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िािाडलग से छेडंछाडं 
का आरोपी डगरफंतार 
सोनीपत। थािा सदर सोिीपत
पुडलस िे िािाडलग लड्की के
साथ रास््ा रोककर छेड्छाड् करिे
के मामले म्े आरोडपत पुिीत
डिवासी गांव महलािा को डगरफ्तार
डकया है। पुडलस िे उसे न्यायालय
मे् पेश कर न्याडयक डहरासत मे्
जेल भेज डदया। पुडलस के अिुसार
23 फरवरी 2026 को पीड्डता िे
डशकायत दी थी डक आरोडपत िे
उसका रास््ा रोककर छेड्छाड्
की। डशकायत के आिार पर
भारतीय न्याय संडहता और पोक्सो
अडिडियम की िाराओ् के तहत
मामला दज्र डकया गया। जांच
अडिकारी मडहला उप डिरीक््क
ििीता िे टीम के साथ कार्रवाई
करते हुए पीड्डता के मडजस्ट््ेट के
समक्् ियाि दज्र करवाए और
डवशेषज्् व लीगल एि के माध्यम
से काउंसडलंग कराई। 
तोडंफोडं व मारपीट 
के आरोपी डगरफंतार 

खरखाैदा। ऑडफस मे् घुसकर
तोड्फोड् और मारपीट करिे के
मामले म्े पांच आरोडपयो् को
डगरफ्तार कर पुडलस िे न्यायालय
मे् पेश डकया, जहां से उन्हे् न्याडयक
डहरासत मे् जेल भेज डदया
गया।गांव सेहरी डिवासी डिजे्द्् िे
28 माच्र को डशकायत दी थी डक
कुछ युवक उिके डिक्लिंग
मैटेडरयल के ऑडफस मे् घुस आए
और फ््ी मे् सामाि देिे से मिा
करिे पर हमला कर डदया।
आरोडपयो् िे हडथयारो् के िल पर
मारपीट की और ऑडफस मे् रखे
ड््फज, टेिल, कैमरा, एलईिी व
अन्य सामाि को तोड् डदया।पुडलस
जांच मे् सामिे आया डक आरोपी
दीपक उफ्क भांजा अपिे साडथयो्
के साथ रंडजश के चलते वारदात
को अंजाम देिे आया था। मामले म्े
कार्रवाई करते हुए पडुलस टीम िे
पांच आरोडपयो् को डगरफ्तार कर
उिके कब्जे से गंिासे, चाकू,
तलवार, डिट््ा और दो िाइक
िरामद की है्। 
घर में चोरी करिे के
आरोप में दो पकडंे 
गोहाना। थािा शहर गोहािा की
पुडलस िे घर मे् स्ेि लगाकर
सामाि चुरािे की घटिा मे् गांव
गढ्ी सराय िामदार खां डिवासी दो
आरोडपतो् उमेश उफ्क राहुल व
हडरओम उफ्क पोपा को डगरफ्तार
डकया है। मिीष पुत्् राममेहर िे 31
माच्र को थािा शहर गोहािा मे्
उसके घर मे् चोरी करिे की
डशकायत दी थी। उिके अिुसार
27 माच्र को घर का ताला तोिक़र
सामाि चुरा डलया गया। थािा शहर
गोहािा की अिुसन्िाि टीम मे्
डियुक्त सहायक उप डिरीक््क
राजे्द्् िे अपिी टीम के साथ इस
घटिा मे् संडलप्त आरोडपतो् को
डगरफ्तार करके न्यायालय मे् पेश
डकया। आरोिपयो् को एक डदि पर
डरमांि पर भेजा गया है। 

ििर संकंंेप

तापमान

अिधकतम 33.0 िडगंंी
नयंनूतम 13.9 िडगंंी
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12

िोिंज की 10वीं व 12वीं की परीकंंाएं संपनंि, पेपर जांच आज से िडंवासिी में िंदरों के आतंक से िौफ 

थार की टक््र से ऑटो सवार दो महिलाओ् की मौत, मां-बेटी गंभीर घायल
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िहालगढ्-सोिीपत रोि पर मंगलवार को एक
भीषण सड्क हादसे मे् दो मडहलाओ् की जाि चली
गई। सेक्टर-7 मोड् के पास एक तेज रफ्तार थार
गाड्ी िे सवाडरयो् से भरे ऑटो को जोरदार टक््र
मार दी। इस दुघ्रटिा मे् दो मडहलाओ् की मौत हो गई,
जिडक एक मां-िेटी गंभीर र्प से घायल हो गई्।
पुडलस िे अज््ात थार चालक के डखलाफ मामला
दज्र कर उसकी तलाश शुर् कर दी है।

गांव िहालगढ् डिवासी प््दीप कुमार िे पुडलस को
दी डशकायत मे् िताया डक उिकी पत्िी मीिा देवी
(53) पड्ोस मे् रहिे वाली रीिा और उिकी िेटी
गडरमा के साथ सोिीपत जािे के डलए ऑटो मे् सवार
हुई थी्। उसी ऑटो मे् पािीपत के गांव चुलकािा

डिवासी सुमि (40) और कुछ अन्य सवाडरयां भी
मौजूद थी्। प््दीप खुद भी दुकाि का सामाि लेिे के
डलए दूसरे ऑटो से पीछे-पीछे सोिीपत जा रहे थे।

जि प््दीप सेक्टर-7 मोड् क्सथत दीवाि फाम्र के पास
पहुंचे, तो उन्हे् सड्क हादसे की जािकारी डमली।
मौके पर पता चला डक एक अडियंड््तत थार गाड्ी िे

उिके पडरजिो् वाले ऑटो को टक््र मार दी है।
घायलो् को तुरंत िागडरक अस्पताल पहुंचाया गया,
जहां उपचार के दौराि मीिा देवी की मृत्यु हो गई।
वही्, गंभीर र्प से घायल सुमि को िेहतर इलाज
के डलए रोहतक पीजीआई रेफर डकया गया था,
लेडकि वहां उन्हो्िे भी दम तोड् डदया। हादसे मे्
घायल रीिा और गडरमा का अस्पताल मे् उपचार
चल रहा है। पुडलस टीम घटिास्थल के आसपास
लगे सीसीटीवी कैमरो् की फुटेज खंगाल रही है ताडक
थार गाड्ी के िंिर और आरोडपत की पहचाि की जा
सके। पुडलस का कहिा है डक आरोडपत को जल्द ही
डगरफ्तार कर डलया जाएगा।

nसेक्टर-7 मोड् पर हादसा, चालक िाहन सवहत फरार nगैर इरादतन हत्या का केस

एआई जनरेटेड फोटो 

सडंक पर जा डगरीं मडहलाएं 
पंंतंयकंंदजंिियों के अिुसार रार चालक वाहि को
अतंयंत तेि गजत और लापरवाही से चला रहा रा।
टकंंर इतिी िबरदिंं री जक ऑटो सवार मजहलाएं
सड़ंक पर िा जगरीं। आरोजपत चालक हादसे के तुरंत
बाद गाड़ंी सजहत मौके से भागिे मंे सफल रहा।
सेकंटर-27 रािा पुजलस िे आरोजपत चालक के जवरंदंं
लापरवाही से वाहि चलािे और गैर इरादति हतंया
की िाराओं के तहत पंंारजमकी दिंि कर ली है।

मुरथल में िाइकों की टकंंर 
में युवक की मौत 

दूसरी ओर मुररल गांव के पास दो बाइकों की
टकंंर में एक बाइक सवार युवक की मौत हो गई।
पुजलस िे पंंारजमकी दिंि कर ली है।गांव मुररल
कंसरत िांजतिगर जिवासी मजहपाल (48) मंगलवार
रात बाइक पर सवार होकर मुररल चौक की तरफ
गए रे। रािंंे मंे पािी के पंलांट के पास उिकी बाइक
को तेि रफंतार दूसरी बाइक के चालक िे टकंंर
मार दी। हादसे मंे मजहपाल सडक़ पर जगरकर घायल
हो गए। मजहपाल के भाई का बड़ंा भाई रािकुमार िे
उनंहें असंपताल में पहुंचाया, िहां उिकी मौत हो गई।
वह मिदूरी करते रे। पुजलस िे रािकुमार के बयाि
पर पंंारजमकी दिंि कर ली है। मजहपाल के पास चार
िाबाजलग बेटी व एक बेटा है।

गेहूं खिीद की तैयािियां जांचने के रिए पहुंचे थे रसंचाई एवं जि संसाधन रवभाग के एसीएस पंकज अग््वाि

अनाज मंडी मंे प््धान सचिव की ठोकर से
उखड्ी सड्क, अफसरो् से बोले-सीचरयस लो
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डजले मे् गेहूं खरीद प््ड््कया शुर् करवािे के डलए पहले
डदि डसंचाई एवं जल संसािि डवभाग के प््िाि
सडचव पंकज अग््वाल िे डविायक डिडखल मदाि व
सभी अडिकाडरयो् के साथ रोहतक रोि क्सथत अिाज
मंिी का डिरीक््ण डकया। इसके िाद डजले की डवडभन्ि
मंडियो् का भी दौरा कर व्यवस्थाओ् की जांच कर

संिंडित अडिकाडरयो् को
आवश्यक डदशा-डिद््ेश डदए। शहर
की अिाज मंिी मे् डिरीक््ण के
दौराि प््िाि सडचव पंकज
अग््वाल की ठोकर से सड्क
उखड् गई। इस पर उन्हो्िे हडरयाणा
राज्य कृ डष डवपणि िोि्र के

अडिकािरयो्  को सड्क डिम्ारण मामले मे् जांच
करवािे के डिद््ेश डदए। साथ ही मामले को सीडरयस
लेिे को कहा। 

डविायक डि डखल मदाि िे सडक् की दोिारा
मरम्मत करवािे व ठेकेदार के आिाकािी करिे पर
उसे ब्लैकडलस्ट करिे के डिद््ेश डदए। प््िाि सडचव
पंकज अग््वाल, डविायक डिडखल मदाि सुिह
करीि 12 िजे रोहतक रोि  क्सथत िई अिाज मंिी का
डिरीक््ण करिे पहुंचे। रिी फसल गेहूं खरीद सीजि के
पहले ही डदि मंडियो् मे् अव्यवस्थाओ् व डिम्ारण काय््ो्
मे् लापरवाही उजागर हुई। अिाज मंिी मे् 
डिरीक््ण के दौराि सड्क से तारकोल गायि है,
जिडक ििाए गए डिवाइिरो् से सीमे्ट भी गायि
डमली। जल्दिाजी मे् ििाई गई सड्क पर सीवर खुले
ही छोड् डदए गए, जो डकसी िड्े हादसे को दावत दे रहे
है्। हालांडक मंिी मे् करीि 4 करोड् र्पये से डिम्ारण
कराया जा रहा है। 

nविधायक ने ठेकेदार पर कार्रिाई के वनद््ेश वदए nमंडी मे् अव्यिस्था को देखकर भड्के वनवखल मदान 

सोनीपत। मंडी में अिधकारी िे जवाब तलब करते शवधायक और वशरषंं आईएएि पंकज अगंंवाल। 

n सडंक से
तारकोल और
सडिाइडरों से
सीमेंट गायब
समली

िौचालय में सूिते डमले मडहलाओं के कपडंे
जिरीकंंण के दौराि िौचालय में मजहलाओं के कपड़ंें सूखते जमले। जिस पर
जविायक व पंंिाि सजचव िे िारािगी िताई। वहीं कंैटीि में सीिि के
दौराि जकसािों की बढंिे वाली भीड़ं के चलते अलग से वंयवसंराएं करवािे
की बात कहीं।पंंिाि सजचव व जविायक िे माकंंेट कमेटी सजचव जितेंदंं
कुमार को जिदंंेि जदए जक िौचालय, कैंटीि व पेयिल की संपषंं सूचिा के
जलए साइि बोडंि लगवाए िाएं, ताजक जकसािों को सुजविा जमल सके। सार ही
वैककंपपक वंयवसंराएं तैयार रखिे के जिदंंेि भी जदए। अिाि मंडी टंंेडसंि
एसोजसएिि के पंंिाि पवि गोयल िे बताया जक अजिकाजरयों को कई बार
कहिे के बाद सुिार कायंंों मंे लापरवाही बरती गई है।  पंंिाि सजचव पंकि
अगंंवाल िे उसकी गुणवतंंा की िांच के जिदंंेि जदए। व

24 घंटे मंे डफर डिरीकंंण करूंगा
कमी डमली तो सहि िहीं होगी 

22 ििवरी को जविायक जि जखल मदाि िे मंडी में चल
रहे कायंंों की आिार जिला रखी री। मंडी में फैली
अवंयवसंराओं को देखकर जविायक भी गुसंसे से भड़ंक
उठे और संबंजित अजिकाजरयों को फटकार लगाई।
जविायक िे कहा जक वह 24 घंटे के बाद पुि: जिरीकंंण
कर मंडी की वंयवसंराओं का िायिा लेंगे। इस बार
लापरवाही जमलिे पर अजिकाजरयों व संबंजित ठेकेदारों
को बकंिा िहीं िाएगा। जिरीकंंण के दौराि उपायुकंत
िेहा जसंह, एसडीएम सुभाष चंदंं, माकंंेट कमेटी के
चेयरमैि अरंण चौहाि, वाइस चेयरमैि संिय वमंाि,
पूवंि चेयरमैि कुलदीप िांगल, मंडी के उपपंंिाि जविोद
गगंि, पंंवीण गोयल, मुकेि जसंगला, जिजति, माकंंेट
कमेटी के कायंिकारी अजभयंता जविेंदंं कुमार, उपमंडल
अजभयंता जबिेंदंं हुडंंा, जिला खादंं एवं आपूजंति
अजिकारी जवंिेल सहरावत, कुलदीप वतंस मौिूद रहे।

एमएसपी पर िरीदेंगे फसल  
जविायक जिजखल मदाि िे कहा जक सरकार जकसािों
की फसल के एक-एक दािे को एमएसपी पर खरीदिे
के जलए पंंजतबदंं है। गेहूं का एमएसपी 2585 व सरसों
का एमएसपी 6200 जििंािजरत जकया गया है। गेहूं अभी
आिा िुरं िहीं हुआ है। वहीं सरसों की बोली 6400
पंंजत कंकवंटल तक िा रही है। वहीं सरकार िे गेहूं मंे
िमी की मातंंा 12 पंंजतित तक, सरसों मंे 8 पंंजतित तय
की है। इससे जंयादा मातंंा में िमी पाए िािे पर जकसािों
को फसल सुखाकर लािे के जदिा-जिदंंेि जदए िाएंगे। 

