवट्श करने के कारर ख़राब हुई सिक की

जमटटी िूरी तरह से जम चुकी है अब मरप्मत का काय्श शुर्
करवाएंगे। उन्हो्ने कहा जक गढा िोदने के बाद तुरंत सिक

बनवा देते तो सिक बैठ जाती। 

खशवा खशक््ा सदन मे् टेडएक्स यूथ, िाजपा प््देशाध्यक्् ने खकया शुिारंि 

वक्ताओ् ने सांझा रिए अनुभव, श््ोता हुए अरभभूत
हरिभूरि न्यूज : सोनीपत

बशवा बशक़़ा सदन मे़ टेरएक़स यूि का आयोजन बकया
गया। काय़डक़़म का शुभािंभ भाजपा प़़देशाध़यक़़
मोहनलाल िरोली ने दीप प़़ज़वलन से बकया। उऩहो़ने
अपने बवरय “सेवा पिमो धम़ड” पि िोलते हुए कहा बक

िाजनीबत का वास़़बवक
उद़़ेश़य समाज सेवा है।
यबद युवा ईमानदािी
औि नई सोच के साि

आगे आएं, तो भाित
बनब़़ित ऱप से बवश़़गुऱ

िनेगा। बवद़़ालय प़़िंधक वीिे़द़़ िंसल एवं बनदेशक
अऱण िंसल की उपस़थिबत मे़ काय़डक़़म संचाबलत बकया
गया। टेरएक़स के इस मंच पि 17 प़़बतब़़षत वक़ताओ़ ने
अपने अनभुवो़, बवचािो़ औि दृब़़िकोणो़ से उपस़थित
श़़ोताओ़ को अबभभूत कि बदया। हबियाणा इलेक़ब़़टबसटी
िेगुलेटिी कमीशन पंचकूला के म़ेिि मुकेश गग़ड ऊज़ाड
औि नवीकिणीय स़़ोतो़ पि िोले बक सतत बवकास ऊज़ाड

के बववेकपूण़ड उपयोग पि बनभ़डि है। ईरी के पूव़ड चीफ
कऩडल बसंह ने इंटिग़़ीटी इज द ट़़़ पेट़़ोस़जजम बवरय पि
कहा बक सत़यबनष़़ा ही सच़़ी देशभस़कत का आधाि है।
मुख़य ऩयाबयक मबजथ़ट़़ेट प़़चेता बसंह ने कहा बक बवबधक
जागऱकता ही असली थ़वतंत़़ता है। 

सोनीपत। ईडी के पूि्य चीफ करनैि तसंह का थ्िागत करते हुए
तनदेिक अर्र बंसि। 

कॅखरयर खटप्स खदए 
इसी क््म मे् कैजरयर माग्शदश्शन जवशेषज्् एवं युवा प््ेरक वक्ता देजवंदर जसंह ने

कैजरयर टू ऑप््च्यूजनटी जवषय िर बोलते हुए कहा जक “कैजरयर केवल
नौकरी का चयन नही्, बम्रक स्वयं की क््मता को अवसरो् से जोि्ने की

कला है। युवाओ् को चाजहए जक वे जीवन को ‘रोज्गार’ के दायरे से
जनकालकर ‘रचनात्मक योगदान’ की जदशा मे् बढ्ाएं। अवसर हर जदशा मे् ह्ै,

आवश्यकता केवल उन्हे् िहचानने की है। ट््ांसफॉम््ेजटव एजुकेशन लीडर
अशोक कुमार िांडेय ने जशक््ा को मानवता और म्सथरता से जोि्ते हुए कहा

जक जशक््र का सार जीवन िजरवत्शन है, न जक केवल जडग््ी प््ाम्पत। आईएएस
जनजध रांगा कंसीसटे्सी ऑवर सक््मस्टांसेस जवषय िर कहा जक धैय्श और

