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गाडंी से टकंंर मारने
का आरोपी डगरफंतार 

गोहाना। बरोदा थाना पुरलस ने
गाड्ी से टक््र मारकर जानलेवा
हमला करने के मामले म्े गांव
बरोदा रनवासी मंदीप पुि्् अतर
रसंह को रगरफ्तार रकया है। पुरलस
ने आरोरपत को अदालत मे् पेश
कर दो रदन के पुरलस ररमांड पर
रलया है। पुरलस के अनुसार, गांव
बरोदा रनवासी सुंदर ने 21 मई को
रशकायत दी थी रक 19 मई को
जमीन की पैमाइश को लेकर
उसके चाचा अत््र रसंह और चचेरे
भाई मंदीप से रववाद हुआ था।
उसी शाम जब वह मोटरसाइरकल
से खेत से घर लौट रहा था, तब
गांव की रफरनी पर मंदीप ने अपनी
गाड्ी से उसकी बाइक को टक््र
मार दी। आरोप है रक रगरने के बाद
उसके साथ लात-घूंसो् और पत्थरो्
से मारपीट की गई तथा मृत
समझकर आरोपी मौके से फरार हो
गए। मामले की जांच कर रही
पुरलस टीम ने आरोरपत को
रगरफ्तार कर रलया।
खेत से सोलर पंलेट 
और कंटंंोलर चोरी
गोहाना। गांव आहुलाना मे् खेत से
सोलर प्लेट और कंट््ोलर चोरी
होने का मामला सामने आया है।
बरोदा थाना पुरलस ने रशकायत के
आधार पर केस दज्म कर जांच
शुर् कर दी है। रकसान दीपक ने
बताया रक उसने रसंचाई के रलए
खेत मे् सोलर रसस्टम लगाया हुआ
है। 26 जून की रात अज््ात चोर
एक सोलर प्लेट और कंट््ोलर
चोरी कर ले गए। अगले 
रदन खेत पहुंचने पर चोरी का पता
चला, रजसके बाद पुरलस मे्
रशकायत दी गई।
कृडष उपकरण की दुकान
के पास से जनरेटर चोरी

गोहाना। पानीपत चुंगी के पास
दररयापुर कॉलोनी रनवासी राजबीर
का ट््ैक्टर से चलने वाला जनरेटर
चोरी हो गया। शहर थाना पुरलस ने
रशकायत पर मामला दज्म कर जांच
शुर् कर दी है। राजबीर ने बताया
रक उसकी कृरष उपकरणो् की
दुकान के पास खाली प्लॉट मे्
जनरेटर रखा था। 27 जून की रात
अज््ात चोर उसे चोरी कर ले गए।
सीसीटीवी फुटेज मे् एक ऑटो
प्लॉट मे् प््वेश करता और करीब
20 रमनट बाद बाहर रनकलता
रदखाई दे रहा है। अपने स््र पर
तलाश करने के बाद भी जनरेटर
का पता नही् चला, रजसके बाद
पुरलस मे् रशकायत दज्म कराई गई।
मामले के जांच अिधकारी ने
बताया रक जल्द ही आरोपी को
रगरफ्तार रकया जाएगा। सीसीटीवी
फुटेज खंगाली जा रही है।

खबर संकंंेप

तापमान

अिधकतम 37.6 िडगंंी से.
नयंनूतम 26.0 िडगंंी से.
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गोभकंतत की अनोखी डमसाल: गोमाता
नंडदनी की तेरहवीं पर 11 गांवों को नंयोता

एनएच-334बी पर खडंे टंंाले से टकराया बजरी से भरा हाइवा, चालक डजंदा जला

हरिभूरि न्यूज: खिखौदा

नेशनल हाईवे-334बी पर गांव रोहणा के पास
बुधवार दोपहर भीषण सड्क हादसे म्े बजरी
से भरे हाइवा (ट््ाला) के चालक की रजंदा
जलकर मौत हो गई। पुल पर सुबह से रबना
रकसी चेतावनी संकेत के खराब खड्े पत्थरो्
से लदे ट््ाले से पीछे आ रहे हाइवा की जोरदार
टक््र हो गई। टक््र इतनी भीषण थी रक
दोनो् वाहनो् म्े आग लग गई और पीछे वाले
हाइवा का चालक केरबन मे् ही फंस गया।
हादसे के बाद हाईवे पर अफरा-तफरी मच गई
और यातायात प््भारवत रहा। रोहतक के गांव
आसन रनवासी मंजीत ने खरखौदा थाना मे्
रशकायत देकर बताया रक उसका भाई मंगल
सैन (37) ट््ाला चालक था। बुधवार दोपहर
करीब एक बजे वह बजरी लेकर सोनीपत की

ओर जा रहा था। गांव रोहणा के पास पुल पर
रबना रकसी चेतावनी संकेत के एक ट््ाला
खराब हालत मे् खड्ा था। सामने अचानक
वाहन आने से मंगल सैन का ट््ाला उससे

टकरा गया। टक््र के बाद ट््ाले मे् आग लग
गई और मंगल सैन केरबन म्े 
फंस गया, रजससे उसकी मौके पर ही रजंदा
जलकर मौत हो गई।

रोहणा के पास पुल पर सुबह से डबना चेतावनी संकेत खडंा था
खराब टंंाला, भीषण टकंंर के बाद दोनों वाहनों मंे लगी आग

केतबन मे् फंसने से
चालक की मौके पर मौत,

भाई की तिकायत पर
ट््ाला चालक पर केस 

खरखौदा। वाहन में लगी आग बुझाता दमकल कमंंी

टंंाला चालक की धरपकडं
में लगी पुिलस की टीम 

मंजीत ने आरोप लगाया वक खराब ट््ाले
को वबना सुरक््ा इंतजाम और चेतािनी
संकेत के सड्क पर खड्ा करने की
लापरिाही के कारण हादसा हुआ। पुवलस
ने वशकायत के आधार पर संबंवधत ट््ाला
चालक के वखलाफ मामला दज्ि कर जांच
शुर् कर दी है।

पतंथरों से लदा था टंंाला
प््त्यक््दव्शियो् के अनुसार, पत्थरो् से लदा ट््ाला
सुबह करीब सात बजे से पुल की मध्य लेन मे्
खराब खड्ा था। सूचना वमलने पर दमकल
विभाग की टीम मौके पर पहुंची और काफी
मशक््त के बाद आग पर काबू पाया। एसीपी
जोवगंद्् शम्ाि और थाना प््भारी अवनल कुमार ने
घटनास्थल का वनरीक््ण कर जांच की।