गढंी झंझारा के पूवंज
सरपंच पर हमला, जाि

से मारिे की िमकी
गन्नौर। गांव गढ्ी झंझारा मे् पूव्र सरपंच
सुखिीर के साथ मारपीट और िमकी देिे का
मामला सामिे आया है। पुडलस िे डशकायत के
आिार पर तीि लोगो् के डखलाफ केस दज्र कर
जांच शुर् कर दी है। डशकायतकत्ार सुखिीर

पुत्् लाल डसंह िे
िताया डक 31 माच्र
की शाम को वह
अपिी भै्सो् को चारा
िालिे के िाद पास
क्सथत कन्हैया
मेडिकल स्टोर पर
िैठे थे। इसी दौराि
गांव का ही िदीम पुत््
इकिाल वहां आया
और भै्स चोरी के
एक मामले को

लेकर उिसे िहस करिे लगा। आरोप है डक
िदीम िे उन्हे् िमकी दी डक यडद उन्हो्िे अनय्
आरोडपयो् के िाम डलए तो उन्हे् जाि से मार
डदया जाएगा। डववाद िढ्े पर िदीम िे अपिे
डपता इकिाल और चाचा के िेटे डिलाल उफ्क
डिल्ला को मौके पर िुला डलया। तीिो् िे
डमलकर उि पर िंिो् व लात-घूंसो् से हमला
कर डदया। इस दौराि उन्हे् कई चोटे् आई् और
मुंह पर चोट लगिे से उिका एक दांत भी टूट
गया। पीडड्त िे िताया डक घटिा से उिके माि-
सम्माि को ठेस पहुंची है। साथ ही उन्हो्िे अपिे
और पडरवार की सुरक््ा को लेकर भी डचंता
जताई है। जांच अडिकारी पीएसआई हरदीप तूर
िे िताया डक 1 अप््ैल को सुखिीर िे थािा
गन्िौर मे् डलडखत डशकायत और मेडिकल डदया
था। डजसमे् िॉक्टर द््ारा चोटो् की पुड््ि की गई
है। पुडलस िे आरोडपयो् के डखलाफ डवडभन्ि
िाराओ् के तहत मामला दज्र कर डलया है।
जांच जारी है और आरोडपयो् जल्द ही उन्हे्
डगरफ्तार कर डलया जाएगा।

n भैंस चोरी के मामले मंे
सििाद के बाद हमला 

n पुिलस ने सिकायत
पर तीन के सखलाफ
केस दरंज सकया 

सोनीपत। जिला में हजरयाणा जवदंंालय जिकंंा बोडंि की ककंंा
10वीं व 12वीं की बोडंि परीकंंाओं का दौर बुिवार को
संपनंि हो गया। ककंंा 12वीं की परीकंंा के अंजतम जदि
एचबीएसई की ओर से बिाए गए 35 परीकंंा केंदंंों पर
पंिीकृत 1985 जवदंंाजंरियों मंे से 1975 िे राषंंंंीय कौिल
योगंयता फेंंमवकंक व संसंकृत वंयाकरण-2 (एिएसकंयूएफ)
जवषय का पेपर जदया, िबजक 10 जवदंंारंंी परीकंंा के दौराि
अिुपकंसरत रहे। इस वषंि जिले के सभी बंलॉक में
एचबीएसई के तहत कुल 31104 जवदंंाजंरियों के जलए बोडंि
की परीकंंाएं आयोजित की गई री। इसके जलए कुल 82
परीकंंा केंदंं बिाए गए रे। 12वीं की परीकंंा के अंजतम जदि
बोडंि परीकंंाओं का समापि हो गया।  जिला जिकंंा
अजिकारी िवीि गुजलया िे बताया जक बोडंि की ओर से
ककंंा 10वीं व 12वीं की परीकंंाओं की उतंंरपुजंंिकाओं की
िांच 2 व 3 अपंंैल से िुरं की िाएगी।

परीकंंाओं का पडरणाम मई में 
बोडंि के चेयरमैि डॉ. पवि कुमार िे बताया जक इस बार 22 जिलों

ककंंा 10वीं की उतंंर पुजंंिकाओं के िांच के जलए 75 अंकि केंदंं व
12वीं की उतंंर पुजंंिकाओं के जलए 52 अंकि केंदंं बिाए गए।
एचबीएसई िे 24 अपंंैल तक अंकि कायंि को पूरा करिे का लकंंंय
रखा है। 10वीं की परीकंंाओं की उतंंर पुजंंिकाओं की िांच के जलए
6969 अधंयापक व 12वीं की उतंंर पुजंंिकाओं की िांच के जलए 5009
अधंयापकों की जियुकंकत की गई है। ककंंा 10वीं का परीकंंा पजरणाम
तीसरे सपंताह व 12वीं का पजरणाम 15 मई तक िारी करिे का समय
जििंािजरत जकया है। िई जिकंंा िीजत के तहत बचंंों को परीकंंा पजरणामों
के दबाव से मुकंत रखिे के जलए 3 जवषयों की परीकंंा परीकंंारंंी करीब
20 अपंंैल को जफर से दे सकेंगे। रंटीि डेट िीट व करीब 20 अपंंैल
को होिे वाली परीकंंा में से जिसके अंक अजिक होंगे, उसके अंक
िोड़ंकर अंजतम पजरणाम घोजषत जकया िाएगा।

सोनीपत। िड्वासिी गांव मे् िंदरो् के िढ्ते
आतंक को लेकर ग््ामीणो् म्े भय का माहौल ििा
हुआ है। लगातार िंदरो् द््ारा लोगो् को काटे जािे
की घटिाओ् के डवरोि मे् डजला पाष्रद संजय
िड्वासडिया िे िीिीपीओ मिीष मडलक को
ज््ापि सौ्पकर सभी िंदरो् को जल्द पकड्िे की
मांग की है। उन्हो्िे िताया डक िंदर ग््ामीणो् और
आसपास काम करिे वाले राजगीरो् पर हमला कर
रहे ह्ै, डजससे कई लोग गंभीर र्प से घायल हो
चुके है् और एक व्यक्कत की मृत्यु भी हो चुकी है।
हालात ऐसे है् डक िच््े और िुजुग्र घरो् से िाहर
डिकलिे से िर रहे ह्ै। संजय िड्वासडिया िे कहा
डक पहले भी िीिीपीओ को ज््ापि डदया गया था,

लेडकि अि तक पूरी तरह कार्रवाई िही् हुई। 
उन्हो्िे िगर डिगम पर आरोप लगाया डक शहर से
िंदरो् को पकड्कर ग््ामीण क््ेत् ् मे् छोड्ा 
जा रहा है। उन्हो्िे प््शासि को दो डदि का समय
देते हुए कार्रवाई की मांग की। 

सोनीपत। पारंिद ने बीडीपीओ को जंंापन िौंपा। 

गैस की कालािाजारी पर िकेल, िीएफएससी की
टीमों िे 119 डसलेंिर जबंत डकए, दो पर केस दजंज 
हरिभूरि न्यूज:सोनीपत

डजला खाद्् एवं आपूड्तर डवभाग की
ओर से गडठत टीमो् िे िुिवार को
डजलेभर मे् डसले्िरो् के भंिारण को
लेकर छापा मार कार्रवाई की।

िी ए फ ए स सी
डवशे्ल सहरावत
के िेतृत्व मे् टीमो्
िे डवडभन्ि जगहो्
पर कार्रवाई

करते हुए कुल 119 डसले्िर जब्त
डकए। साथ ही डसल्ेिर की
कालािाजारी पर अंकुश लगािे के
उद््ेश्य से ऐसे असामाडजक तत्वो् के
डखलाफ एफआईआर दज्र भी
करवाई गई। इिमे् एक एफआईआर
खरखौदा व एक एफआईआर राई
क््ेत्् मे् दज्र करवाई गई। इससे पहले
डवभाग कार्रवाई के आिार पर
डवडभन्ि दुकािो् व संस्थािो् से 121

डसले्िर जब्त कर चुका है। अि
तक कुल 240 डसले्िर जब्त डकए
जा चुके है्। वही् उपायुक्त िेहा डसंह
िे िताया डक डजले म्े िीजल, पेट््ोल
व घरेलू गैस की आपूड्तर व्यवस्था

पूरी तरह से सुचार् है, इिमे् डकसी
प््कार की कोई कमी िही् है। डजले म्े
िीजल, पेट््ोल व घरेलू गैस पय्ारप्त
मात््ा मे् उपलब्िता है। आमजि को
घिरािे की कोई आवश्यकता िही्

है। संिंडित जािकारी व समस्या के
डलए लघु सडचवालय मे् कंट््ोल र्म
स्थाडपत डकया गया है, जहां िागडरक
िीजल, पेट््ोल या रसोई गैस से
संिंडित डकसी भी जािकारी या
समस्या के डलए हेल्पलाइि िंिर
0130-2221590 पर संपक्क कर
सकते ह्ै। 

n अब तक 240
ससलेंडर पकडं
चुकी टीमें 

सोनीपत। जबंत शिलेंडरों के िाथ खादंं एवं आपूशंति शवभाग के अिधकारी। 

उपायुकंत िोलीं अफवाहों
पर धंयाि ि दें लोग 
जिलाभर में 32 गैस एिेंजसयों के
माधंयम से घरेलू गैस जसलेंडरों की
जियजमत आपूजंति सुजिजंंित की िा
रही है। कालाबािारी, िमाखोरी व
गैस के अिाजिकृत पंंयोग को रोकिे
के जलए लगातार कड़ी जिगरािी
रखी िा रही है। उपायुकंत िेहा जसंह
िे अपील की, जक सभी लोग
अफवाहों पर धंयाि ि दें। केवल
आवशंयकता अिुसार ही गैस
जसलेंडर पंंापंत करें। 

गनंिौर टंंैडफक इंचाजंज
एसएचओ पदोनंित 

गन्नौर। डिवत्रमाि गन्िौर ट््ैडफक
इंचाज्र उपडिरीक््क शमशेर दडहया
को डिरीक््क पद पर पदोन्ित डकया
गया है। िुिवार को िीसीपी िरे्द््
काडदयाि िे उिको िैज लगाकर
डिरीक््क िििे पर ििाई दी। उिके
डिरीक््क िििे पर िगरपाडलका
अध्यक्् अर्ण त्यागी, माक््ेट कमेटी
चेयरमैि डिशांत छोक््र, भाजपा
व्यापार प््कोष्् के डजला सह
संयोजक गौरव जैि व व्यापार मंिल
के सदस्यो् िे ििाई दी। डिरीक््क
शमशेर िे कहा डक पुडलस डवभाग के
उच््ाडिकाडरयो् के डिद््ेशािुसार
भडवष्य मे् भी लोगो् के साथ िेहतर
तालमेल करके अपिे कत्रव्य का
डिष््ा से पालि करे्गे।

वायरल वीडियो को लेकर डिजली डिगम के
अडिकारी के डिलाफ थािे मंे दी डिकायत
हरिभूरि न्यूज:खिखौदा

सोशल मीडिया पर वायरल एक
वीडियो को लेकर क््ेत्् म्े डववाद
खड्ा हो गया है। गांव खांिा डिवासी
प््वेश दडहया िे थािा खरखौदा मे्
डशकायत देकर डिजली डवभाग के
एक वडरष्् अडिकारी के डखलाफ
कािूिी कार्रवाई की मांग की है।
डशकायत मे् प््वेश दडहया िे आरोप
लगाया डक सोशल मीडिया
प्लेटफॉम्र फेसिुक पर वायरल एक
वीडियो मे् सोिीपत डिजली डवभाग
मे् सीडियर इंजीडियर के पद पर
काय्ररत िताए जा रहे है्, कडथत तौर
पर एक समाज के डखलाफ
आपड््िजिक व भड्काऊ भाषा का
प््योग करते िजर आ रहे ह्ै। प््वेश
दडहया का कहिा है डक वीडियो मे्
कही गई िातो् से समाज की
भाविाओ् को ठेस पहुंची है और
समाज मे् आक््ोश का माहौल ििा

हुआ है। उन्हो्िे आरोप लगाया डक
इस प््कार के ियाि जातीय वैमिस्य
और साम्प््दाडयक तिाव को िढ्ावा
दे सकते है्, जो कािूि व्यवस्था के
डलए भी खतरा िि सकता है।
डशकायतकत्ार िे पुडलस प््शासि से
मांग की है डक मामले की डिष्पक््

जांच कर संिंडित अडिकारी के
डखलाफ सख्त कािूिी कार्रवाई की
जाए। वही्, पुडलस का कहिा है डक
इस आशय की डशकायत प््ाप्त हुई है
और मामले की जांच की जा रही है।
जांच के आिार पर आगे की
कार्रवाई की जाएगी।

खरखौदा। थाने मंे शिकायत देने पहुंचे लोग। 
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पने वक्कआउट मे् ‘वेटेड वेस्ट’ यानी
वजन वाली जैकट का उपयोग किना