जनरंतरता हर चुनौती को अवसर मे् बदल सकते ह्ै। जी 20 नेशनल
कोऑज्डशनेटर वृंदा िन्ना ने सज्वशस एंड जसक्योजरटी : टू जिलस्श ऑफ नेशनल
जबम्रडंग िर कहा जक समाज सेवा और राष््््ीय सुरक््ा साथ जमलकर सशक्त
भारत की नी्व रिते ह्ै। काय्शक््म के दौरान काज्डशयोलॉजजस्ट डॉ. अंकुर बत््ा,
ऑथ््ोडॉम्नटस्ट डॉ. दीम्पत गग्श, प््ो. जकशलय भट््ाचाय्श प््ोफेसर, अच्शना कामरा,
गुन्न जमत््ल, काजशका जैन, जहती बंसल ने भी अिने जवचार रिे। काय्शक््म के

समािन अवसर िर जवद््ालय के जनदेशक अर्र बंसल ने कहा जक
टेडएक्स जैसे मंच िर जवचारो् का यह संगम केवल एक आयोजन नही्,

बम्रक आत्मजवश््ास, नवाचार और सकारात्मक बदलाव का आंदोलन है।

17
प््खतख््ित वक्ताओ्

ने काय्िक््म मे्
खवचार रिे 

गन्नौर-िानपुर रोड का खवधायक
काखदयान ने खकया खशलान्यास

हरिभूरि न्यूज : गन्नौि

क़़ेत़़ीय बवकास को नई बदशा देने के
बलए गऩनौि के बवधायक देवे़द़़ बसंह
काबदयान ने िुधवाि को गऩनौि-
शाहपुि से खानपुि तक प़़स़़ाबवत
16.15 बकलोमीटि लंिी सडक के
बनम़ाडण काय़ड का बशलाऩयास बकया।
काय़डक़़म का आयोजन कैलाना गांव
मे़ बकया गया, जहां ग़़ामीणो़ ने
फूलमालाएं पहनाकि बवधायक का
थ़वागत बकया। यह सडक नािाऱड
योजना के तहत िनाई जाएगी, बजस
पि लगभग 666.34 लाख ऱपये की
लागत आएगी। बनम़ाडण काय़ड को
180 बदन मे़ पूिा किने का लक़़़य िखा

गया है। यह सडक सैय़याखेडा,
कैलाना, दुभेटा औि कासंरी गांवो़
को जोडते हुए खानपुि तक
पहुंचेगी। बवधायक देवे़द़़ काबदयान
ने कहा बक यह सडक लंिे समय से
खिाि हालत म़े िी, बजससे ग़़ामीणो़
को िोजाना आवाजाही मे़ बदक़़त
होती िी। उऩहो़ने कहा बक अि इस
नई सडक के बनम़ाडण से बकसानो़ को
अपनी फसल मंबरयो़ तक पहुंचाने
मे़, िच़़ो़ को थ़कूल जाने मे़ औि
आमजन को िेहति यातायात
सुबवधा बमलेगी। साि ही, व़यापाि
औि अऩय गबतबवबधयो़ को भी गबत
बमलेगी। बवधायक ने कहा बक
सिकाि ग़़ामीण क़़ेत़़ो़ के सव़ाा़गीण
बवकास के बलए लगाताि काय़ड कि
िही है। सडके़ बवकास की िीढ होती
है़ औि अच़छी सडको़ से ही बशक़़ा,
थ़वाथ़थ़य व आब़िडक गबतबवबधयो़ को
मजिूती बमलती है। 

गन्नौर। तििारक देिेन्द्् कातदरान गन्नौर-खानपुर रोड तक 666.34 िाख र्परे
की िागत प््स््ातित सड़क का तििान्रास करते हुए।

n गन्नौर-शाहपुर से खानपुर तक
666.34 लाख र्पये की लागत
प््स््ावित 16.15 वकलोमीटर
लंबी सड़क बनाई जाएगी 