इधर, एनएच-44 पर डपकअप से
टकराया कैंटर, चालक की मौत

सोनीपत। राष््््ीय राजमाग्म-44 पर
राई क््ेि्् के बीसवां मील चौक के
पास मंगलवार देर रात हुए सड्क
हादसे म्े क्ैटर चालक की मौत हो
गई, जबरक रपकअप चालक घायल
हो गया। सूचना पर पहुंची पुरलस ने
शव को पोस्टमाट्मम के रलए भेजकर
पररजनो् की रशकायत पर मामला
दज्म कर जांच शुर् कर दी है।

नई रदल्ली के आरके पुरम
सेक्टर-6 रनवासी कुणाल ने पुरलस
को दी रशकायत मे् बताया रक उनके
रपता ओम प््काश कै्टर चालक थे।
मंगलवार रात वह पानीपत से दरी

और कंबल लेकर रदल्ली लौट रहे
थे। बीसवां मील फ्लाईओवर के
पास आगे चल रही रपकअप के
चालक ने करथत र्प से रबना
रकसी संकेत के अचानक ब््ेक लगा
रदए, रजससे पीछे आ रहा कै्टर
रपकअप से टकरा गया।

हादसा इतना भीषण था रक कै्टर
का अगला रहस्सा बुरी तरह
क््रतग््स्् हो गया। गंभीर र्प से
घायल ओम प््काश को अस्पताल
ले जाया गया, जहां रचरकत्सको् ने
उन्हे् मृत घोरषत कर रदया। हादसे मे्
रपकअप चालक रामलोचन यादव
भी घायल हुआ है। 

राई थाना पुरलस ने मृतक के
बेटे की रशकायत पर मामला दज्म

कर दुघ्मटना के कारणो् की जांच
शुर् कर दी है।

n बीसवां मील चौक के िास देर
रात हादसा, अचानक बंंेक
लगाने का आरोि

ट््ांसफार्मर की ट््ूब पंक्चर होने से आधे
शहर की बबजली सात घंटे तक रही गुल 
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उमस भरी गम््ी के बीच बुधवार को
फारजलपुर पावर हाउस के मुख्य ट््ांसफाम्मर मे्
तकनीकी खराबी आने से आधे शहर की
रबजली करीब सात घंटे तक गुल रही। रबजली
आपूर्तम बारधत होने से लोगो् को भीषण उमस
मे् भारी परेशानी का सामना करना पड्ा। 
उमस भरी गमंंी से बेहाल 
वही् नई लाइन रबछाने के काय्म के कारण शहर
के कई अन्य क््ेि््ो् म्े भी घंटो् रबजली कटौती
की गई। रबजली रनगम के अनुसार, सुबह
करीब आठ बजे फारजलपुर पावर हाउस के
मुख्य ट््ांसफाम्मर की ट््ूब पंक्चर हो गई,
रजससे लाइन पार और पर््िमी 
क््ेि्् की कई कॉलोरनयो् म्े रबजली आपूर्तम
ठप हो गई। 

सूचना रमलते ही रनगम की टीम मौके पर
पहुंची और करीब सात घंटे की मशक््त के
बाद तकनीकी खराबी दूर कर आपूर्तम बहाल
की। मौसम रवभाग के अनुसार रजले का

अरधकतम तापमान 37.6 रडग््ी सेस्लसयस
और न्यूनतम तापमान 26 रडग््ी दज्म रकया
गया, लेरकन अरधक नमी के कारण लोगो् को
44 रडग््ी जैसी गम््ी का अहसास हुआ। ऐसे म्े

रबजली कटौती ने लोगो् की परेशानी और बढ्ा
दी। उधर, शहर के पूव््ी रहस्से म्े भी सुबह 10
से 11.30 बजे और दोपहर 1 बजे से शाम 5
बजे तक रबजली आपूर्तम प््भारवत रही।

मुरथल रोड क््ेि्् की कई कॉलोरनयो् मे् भी
अघोरषत कट लगे। वही् सेक्टर-5 से 8 मे् नई
रबजली लाइन रबछाने के चलते सुबह 11 बजे
से दोपहर 1 बजे तक रबजली बंद रही। रदल्ली
रोड, सेक्टर-14 और 15 सरहत अन्य इलाको्
मे् भी र्क-र्क कर रबजली कटौती होती रही।
रबजली आपूर्तम बारधत रहने से 
उपभोक्ताओ् मे् रोष रहा। रबजली रनगम के
रशकायत के्द्् पर बुधवार को 1000 से अरधक
रशकायते् दज्म हुई्। शाम को आपूर्तम सामान्य
होने के बाद लोगो् को राहत रमली।

nफातजलपुर पावर हाउस मे् बुधवार सुबह 8 बजे
मेन ट््ांसफाम्मर मे् अचानक आया फाल्ट 

nनई लाइन तबछाने के कारण सेक्टर 5-8,
तदल्ली रोड व सेक्टर 14-15 मे् तबजली कटौती 

n तिकायत के्द्् पर पहुंची् 1000 से अतधक तिकायते् 

फालंट दूर करने के बाद डबजली बहाल 
भीरण गम््ी के कारण वबजली की मांग लगातार बढ् रही है। फावजलपुर पािर हाउस मे्
अचानक तकनीकी खराबी आने से कुछ क््ेत््ो् म्े वबजली आपूव्ति बावधत हुई थी। वनगम की
टीम ने समय रहते खराबी दूर कर आपूव्ति सामान्य कर दी।

- रणबीर देशवाल, एि्सईएन (वसटी), वबजली वनगम, सोनीपत

रोडवेज बस में डकसान की
जेब से 50 हजार उडंाए
दो मडहलाएं डगरफंतार
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हररयाणा रोडवेज की बस मे् सफर
कर रहे एक रकसान की जेब से 50
हजार र्पये चोरी करने के मामले मे्
बहालगढ् थाना पुरलस ने दो
मरहलाओ् को रगरफ्तार रकया है।
यार््ियो् की सतक्कता के चलते दोनो्
मरहलाओ् को बस से उतरते समय
ही पकड् रलया गया, जबरक उनकी
एक साथी फरार हो गई। पुरलस ने
आरोरपत मरहलाओ् के कब्जे से
चोरी की पूरी रारश बरामद कर ली
है। गांव खेवड्ा रनवासी रकसान
बलवान ने पुरलस को बताया रक
वह 50 हजार र्पये ग््ामीण सहकारी
सरमरत मे् जमा कराने गए थे, लेरकन
रकसी कारणवश रारश जमा नही् हो
सकी। इसके बाद वह हररयाणा
रोडवेज की बस से सोनीपत लौट
रहे थे। बहालगढ् के पास दो
मरहलाएं उनकी सीट के पीछे बैठ
गई्, जबरक एक अन्य मरहला पास