आपकी वक्कआउट किने की तीव््ता को िढाता
है। इसे पहनकि आपको कैलोिी िन्ा किने,
अपनी स्ट््े्थ िढाने मे् काफी मदद बमलती है।
लेबकन वेटेड वेस्ट हि बकसी के बलए पिफेट्ट
नही् होती, ट्यो्बक इसको पहनने के िाद जर्िी
नही् बक हि कोई इसमे् अपने आपको कंफट््ेिल
महसूस किे औि यह सि पि बफट आए। इसको
पहनने के िाद कई लोगो् को इससे समस्या होती
है। इसबलए इसको पहनकि वक्कआउट किने से
पहले कुछ िातो् पि ध्यान देना जर्िी है। 
इनके बलए है यूजफुल: वेटेड वेस्ट उनके बलए
ज्यादा फायदेमंद है, जो अपना वजन कम किना
चाहते ह्ै। ट्यो्बक इसमे् वक्कआउट की तीव््ता
िढती है औि ज्यादा कैलोिी िन्ा होती है। यह
िॉडी वेट एट्सिसाइबजंग मे् ज्यादा प््बतिोध देती
है, बजससे ताकत औि स्टेबमना िढता है। हम
सि जानते है् बक हमािी हब््डयां प््ेशि औि स्ट््ेच
को बिस्पो्ड किती ह्ै। इसबलए वेटेड वेस्ट
व्यायाम मे् हमािी िोन ड्ेबसटी को िनाए िखती
है। औि ऑक्सटयोपोिोबसस के जोबखम को री कम किने
मे् मदद बमल सकती है। यह हमािी पेट औि पीठ की
मांसपेबशयो् को मजिूत किती है, ट्यो्बक शिीि पि जि
वक्कआउट के दौिान अबधक राि पडता है तो संतुलन
िनाए िखने के बलए इसमे् प््ेशि का इस््ेमाल होता है।
इसबलए कुछ एट्सिसाइज जैसे वॉबकंग, िॉडी वेट
एट्सिसाइबजंग, प्लै्क औि पुशअप्स से िोन की ग््ोथ को
िढावा बमलता है औि िोन बडजेनिेशन की प््ब््िया धीमी
होती है। आपकी हब््डयां ति मजिूत होती ह्ै, जि आप
इनका अबधक इस््ेमाल किते है् औि जि इस््ेमाल नही्
किते, तो हब््डयां कमजोि होती है्। ठीक वैसे ही जैसे
एट्सिसाइज किने के साथ-साथ आपकी मसल्स री
िढती ह्ै। िो्स मे् िदलाव इस आधाि पि आता है बक
आप उन पि बकतना प््ेशि या लोड देते है्। 
कैिी हो वेटेड वेस्ट: अि सवाल है बक बकस ट्वाबलटी
की वेटेड वेस्ट इस््ेमाल मे् लानी चाबहए? इस िािे मे्
‘टाइम ऑफ स्ट््े्थ ट््ेबनंग: अंडिस्टै्ड द एनाटॉमी एंड
बफबजयोलॉजी टू ट््ांसफॉम्ा योि िॉडी’ पुस््क के लेखक
ऑक्सटन किंट के अनुसाि अच्छी ट्वाबलटी की ब््ांडेड
ऐसी वेटेड वेस्ट यूज किनी चाबहए, जो कंफट््ेिल औि
ड््ूिेिल हो। िाजाि मे् िहुत सािे सस््े बवकल्प अलग-
अलग टाइप की िेबजस्टे्स के साथ ऑनलाइन उपलब्ध
है्। लेबकन इनको पहनने के िाद आपकी क्सकन के बलए
सांस लेना मुक्शकल हो जाता है। इसबलए इन्हे् सेलेट्ट
किते समय बफटनेस औि कंफट्ा का ध्यान सिसे ज्यादा

िखना चाबहए। वही वेटेड वेस्ट खिीदे्, जो आपकी
शािीबिक िचना औि बिल्ड के अनुकूल हो। न वो पहनने
मे् ज्यादा टाइट हो, न ज्यादा ढीली हो, इसके कंधो् पि
स्ट््ैप औि साइड के स्ट््ैप मजिूत होने चाबहए। इसका
वजन री ज्यादा नही् होना चाबहए। आपके शिीि के वजन
का 5 से 10 प््बतशत पय्ााप्त है। बजनका वजन ज्यादा या
बजन्हे् पीठ दद्ा की समस्या है अथवा बजनके घुटनो् मे्
पहले करी चोट लगी हो या काब्डायक या सांस संिंधी
िीमािी से पीिडत हो्, उनको वेटेड वेस्ट के इस््ेमाल से
दूिी िनाकि िखना चाबहए। जि लोग अपने शिीि के
जोडो् पि ज्यादा वजन डालते ह्ै, उन्हे् इसका फायदा कम
नुकसान ज्यादा होता है। 
शुर्आि कैिे करे्: वेटेड वेस्ट पहनकि एट्सिसाइज
सावधानी से किना चाबहए। पहले शुर्आत घि से कि्े या
कािपेट एबिया या मैट पि उसे पहली िाि पहनकि देखे्।
ट्यो्बक ऐसी जगह पि बगिने के खतिे कम होते है् औि
आप बगि री जाते ह्ै तो चोबटल होने से पहले संरल जाते
है्। यबद आप एक्टटव नही् है् औि इसे पहनकि करी आप
वॉक पि नही् गए, तो पैदल चलने की शुर्आत बिना
वेटेड वेस्ट पहनकि किे्। एक सप्ताह तक पहले चलने
की पै््क्टटस किे्। एक या दो सप्ताह पैदल चलने के िाद
अगि आपको अपने जोडो् म्े कोई दद्ा महसूस नही् होता
तरी वेटेड वेस्ट पहनने की शुर्आत किे्। पहली िाि
हल्के वेट की वेस्ट पहने् यानी आपके वजन का 5
प््बतशत वजन वेस्ट का होना चाबहए। *

वक्कआउट के दौरान वेटेड वेस्ट पहनने के कई फायदे
होते है्। लेबकन ऐसा तभी होता है, जि आप इसे सही

तरीके से अपने कंफट्ड और स्ट््े्थ को ध्यान मे्
रखकर पहनते है्। इस िारे मे् यहां बडटेल मे् बदए जा

रहे सजेशंस आपके बलए यूजफुल हो सकते है्।

एक्सरसाइज र्टीन मे्
वेटेल वेस्ट ऐसे करे् यूज

अ
विटनेस 
संध्या वसंह

रोहतक, गुर्िार
2 अप््ैल 2026

श्् स्वास्थ्य संगठन ने उत््म स्वास्थ्य
के अंतग्ात शािीबिक स्वास्थ्य के
साथ ही मानबसक स्वास्थ्य को री
महत्व बदया है। िावजूद इसके, इन

बदनो् िहुत से लोग उच्् िट्तचाप औि बदल से
संिंबधत िीमाबियां, डायबिटीज, पाचन तंत्् औि
मनोिोगो् से ग््स्् है्, बजनके प््बत सचेत िहकि हम
स्वयं को काफी हद तक स्वस्थ िख सकते है्।
हाट्स की करे् प््ॉपर केयर 
‘बद वल्ड्ा हाट्ा फेडिेशन’ के अनुसाि दुबनया रि मे्
बवबरन्न िोगो् से सव्ााबधक मौते् हाई ब्लड प््ेशि औि
ह्दय िोगो् से होती है्। ह्दय िोगो् का एक महत्वपूण्ा
कािण उच्् िट्त चाप है। कुछ सुझावो् पि अमल
कि उच्् िट्तचाप औि बवबरन्न ह्दय िोगो् से
िचाव बकया जा सकता है।
िनाव िे िचे्: मेबडकल जन्ाल ‘बद लैसे्ट’ मे्
प््काबशत एक अध्ययन के अनुसाि तनाव बदल की
सेहत का सिसे िड्ा शतु्् है। इसबलए तनाव को
बनयंब््तत किने के बलए जीवन के प््बत सकािात्मक
सोच िखे्। बनिाशावादी बवचािो् के िजाय
आशावादी िने िहे्। 
नमक कम िे कम: जो लोग उच्् िट्त चाप की
समस्या से ग््स्् है्, उन्हे् बवबरन्न खाद्् पदाथ््ो् के
जबिए प््बतबदन लगरग 3 से 4 ग््ाम नमक (चाय की
छोटी चम्मच) ग््हण किना चाबहए। जहां तक संरव
हो, खानपान की चीजो् मे् ऊपि से नमक का
बछड्काव न किना िेहति है। 
जंक फूड्ि िे परहेज: ऐसे खाद्् पदाथ्ा जो
अत्यबधक बचकनाई युट्त है् या जो वसु््एं तली हुई
है्, उनसे पिहेज किना िेहति है। जंक फूड्स म्े
अत्यबधक बचकनाई या वसा औि नमक प््चुि मात््ा
मे् पाए जाते है्, इसबलए इनके सेवन से िचे्।
धूम््पान-शराि िे िनाएं िूरी: ह्दय, धमनी िोग
(कोिोनिी आट्ािी बडजीज) का एक कािण धूम््पान
है। धूम््पान के कािण फेफड्ो् पि ही नही् िक्लक
इनके जबिए ह्दय की धमबनयो् की आंतबिक दीवाि
पि प््राव पड्ता है,
बजसके कािण कालांति
मे् ह्दय िोग होने का
खतिा िढ् जाता है।
शिाि का बनयबमत सेवन
बदल की सेहत के
अलावा शिीि के अन्य
अंगो् बलवि औि बकडनी
के बलए री नुकसानदेह
है। इसबलए बकसी री र्प
मे् स्मोबकंग औि एल्कोहल सेवन से पिहेज कि्े।
बनयबमि व्यायाम और योग: एक अध्ययन के
अनुसाि योगासन, प््ाणायाम औि ध्यान
(मेबडटेशन) से ब्लड प््ेशि को बनयंब््तत िखने मे्
मदद बमलती है। अपनी शािीबिक क््मता औि उम्् के
अनुसाि आप व्यायाम का चयन कि सकते है्।
टहलना री एक अच्छा व्यायाम है। जो लोग हाई
िीपी औि बकसी ह्दय िोग से ग््स्् है्, उन्हे् डॉट्टि
से पिामश्ा लेकि व्यायाम शुर् किना चाबहए।
ब्लड प््ेशर चेक करे्: जो लोग हाई ब्लड प््ेशि की
समस्या से ग््स्् है्, उन्हे् हफ्ते मे् दो िाि अपना ब्लड
प््ेशि चेक किवाना चाबहए। डॉट्टि के पिामश्ा से
िीपी की दवाएं लेनी चाबहए।
मोटापे िे िचे्: अबधक वजन होना ह्दय िोग के
खतिे को िढाता है। इसबलए वजन बनयंत््ण के बलए

हि संरव प््यास किे्, व्यायाम किे् औि डाइबटबशयन
से बमलकि अपना डाइट चाट्ा िनवाएं। अगि
घििाहट, जी बमचलाना, चक््ि आए या सीने मे्
दद्ा होने पि डॉट्टि से तुिंत संपक्क किना चाबहए।
पाचन तंत्् रखे् सही 
अगि आपका हाजमा दुर्स्् नही् है तो बफि आप

बकतने री पौब््षक पदाथ्ा
ग््हण किे्, वे शिीि म्े
जज्ि नही् हो पाते। इस
क्सथबत मे् कमजोिी
महसूस होती है औि शिीि
की काय्ाप््णाली बशबथल
हो जाती है। गैस औि
एबसबडटी ज्यादा िनना
(िीफ्लट्स), दूबषत
खानपान से पेट म्े

जीवाणुजबनत संि््मण, दस्् औि डायबिया, फूड
प्वाइजबनंग औि हेबपटाइबटस आबद समस्याएं उत्पन्न
होने के खतिे िढ् जाते है्।
गैि-एबिबडटी िे ऐिे िचे्: खाने के िाद दो घंटे
तक लेटना नही् चाबहए। ऐसा किने से गैस औि
एबसबडटी की समस्या से िचाव होगा। जंक फूड्स
से पिहजे कि्े। अत्यबधक बचकनाई युट्त औि बमच्ा
मसालो् से रिपूि खाने से पिहेज किे्। रूख से
अबधक खाना न खाएं। छाछ को छोड्कि दूध औि
इससे बनब्मात अन्य उत्पादो् के कािण री पेट मे् गैस
िनती है। अनेक लोगो् मे् फू््ट जूस से री गैस िन
सकती है, ट्यो्बक इनमे् फ््ट्टोज नामक शुगि
अबधक होती ह्ै, बजसके कािण गैस औि एबसबडटी
िनने की आशंकाएं िढ् जाती ह्ै। इसबलए इससे री
िचे्। ये पिहेज किने के िाद री अगि िाहत नही्

बमल िही है तो डॉट्टि से पिामश्ा ले्।
पेट मे् िंक््मण: दूबषत व अस्वच्छ खान-पान से
पेट मे् संि््मण होने के खतिे िढ् जाते ह्ै। इस
समस्या की िोकथाम के बलए कुछ री खाने से पहले
हाथो् को सैबनटाइजि या बफि एंटीसेक्पटक सािुन से
धो ल्े। िाहि का खाना खाने से हि संरव िचाव
किे्। खाना िनाने औि उसके िखिखाव की प््ब््िया
स्वच्छ हो। जो खाद््
पदाथ्ा अच्छी तिह पके
नही् है्, उन्हे् न खाएं।
िाहि के अनपके स्ट््ीट
फूड्स से पिहेज किे्।
खुले मे् काफी देि तक
िखा खाना पेट को
संि््बमत कि सकता है।
इसबलए खुला औि िासी
खाना खाने से िच्े।
आपको बकसी खाद्् पदाथ्ा से एलज््ी है तो उसे
खाने से री पेट मे् संि््मण हो सकता है। संि््मण के
कािण पेट मे् तकलीफ हो तो ऐसी क्सथबत म्े डॉट्टि
से शीघ्् पिामश्ा ले्।
मानवसक स्िास्थ्य भी है िर्री
हमािे बदमाग से ही शिीि संचाबलत होता है। इसबलए
इसका हेल्दी होना जर्िी है। अच्छे मानबसक
स्वास्थ्य को हाबसल किने की िाह मे् मनोिोग िाधक
है्, बजनमे् बडप््ेशन प््मुख है्।  
बडप््ेशन िे उिरे्: अकसि हम बकसी प््बतकूल
कािण से तनावग््स्् हो जाते है् औि बफि एक
अंतिाल के िाद सामान्य हो जाते है्। कुछ समय के
बलए तनावग््स्् होने का मतलि बडपे््शन नही् है।
हेल्थ एट्सपट्स्ा के अनुसाि बडप््ेशन से आशय उस

मनोदशा से है, बजसमे् व्यक्टत लगाताि कई बदनो् या
लंिी अवबध तक तनावग््स््, उदास औि
नकािात्मक बवचािो् से स्वयं को बघिा हुआ महसूस
किता है। 
प््मुख लक््ण और प््कार: हेल्थ एट्सपट्स्ा के
अनुसाि बडप््ेशन के मुख्य लक््णो् को माइल्ड,
मॉडिेट औि सीबवयि मे् बवराबजत बकया गया है।
माइल्ड औि मॉडिेट बडप््ेशन मे् पेशे्ट स्वयं को
हताश औि दु:खी महसूस किता है। बकसी काय्ा मे्
मन न लगना, लोगो् से बमलने-जुलने से कतिाना,
अपनी पसंदीदा हॉिी मे् बदलचस्पी लेना िंद कि
देना। सेट्स की इच्छा का कम होते जाना, सोने की
आदतो् मे् िदलाव, खानपान की आदतो् मे् िदलाव
हो सकते है्। सीबवयि बडप््ेशन के पेशे्ट सफलता
हाबसल किने की या बकसी काय्ा को संपन्न किने
की उम्मीद ही छोड् देते है्, यह महसूस किना बक
हमािी अि कोई मदद नही् कि सकता है। ऐसी
क्सथबत मे् आत्महत्या का बवचाि उठना। उपिोट्त
लक््णो् के प््कट होने पि शीघ्् ही मनोिोग बवशेषज््
से पिामश्ा लेना आवश्यक है। बडप््ेशन दूि किने के
बलए मनोबचबकत्सक काउंसबलंग किते ह्ै।
काउंसबलंग के दो प््काि होते ह्ै। पहला कॉक्गनबटव
बिहेबवयि थेिेपी औि दूसिी को वे्बटलेशन थेिेपी