जन्मखदन पर पूव्ि खवधायक
पंवार को दी बधाई 
सोनीपत। सोनीपत से पूव़ड
बवधायक सुिे़द़़ पंवाि के जऩमबदन
पि उनके बनवास थ़िान पि
गणमाऩय लोगो़ ने पहुंचकि
जऩमबदन मनाया। बवबभऩन
सामाबजक, धाब़मडक, िाजनीबतक
संगठनो़ के पदाबधकाबियो़,
बवधायको़, पूव़ड बवधायको़, सोनीपत
िाि एसोबसएशन के
पदाबधकाबिगण, पाऱडदगण,
कांग़़ेसजनो़ व शहिवाबसयो़ ने उऩहे़
जऩमबदवस की िधाई दी। 

संस्कृत प््श््ोत््री मे्
खदिाई प््खतिा 
गोहाना। भगत फूल बसंह मबहला
बवश़़बवद़़ालय के संथ़कृत बवभाग मे़
िुधवाि को एमए प़़िम एवं ब़़दतीय
वऱड की छात़़ाओ़ के बलए प़़श़नोत़़िी
प़़बतयोबगता का आयोजन बकया
गया। संचालन संथ़कृत-बवभाग की
अध़यक़़ रॉ0. श़़ीलेखा चौिे ने
बकया। प़़बतयोबगता संथ़कृत साबहत़य,
व़याकिण, वेद, दश़डन, संथ़कृबत एवं
धम़डशास़़़़ संिंबधत बवरयो़ पि
आधाबित िही। प़़बतयोबगता मे़ टीम
सी प़़िम िही। इस टीम मे़ कुमािी
सोबनया, कुमािी काफी औि मीनू
शाबमल िी़। टीम री ब़़दतीय थ़िान
पि िही। इस टीम मे़ कुमािी वऱाड,
ईशा औि शीतल शाबमल िही़। टीम
ए तृतीय थ़िान पि िही। 

एक स्वस्थ मन ही स्वस्थ
शरीर को चलता है 
गोहाना। भगत फूल बसंह मबहला
बवश़़बवद़़ालय, खानपुि कलां के
बहंदी बवभाग द़़ािा बवश़़ थ़वाथ़थ़य
सप़ताह के अंतग़डत काय़डक़़म
आयोबजत बकया गया। मुथ़किाओ
इंबरया अबभयान मे़ मानबसक
सलाहकाि एवं जनता वैबदक
कालेज िागपत की एसोबसएट
प़़ोफेसि रॉ. गीता िानी ने छात़़ाओ़
को मानबसक थ़वाथ़थ़य के प़़बत
जागऱक बकया। उऩहो़ने कहा बक
शािीबिक थ़वाथ़थ़य के साि
मानबसक थ़वाथ़थ़य का होना भी
िहुत जऱिी है। एक थ़वथ़ि मन ही
थ़वथ़ि शिीि को चलाता है। उऩहो़ने
कहा बक िेबटयां समाज की िीढ़
होती हंै। समाज मे़ िेबटयो़ की
भूबमका िहुत ही अहम है। 

स्वर्िप््स्थ पब्ललक स्कूल मे् कॅखरयर
फेस्ट का रंगारंग आयोजन

राई। सोनीित म्सथत स्वर्शप््स्थ िम्ललक स्कूल अिने छात््ो् के नवीन ज््ान
और सव्ाा्गीर जवकास के जलए सदैव तत्िर रहा है। जवद््ालय सभागार मे्

भव्य रोजगार मेले (कजरयर फेस्ट) का आयोजन जकया गया। आयोजन मे्
गीता जवश््जवद््ालय, ग््ाजफक एरा ग््ुि आॅफ इंस्टीट््ूशन, अशोका

यूजनवज्सशटी, त््र्् न जवश््जवद््ालय, ओिी जजंदल ग्लोबल जवश््जवद््ालय,
एसआरएम जवश््जवद््ालय, बेनेट जवश््जवद््ालय, वर्ड्श यूजनवज्सशटी आॅफ