मे् खड्ी रही। कुछ देर बाद तीनो्
मरहलाएं बस से उतरन े लगी् तो
बलवान को अपनी जेब से 50
हजार र्पये गायब रमले। उन्हो्ने शोर
मचाया, रजस पर बस मे् मौजूद
यार््ियो् ने तत्परता रदखाते हुए दो
मरहलाओ् को पकड् रलया और
पुरलस के हवाले कर रदया। तलाशी
के दौरान उनके पास से चोरी की पूरी
नकदी बरामद हो गई। बहालगढ्
थाना पुरलस ने मामला दज्म कर
दोनो् मरहलाओ् को रगरफ्तार कर
रलया है। फरार तीसरी मरहला की
तलाश जारी है।

n
यात््ियो् की सतक्कता से

बस मे् ही दबोची गई्, कब्जे
से पूरी नकदी बरामद,
तीसरी मतहला मौके से

फरार, जांच मे् जुटी पुिलस 

युवक के अपहरण, मारपीट और
धमकी का आरोप, केस दजंय

सोनीपत। बहालगढ् थाना क््ेि्् के
गांव जाट जोशी मे् एक युवक के
करथत अपहरण, मारपीट और जान
से मारने की धमकी देने का मामला
सामने आया है। पीर्डत की
रशकायत पर पुरलस ने नामजद
आरोरपतो् के रखलाफ रवरभन्न
धाराओ् म्े मामला दज्म कर जांच
शुर् कर दी है। गांव जाट जोशी
रनवासी सन्नी ने पुरलस को दी
रशकायत मे् बताया रक वह
बहालगढ् से अपने गांव लौट रहे थे।
रास््े मे् एक कार ने उनकी बाइक के
आगे वाहन लगाकर रोक रलया।
आरोप है रक कार मे् सवार सारहल
और कृष्ण ने रपस््ौल रदखाकर उन्हे्
जबरन कार मे् बैठा रलया। रवरोध

करने पर आरोरपतो् ने रपस््ौल की
बट से हमला कर रदया, रजससे उन्हे्
चोटे् आई्। रशकायत के अनुसार,
आरोरपत उन्हे् पहले गांव के पास
स्सथत स्टेरडयम और बाद मे् एक
सोसायटी के समीप ले गए, जहां
उनके साथ मारपीट की गई। पीर्डत
का आरोप है रक इस दौरान उन्हे्
रनव्मस्््् कर घटना का वीरडयो भी
बनाया गया। बाद मे् उन्हे् एक खेत मे्
ले जाकर पुरलस मे् रशकायत करने
पर पूरे पररवार को जान से मारने की
धमकी दी गई। 

n रंजिश में जिसंंौल के बल िर
कार में बैठाने, मारिीट कर
वीजियो बनाने का आरोि

सोनीपत। हसनयारपुर
वतहाड्ा कलां गांि मे् रक््क
सेना प््मुख मनजीत वतहाड्ा
के पवरिार ने 18 िर््ो् तक
पवरिार का वहस्सा रही
गोमाता ‘नंवदनी’ के वनधन
पर िैवदक रीवत-वरिाज से
तेरहिी् संस्कार का
आयोजन वकया। इस
अिसर पर 11 गांिो् के
लोग, संत-महात्मा, गोसेिक और समाजसेिी शावमल हुए।काय्िक््म की
शुर्आत िैवदक मंत््ोच््ार के बीच हिन-यज्् से हुई। इसके बाद गौ माता
नंवदनी के वचत्् पर पुष्प अव्पित कर श््द््ांजवल दी गई। मनजीत वतहाड्ा ने
बताया वक नंवदनी को पवरिार ने बेटी की तरह पाला था। 18 िर््ो् तक पवरिार
का वहस्सा रही नंवदनी ने अपने जीिनकाल मे् 12 बयात वदए।उन्हो्ने बताया
वक नंवदनी को रसगुल्ले बेहद पसंद थे। इसी िजह से उसकी स्मृवत मे् 6
क्ििंटल रसगुल्लो् का भोग लगाया गया। भंडारे म्े श््द््ालुओ् को आलू ि पेठे
की सब्जी, पूरी और रसगुल्ले का प््साद वितवरत वकया गया।काय्िक््म मे्
बरोणा गुर्कुल के मनीर आय्ि, महामंडलेश््र मां अंजना देिा वगरी, बाबा
राजेश नाथ, सुभारचंद्् भारती सवहत बड्ी संख्या मे् श््द््ालु पहुंचे। 

हाइड््ोजन ट््ेन के स्वागत की तैयारियां तेज, डीआिएि ने पिखी व्यवस्थाएं

डटकट आरकंंण क्ंदंं के पंंतीकंंालय में लगेगी एलईडी
संकंंीन, पीएम के कायंयकंंम का होगा सीधा पंंसारण 

सोनीपत संटेशन
पर 20 डमनट तक
डनरीकंंण कर डदए

डदशा डनदंंेश 
हरिभूरि न्यूज: सोनीपत

देश की पहली हाइड््ोजन ट््ेन के स्वागत को
लेकर सोनीपत रेलवे स्टेशन पर तैयाररयां
तेज हो गई है्। रदल्ली मंडल के मंडल रेल
प््बंधक (डीआरएम) पुष्पेश रमण र््िपाठी ने
बुधवार को अरधकाररयो् के साथ स्टेशन का
रनरीक््ण कर व्यवस्थाओ् का जायजा रलया
और आवश्यक रदशा-रनद््ेश रदए। इस दौरान
उन्हो्ने करीब 20 रमनट तक स्टेशन पररसर
मे् साफ-सफाई, याि््ी सुरवधाओ्, सुरक््ा
और अन्य इंतजामो् की समीक््ा की।
डीआरएम रवशेष रेलयान से शाम पांच बजे
पांडू रपंडारा, छह बजे गोहाना और 6.15 बजे
मोहाना स्टेशन का रनरीक््ण करते हुए शाम
6.50 बजे सोनीपत स्टेशन के प्लेटफॉम्म-3

पर पहुंचे। इसके बाद उन्हो्ने प्लेटफॉम्म-1
और स्टेशन पररसर का रनरीक््ण कर
हाइड््ोजन ट््ेन के स्वागत की तैयाररयो् की
समीक््ा की। सोनीपत रेलवे स्टेशन के रटकट
आरक््ण के्द्् के प््तीक््ालय मे् बड्ी एलईडी