कहते है्। वही् बडपे््शन की
गंरीि क्सथबत वाले मिीजो्
के इलाज मे् एंटीबडप््ेसे्ट
दवाओ् का सहािा बलया
जाता है औि इसके साथ
ही मिीज की काउंसबलंग
री की जाती है।
मे्टल हेल्थ रहेगी िही:
अपनी जीवनशैली मे्
सकािात्मक िदलाव

लाएं। योगासन, प््ाणायाम किे्। मेबडटेशन को
अपनी बदनचय्ाा मे् स्थान द्े। जीवन के प््बत
आशावादी दृब््षकोण िखे्। लोगो् से बमलना-जुलना
या सामाबजक संिंध ििकिाि िखे्। बकसी री प््काि
के नशे से दूि िहे्। स्वास्थ्यकि आहाि ग््हण किना
चाबहए औि अपने रोजन म्े हिी सक्बजयो् औि
मौसमी फलो् को विीयता देनी चाबहए। मानबसक
स्वास्थ्य से जुड्ी समस्याओ् के संदर्ा मे् जर्ित
पड्ने पि अपने बफबजबशयन या बफि
मनोबचबकत्सक से पिामश्ा लेना िेहति िहता है। *(कोबकलािेन हॉस्सपटल, इंिौर के

बफबजबशयन-काब्डषयोलॉबजस्ट डॉ.अब्पषि
गुप्िा और मेिांिा बि मेबडबिटी, गुर्ग््ाम मे्

िीबनयर गैस्ट््ोएंटेरोलॉबजस्ट, 
डॉ. िुकृि िूि िे िािचीि पर आधाबरि) 

बव
इस साल वर्ड्ड हेर्थ डे की थीम ‘टुगेदर फॉर हेर्थ, स्टै्ड बवद साइंस’ है। इस थीम का अथ्ड है

बक स्वास्थ्य से संिंबित मामलो् मे् एक-दूसरे का साथ दे् और बवज््ान पर आिाबरत उपचार
पद््बतयो्, शोि और अध्ययनो् पर भरोसा कर्े। यानी पबरवार मे् हम अपने साथ ही िडे्-िुजुग््ो्

और िच््ो् का भी ध्यान रख्े। तभी हम सभी बफबजकली-मे्टली हेर्दी रह सके्गे।

फिफिकल हेल्थ के साथ ही
मे्टल हेल्थ का भी रखे् ध्यान

डॉक्टस्स सिेिन
डॉ. आर. पी. वसंह सीवनयर विविवियन, एनसीआर

मेरी उम्् 35 वर्ष है। बपछले कुछ हफ्िो् िे
मुझे भूख नही् लगिी। पेट हमेशा भरा-
भरा लगिा है। कुछ भी खाने पर वॉबमट
जैिी फीबलंग आिी है। कृपया मेरी इि
प््ॉब्लम का िॉल्यूशन ििाएं।

-िंजय, रायपुर
आपकी समस्या सुनकि ऐसा लग िहा है बक
डाइजेशन बसस्टम गड्िड् हुआ है, इस
वजह से आपका पेट रि-रिा िहता है।
रूख री नही् लग िही है। इसके बलए सिसे
पहले आप यह किे् बक  खाना हल्का औि
सुपाच्य शुर् किे्। लंच मे् दही औि सलाद
जर्ि शाबमल कि्े। शाम को बिल्कुल
हल्का खाना खाएं। कोबशश कि्े बक सोने से
3 घंटे पहले खाना खा ल्े। कुछ बदन
ऑयली खाना बिल्कुल िंद कि दे्। इस तिह
िदलाव किने से आपको िाहत बमल
सकती है।
मेरी उम्् 48 वर्ष है। बपछले एक-डेढ़्
महीने िे मेरे बिर के बपछले बहस्िे मे्
रह-रहकर टीि होिी रहिी है। कई िार
यह िि्ष िहुि िढ़् जािा है। कृपया मेरी
इि िमस्या का कारण और िमाधान
ििाने का कष्् करे्।

-कौशल, बिलािपुर
ट्या आपके बसि मे् हाल के बदनो् मे् कोई
चोट लगी थी? कई िाि चोट लगने से ऐसी
समस्या शुर् हो जाती है। िेहति होगा बक
आप एक िाि मब््सष्क िोग बवशेषज्् से
संपक्क कि ल्े। हो सकता है बक वह बसटी
स्कैन जैसी कुछ जांच किाएं, बजससे पता
चलेगा बक बसि दद्ा की मूल वजह ट्या है?
बफि जर्ित के अनुसाि वे उसका ट््ीटमे्ट
किे्गे। अपने मन से कोई दवा न ल्े।
मेरी उम्् 61 वर्ष है। कुछ बिनो् िे यूरीन
पाि करने के िौरान िहुि जलन होिी
है। ऐिा क्यो् हो रहा है, कृपया कोई
उपचार ििाएं?

-बकशोर, िुग्ष
कई िाि पानी कम पीने पि ऐसी समस्या
देखी जाती है। इसबलए आप सिसे पहले
पानी पय्ााप्त मात््ा मे् बपएं। अगि इसके िाद
री आपको इस तिह की समस्या है तो

जर्ि आपको एक िाि यूिोलॉबजस्ट से
संपक्क कि लेना चाबहए। वह कुछ जांच
किवा कि इसका कािण पता लगाएंगे।
ध्यान िहे िगैि जांच किाए आप कोई री
दवा ना ल्े।
मेरी उम्् 24 वर्ष है। मेरी नाक पर ब्लैक
हेड्ि हो गए ह्ै, जो बिखने मे् िहुि भदे््
लगिे है्। कृपया इिे िूर करने का कोई
कारगर उपाय ििाएं।

-हब्रषि, रोहिक
यह समस्या यंगस्टस्ा म्े काफी संख्या मे्
देखी जा िही है। यह ब्लैकहेड्स कैसे है्,
यह जांच किने के िाद ही पता चलेगा।
िेहति होगा बक आप बकसी त्वचा िोग
बवशेषज्् से संपक्क कि ल्े। वह बफबजकल
देखकि इसका ट््ीटमे्ट िताएंगे।
मेरी उम्् 53 वर्ष है। मुझे नी्ि मे् खर्ाषटे
िहुि आिे ह्ै। कृपया ििाएं बक मै्
अपनी इि िमस्या िे कैिे छुटकारा पा
िकिा हूं?

-हर्षिेव, रायगढ़्
कई लोगो् को िढ्ती उम्् मे् इस तिह की
समस्या होती है। हालांबक कई िाि नाक की
हड््ी िढ् जाने पि री ऐसी समस्या होती है।
िेहति होगा बक आप एक िाि ईएनटी िोग
बवशेषज्् से संपक्क कि ले्। वे जांच कि
ले्गे। इसके िाद इसका समाधान िताएंगे।
बफलहाल सुिह-शाम आप प््ाणायाम शुर्
कि दे्।
मेरी उम्् 32 वर्ष है। मै् जि भी थोड्ा
िेज चलिा हंू या िीब्ढ़यां चढ़्िा हूं, िो
मेरी िांि फूलने लगिी है। कृपया
ििाएं, ऐिा क्यो् हो रहा है, मुझे क्या
करना चाबहए?

-बमबहर, बहिार 
आपको िगैि देि बकए हुए डॉट्टि से संपक्क
किना चाबहए, ट्यो्बक इस उम्् मे् ऐसी
समस्या नही् होनी चाबहए। इसके दो कािण
होते है् या तो श््सन तंत्् मे् कोई समस्या हो
या बफि बदल संिंधी। दोनो् ही के िािे म्े
डॉट्टि से संपक्क किने के िाद ही पता चल
पाएगा। इसबलए आप डॉट्टि से संपक्क कि
जांच किाएं। * प््स््ुबि: बरचा पांडे

पाठक अपनी हेल्थ प््ॉब्लम्ि िे िंिंबधि िवाल 
rdg`sg`qhagnnlh~fl`hk.bnl  पर ई-मेल कर िकिे है्।

जि अच्छी तरह से न लगे भूख
अिेयरनेस
वििेक िुक्ला 

िह खाली पेट नीिू पानी स्वास्थ्य के बलए अच्छा
माना जाता है। यह एक सस््ा औि आसानी से

उपलब्ध होने वाला ऐसा ब््डंक है, जो सादे पानी की तुलना मे्
थोडा स्वाबदष्् होता है। जो लोग इसे नही् पीते, एक िाि इसकी
शुर्आत किके देखे्, तो पाएंगे बक लगाताि कई बदन इसका
सेवन किने से हमािी पाचन ब््िया दुर्स्् िहती है। त्वचा म्े नई
चमक आती है। हमे् बदनरि थकान नही् लगती औि पेट रिा
िहता है। इससे आप कई तिह के लार पा सकते है्।  

रोग प््बिरोधकिा िढ़ाए:
नीिू मे् मौजूद बवटाबमन सी,
हमािी िोग प््बतिोधक क््मता
को िढाता है। इससे हमािी
प्यास िुझती है औि िीमाबियो्
से लडने मे् हमे् ताकत बमलती है। लगाताि इसका सेवन किने
से कोल्ड औि फ्लू से िचाव होता है। 
बिल की िेहि के बलए है अच्छा: लेमन मे् मौजदू पोटेबशयम
औि बवटाबमन सी हमािे िट्त प््वाह को सही िखते है्। यह
ऑट्सीडेबटव तनाव को घटाता है। कोबशकाओ् की मिम्मत

किता है, यह हमािी बदल की सेहत को री
मजिूती देता है। इसके िावजूद यह हमािे
काब्डायोवेस्कुलि स्वास्थ्य के बलए अच्छा है। 
िे भरपूर एनज््ी: नीिू पानी से एक अलग तिह
की ऊज्ाा बमलती है। नीिू का स्वाद हमािे बदल
बदमाग की नस्े खोलता है। इसकी महक हमािे
मूड को तिोताजा कि देती है। पानी मे् घुला नीिू
प्यास तो िुझाता ही है, पाचनब््िया री दुर्स््

किता है, मूड फे््श किता है, नी्द दूि रगाता है। 
त्वचा की चमक िढ़ाए: सुिह के समय खाली पेट पीया
गया नीिू पानी हमािे शिीि के पानी की जर्ित को तो पूिा
किता ही है, हमािी त्वचा को री नमी देता है। इसमे् मौजूद
बवटाबमन सी इसका सहायक िनता है। *

िहुत लाभकारी है  नीिू पानी

सु
सिेिन / रेखा िेिराि

धुमेह (डायबिटीज) एक लॉन्ग
पीबियड मेटािॉबलज्म संिंधी िोग
है, बजसमे् शिीि मे् ब्लड शुगि

का लेवल िढ् जाता है। यह समस्या ति होती
है, जि शिीि पय्ााप्त मात््ा मे् इंसुबलन हाम््ोन
नही् िना पाता या इंसुबलन का सही उपयोग
नही् कि पाता। 
डायबिटीज के प््कार: डायबिटीज के
मुख्य प््कािो् मे् टाइप 1, टाइप 2 औि
गर्ाावबध मधुमेह यानी जेस्टेशनल
डायबिटीज शाबमल ह्ै। टाइप 1 डायबिटीज,
एक ऑटोइम्यून िोग है, बजसमे् पैनब््िएज
ग्लै्ड की इंसुबलन िनाने वाली कोबशकाएं
नष्् हो जाती ह्ै औि मिीज को जीवन रि
इंसुबलन लेना पड्ता है। टाइप 2 डायबिटीज,
सिसे कॉमन होता है, जो अबधकति मोटापा,
गलत फूड हैबिट औि इनएक्टटव
लाइफस्टाइल के कािण होता है। जेस्टेशनल
डायबिटीज, मबहलाओ् को प््ेग्ने्सी के दौिान
होता है औि बडलीविी के िाद नॉम्ाल हो
सकता है। लेबकन यह रबवष्य मे् टाइप 2
डायबिटीज का बिस्क िढ्ा देता है। इसके
अलावा डायबिटीज के कुछ अन्य प््काि री
होते है्, जो जेनेबटक कािणो्, पैनब््िएबटक
ग्लै्ड बिलेटेड बडजीज या कुछ दवाओ् के
कािण हो सकते है्।
प््मुख लक््ण: डायबिटीज के लक््णो् मे्
िाि-िाि पेशाि आना (पॉलीयूबिया),
अत्यबधक प्यास लगना (पॉलीबडक्पसया)
औि अबधक रूख लगना (पॉलीफेबजया)

प््मुख है्। इनके अलावा थकान, कमजोिी,
धुंधला बदखाई देना, बिना कािण वजन कम
होना, घावो् का देि से रिना औि िाि-िाि
संि््मण होना री इसके लक््ण हो सकते है्।
लंिे समय तक डायबिटीज िहने पि हाथ-पैिो्
मे् झुनझुनी या सुन्नता री महसूस हो सकती
है। टाइप 2 डायबिटीज म्े कई िाि कोई स्पष््
लक््ण नही् बदखते है् औि जांच के दौिान ही
इसका पता चलता है।
डायग्नोबिि: ब्लड मे् शुगि लेवल की
जांच से डायबिटीज को डायग्नोस बकया

जाता है। अगि फाक्सटंग ब्लड शुगि 100
एमजी/डीएल या उससे अबधक हो। रोजन
के िाद शुगि लेवल 140 एमजी/डीएल या
उससे अबधक हो। एचिीए 1सी 6.5% या
उससे अबधक हो या िै्डम ब्लड शुगि लेवल
200 एमजी/डीएल के साथ अन्य लक््ण
मौजूद हो् तो डायबिटीज की पुब््ष की जाती
है। अगि शुगि लेवल सामान्य से अबधक
लेबकन इन मानको् से कम हो तो उसे
प््ीडायबिटीज स्टेज कहा जाता है।
डायबिटीज डायग्नोस होने पि जल्द से जल्द