जडजाइन,बलवंत इंस्टीट््ूट आॅफ टेक्नोलॉजी, केआर मंगलम
जवश््जवद््ालय, एजमटी जवश््जवद््ालय और एसआरएम यूजनवज्सशटी के

जवशेषज््ो् ने अिने-अिने संस्थानो् की गुरवत््ा और उिलल्ध िाठ््क््म तथा
उसके लाभ से िजरजचत कराया। कक््ा दसवी् से बारहवी् के जवद््ाज्थशयो् ने बढ

चढकर भाग जलया। जवद््ालय के प््धानाचाय्श रोजहत िंडा, मुख्याध्यािक एस.िी.
जसंह, मुख्याध्याजिका मेघा कौजशक आजद जशक््क मौजूद थे।

राई। थ्िर्यप््थ्ि पस्लिक थ्कूि मे् आरोतित कतररर फेथ्ट ि उपस्थित तिद््ाि््ी।

छात्् अखिखवन्यास काय्िक््म मे्
छात््ो् का पखरचय करवाया

सोनीपत। ऋजषकुल वर्ड्श एकेडमी मे् छात्् अजभजवन्यास काय्शक््म का आयोजन
जकया गया। काय्शक््म का शुभारंभ जवद््ालय प््बंधक नीरज शम्ाश व रीमा शम्ाश द््ारा

दीि प््ज्््वलन कर जकया गया। इस अवसर िर उनके साथ जवद््ालय
प््धानाचाय्ाश चंचल शम्ाश व वजरष्् वग्श के सभी जशक््क उिम्सथत रहे। इस
अजभजवन्यास काय्शक््म मे् वजरष्् वग्श के छात््ो् ने बढ् चढ्कर भाग जलया।

काय्शक््म की जवजभन्न गजतजवजधयो् म्े छात््ो् और जशक््को् ने अिने जवचारो् को रिा
तथा जशक््र एवं दैजनक जीवन मे् आने वाली समस्याओ् और उनके समाधान िर
चच्ाश की। इस काय्शक््म मे् नीरज शम्ाश ने छात््ो् को समझाया ओजरये्टे्शन प््ोग््ाम

एक संरजचत सत्् होता है जो नए छात््ो् या कम्शचाजरयो् को उनके नए िजरवेश,
िाठ््क््म, काय्शस्थल और अन्य संबंजधत िहलुओ् से िजरजचत कराने के जलए

आयोजजत जकया जाता है। इसका मुख्य उद््ेश्य नए लोगो् को कॉलेज या
काय्शस्थल के जीवन मे् सहज बनाना, आवश्यक जानकारी प््दान करना और

उन्हे् अिनी नई भूजमकाओ् के जलए आत्मजवश््ास से तैयार करना है।

सोनीपत। कार्यक््म के दौरान तिद््ात्ियरो् के साि प््बंिक। 

कै्पस प्लेसमे्ट ड््ाइव मे् 20
खवद््ाख्थियो् का चयन

सोनीपत। जहंदू इंम्सटट््ूट ऑफ् मैनेजमे्ट मे् एक जनजी बै्क द््ारा कै्िस
प्लेसमे्ट का आयोजन जकया गया। इस आयोजन मे् जहंदू संस्था के जवजभन्न

कालेज के लगभग 40 जवद््ाज्थशयो् ने जहस्सा जलया और अिने कौशल व
व्यम्कतत्व का उत्कृष्् प््दश्शन जकया। प्लेसमे्ट ड््ाइव के दौरान बै्क से

क्लस्टर हेड सौरभ और ब््ांच हेड प््वेश द््ारा साक््ात्कार जलया गया। इस
दौरान दो जवद््ाज्थशयो् का प्लेसमे्ट और 20 जवद््ाज्थशयो् को इंटन्शजशि के जलए

चयजनत जकया गया।  कॉलेज ज््पंजसिल डॉ. जशवानी ने इस अवसर िर कहा
जक इस प््कार के क्ैिस प्लेसमे्ट ड््ाइव छात््ो् को उद््ोग जगत की