स्क््ीन लगाने की तैयारी की जा रही है, जहां
शहरवासी प््धानमंि््ी के काय्मक््म का सीधा
प््सारण देख सके्गे। इसके रलए बुधवार को
कम्मचारी रबजली और अन्य तकनीकी
व्यवस्थाओ् को अंरतम र्प देते रहे। वही्
रनरीक््ण के दौरान रेलवे स्टेशन की साफ-
सफाई, याि््ी सुरवधाओ्, प्लेटफॉम्म
व्यवस्था, सुरक््ा प््बंध, प््वेश एवं रनकास
माग्म सरहत अन्य व्यवस्थाओ् की जांच की
गई। अरधकाररयो् को सभी तैयाररयां समय
पर पूरी करने के रनद््ेश रदए गए। रनरीक््ण के
बाद डीआरएम शाम 7:10 बजे रवशेष
रेलयान से रदल्ली के रलए रवाना हो गए।
प््धानमंि््ी नरे्द्् मोदी 17 जुलाई को जी्द से
देश की पहली हाइड््ोजन ट््ेन को हरी झंडी
रदखाकर रवाना करे्गे। 

जींद की ईको फ्ंंंडली रैली में दौडंेंगी
सोनीपत डडपो की 15 ई-बसें

सोनीपत। प््धानमंत््ी नरे्द्् मोदी की 17 जुलाई को
जी्द मे् प््स््ावित ईको फ््््डली रैली के वलए
सोनीपत रोडिेज वडपो की 15 इलेव्िट््क बस्े भेजी
जाएंगी। इसके चलते 16 और 17 जुलाई को वजले
के कई प््मुख र्टो् पर ई-बस सेिा प््भावित रहेगी।
िही्, स्कूल बसो् के रैली मे् लगाए जाने के कारण
विद््ाव्थियो् के आिागमन के वलए रोडिेज की
सामान्य बसो् की व्यिस्था की जाएगी। प््धानमंत््ी
17 जुलाई को जी्द-सोनीपत रेल माग्ि पर देश की
पहली हाइड््ोजन ट््ेन को हरी झंडी वदखाएंगे। इसी
अिसर पर आयोवजत ईको फ््््डली रैली मे्
प््देशभर से बड्ी संख्या मे् लोगो् के पहुंचने की
संभािना है। प््शासन ने काय्िकत्ािओ् के आिागमन
के वलए स्कूल बसो् की व्यिस्था की है।
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लरि के मौसम मे् हवा मे्
नमी बढ्ने के कारण

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

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

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

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

बातचीत पर आधाफरत)

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

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

ररिेट्ट रहेगा आरका डाइिेशन
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डाइट एडवाइस

लकलता गोयल 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

से बातचीत पर आधाफरत)

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

कैसे हेलंिी और हमारी मेमोरी कैसे शापंय बन सकती है? 

तब ब््ेन रहेगा हेल्दी 
मेमोरी होगी शार्प

मा

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

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

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

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

हैं, बता रहे हैं अपनी िुबानी।

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

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

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

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

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

मे

कफटनेस फंडा
कजतेन लालवानी 

अवेयरनेस
रजनी अरोड़ा

एडवाइस
किखर चंद जैन 

रोहतक, गुरंवार
16 जुलाई 2026

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

ऐसे करें सुरकंंित सेलंफ-केयर 
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िबर संक््ेि
एबीवीिी स्थािना पदवस
ििवाड़्े के तहत संगोष््ी 
सोनीपत। असखल भारतीय
सवद््ाि््ी पसरषि (एबीवीपी),
थ्विेशी जागरण मंच एवं
थ्वावलंबी भारत असभयाि के
िंयुक्त तत्वावधाि मे् एबीवीपी
थ्िापिा सिवि पखवाड्े के अंतग्तत
राजकीय वमासव, गढ्ी ब््ाह्मणाि मे्
सवचार िंगोष््ी का आयोजि सकया
गया। काय्तक््म म्े मुख्य वक्ता के
र्प मे् सजला प््मुख डॉ. सवकाि
मसलक उपस्थित रहे। उिके िाि
सजला िंयोजक अर्ण मसलक,
सवभाग व्यवथ्िा प््मुख पवि तिा
थ्विेशी जागरण मंच व थ्वावलंबी
भारत असभयाि के िह िंयोजक
भूपे्द्् सिंह मौजूि रहे। सवद््ास्ितयो्
को राष्््् सिम्ातण मे् युवाओ् की
भूसमका, सवद््ाि््ी जीवि के आिश्त,
िामासजक उत््रिासयत्व व िंगठि
की काय्तप््णाली पर प््ेरक सवचारो्
िे अवगत कराया गया। 
प््स््ुपत कौशल पनिारने
के पलए प््ेपरत पकया 
सोनीपत। ब््ाइट थ्कॉलर िीसियर
िेके्डरी थ्कूल के समसडल सवंग मे्
इंटर हाउि इंस्ललश कैरेक्टर
पोर््््ेयल/मोिोलॉग प््सतयोसगता का
आयोजि उत्िाहपूव्तक सकया गया।
प््सतयोसगता मे् सवद््ास्ितयो् िे प््सिद््
िासहस्तयक और ऐसतहासिक पात््ो्
का प््भावशाली असभिय करते हुए
अंग््ेजी भाषा पर पकड्, उच््ारण,
असभिय क््मता और रचिात्मकता
का शाििार प््िश्ति सकया।
प््सतभासगयो् िे आत्मसवश््ाि और
प््भावी िंवाि शैली िे िश्तको् और
सिण्ातयको् को प््भासवत सकया।
सिण्ातयको् िे सवद््ास्ितयो् के प््िश्ति

की िराहिा करते िाव्तजसिक मंच
पर बोलिे और प््स््ुसत कौशल को
सिखारिे के सलए प््ेसरत सकया। 

कपवरत्न सुनील मुपन महाराज का चातुम्ाणपसक मंगल प््वेश

सेवा-संयम और आत्मसिंतन का सिया संिेश

हसरभूसम न्यूज :गन्नौर

जैि िमाज के श््द््ालुओ् िे बुधवार
िुबह कसवरत्ि िुिील मुसि महाराज
आसि ठाणा-3 के चातुम्ातसिक मंगल
प््वेश का भव्य थ्वागत सकया। िुबह
गढ्ी झंझारा िे सवहार प््ारंभ हुआ।
श््द््ालुओ् की मौजूिगी म्े जैि
थ्िािक के सलए चातुम्ातसिक मंगल
प््वेश यात््ा का शुभारंभ हुआ। पूरे
माग्त म्े श््द््ालुओ् िे जयघोष करते
हुए श््द््ा और भस्कत के िाि मुसिश््ी