ट््ीटमे्ट शुर् किना िहुत जर्िी है। इससे
हाट्ा, बकडनी, आंखो् औि नसो् से संिंबधत
जबटलताओ् से िचा जा सकता है।
ऐिे करे् शुगर लेवल कंट््ोल: डायबिटीज
को कंट््ोल किने मे् डाइट का िहुत इंपॉट््े्ट
िोल होता है। डायबिबटक पेशे्ट्स को बिफाइंड
काि््ोहाइड््ेट जैसे व्हाइट ब््ेड, बमठाइयो् औि
स्वीट ब््डंट्स के सेवन से िचना चाबहए।
फास्ट फूड, तली-रुनी चीजो् का सेवन नही्
किना चाबहए औि नमक का सेवन री
सीबमत मात््ा म्े किना चाबहए। इसके िजाय
सािुत अनाज जैसे ओट्स, ब््ाउन िाइस, हिी
सक्बजयां, दाले् औि फाइिि युट्त फूड्स का
सेवन किना चाबहए। प््ोटीन के बलए दाल,
पनीि, मछली आबद ले सकते है्। हेल्दी फैट
के बलए ड््ाय फू््ट्स औि सीड्स का सेवन
लारदायक होता है। रोजन कम मात््ा मे् औि
कई िाि किना चाबहए ताबक ब्लड शुगि का
लेवल संतुबलत िना िहे। िैले्स्ड डाइट,
िेग्युलि एट्सिसाइज औि सही मेबडबसन के
माध्यम से डायबिटीज को कंट््ोल बकया जा
सकता है औि इसके साइड इफेट्ट्स से िचा
जा सकता है। * प््स््ुबि: िेहि डेस्क

हाल क ेवर््ो ्मे ्डायबिटीज पशेेट्स् की सखंय्ा मे ्काफी इजाफा हो रहा ह।ै इसकी अनके वजह्े है।्
बल्ड मे ्शुगर लवेल िढन् ेस ेकई शारीबरक समसय्ाए ंहोन ेलगती है।् इनस ेिचन ेक ेबलए बल्ड
शगुर लवेल कंट््ोल करना िहतु जरर्ी ह।ै इस िार ेमे ्यहा ंद ेरह ेहै ्िहतु यजूफलु सजशेसं।

लायबिटीज कंट््ोल के बलए जर्री
िैले्स्ल लाइट-एक्सरसाइज-मेबलकेशन

म
मेवडकल एडिाइस

डॉ. विपुल गुप्ता
कंसल्टे्ट विविवियन-डायबेटोलॉविस्ट

नई विल्ली

स्पेशल: वर्ल्ड हेर्थ ले, 7 अप््ैल
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अब आठ घंटे पहले कैंसिल करवाना
होगा सटकट, वरना नहीं सिलेगा सरफंड

रेलवे ने किया पहली अप््ैल से करजव््ेशन िे कनयमो् मे् बदलाव 
सोनीपत स्टेशन
से रोजाना करीब

चालीस हजार
यात््ी करते है
आवागमन

हरिभूरि न्यूज: सोनीपत

रेलवे ने आरन््ित (नरजव््ेशन)
नटरट रै्नसल ररने रे ननरमो् मे् 1
अप््ैल बुरवार से बड्ा बदलाव
नररा है। इसरा उद््ेश्र रेल रान््तरो्
रो पहले री अपेि््ा ज्रादा सुनवरा
मुहैरा ररवाने रे साथ दलालो् री
ओर से होने वाली नटरटो् री
रालाबाजारी पर रोर लगाना है।
बदले गए ननरम रे अनुसार नटरट
आरन््ित ररवाने वाले रान््तरो् रो
रात््ा रद्् ररने रे नलए अब 8 घंटे
पहले अपना नटरट र्ैनसल
ररवाना होगा, अन्रथा उन्हे् नरफंड
रा रोई पैसा वापस नही् नमलेगा।
हालांनर अब तर रान् ्तरो् रो
नटरट रै्नसल ररवाने रे नलए 4
घंटे री अवनर दी गई थी। ऐसे म्े
ट््ेन िलन े री समर अवनर से
आरन््ित नटरट रे 24 घंटे तर
रै्नसल ररवाने पर 50 प््नतशत
और 72 घंटे से पहले 75 फीसदी
पैसा वापस नमल सरेगा। रुल
रानश म्े से 25 प््नतशत रेवल
रै्नसलेशन िाज्य ही राटा जाएगा।

बता दे् नर सोनीपत स्टेशन से
रोजाना ररीब 40 हजार रात््ी
नदल्ली, अंबाला, जी्द र्ट पर
आवागमन ररने ह्ै। इनमे् ररीब
15 प््नतशत रात््ी ऐसे ह्ै, जो
सोनीपत स्टेशन से लंबी दूरी री

जैसे उि््र प््देश, नबहार,
मध्रप््देश, पंजाब, नहमािल
प््देश, जम्मू रश्मीर तर रात््ा
ररते है्। सोनीपत स्टेशन पर
रोजाना ररीब 200 से 250 रात््ी
अपनी नटरट आरन््ित ररवाते है्।

इन आरन््ित नटरटो् पर ररीब
500 से 550 तर रात््ी रात््ा ररते
है्। वही् नटरट रै्नसल री बात
ररे्, तो सोनीपत स्टेशन पर
रोजाना ररीब 24 से 32 रात््ी
अपनी रात््ा रद्् ररते हुए नटरट
रै्नसल ररवाते ह्ै। नटरट आरि््ण
रे ननरमो् रे बदलाव रे िलते
ऐसे रान््तरो् म्े जागर्रता लाना
आवश्रर है। संशोनरत ननरमो् रे
अनुसार अब नटरट रै्नसल ररने
पर नमलने वाला नरफंड ट््ेन रे
िलने री समर अवनर पर
ननर्ायनरत नररा गरा है। उच््
अनररानररो् ने रह ननरम बुरवार
से ही प््भावी र्प से लागू ररने रे
ननद््ेश नदए गए है्।

सोनीपत। संटेशन पर टंंेन का इंतजार करते यातंंी।  फोटो : हनरभूनम

nसोनीपत स्टेशन पर रोजाना
करीब 250 टटकट हो रही
आरट््ित, करीब 32 यात््ी
करवाते ह्ै टटकट कै्टसल

nआरट््ित टटकट के 24 घंटे तक
कै्टसल करने पर 50 प््टतशत
पैसे की हो सकेगी वाटपसी, 72
घंटे पूव्व 75 फीसदी वापस
टिलेगा पैसा

जरंरी बातें

बोशंडिंग संरेिन बदलने के शनयम से 
शमलेगा कनंफमंा शरकर

असधकासरयो् ने बताया सक कुछ दलाल लंबी दूरी की ट््ेनो् म्े पहले से ही
ज्यादा सटकट बुक कर लेते िे। ऐसे म्े सभी यास््ियो् को समय पर
कन्फम्ा सटकट नही् समल पाते। िही् दलाल सटकट नही् सबकने की
एिज मे् उन्हे् टे््न के समय से पहले क्ैससल कर देते िे। इससे उन्हे्
पूरा पैसा िापस समल जाता िा, लेसकन यास््ियो् के समक्् परेशानी खड्ी
हो जाती िी। इस तरह की गसतसिसधयो् को रोकने के उद््ेश्य से भी
सनयमो् म्े बदलाि सकया गया है। सनयमो् के बदलाि के अंतग्ात यास््ियो्
को बोस्डा्ग स्टेशन बदलने की सुसिधा भी दी गई है। उदाहरण के तौर
पर अगर याि््ी को सोनीपत से मंुबई के सलए कोटा पूरा होने के बाद
कन्फम्ा सटकट नही् समल पा रहा है, तो िह पानीपत या करनाल से
अपनी सटकट आरस््कत करिा सकते ह्ै। इससे उन्हे् कन्फम्ा सटकट
समलने से िह आरामदायक सफर कर सके्गे।

चारंा तैयार करने की बढंी अवशध, कनंफमंा होगा शरकर
याि््ी अब ट््ेन चलने की सनध्ाासरत अिसध से 30 समनट पहले तक अपना बोस्डा्ग स्टेशन बदल सकते ह्ै। सनयमो् म्े
बदलाि से पहले बोस्डा्ग स्टेशन बदलने की सुसिधा चाट्ा बनने से पहले सनध्ाासरत की गई िी। अब तक ट््ेन का
पसरचालन शुर् होने से करीब 4 घंटे पहले यास््ियो् की संख्या का चाट्ा तैयार सकया जाता िा। अब नए सनयम के
तहत चाट्ा तैयार करने का समय बढ्ाकर 9 से 18 घंटे पहले सनध्ाासरत सकया गया है। इससे यास््ियो् को याि््ा से
पहले ही पता चल सकेगा सक उनकी िेसटंग सटकट कंफम्ा हुई है या नही्। अगर सकसी कारणिश सटकट कन्फम्ा
नही् होती है, तो िह बोस्डा्ग स्टेशन बदलकर अपना सटकट कन्फम्ा करिा सके्गे।

यातंंा को और अशधक सुगम बनाना उदंंेशंय
रेलवे के नियमों में बदलाव का उदंंेशंय यानंंियों पर अनिनरकंि आनंथिक बोझ डालिा िहीं, बलंकक उिकी यािंंा को सुगम
बिािा है। इससे निकिों की कालाबाजारी पर रोक लगिे के साथ यानंंियों को कनंफमंि निकि नमल सकेगा। अगर नकसी
यािंंी को अपिे निरंािनरि संिेशि से कनंफमंि निकि िहीं नमल पा रहा है, िो वह बोनंडिंग संिेशि के आरार पर अपिा
निकि आरनंंिि करवा सकेंगे। इस पारदशंंी सुरार से यानंंियों को समय रहिे संपषंंिा होगी। वह अपिी यािंंा की शंंेणी को
टंंेि के पंंसंथाि के आरे घंिे पहले िक अपगंंेड कर सकेंगे।

- रहिांशु शेखि उपाध्याय, िुख्य जनसंपक्क अरिकािी, उत््ि िेलवे

किसानों िे िलए संथाकित
किया िषंं कनवारण िेंदंं 

हरिभूरि न्यूज :खिखौदा

इनेलो रे नेताओ् व रार्यरत्ायओ् ने
मंडी मे् नरसानो् रे समि्् आ रही
समस्राओ् रे समारान रे नलए
खरखाैदा अनाज मंडी मे् नरसान
रष्् ननवारण रे्द्् स्थानपत नररा
गरा। नजसरा नेतृत्व इनेलो हलरा
अध्रि्् बलवान नंबरदार द््ारा नररा
जा रहा है। उन्हो्ने रहा नर नजस
तरह नरसानो् रे सामने मंडी मे्
फसल बेिने रो लेरर सररार द््ारा
शत््े् रखी गई है, वो व्रवहानरर नही्
है्। ट््ैक्टर व ट््ाली पर नंबर प्लेट
होना, बारोमेन् ्टर से पास नदरा
जाना सरासर अनुनित है। इन्ही् मुद््ो्
रो लेरर इनेलो ने नरसानो् रे  रे
नलए सहारता रे्द्् स्थानपत नररा है।
सोदाहरण बतारा नर रनद रृनर भूनम
नरसी मनहला रा बुजुग्य रे नाम है तो
वह फसल री नबि््ी रो लेरर
क्रो्रर अनाज मंडी रे िक््र
लगाते रहे्गे। 

खरखौदा। वकसान कषंं वनिारि केंदंं पर मौजूद इनेलो नेता ि पदावधकारी।

n ट््ैक्टर-ट््ाली पर नंबर प्लेट होना
बािोमेन््टक से पास नदिा जाना

सरासर अनुनित

शकसानों की समसंयाओं
को लेकर उठाई आवाज
सोनीपत। इंसडयन नेशनल लोकदल
सजला इकाई सोनीपत द््ारा नई
अनाज मंडी गेट पर सकसान कष््
सनिारण के्द्् स्िासपत सकया गया।
के्द्् का शुभारंभ सजला प््धान कुणाल
गहलाित की अध्यक््ता म्े सकया
गया। गहलाित ने कहा सक सजस भी
सकसान भाई को कोई समस्या हो,
िह इस के्द्् पर अपनी सशकायत
दज्ा करा सकता है। उन्हो्ने कहा
सक पाट््ी हमेशा सकसानो् के हको् के
सलए संघि्ा करती रही है। जब भी
सकसी सरकार ने सकसानो् की
अनदेखी की है, चौधरी अभय ससंह
चौटाला ने उनके सहतो् के सलए
आिाज उठाई है। गहलाित ने
सरकार पर मंसडयो् मे् बायोमेस््टक
साइन, गेट पास और “मेरी फसल
मेरा ब्यौरा” जैसी शत््े् िोपने का
आरोप लगाया। उन्हो्ने कहा सक
ऐसे सनयम छोटे और जर्रतमंद
सकसानो् के सलए परेशानी बन रहे ह्ै,
सजन्हे् इनेलो पाट््ी खासरज करती है।
इंसडयन नेशनल लोकदल पाट््ी के
प््देश ससचि कृष्ण मसलक, प््देश
ससचि सुरेश त्यागी, गोहाना अध्यक््
गोपाल जाजी, बरोदा अध्यक्् सुरे्द््
ससरसाड आसद मौजूद रहे। 

रंचायती मंशदर में चल रहे वाशंषाकोतंसव का रांचवां शदन

भगवान श््ीकृष्ण व सुदािा की दोस््ी का रकया उल्लेख

हरिभूरि न्यूज : सोनीपत

हलवाई हट््ा स्सथत श््ी ठारुरद््ारा
पंिारती मंनदर पनरसर मे् िल रहे
मंनदर रे वान्रयरोत्सव एवं श््ी
हनुमान जन्मोत्सव रा बुरवार रो
पांिवां नदन रहा। रार्यि््म मे् वृंदावन
से आए रलारारो् ने सौरभ न््दवेदी
रे ननद््ेशन मे् आरोनजत भगवान
श््ीरृष्ण लीला रे दौरान बाल
लीलाओ् रा मंिन नररा। मंिन रे
दौरान भगवान श््ीरृष्ण री ओर से

रंस रा वर, सुदामा रे श््ीरृष्ण से
नमलने द््ाररा पहुंिने, गोनपरो् संग
होली खेलने रे भावपूण्य प््संगो् रा

भव्र मंिन नररा गरा। श््ीरृष्ण व
सुदामा री दोस््ी और आपसी प््ेम
रो देखरर दश्यरो् री आंखो् से

अनवरल अश््ुरारा बह ननरली।
नसद््पीठ श््ी बाबा राम मंनदर,
नसद््पीठ श््ी िंडी मां महाराली