वास््जवक आवश्यकताओ् से जोि्ते ह्ै और उन्हे् कैजरयर जनम्ाशर के
सुनहरे अवसर प््दान करते ह्ै। इस काय्शक््म का आयोजन ट््ेजनंग और
प्लेसमे्ट हेड जवनीत गोयल और अंजजल द््ारा कंप्यूटर हेड िूनम माथुर

और देवांश की उिम्सथजत मे् जकया गया।

सोनीपत। कार्यक््म के दौरान उपस्थित प््ततभागी तिद््ाि््ी एिं कंपनी के अतिकारी। 

शारीखरक व मानखसक स्वास्थ्य मे् सहायक है् िेल 
गोहाना। बिचपड़ी गांव स़थित
लक़़़मी मॉऱडन थ़पोट़़्स वबिष़़
माध़यबमक बवद़़ालय के एमरी
मंजीत लाठि ने कहा बक खेल
शािीबिक व मानबसक बवकास मे़
सहायक है़। अच़छे थ़वाथ़थ़य के बलए
प़़त़येक युवा को पढ़ाई के साि-साि
खेलो़ म़े भी कॅबियि का बनम़ाडण
किना चाबहए। खेलो़ मे़ सफल
िनने के बलए अपनी  ऱबच के खेल
का चुनाव किना आवश़यक है।
एमरी मंजीत लाठि ने कहा बक
खेलो़ के अनेक शािीबिक औि
मानबसक थ़वाथ़थ़य लाभ है़। खेलो़ मे़
भाग लेने से मांसपेबशयां औि
हब़़िया ंमजिूत िनती है़ औि ह़दय

औि फेफड़ो़ की
काय़डप़ ़णाली मे़
सुधाि होता है।
खेल तनाव औि
बचंता को भी
किते है़। ज़यादा
देि तक पढ़ाई

किने से शिीि व बदमाग िक जाते
है़। ऐसे मे़ बवद़़ाि़़ी को कुछ देि तक
खेलना जऱिी है। खेलो़ से
एकाग़़ता औि याददाश़त भी िढ़ती
औि नी़द भी अच़छी आती है।
उऩहो़ने कहा बक खेलो़ से चबित़़
बनम़ाडण भी होता है औि टीमवक़क
काम किने की भावना भी बवकबसत
होती है।

मंजीत लाठर

प््ताप स्कूल के खिलाख्ियो्
ने सीबीएसई नेशनल जूडो

मे् जीते पांच पदक
खरखाैदा। गंगानगर, राजस्थान मे्
आयोजजत सीबीएसई नेशनल जूडो
चैम्पियनजशि मे् प््ताि स्कूल के
जिलाज्ियो् ने शानदार प््दश्शन करते
हुए 5 िदक अिने नाम जकए।
जिलाज्ियो् ने 2 स्वर्श और 3 कांस्य
िदक जीतकर जवद््ालय व प््देश का
नाम रोशन जकया। जवश््जीत अंडर-
14 (50 जकग््ा) और स्नेहा अंडर-19
(63 जकग््ा) स्वर्श िदक जीता। वही्
मयंक सांगवान (73 जकग््ा), जवशाल
सांगवान (प्लस 90 जकग््ा) और
प््ताि डागर (90 जकग््ा) ने कांस्य
िदक जीतकर अिनी प््जतभा का
लोहा मनवाया। द््ोराचाय्श अवाड््ी
ओमप््काश दजहया, एकेडजमक
डायरेक्टर डॉ. सुबोध दजहया,
प््धानाचाय्ाश दया दजहया व जूडो कोच
रोजहत व मोजहत िंवार व मयंक के
जिता राजेश सांगवान व माता गीता
देवी स्वागत जकया। इस अवसर िर
प््धान वेदप््काश दजहया व संस्थािक
सतप््काश दजहया ने जवशेष र्ि से
बधाई दी। 