का थ्वागत सकया। जैि थ्िािक
पहुंचिे पर आयोसजत धम्तिभा मे्
कसवरत्ि िुिील मुसि महाराज िे
अपिे मंगल प््वचिो् मे् कहा सक
चातुम्ाति आत्मसचंति, िंयम,
िाधिा और िंथ्कारो् को मजबूत
करिे का श््ेष्् अविर है। उन्हो्िे

कहा सक मिुष्य को क््ोध, लोभ और
अहंकार का त्याग कर ित्य, िेवा

और कर्णा के माग्त पर चलिा
चासहए। 

सुनील मुसन महाराज
का श््द््ालुओ् ने

सकया भव्य स्वागत

जिता को 12 लाख की लागत िे बिी गली
िमस्पतत, सवधायक िेवे्द्् िे सकया उद्घाटि

हसरभूसम न्यूज8गन्नौर

शहर के वाड्त-14 मे् गुमड फ्लाईओवर के िाि
लगती करीब 12 लाख र्पए की लागत िे
तैयार गली का सवधायक िेवे्द्् कासियाि िे
िासरयल फोडकर उद््ाटि सकया। काय्तक््म मे्
वाड्त पाष्ति सििेश अिलखा के िेतृत्व मे्
थ्िािीय लोगो् िे सवधायक का फूलमाला िे
थ्वागत सकया। लोगो् िे शहर व वाड््ो् िे जुडी
अन्य िमथ्याओ् िे अवगत कराया। सजि पर
सवधायक िे प््ािसमकता के आधार पर
िमाधाि करिे के सिि््ेश सिए। सवधायक
कासियाि िे कहा सक गुमड फ्लाईओवर के
िाि लगती यह गली लंबे िमय िे खस््ा हाल

मे् िी। बासरश के मौिम मे् यहां जलभराव होिे
िे पैिल चलिा मुस्ककल हो जाता िा और
लोगो् को काफी परेशािी झेलिी पडती िी।
िगर पासलका के माध्यम िे करीब 12 लाख की
लागत िे गली का सिम्ातण कराया गया है,
सजििे अब आवागमि िुगम होगा। सवकाि
काय््ो् के सलए बजट की कोई कमी िही् आिे िी
जाएगी।

गन्नौर। गुमड़ फ्लाईओवर के साथ षवधारक देवे्द््
काषदरान ने नाषररल फोड़कर उद््ाटन करते हुए।

n रिधायि िारदयान बोले- रििास िाय््ो् म्े
गुणित््ा से समझौता नही्, हर िाड्ड ति

पहुंचेगी मूलभूत सुरिधाएं

जर्रतमंदो् की सेवा और समाजपहत
के काय्ण क्लब की प््ाथपमकता : पमत््ल

हसरभूसम न्यूज8गन्नौर

रोटरी क्लब ऑफ गन्िौर रॉयल की ओर िे
बुधवार को छोटी मंडी स्थित गौशाला के
िामिे भंडारे का आयोजि सकया गया। क्लब
के ििथ्यो् िे राहगीरो् एवं श््द््ालुओ् को
प््िाि सवतसरत सकया। क्लब के िभी ििथ्यो्
िे िेवा भाव िे श््मिाि करते हुए व्यवथ्िाओ्
की सजम्मेिारी िंभाली। क्लब के पूव्त प््धाि
परवीि समत््ल िे बताया सक रोटरी क्लब
िमय-िमय पर िामासजक एवं िेवा काय््ो्
का आयोजि करता रहता है। उन्हो्िे कहा सक
जर्रतमंिो् की िेवा और िमाजसहत के काय्त
क्लब की प््ािसमकता है् तिा भसवष्य मे् भी
इिी प््कार के जििेवा काय्तक््म लगातार

आयोसजत सकए जाएंगे। क्लब के प््धाि
सिसति जैि िे कहा सक िामासजक और
धास्मतक आयोजिो् के माध्यम िे लोगो् मे् िेवा
और िहयोग की भाविा को बढ्ावा समलता
है। इि अविर पर िसचि, गौरव जैि, िंिीप
वम्ात, अंसकत गोयल, रामभूल त्यागी, श््ेत
समत््ल, रजत जैि िसहत क्लब के अन्य
ििथ्य उपस्थित रहे।

गन्नौर। क्लब के सभी सदस्र सेवा भाव से
श््मदान करते हुए।  फोटो:हररभूरम

n रोटरी क्लब ऑफ गनन्ौर रॉयल न े लगाया
भडंारा, हजारो् श््द््ालओु ्ने ग््हण रिया प्स्ाद

िीिीिी से ि्ेशन नही् जुड़ने िर पजला
िाष्णद ने बुजुग््ो् के साथ पकया प््दश्णन
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पसरवार पहचाि पत्् िे प्ेशि िही् जुडिे के
कारण बुढापा पे्शि बंि होिे िे िाराज
उलिेपुर गांव के बुजुग््ो् िे बुधवार को सजला
पाष्ति िंजय बडवािसिया के िेतृत्व म्े
प््िश्ति सकया। प््ि्तशि के िौराि उन्हो्िे
िरकार िे प््भासवत बुजुग््ो् की पे्शि जल्ि
बहाल करिे की मांग की। सजला पाष्ति
िंजय बडवािसिया िे आरोप लगाया सक
पसरवार पहचाि पत्् के िाम पर बुजुग््ो् को
बार-बार परेशाि सकया जा रहा है। उन्हो्िे
कहा सक छह महीिे पहले पे्शि का ित्यापि
कराया गया िा, सफर िोबारा िस््ावेज मांगे
जा रहे ह्ै। कई बुजुग््ो् िे िभी जर्री
कागजात जमा करािे के बावजूि उिकी
पे्शि काट िी गई। उन्हो्िे कहा सक यसि

ित्यापि करिा है तो िभी का िमाि र्प िे
सकया जाए, केवल आम लोगो् को परेशाि
िही् सकया जािा चासहए। उन्हो्िे चेताविी िी
सक यसि एक भी पात्् बुजुग्त की प्ेशि बहाल
िही् हुई तो बडा आंिोलि सकया जाएगा। इि
िौराि जागे्द् ्, ओमप््काश, जगबीर,
सजयालाल, हसरश््ंद् ्, अजीत, िुसमत,
कुलिीप िसहत अन्य मौजूि रहे।

गन्नौर। पषरवार पहचान पत्् से पे्शन नही् जुड़ने पर
बुजुग््ो् के साथ षवरोध करते षजला पाि्ाद संजर
बड़वासषनरा। फोटो:हररभूरम