मंनदर सनमनत रे पदानररानररो् ने
श््द््ालुओ् रे साथ रारा-रृष्ण री
आरती री। तत्ि््ात भंडारा लगारा
गरा। गजे्द्् मंगला ने बतारा नर
मंनदर पनरसर मे् वान्रयरोत्सव एवं श््ी
हनुमान जन्मोत्सव रे अंतग्यत
वीरवार सुबह 9 बजे श््ी सुंदररांड
रज्् रा आरोजन होगा। मुख्र
अनतनथ रे र्प मे् पूव्य रैनबनेट मंत््ी
रनवता जैन व ननवत्यमान मेरर
राजीव जैन नशररत ररे्गे। मंनदर
सेवा सनमनत रे प््रान अनमत
रुच्छल, महासनिव राजरुमार
गोरल, रोराध्रि्् महे्द् ् मंगला,
प््वीण गोरल, महे्द्् वम्ाय, आशीर
गौतम, वीरे्द्् रटानररा, प््मोद गुप्ता,
पंनडत महेश मुन््िल मौजूद रहे।

सोनीपत। शंंी ठाकुरदंंारा पंचायती मंवदर में शंंीकृषंि लीला का मंचन करते िंृदािन के कलाकार। फोटो : हनरभूनम

आरसी पंंेम देख
दिंाकों की आंखों से

बही अशवरल अशंंुधारा

नसबंदी के बाद कुतंंों को तीन-चार शदन
तक शविेष शनगरानी में रखा जाएगा

हरिभूरि न्यूज8गन्नौि

शहर मे् आवारा रुि््ो् री बढ्ती
संख्रा और उनसे पैदा हो रहे खतरे
रो देखते नपा ने अब रुि््े परड्ो
अनभरान शुर् रर नदरा है। ननर्ायनरत
रोजना रे तहत टीमे् अलग-अलग
वाड््ो् मे् सन््िर होरर आवारा रुि््ो्
रो परड्ने रा रार्य रर रही है्,
नजससे लोगो् रो राहत नमल सरे।
अनभरान रे तहत परड्े रुि््ो् री
नसबंदी री जाएगी और एंटी रैबीज
टीरे लगाए जाएंगे। नगरपानलरा
द््ारा िरननत एजे्सी इस पूरे

अनभरान रो वाड्य वाइज तरीरे से
संिानलत रर रही है। नसबंदी रे
बाद रुि््ो् रो तीन से िार नदन तर
नवशेर ननगरानी मे् रखा जाएगा,
तानर वे पूरी तरह स्वस्थ हो सरे्।
इस दौरान उन्हे् सुरन््ित रेज मे् रखा

जाएगा और उनरे भोजन व
देखभाल री उनित व्रवस्था
सुननन््ित री है। नपा द््ारा िरननत
एजे्सी ने प््नत रुि््ा 1350 र्परे री
दर से नसबंदी व टीराररण रा
रार्य शुर् रर नदरा है। 

गन्नौर। शहर के आिारा कुतंंों को पकडंती टीम।  फोटो : हनरभूनम

n आवारा कुत््ो् पर लगेगी लगाम, नपा
ने प््ारंभ नकिा नसबंदी अनभिान

गोहाना। निवनयुकंत खंड पंंभावरयों ि कायंयकतंायओं को संबोवधत करते िकंता। 

गोहाना। मंगलिार को कांग््ेस पाट््ी द््ारा खंड स््र की पहरेदारी के सलए अपनी
सजला स््रीय बैठक मे् खंड प््भासरयो् की सनयुब्कतयां की गई। बैठक मे् गोहाना,
मुंडलाना और किूरा खंडो् के खंड प््भारी सनयुक्त सकए गए। सजला स््रीय बैठक
सजला पाि्ाद एिं कांग््ेस सजला महाससचि जय ससंह मसलक और सजला उपाध्यक््
जगशेर नूरनखेड्ा के नेतृत्ि मे् सम्पन्न हुई। कांग््ेस पाट््ी ग््ामीण इकाई के
सजलाध्यक्् संजीि दसहया ने काय्ाकत्ााओ् को सम्बोसधत करते हुए कहा सक िे
पाट््ी की सिचारधारा को घर-घर तक पहुंचाने का काम करे्। पाट््ी की शहरी
इकाई के अध्यक्् कमल दीिान ने कहा सक काय्ाकत्ाा पाट््ी की रीढ् है्। िे पाट््ी
के साि नए लोगो् को जोड्े्। बैठक मे् गोहाना खंड ग््ामीण इकाई के प््भारी
धम्ापाल और सह प््भारी राजे्द्् राणाा, गोहाना खंड शहरी इकाई के प््भारी
जयससंह मसलक और सह प््भारी सनपुण सहराित सनयुक्त सकए गए। 

कांगंंेस ने खंड संंर रर की पंंभाशरयों की शनयुकंतत

सोनीपत। नए शैकंंविक सतंं के शुभारंभ अिसर पर हिन में आहुवत देते हुए।

सोनीपत। पूण्ा मूस्ता ग्लोबल स्कूल, कामी रोड मे् बुधिार को मंि््ो् और हिन
की आहुसतयो् के साि नए शैक््सणक सि्् का शुभारंभ सकया गया। पूण्ा मूस्ता
सिद््ापीठ के चेयरमैन डा. सिजयपाल नैन, ससचि गौतम नैन, कोिाध्यक्् भोपाल
ससंह, प््बंधक सनदेशक कसपल भासटया, डायरेक्टर एकेडेसमक्स डा. स्िीटी,
कै्पस डायरेक्टर कुलदीप, रसजस्ट््ार कंिलजीत ससंह संधू, स्कूल की
प््धानाचाय्ाा सहमानी दसहया ि उप प््धानाचाय्ा िर्ण ने मां सरस्िती के सचि्् के
समक्् दीप प््ज्िसलत करने के साि ही हिन मे् आहुसत डालकर सिद््ास्िायो् के
उज््िल भसिष्य की कामना की। इनके साि सशक््को् ि छाि््-छाि््ाओ् ने भी
आहुसत डालकर ईश््र से नए सि्् की सफलता की कामना की। डा.सिजयपाल
नैन ने इस मौके पर कहा सक यज्् केिल धास्माक अनुष््ान ही नही्, बब्लक यह
मानि जीिन को शुद्् और सकारात्मक ऊज्ाा से भरने का माध्यम भी है।

हवन के सार नया िैकंंशणक सतंं पंंारंभ

खरखौदा। विदंंारंंी को समंमावनत करती पंंधानाचायंय सुमन लता। 

खरखौदा। िाड्ा नंबर 7 ब्सित जेबीएच सीसनयर सेके्डरी स्कूल मे् छाि््-
छाि््ाओ् के सि्ाा्गीण सिकास और शैक््सणक प््गसत पर चच्ाा करने के सलए
असभभािक-सशक््क बैठक (पीटीएम) का आयोजन सकया गया। सजसमे् बड्ी
संख्या मे् असभभािको् ने सहस्सा सलया और अपने बच््ो् के प््दश्ान के बारे म्े
सशक््को् से संिाद सकया। शैक््सणक प््गसत पर चच्ाा  के दौरान कक््ा अध्यापको्
ने असभभािको् के साि छाि््ो् के सरपोट्ा काड्ा साझा सकए। सशक््को् ने न केिल
पढ्ाई, बब्लक खेलकूद और अन्य गसतसिसधयो् म्े बच््ो् की भागीदारी पर भी
प््काश डाला। स्कूल प््शासन द््ारा असभभािको् को सुझाि सदए गए सक िे
घर पर भी बच््ो् की पढ्ाई के सलए एक अनुशाससत माहौल तैयार करे्। स्कूल
की प््धानाचाय्ाा सुमन लता ने असभभािको् को संबोसधत करते हुए कहा सक
बच््े की सफलता के सलए स्कूल और घर दोनो् का सहयोग असनिाय्ा है। 

अशभभावकों के सार छातंंों के शररोरंा काडंा साझा शकए

गोहाना। नई अनाज मंडी में सरसों की खरीद का जायजा लेते हुए विधायक। 

गोहाना। बरोदा सिधानसभा के सिधायक इंदुराज नरिाल ने बुधिार को जी्द
माग्ा ब्सित शहर की नई अनाज मंडी मे् पहुंचकर फसल खरीद को लेकर
तैयासरयो् का जायजा सलया। सिधायक ने इस दौरान सकसानो् से उनकी समस्याएं
भी पूछी। इंदुराज नरिाल ने कहा सक क््ेि्् मे् सकसानो् द््ारा हाि से गेहूं की
फसल की कटाई शुर् की जा चुकी है। क््ेि्् म्े 8-10 सदन मे् कंबाइन मशीनो् से
भी गेहूं की फसल की कटाई शुर् हो जाएगी। सरसो् की फसल तो मंसडयो् म्े
पहुंच भी चुकी है लेसकन गोहाना की नई अनाज मंडी मे् सरकार द््ारा फसल
खरीद को लेकर पय्ााप्त तैयासरयां नही् की गई है्। गोदाम भी पहले से ही गेहूं
से भरे हुए है्। ऐसे म्े गोदामो् म्े जब गेहूं रखने की जगह ही नही् है तो नए
गेहूं की खरीद कैसे हो सकेगी। उन्हो्ने कहा सक राज्य सरकार द््ारा फसल
खरीद को लेकर लागू सकए गए नए सनयम सकसान सिरोधी है्।

शवधायक ने फसल खरीद की तैयाशरयों का शलया जायजा 

नंयूज डायरी
यजंं से शिकंंा के पंंशत समरंाण का शदया संदेि
सोनीपत। देिडू रोड ब्सित सदल्ली सिद््ापीठ स्कूल मे् नए शैक््सणक सि्् के
शुभारंभ पर हिन का आयोजन सकया गया। इस अिसर पर सिद््ास्िायो् ने
श््द््ा के साि मंि््ोच््ारण के बीच यज्् म्े आहुसत देकर सशक््ा के प््सत समस्पात
रहने का संकल्प सलया। हिन के पश््ात सिद््ालय संचालक िीर ससंह सैनी ने
सभी को नए सि्् की शुभकामनाएं देते हुए कहा सक भारतीय संस्कृसत मे् हर
शुभ काय्ा की शुर्आत यज्् से होती है, सजससे मानससक बल और संस्कारो्
की मजबूती समलती है। उन्हो्ने सिद््ास्िायो् को मेहनत और अनुशासन के साि
आगे बढ्ने के सलए प््ेसरत सकया। इसके बाद अध्यापको् ने सिद््ास्िायो् को
संकल्प सूि्् धारण कराते हुए उनके उज्््िल भसिष्य की कामना की।
काय्ाक््म का समापन प््साद सितरण के साि हुआ। 

शवदंंारंंी जीवन में अनुिासन अतंयंत आवशंयक : िमंाा
सोनीपत। ऋसिकुल सिद््ापीठ मे् बुधिार को ‘शाला प््िेश संस्कार’ का
आयोजन सकया गया। काय्ाक््म की शुर्आत हिन द््ारा की गई। सजसमे् सभी
सिद््ास्िायो् तिा अध्यापको् ने मंि््ोच््ारण कर हिन मे् आहुसतयां दी। तत्पश््ात
रंगारंग काय्ाक््म प््स््ुत सकए गए। इसमे् छाि््ो् ने ‘गणेश िंदना’ तिा ‘
असभिादन गीत’प््स््ुत सकया। सिद््ालय के चेयरमैन एसके शम्ाा ने सिद््ास्िायो्
को संबोसधत करते हुए कहा सक सिद््ाि््ी जीिन मे् अनुशासन तिा कत्ाव्य
परायणता अत्यंत आिश्यक है। सिद््ालय के सनदेशक धीरज शम्ाा ने सभी
सिद््ास्िायो् का हास्दाक स्िागत सकया तिा आगामी सि्् की निीन सशक््ण नीसत
से अिगत कराया। एचआर मैनेजर अच्ाना शम्ाा ने छाि््ो् को नए सि्् मे् नई
शुर्आत की बधाई दी। सिद््ालय की उप प््धानाचाय्ा कृसत चौधरी ने सभी छाि््ो्
का असभनंदन करते हुए उनके उज्््िल भसिष्य की कामना की। 

हवन सकारातंमक वातावरण बनाने मंे सहायक 
खरखौदा। पैरामाउंट स्कूल ऑफ साइंस, मौजमनगर-फरमाना मे् नए
शैक््सणक सि्् के शुभारंभ के पर सिसधपूि्ाक हिन का सकया गया। सजसमे्
सिद््ालय प््बंधन, स्टाफ एिं सिद््ास्िायो् ने भाग लेकर िातािरण को
आध्याब्तमक एिं सकारात्मक ऊज्ाा से भर सदया। इस दौरान सिद््ान आचाय्ा
द््ारा मंि््ोच््ारण के साि यज्् संपन्न कराया और सिद््ालय की उन्नसत,
सिद््ास्िायो् के उज्््िल भसिष्य एिं समृस््द की कामना की। प््ाचाय्ाा मोसनका
फोगाट ने नए सि्् की शुर्आत पर सिद््ास्िायो् को शुभकामनाएं देते हुए कहा
सक हिन जैसे धास्माक आयोजन सकारात्मक िातािरण बनाने म्े सहायक
होते है्। उन्हो्ने सिद््ास्िायो् को नए सि्् म्े मेहनत और अनुशासन के साि
आगे बढ्ने के सलए प््ेसरत सकया। साि ही सिद््ालय प््बंधन द््ारा यह भी
जानकारी दी गई सक नए शैक््सणक सि्् के सलए प््िेश प््स््कया जारी है। 

गुरं-शिषंयों ने मंतंंोचंंारण संग हवन में दी आहुशत
गोहाना। बुधिार को जेकेआर पब्बलक स्कूल, गोहाना मे् हिन के साि नए
शैक््सणक सि्् का शुभारंभ सकया गया। हिन मे् गुर् और सशष्यो् ने िैसदक
मंि््ोच््ारण के साि आहुसतयां डाली। काय्ाक््म का माग्ादश्ान स्कूल के एमडी
राजबीर राठी ने सकया। उन्हो्ने सिद््ास्िायो् को अनुशासन का पालन करने,
नशे से दूर रहने और लक्््य के साि आगे बढऩे के सलए प््ेसरत सकया।
अध्यक््ता स्कूल के प््बंधक उत््म राठी ने की और संयोजन प््ाचाय्ा महे्द््
पाराशर का रहा। काय्ाक््म के दौरान गुर् और सशष्यो् ने हिन मे् िैसदक
मंि््ोच््ारण के साि सामूसहक र्प से आहुसतयां डालते हुए प््कृसत एिं
पय्ाािरण संरक््ण का संकल्प सलया।

सांगी बाजे भगत की
याद में समारोह 5 को 

खरखौदा। सुल्तान ससंह शास््््ी की
प््ेरणा से सुप््ससद्् सांगी बाजे भगत
की याद मे् फरमाणा मे् 5 अप््ैल को
सांस्कृसतक समारोह आयोसजत सकया
जाएगा। जाने माने लोक गायक सत््े
फरमाणा ने बताया सक प््स््ासित
समारोह श््ी बाजे भगत लोक
संस्कृसत कला के्द्् मौजमनगर के
तत्िािधान मे् आयोसजत सकया
जाएगा। आमंस््ित गायक कलाकारो्
मे् रणबीर बडिाससनया, मां सुरेश
सहंडोली, सुरेन्द्् शम्ाा सगगनाऊ,
अंकुश , आनन्द जांटी, सजते्द््
सरढ्ाऊ के नाम शासमल है्। सजप की
चेयरपस्ान मोसनका दसहया ि ब्लॉक
ससमसत के पूि्ा चेयरमैन राजबीर
मुख्य असतसि के तौर पर सशरकत
करे्गे। गहलाित खाप आठगामा के
प््धान सतबीर अध्यक््ता करे्गे।
जबसक जग्गी सरपंच,आशु सरपंच,
कृष्णा सरपंच सरढ्ाऊ, सिजय
िसशष््, नरे्द्् गुहणा ि धम्ाराज
मौजमनगर सह अध्यक्् हो्गे। 

सेवाननवृन््ि पर मार््ेट रमेटी स्टाफ ने
मंडी सुपरवाइजर रो दी भावभीनी नवदाई
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मार््ेट रमेटी गन्नौर मे् रार्यरत मंडी
सुपरवाइजर नरेश री सेवाननवृत रे
उपलक्््र म्े सम्मान म्े नवदाई
समारोह रा आरोजन नररा गरा।
रमेटी रे सनिव व रम्यिानररो् ने
उन्हे् भावभीनी नवदाई दी  और उनरे
समप्यण और रार्यशैली री सराहना
री। रमेटी रे सनिव नशव रुमार
राठी ने रहा नर उन्हो्ने लगभग 39
वर््ो् तर ईमानदारी और ननष््ा रे
साथ अपने दानरत्वो् रा ननव्यहन
नररा। उनरे रार्यराल मे् नवभागीर
रार््ो् रो सुिार् र्प से संिानलत

ररने मे् उनरी महत्वपूण्य
भूनमरा रही। मार््ेट रमेटी रे
वाइस िेररमैन रोगेश रौनशर
ने रहा नर उनरे व्रवहार और
रार्यशैली से सभी रो प््ेरणा
नमली।सहारर सनिव जगबीर
ने रहा नर उन्हो्ने पूरे
रार्यराल मे् उत्रृष्् सेवा दी है,
नजसे लंबे समर तर राद रखा
जाएगा।   

n ईमानदारी और ननष््ा के साथ अपने
दानित्वो् का ननव्वहन नकिा : राठी



खबर संक््ेप न्यूज डायरी
सरकार ने गोहाना के
कवकास की कलखी नई
इबारत : बड्ौक
गोहाना। िाजपा ववरषंं नतेा एवं
वजला किं ंवनवारण सवमवत सदसंय

अरणं बडंौक ने
कहा वक राजयं
सरकार ने गोहाना
क ेववकास की नई
इबारत वलखी है।

29 माचंय को गोहाना मे ंसमंपननं
धनयंवाद एवं ववकास रलैी में
मखुयंमतंंंी नायब वसंह सैनी दंंारा की
गई करोडंो ंरपंय ेकी घोरणाओं से
लोग गदगद हंै। अब गुरगंंंाम की तजंय
पर गोहाना पंदंिे के नकंि ेपर एक
समंाटंय वसटी क ेरंप मंे उिरकर सामने
आएगा। अरंण बडंौक ने कहा वक
वजस पंंकार मुखयंमतंंंी नायब वसंह
सनैी न ेपंदंिे की जनता से सझुाव
लकेर अपना बजट तैयार वकया था,
उसी पंंकार कैवबनटे मंतंंी डॉ. अरववंद
िमंाय न ेगोहाना इलाक ेकी जनता से
सझुाव लेकर मांगपतं ंतयैार वकया था
वजस ेरलैी मे ंमुखयंमतंंंी नायब वसंह
सनैी को सौपंा गया। मुखयंमतंंंी ने
मागंपतं ंकी सिी मांगो ंको परूा करने
की घोरणा करके गोहाना हलक ेकी
जनता का वदल जीत वलया। िाजपा
नतेा अरणं बडंौक ने कहा वक रैली में
मखुयंमतंंंी दंंारा 113 करोडं 62 लाख
रपंय ेकी ववकास पवरयोजनाओं का
उदघंाटन एवं विलानयंास वकया।
इसक ेअलावा करोडंो ंरपंय ेके
ववकासकायंंो ंकी घोरणा करके
गोहाना िहर व गंंामीण इलाके में
ववकास की नई इबारत वलखने का
काम वकया ह।ै

रोहतक, गुर्वार 2 अप््ैल 2026
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कनम्ाणण काय्ण की गुणवत््ा से नही् होने कदया
जाएगा कोई भी समझौता : कृष्णा गहलावत

हरिभूरि नय्जू:िाई

बधुवार को दीपालपुर से महेदंीपरु
मागंय क ेसदुढृंीकरण (संपिेल वरपेयर)
कायंय का वववधवत िुिारिं वकया
गया। ववधायक कषृणंा गहलावत ने
नावरयल फोडकंर और पजूा-अचंयना
क े साथ कायंय का उदघंाटन वकया।
कायंयकंमं मंे पहुचंन े पर ववधायक
कषृणंा गहलावत का जखोली मंडल
क े अधंयकंं िखेर आंवतल, माकेंंट
कमेटी सोनीपत के अधंयकंं अरंण
चौहान, िाजपा नेता मासंटर
सतंयनारायण आवंतल, पूवंय चेयरमैन
कलुदीप नांगल आवद गंंामीणों न ेपषुपं

गुचंछ िेंटकर संवागत वकया।
गहलावत न ेकहा वक हवरयाणा कृवर
ववपणन बोडंय  दंंारा कराया जाएगा।
4.95 वकलोमीटर की लंबाई की
सडकं के वनमंायण पर करीब 1 करोडं
94 लाख रपंय े की लागत आएगी।
लबं े समय स े जजंयर हालत मे ं पडंी
इस सडंक की मरमंमत की मांग
गंंामीणों दंंारा लगातार की जा रही थी।

कायंय परूा होन े के बाद दीपालपरु,
महेदंीपरु सवहत आसपास क ेदजंयनों
गावंो ं क े लोगों को  राहत वमलगेी।
ववधायक कषृणंा गहलावत न े कहा
वक सरकार का उदंंशेयं हर कंंतें ं मंे
समान रपं स े ववकास पहुचंाना ह।ै
उनहंोनं े कहा वक यह सडकं केवल
एक मागंय नहीं, बसंलक कंंेतंं की
तरकंंी का माधयंम है।

भब्कत और सेवा का माग्ण ही जीवन की असली पूंजी 
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मोहलंला कला संसथत शंंी सनातन
धमंय सिा दुगंाय मंवदर के ततंवावधान
में आयोवजत तीन वदवसीय ‘शंंी राधा
रसामृत’ कथा के िुिारंि पर पूरा
कंंेतंं िसंकत रस में सराबोर हो गया।
शंंी हनुमान पंंाकटंं महोतंसव के
पावन उपलकंंंय में आयोवजत इस
िवंय कायंयकंंम में शंंदंंालुओं का
िारी सैलाब उमडंा।

इस धावंमयक अनुषंंान में कांगंंेस
के िहरी वजला अधंयकंं कमल
वदवान ने मुखंय अवतवथ के रंप में
विरकत की। मंवदर सवमवत दंंारा
उनका संवागत वकया गया। इस
अवसर पर कमल वदवान ने कहा
वक धावंमयक आयोजन समाज में
आपसी पंंेम और िाईचारे का संदेि
देते हंै। उनंहोंने कहा वक हनुमान जी
के आदिंय और राधा-कृषंण की

िसंकत हमें सतंय और सेवा के मागंय
पर चलने की पंंेरणा देती है। उनंहोंने
कहा वक हनुमान पंंाकटंं महोतंसव
जैसे धावंमयक आयोजन हमारी युवा
पीढंी को अपनी समृदंं संसंकृवत
और संसंकारों से जोडंने का सिकंत
माधंयम हैं। िगवान हनुमान का
जीवन हमंे सेवा, समपंयण और
अटूट िसंकत की पंंेरणा देता है। ‘शंंी
राधा रसामृत’ कथा के माधंयम से
समाज में पंंेम और िाईचारे का

संदेि जाता है, जो वतंयमान समय
में अतंयंत आवशंयक है। इस पंंकार
के आधंयासंतमक कायंयकंंमों से ही
समाज में सकारातंमक ऊजंाय का
संचार होता है। महोतंसव का मुखंय
आकरंयण वंृदावन से पधारे शं ंी
मनंमाधंवगौडेशं ंर समंपं ंदायाचायं य
मनमोहन लाल गोसंवामी का पावन
सावनधंय रहा। उनके मुखारववंद से
पंंवावहत ‘शंंी राधा रसामृत’ की
कथा को सुनकर शंंदंंालु िाव-

वविोर हो गए। िजनों की मधुर
धुनों पर उपसंसथत जनसमूह िसंकत
में लीन होकर झूमने लगा।
कायं यकं ंम को सफल बनाने में
सनातन धमंय सिा के पंंधान बीआर
आहूजा व उनकी पूरी टीम का
वविेर सहयोग रहा। आयोजन मंे
िहर के तमाम गणमानंय वंयसंकतयों
ने अपनी उपसंसथवत दजंय कराई और
सामूवहक रंप से आरती मंे िाग
वलया। 

बच््ो् को तंदुर्स्् बनाने की तैयािी, िीड-डे का नया िेन्यू काड्ड जािी

मिलेट-मिस्सी पराठा, सोया मिचड्ी
बढ्ाएंगे मिड-डे-िील थाली का स्वाद
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राजकीय पंंाथवमक, माधयंवमक व
उचं ंववदंंालयों क ेवमड-ड ेमील में
वमलेट (िरवा) पराठा, कढंी-
पकोडंा, गडु ं रोटी, दही, वमसंसी
पराठा व सोया वखचडंी जैसे
पौवंंिक आहार ववदंंावथंययो ंका सवंाद
बढंाकर उनंहें तंदरंसंं बनाया
जाएगा। विकंंा वविाग न ेववदंंालयों
में नया िकैंवंणक सतं ंिरु ंहोने के
साथ मौसम क े अनसुार वमड-डे
मील क े मनेयं ू रवेसपी चाटंय मे ं िी
बदलाव वकया ह।ै डाइट पलंान के
तहत 17 वयंजंनों की सूची तैयार की
ह।ै ववदंंालयों मे ंवमलन ेवाल ेवमड-
ड ेमील मे ंबचंंो ंको हर वदन अलग-
अलग वंयजंन परोसा जाएगा।

विकंंा वविाग की ओर स ेवजले
के 420 राजकीय पंंाथवमक
ववदंंालय, 78 राजकीय माधयंवमक

व 76 राजकीय उचं ं ववदंंालयों में
वमड-ड े मील का सचंालन वकया
जा रहा ह।ै इन ववदंंालयों मे ं वरंय
2025 मंे ककंंा पहली स े आठवीं
तक के करीब 80 हजार स े जंयादा
ववदंंावथंययो ंको वमड-डे मील परोसा
जा रहा था। वविाग न ेअब 1 अपंंलै
से वमड-डे मील के मेनंयू का
िडेंंलू जारी वकया ह।ै वमड-डे
मील मे ंपरूा माह बचंंो ंको अलग-
अलग संवाद का पौवंंिक िोजन
मुहैया करवाया जाएगा, तावक
उनक ेिरण पोरण का िरपरू धयंान
रखा जा सक।े

सोनीपत। राजकीय मॉडल संस़कृवत
विद़़ालय मे़ वमड-डे-मील का खाना
खाते विद़़ाथ़़ी। फोटो: हररभूरि

कवद््ाक्थणयो् की थाली
मे् अब हर कदन

कमलेगा नया स्वाद व
पोषण युक्त भोजन

मेन्यू म्े लापरवाही पर होगी काय्णवाई
ि््िानमंत््ी पोरि शब्कत णनम्ायि णमड-डे मीि योजना के तहत माह

मे् ि््णतणदन के णहसाब से 17 व्यंजनो् की सूची बनाई गई है, जो
बच््ो् का डाइट प्िान रहेगा। यह व्यंजन पौण््षक आहार के साथ
बच््ो् को शारीणरक ि मानणसक र्प से स्िस्थ बनाएंगे। णनि्ायणरत
मेन्यू के आिार पर ही बच््ो् को भोजन परोसा जाएगा। साथ ही
णमड-डे मीि के मेन्यू म्े िापरिाही बरतने िािो् पर काय्यिाही के
णनद््ेश णदए गए है्। णनि्ायणरत णदन के णहसाब से मेन्यू तैयार
करिाने की णजम्मेदारी णमड-डे मीि ि््भाणरयो् को सौ्पी गई है।
साथ ही णनद््ेश णदए गए है् णक ि््भारी हर माह एक बार भोजन की
िैब मे् जांच करिाएंगे। िैब जांच से भोजन की गुिित््ा को परखा
जाएगा। णरपोट्य के आिार पर भोजन की पोरक तत्िो् संबंिी
गुिित््ा कम णमिने पर णजम्मेदारी णमड-डे मीि ि््भारी पर
काय्यिाही की जाएगी।

1 अप््ैल से लागू  मेन्यू
पहला सप्ताह
णदन                 व्यंजन
बुििार             राजमा चािि
िीरिार             कढ्ी-पकोड्ा, चािि
शुक््िार             गुड्, रोटी, दही
शणनिार            णमिेट पराठा, दही
दूसरा सप्ताह
सोमिार            पौण््षक सोया णखचड्ी
मंगििार           मीठी दणिया
बुििार             चािि, सफेद छोिे
िीरिार             चना दाि की णखचड्ी
शुक््िार             णमस्सी पराठा
तीसरा सप्ताह
सोमिार             दाि-चािि
मंगििार           रोटी, मूंग-मसूर दाि
बुििार             णमस्सी रोटी, मौसमी सल्जी
िीरिार             मीठे मंूगफिी चािि
शुक््िार            नमकीन दणिया
शणनिार            गेहूं, रागी का पूड्ा
चौथा सप्ताह
सोमिार            िेज णबरयानी (सल्जी पुिाि),