आज प््भु की दिव्य िृद््ि से सराबोर होगी पांडव नगरी
भगवान जगन्नाथ महोत्सव : श््द््ालुओ् ने
नेत्् दर्शन मंे किए जगत िे नाथ िे दीदार

हसरभूसम न्यूज:सोनीपत

कामी रोड स्थित बाबा धाम सिद््पीठ
मंसिर िे 16 जुलाई को सिकाली जािे
वाली भगवाि जगन्िाि रियात््ा को
लेकर तैयारी शुर् हो चुकी है। मंसिर
पसरिर मे् बुधवार को अखंड
िंकीत्ति जारी रहा। ओसडशा के पुरी
िे आए श््द््ालुओ् िे अखंड
िंकीत्ति िे भगवाि जगन्िाि का
गुणगाि सकया। िेर शाम को मंसिर मे्
भगवाि जगन्िाि के िेत्् िश्ति की
रथ्म सिभाई गई। 15 सिि के बाि
भगवाि जगन्िाि गभ्त गृह िे बाहर
आए, तो श््द््ालुओ् के िाि महापौर
राजीव जैि व प््बंधि िसमसत
पिासधकासरयो्, ििथ्यो् िे पूजा-
अच्तिा कर मन्िते् मागंी। इिके बाि
श््द््ालुओ् िे पुरी की तज्त पर
िांथ्कृसतक काय्तक््म प््स््ुत
सकए।जगन्िाि महोत्िव के तहत
वीरवार िुबह भगवाि जगन्िाि,
बलभद्् व िुभद््ा की वैसिक
मंत््ोच््ारण िे पूजा-अच्तिा की
जाएगी। पुरी के ब््ाह्मण, श््द््ालु व

कलाकारो् का िल पारंपसरक
वेशभूषा म्े रीसत-सरवाज के िाि
मंगला आरती, तुलिी पूजि, श््ृंगार
िश्ति, िूय्त पूजा, द््ारपाल पूजा, रि
िंथ्कार व सखचड्ी भोग जैिी रथ्मे्

सिभाएगा। भगवाि को वृंिावि की
टीम िे बिवाए गए छप्पि प््कार के
व्यंजिो् का भोग लगाया जाएगा।
इिके बाि जगत के िाि रि पर
सवराजमाि होकर िगर भ््मण के

सलए सिकल्ेगे। आज रात को
खािकर वृंिावि, सिल्ली,
कोलकाता व मुबंई के फूलो् िे प््भु
के रि पर फूल बंगला तैयार सकया

जाएगा। रियात््ा म्े िेशभर के
श््द््ालुओ् िसहत वृंिावि, चंडीगढ्,
सिल्ली के इथ्कॉि के्द्् के 100
ििथ्य शासमल हो्गे। 

सोनीपत। सोनीपत के बाबा धाम षसद््पीठ मंषदर मे् 15 षदन बाद गभ्ा गृह से बाहर
आए भगवान जगन्नाथ, बलभद्् व सुभद््ा। फोटो : हररभूिम

सोनीपत। सोनीपत के बाबा धाम षसद््पीठ मंषदर मे् भगवान जगन्नाथ की पूजा-
अच्ाना करते महापौर राजीव जैन व श््द््ालु। फोटो : हररभूिम

मंसदर पसरिर मे् ओसिरा
के पुरी िे आए

श््द््ालुओ् ने भगवान
जगन्नाथ के नेत्् दर्षन

के िाथ प््स््ुत सकए
िांस्कृसतक काय्षक््म

फूलो् से महकेगी स्वर्णप््स्थ नगरी
भगिान जगन्नाथ उत्सि के विए
खासकर िृंिािन, किकि््ा ि मुंबई
से फूिो् ि चंडीगढ़् से िाइविंग को
मंगिाया गया है। रथयात््ा मे् िावमि
रथ को भव्य र्प िेने के विए
सुगंवधत फूिो् ि रंग-वबरंगी िाइिो्
से सजाया जाएगा। फूिो् की महक

के बीच श््ि््ािु भजनो् पर भस्कत के
रस मे् डुबकी िगाते नजर आएंगे।
सुबह से िोपहर मे् विवभन्न रस्सो्
के तहत पूजा-अच्णना के पि््ात
भव्य श््ृंगार कर भगिान जगन्नाथ,
बिभद्् ि सुभद््ा को रथ पर
विराजमान वकया जाएगा।

बाबा धाम वसि््पीठ से आज िोपहर 3 बजे रथयात््ा का िुभारंभ वकया
जाएगा। इसके बाि रथयात््ा जििाड़्ा, कुम्हार गेि, पुरखास अड््ा, ियाि
चौक, गीता भिन, बस अड््ा, मुरथि अड््ा चौक, सब्जी मंडी रोड होते हुए
िापस बाबा धाम पहुंचेगी। रथयात््ा के िौरान भगिान जगन्नाथ श््ि््ािुओ्
को अपने विव्य िि्णन िे्गे। साथ ही श््ि््ािु रस्ससयो् से प््भु के रथ को
खी्चने का सौभाग्य प््ाप्त कर सके्गे।

इन माग््ो् से गुजरे्गे प््भु जगन्नाथ

2008 से उत्सव मनाया जा रहा
बाबा धाम सिद््पीठ मे् वर्ष 2008 िे जगन्नाथ उत्िव मनाया जा रहा है। बुधवार को नेत््
दर्षन के िाथ भगवान जगन्नाथ की आराधना की गई। वीरवार को रहरभर मे्
सनकाली जाने वाली भगवान जगन्नाथ रथयात््ा मे् देर-सवदेर के श््द््ालुओ् िसहत पुरी
िे 250 लोगो् व इस्कॉन के 100 लोगो् का दल रासमल होगा। रथयात््ा को लेकर
तैयासरयां प््ारंभ कर दी गई है्। ब््ाह्मणो् का दल सवसधसवधान िे जगन्नाथ पुरी की तज्ष
पर भगवान जगन्नाथ, बलभद्् व िुभद््ा की पूजा-अर्षना करवाएगा।

-राकेश कुच्छल, संस्थापक, बाबा धाम ससद््पीठ, सोनीपत

गन्नौर।
कषवरत्न

सुनील मुषन
महाराज

आषद ठाणा-
3 के

चातुम्ााषसक
मंगल प््वेश
करते हुए।

सुि, शांपत और मंगलमय जीवन की कामना 
उन्हो्ने सभी से धम्ण को जीिन मे् उतारने, पवरिार मे् संस्कारो् को बढ़्ािा िेने
तथा आपसी प््ेम और सद््ाि बनाए रखने का आह््ान वकया। मुवनश््ी ने सभी
श््ि््ािुओ् के सुख, िांवत और मंगिमय जीिन की कामना की। इस अिसर पर
बड़्ी संख्या मे् जैन समाज के श््ि््ािु एिं गरमान्य नागवरक उपस्सथत रहे।

एसआईआर का काय्ण 24 तक घर-घर जाकर िूरा करे्
खरखौदा। एसआईआर के तहत मतिाता सूची पुनरीक््र अवभयान के प््भािी एिं
समयबि्् व््कयान्ियन को िेकर उपमंडि अवधकारी खरखौिा की अध्यक््ता मे्
संबंवधत अवधकावरयो् तथा सुपरिाइजरो् की  बैठक आयोवजत की गई। बैठक मे्
भारत वनि्ाणचन आयोग एिं मुख्य वनि्ाणचन अवधकारी, हवरयारा द््ारा जारी
संिोवधत काय्णक््म के अनुसार अवभयान की अिवध बढ़्ाकर 24 जुिाई वकए जाने
संबंधी वििा-वनि््ेिो् से अिगत कराया गया। बैठक की अध्यक््ता करते हुए
उपमंडि अवधकारी अवमत भारद््ाज ने कहा वक अवभयान िोकतांव््तक प््व््कया
का एक महत्िपूर्ण चरर है। इस काय्ण मे् वकसी भी प््कार की िापरिाही स्िीकार
नही् की जाएगी। उन्हो्ने वनि््ेि विए वक सत्यापन के िौरान नए पात्् मतिाताओ्
के नाम जोड़्े जाएं, मृत अथिा स्थायी र्प से स्थानांतवरत मतिाताओ् के नाम
वनयमानुसार हिाए जाएं तथा मतिाता सूची मे् आिश्यक संिोधन पूरी पारिव्िणता
एिं सािधानी के साथ वकए जाएं। प््त्येक आिेिन एिं िस््ािेज का गहन
पुनरीक््र वकया जाए और वकसी भी प््कार की त््ुवि या िापरिाही न बरती जाए। 

खरखौदा। अषधकाषररो् और सुपरवाइजरो् की बैठक लेते एसडीएम।

जॉब पसक्योपरिी-काय्णप््राली को लेकर जताया रोष 
सोनीपत। एचएसिीपी काय्ाणिय सेक्िर-15 मे् हुड््ा पस्बिक हेल्थ कम्णचारी यूवनयन
की वजिा कमेिी की बैठक मे् कम्णचावरयो् की जॉब वसक्योवरिी और कंप्यूिर
ऑपरेिरो् से जुड़्े मुद््ो् पर चच्ाण की गई। यूवनयन ने आरोप िगाया वक िष््ो् से सेिाएं
िे रहे कम्णचावरयो् को अब तक जॉब वसक्योवरिी का स्थायी समाधान नही् वमिा है,
वजससे उनमे् असंतोष है। यूवनयन ने सरकार से िीघ्् स्पष्् आिेि जारी करने की
मांग की। बैठक मे् यह भी आरोप िगाया गया वक 10 से 15 िष््ो् से काय्ाणियो् म्े
कंप्यूिर ऑपरेिर के र्प मे् काय्णरत कम्णचावरयो् पर साइि पर भेजने का िबाि
बनाया जा रहा है। यूवनयन ने कहा वक यवि कम्णचावरयो् के वहतो् की अनिेखी जारी
रही तो िोकतांव््तक और काननूी तरीके से आंिोिन तेज वकया जाएगा। 

सोनीपत। एचएसवीपी कार्ाालर मे् षवरोध जताते रूषनरन के पदाषधकारी एवं कम्ाचारी।

न्यूज डायरी

सफाई कम्णचापरयो् को पवतपरत की सुरक््ा पकि
सोनीपत। नगर वनगम की ओर से क्ेद्् सरकार के नमस््े काय्णक््म के अंतग्णत
आयोवजत पस्णनि प््ोिेस्किि इस्किपमे्ि (पीपीई) वितरर समारोह मे् महापौर
राजीि जैन ने कूड़्ा बीनने िािे कम्णचावरयो् को सुरक््ा वकि वितवरत की। काय्णक््म
के िौरान िाभाव्थणयो् को सेफ्िी जैकेि, िस््ाने, सेफ्िी िूज, मास्क, हेिमेि, बैग
सवहत आिश्यक सुरक््ा सामग््ी उपिब्ध कराई गई। इन सुरक््ा उपकररो् के
उपयोग से कम््ी सुरव््कत तरीके से अपना काय्ण कर सके्गे। साथ ही उनका
िुर्णिनाओ् और स्िास्थ्य संबंधी जोवखमो् से काफी हि तक बचाि होगा। महापौर
राजीि जैन ने कहा वक कूड़्ा बीनने िािे कम््ी िहर की स्िच्छता व्यिस्था मे्
महत्िपूर्ण भूवमका वनभाते ह्ै। िह प््वतविन कवठन पवरस्सथवतयो् मे् काय्ण करते है्,
इसविए उनकी सुरक््ा, स्िास्थ्य ि सम्मान सुवनव््ित करना नगर वनगम की
वजम्मेिारी है। उन्हो्ने सभी िाभाव्थणयो् से अपीि की, वक िह काय्ण के िौरान सुरक््ा
वकि का वनयवमत उपयोग करे्, अपनी सुरक््ा को सि््ोच्् प््ाथवमकता िे्।

िीएम की जनसभा को सफल बनाने के पलए मीपिंग 
खरखौदा। 17 जुिाई को जी्ि मे् आयोवजत होने िािी प््धानमंत््ी नरे्द्् मोिी की
जनसभा एिं हवरयारा को वमिने िािी हाइड््ोजन रेि की सौगात को िेकर
भारतीय जनता पाि््ी ने तैयावरयां तेज कर िी है्। इसी क््म मे्  मविंडू स्सथत पाि््ी
काय्ाणिय मे् भाजपा काय्णकत्ाणओ् की बैठक आयोवजत की गई। वजसकी अध्यक््ता
िवरष्् काय्णकत्ाण िेिपाि िवहया ने की। प््धानमंत््ी की जनसभा को सफि बनाने
तथा अवधक से अवधक िोगो् की भागीिारी सुवनव््ित करने पर विस््ार से चच्ाण
की गई। काय्णकत्ाणओ् को बताया गया वक यह आयोजन /”विकवसत भारत, ग््ीन
इंवडया और आत्मवनभ्णर भारत/” की वििा मे् एक महत्िपूर्ण किम है। हवरयारा
को हाइड््ोजन रेि की सौगात वमिना पूरे प््िेि के विए गि्ण का विषय है। सोमबीर
(िस्कत के्द्् प््मुख), यििीर, रविंद्् कुमार, श््ीकृष्र प््जापत, पिन कुमार, सतबीर,
पूि्ण सरपंच विरेन्द््, कम्णबीर पांचाि सवहत भाजपा काय्णकत्ाण उपस्सथत रहे। 