कािे छोिे
मंगििार           रोटी, घीया-चने की दाि
बुििार             राजमा-चािि
िीरिार             कढ्ी-पकोड्ा, चािि
शुक््िार             गुड्, रोटी, दही
शणनिार             णमिेट पराठा, दही
पांचवां सप्ताह
सोमिार            सोया णखचड्ी
मंगििार           मीठी दणिया
बुििार             सफेद छोिे, चािि
िीरिार             चना दाि की णखचड्ी

पौक््िकता को ध्यान मे् रखते हुए मेन्यू तैयार

नए शैक््णिक सत्् के साथ णिड-डे िील का नया िेन्यू जारी कर णिया
गया है। णिद््ाण्थियो् के णलए पौण््िक आहार को ध्यान िे् रखते हुए

राजकीय णिद््ालयो् िे् णनर्ािणरत णिड-डे िील िेन्यू के णहसाब से बनाने के
णनि््ेश णिए गए है्। णनयिो् की अिहेलना ि णिड-डे िील की गुिित््ा िे्

किी पाई जाने पर प््भारी पर काय्ििाही की जाएगी। 
-नवीन गुरिया, रजिा रिक््ा अरिकािी, सोनीपत

आज से बदला मिड डे िील िेन्यू का
शेड््ूल, मिद््ालयो् को जारी मकया
गया डे-िाइज रेमसपी चार्ट

महावीर जयंती पर लकी ड््ा मे् जीती इलेब्कि््क स्कूटी  
गन्नौर। महािीर जयंती के उपिक्््य मे् णशि पाक्क, रेििे रोड गन्नौर मे्
ि््िान शेखर जैन पणरिार की ओर से भव्य िकी ड््ा काय्यक््म का आयोजन
णकया गया। काय्यक््म मे्  णिजेताओ् को आकर्यक पुरस्कार ि््दान णकए गए।
समाजसेिी गौरि शेखर जैन ने जानकारी देते हुए बताया णक िकी ड््ा मे्
कुि 11 उपहार णनकािे गए। ि््थम पुरस्कार के र्प मे् इिेक्ण््िक स्कूटी
गुमड् गांि णनिासी मनीर के नाम णनकिी, । इसके अिािा अन्य 10
पुरस्कारो् म्े िॉणशंग मशीन, ण््िज, कूिर और पंखे जैसे उपयोगी घरेिू
सामान णिजेताओ् को णितणरत णकए गए। आयोजन को सफि बनाने म्े
व्यापार मंडि गन्नौर का णिशेर सहयोग रहा। नगर पाणिका अध्यक्् अर्ि
त्यागी ने कहा णक ऐसे आयोजन सामाणजक सौहाद्य को बढ्ािा देते ह्ै और
समाज को एकजुट करने म्े महत्िपूि्य भूणमका णनभाते ह्ै।

कशवा कशक््ा सदन म्े हवन के साथ नए सत्् का शभुारभं
सोनीपत। णशिा णशक््ा सदन म्े शकै्ण्िक सत् ्2026–27 का शभुारभं
“णिद््ाणभरकेम”् काय्यक्म् के साथ हर््ोलि्ास एि ंआध्याबत्मक िातािरि मे्
णकया गया। काय्यक्म् की शरुआ्त िैणदक मतं््ोच््ार के साथ हिन एि ंयज्् से
हईु, णजसमे ्णिणभनन् कक््ाओ ्क ेमिेािी णिद््ाणथ्ययो ्न ेयजमान क ेरप् म्े
सहभाणगता की। इस अिसर पर आयोणजत भणूम मगंिम,् सांसक्णृतक ि्स्््णुतयो्
एिं योगाभय्ास का भी आयोजन णकया गया। णिद््ाणथ्ययो ्न ेअपनी ि्स्््णुतयो् के
माधय्म से भारतीय ससंक्णृत एि ंमलूय्ो ्की सुदंर झिक ि््स््तु की। णिद््ािय
क ेणनदशेक अर्ि बंसि ने अपने सबंोिन मे ्णिद््ाणथ्ययो ्को अनशुासन, समय
ि्ब्िंन एिं शकै्ण्िक उतक्षृ्त्ा क ेि्ण्त ि््णेरत करत ेहएु कहा णक अनशुासन
और णनरतंर पणरश्म् ही सफिता की कुजंी ह।ै काय्यक्म् म्े पिार ेपजूय् स्िामी
दयानदं याणत महाराज न ेणिद््ाणथ्ययो ्को आशीिा्यद ि््दान करत ेहएु उन्हे्
ससंक्ारो् एिं नणैतक मलूय्ो ्क ेमाग्य पर चिने क ेणिए ि््णेरत णकया। 

कशकवर मे् 51 नागकरको् ने कमाया रक्तदान का पुण्य
गोहाना। बुििार को गांि भािड् म्े पीएनबी शाखा के सामने गिी मे्
आयोणजत 7िे् िाण्रयक रक्तदान णशणिर मे् 51 नागणरको् ने रक्तदान का पुण्य
बटोरा। णशणिर मे् 8 नागणरको् ने पहिी बार रक्तदान का खाता खोिा।
साणनध्य णजिा पणररद की पूि्य चेयरपस्यन कमिा भािड् का रहा। मुख्य

अणतणथ णिजय बल्हारा, णजिा णिज््ान एिं सूचना अणिकारी सोनीपत रहे।
अध्यक््ता कमिा भािड् के पुत्् एिं शारीणरक णशक््क संघ हणरयािा के ि््देश
उपाध्यक्् जगदीश भािड् ने की णजन्हो्ने स्ियं 18िी् बार रक्तदान णकया।
उनके साथ उनके दामाद राहुि दणहया ने 6िी् बार, दो पुत्् यूथ कांग््ेस के
राष््््ीय को-ऑण्डयनेटर कंिर भािड् और साणहि भािड् ने क््मश: 10िी् और
दूसरी बार रक्तदान णकया। णिशेर रक्तदाताओ् म्े नंबरदार परमजीत, योगी
जी महाराज और अक््य जबणक णनयणमत रक्तदाताओ् म्े भारत भूरि,
आशीर, ि््दीप, नरेन्द््, मनोज और गुिशन ने रक्तदान णकया। णनतेश,
सोमिीर, णिकास, रोणहत, सागर, सणचन, ि््शांत और अक््य ने पहिी बार
रक्तदान का खाता खोिा। णिशेर सहयोग सरपंच णबजे्द्् कािीरमि, कैणमस्ट
एसोणसएशन गोहाना के अध्यक्् ि््दीप चहि, स्टार रक्तदाता सुरे्द्् णिि््ास,
राजकुमार शास््््ी, राकेश, पटिारी कणपि, जयभगिान ि महाबीर का रहा। 

सोनीपत। काय़यक़़म मे़ वहस़सा लेने पहुंचे़ कांग़़ेस वजलाध़यक़़ कमल वदिान। फोटो: हररभूरि

n भक्तत के रंग िे् रंगा रिला, दुग्ाग
िंरदर िे् ‘श््ी राधा रसािृत’ कथा
का भव्र आरोिन

n दीपालपुर-िेहंदीपुर सड्क िाग्ग
के सुदृढ्ीकरण कार्ग का रिधारक
कृष्णा ने रकरा शुभारंभ 

गन्नौर। गांि की सरपंच ि स़कूल के वनदेिक रविंद़़ धनखड़ हिन यज़़ म़े आहुवत
डालते हुए। फोटो: हररभूरि

गन्नौर। गांि खुबडू ब्सथत रणतराम मेमोणरयि सीणनयर सेके्डरी स्कूि मे्
नए शैक््णिक सत्् के ि््िेश उत्सि के अिसर पर बुििार को णिणिित

हिन यज्् का आयोजन णकया गया। काय्यक््म मे् णिद््ाण्थययो्, अणभभािको्
और णिद््ािय स्टाफ ने भाग िेकर सत्् की सफि शुर्आत की कामना

की। स्कूि के ि््िानाचाय्य रणिंद्् िनखड् ने बताया णक  पहिे णदन णिद््ािय
मे् हिन ि मंत््ोच््ारि के साथ णकया गया, ताणक णशक््ा का िातािरि

सकारात्मक और उन्नणत की ओर अग््सर रहे।  गांि की सरपंच सपना
रानी णिशेर र्प से उपब्सथत रही्। उन्हो्ने हिन मे् आहुणत डािते हुए

णिद््ाण्थययो् के उज्््िि भणिष्य  स्कूि की  ि््गणत और णिद््ाण्थययो् की
सफिता के णिए ि््ाथ्यना की। सरपंच ने कहा णक इस ि््कार के आयोजन

णिद््ाण्थययो् म्े संस्कार, अनुशासन और सकारात्मक सोच णिकणसत करने म्े
सहायक होते ह्ै। काय्यक््म के दौरान नए णिद््ाण्थययो् का स्िागत भी णकया

गया और उन्हे् णिद््ािय के िातािरि से पणरणचत कराया गया।

प््वेश उत्सव पर रकतराम मैमोकरयल स्कूल
मे् हवन, कशक््ा उन्नकत की कामना

सोनीपत। सेवमनार के दौरान उपस़सथत गणमाऩय लोग।

सोनीपत। एक णनजी होटि मे् शेयर बाजार के ि््णत िोगो् को जागर्क
करने के उद््ेश्य से एक णनिेशक जागर्कता सेणमनार का आयोजन णकया
गया। सेणमनार मे् इन्िेस्टमे्ट एक्सपट्य रणिन्द्् भारद््ाज ने णनिेशको् को
शेयर बाज्ार मे् णनिेश के िाभ, रिनीणतयां और भणिष्य की संभािनाओ् के
बारे म्े णिस््ार से जानकारी दी। उन्हो्ने कहा णक भारत आज दुणनया की
सबसे तेज्ी से बढ्ती अथ्यव्यिस्थाओ् म्े से एक है और शेयर बाज्ार उसी
का ि््णतणबंब होता है। आने िािे िर््ो् म्े शेयर बाज्ार णनिेश के सबसे
िाभकारी णिकल्पो् म्े से एक साणबत हो सकता है। काय्यक््म मे् णनिेशको्
की मौजूदा िैण््िक पणरब्सथणतयो्, णिशेरकर युद्् जैसे माहौि और सोने-
चांदी मे् आई णगरािट को िेकर शंकाओ् पर भी चच्ाय की गई। 

कनवेश जागर्कता सेकमनार मे् कनवेशको्
को दी शेयर बाजार की महत्वपूण्ण जानकारी

गन्नौर। हिन यज़़ म़े आहुवत डालते वनदेिक अजय यादि ि स़कूल का स़टाफ।

गन्नौर। चाइल्ड केयर पब्लिक स्कूि अहीर माजरा मे् नए शैक््णिक
सत्् के शुभारंभ णिणिित हिन यज्् का आयोजन णकया गया। हिन
काय्यक््म मे् णिद््ािय के सभी छात््-छात््ाओ्, णशक््को् एिं स्टाफ ने बढ्-
चढ्कर भाग णिया। मंत््ोच््ारि के बीच आचाय्य मनोज शास््््ी द््ारा
णिणिपूि्यक हिन संपन्न कराया गया। इस अिसर पर णिद््ािय के
ण््िंणसपि, कोऑण्डिनेटर एिं समस्् स्टाफ ने ज््ान की देिी मां सरस्िती
की पूजा-अच्यना कर णिद््ाण्थययो् के उज्््िि भणिष्य और सफिता की
ि््ाथ्यना की। उन्हो्ने कहा णक इस ि््कार के िाण्मयक ि सांस्कृणतक
आयोजन बच््ो् के सि्ाा्गीि णिकास मे् सहायक होते ह्ै और उनमे्
सकारात्मक सोच का संचार करते ह्ै। काय्यक््म मे् सभी ने णमिकर नए
सत्् को सफि बनाने का संकल्प णिया। 

नए सत्् के शुभारंभ पर चाइल्ड केयर
पब्ललक स्कूल मे् ककया हवन यज््

राई। विधायक कृषण़ा गहलाित नावरयल फोड़कर काय़य िुभारभं करते हुए साथ म़े ग़़ामीण।

ग््ामीणो् ने फूलमाला व पगड्ी पहनाकर ककया स्वागत
घसौली मे ं2 करोड ंके विकास कारंंो ंकी सौगात
विधारक काविरान न ेविरा गंंामीणो ंको तोहफा

हरिभरूि नय्जू:गनन्ौि

गांव घसौली मंे बुधवार को
ववधायक दवेेदंं ंकावदयान न ेववकास
कायंंो ंकी झडंी लगा दी। ववधायक ने
करीब 2 करोडं रपंए की लागत
वाली ववविनंन पवरयोजनाओं का
उदघंाटन और विलानयंास वकया।
गावं पहंुचन ेपर सरपंच महेि तंयागी
और गंंामीणो ंन ेफलूमाला व पगडंी
पहनाकर ववधायक का संवागत
वकया। ववधायक कावदयान न े गावं
की तसवंीर बदलन ेक ेवलए करीब 10
बडं े पंंोजेकटंसं की नीवं रखी। इनमंे
31.83 लाख रंपए की लागत से
बनन े वाली लाइबंंरेी, 15.90 लाख
रपंए का सवंागत दंंार, 20 लाख रंपए

का अबंडेकर िवन, 18 लाख रंपए
स ेचौपाल क ेसामन ेपाकंक और 50
लाख रपंए की लागत से बनन ेवाला
कमयंवुनटी सेटंर और 10 लाख रंपए
स ेतालाब क ेचारो ंओर फेवंसगं का
कायंय िी कराया जाएगा। इसके
अलावा राजबल से ताराचंद के खेत
तक 18.38 लाख, रामनगर रोड से

दवेानदं क े खते तक 7.54 लाख,
उमदेगढ ंरोड से कषृणं क ेखते तक
3.64 लाख और रामनगर से
बाजकेािी क ेखते तक करीब 8.58
लाख की लागत से रासंंा पकंंा
वकया जाएगा। ववधायक न ेनावरयल
तोडंकर इन कायंंों का वववधवत
विलानयंास वकया। 

विधायक ने
करीब 2
करोड़ ऱपये
की लागत से
पवरयोजनाओ़
का उद़घाटन
और
विलाऩयास
वकया।