िौि ेलगाकर िय्ाणवरर संरक्र् का पदया संदशे 
सोनीपत। गांि सिीमसर माजरा मे् िेि प््चार मंडि वजिा सोनीपत एिं आय्ण
प््वतवनवध सभा हवरयारा के संयुक्त तत्िािधान मे् राजकीय उच्् विद््ािय और पिु
वचवकत्सािय पवरसर मे् िृहि िृक््ारोपर काय्णक््म आयोवजत वकया गया। काय्णक््म
का िुभारंभ स्िामी सव््चिानंि के ब््ह्मत्ि मे् िैविक यज्् से हुआ। इसके बाि
स्िामी सव््चिानंि तथा गांि के सरपंच राजेि ने प््बुि्् आय्णजनो् की उपस्सथवत मे्
300 से अवधक पौधे रोवपत कर पय्ाणिरर संरक््र का संिेि विया। काय्णक््म को
संबोवधत करते स्िामी सव््चिानंि, अिोक गोयि, रमेि आय्ण, िेि प््काि आय्ण,
िेि प््चार मंडि वजिा सोनीपत के प््धान िेिे्द्् आय्ण, रविंद्् आय्ण और ऋवष प््काि
भिाना ने कहा वक बढ़्ते प््िूषर और वबगड़्ते पय्ाणिरर संतुिन को सुधारने के
विए िृक््ारोपर समय की सबसे बड़्ी आिश्यकता है। उन्हो्ने प््त्येक व्यस्कत से
अवधक से अवधक पौधे िगाने और उनकी िेखभाि का संकल्प िेने का आह््ान
वकया। रामवकसन आय्ण, सहिेि आय्ण, पूनम भूिानी, अवनि आय्ण आवि मौजूि थे। 

दोहरे मािदंड के पिलाफ यूपनयन का िरना जारी
सोनीपत। मुरथि स्सथत िीनबंधु छोिू राम विज््ान एिं प््ौद््ोवगकी विश््विद््ािय मे्
कम्णचारी यूवनयन का कुिपवत काय्ाणिय के बाहर िांवतपूर्ण धरना िूसरे विन भी
जारी रहा। प््बंधन पर िािावखिाफी के आरोप िगाकर कम्णचारी यूवनयन के
सिस्यो् ने धरने मे् भाग विया। साथ ही प््बंधन पर प््वतवनयुस्कत की फाइि मे्
अनािश्यक आपव््ि िगाकर उत्पीड़्न वकए जाने, िीघ्् अनापव््ि प््मार पत्् जारी
करिाने की मांग को िेकर हवरयारा राज्य मवहिा आयोग की अध्यक्् उषा
व््पयिि््ी को पत्् विखा। पत्् की एक प््वत विवि के कुिपवत ि रवजस्ट््ार को भी
भेजी गई। यूवनयन के पिावधकावरयो् ने बताया वक सीवनयर स्केि स्िेनोग््ाफर
मीनाक््ी की प््वतवनयुस्कत को बार-बार रोकना मवहिाओ् के हक पर कुठारारात है।
यह िही िौर है, जब प््धानमंत््ी नरे्द्् मोिी के नेतृत्ि मे् संसि और विधानसभाओ्
मे् 33 प््वतित मवहिा आरक््र का ऐवतहावसक सपना साकार हो रहा है।

िया्णवरर संरक्र् को जन आंदोलन बनाने का आह््ान
गन्नौर। राजकीय िवरष््
माध्यवमक विद््ािय गढ़ी
झंझारा मे् ईको क्िब के
तत्िािधान मे् पय्ाणिरर
संरक््र को बढ़्ािा िेने के
उद््ेश्य से पौधारोपर एिं
जागर्कता अवभयान
आयोवजत वकया गया।
विद््ाव्थणयो् को पय्ाणिरर
संतुिन बनाए रखने, जि
संरक््र, प्िास्सिक का कम
से कम उपयोग करने तथा स्िच्छता अपनाने के विए प््ेवरत वकया गया।
काय्णिाहक प््धानाचाय्ण पुष्पा रानी ने विद््ाव्थणयो् से पय्ाणिरर संरक््र को जन
आंिोिन बनाने का आह््ान वकया। उन्हो्ने कहा वक आज के समय मे् बढ़्ते
प््िूषर को रोकने के विए िृक््ारोपर सबसे प््भािी उपाय है। िही् ईको क्िब
प््भारी अवमत िविष्् ने विद््ाव्थणयो् को प््कृवत के प््वत अपनी वजम्मेिारी वनभाने
और पौधो् की वनयवमत िेखभाि करने के विए प््ेवरत वकया। काय्णक््म मे् वनिा,
अंजू सतबीर,अनुपम रापव्ड़या, संजय, रामकरर डांगी, सतीि सवहत विद््ािय के
सभी विक््को् ने सव््कय सहभावगता वनभाई।

नहरी िानी की समस्या स ेजूझ रहे पकसान : वीरेद्् ्िहल 
खरखौदा। थाना किां गांि मे् भारतीय वकसान यूवनयन विकैत ग््ुप की एक बैठक
आयोवजत की गई। बैठक को संबोवधत करते िीरेन्द्् पहि ने कहा वक वकसानो्
को 7/8 महीने से नहरी पानी की समस्या आ रही है। वकसानो् की समस्या को
िेकर िड़ाई िड़ने को िेकर िे पूरी तरह से तैयार है्। वकसानो् को खेतो् की वसंचाई
करने म्े नहरी पानी 7/8 महीने से नही् वमि रहा है। पाई माइनर मे् पानी का स््र
इतना कम है वक पीछे एक िो गांि तक ही वमि पाता है। अब नहरो् म्े सफाई का
काम चिा हुआ है, िेवकन सफाई के नाम पर सरकार ि प््िासन माइनर मे् पानी
नही् छोड़् रहा है। वकसान खेतो् की वसंचाई के विए अवधकावरयो् से पानी की मांग
करते है् तो उन्हे् कह विया जाता है वक अभी माइनर की सफाई चिी हुई है।
िेवकन ये सफाई महीनो् तक चिती रहती है। वकसानो् को समय पर पानी नही्
वमि पा रहा है। इस संिभ्ण म्े 16 जुिाई को वसंचाई विभाग के उच्् अवधकावरयो् से
मुिाकात करक ेवकसानो की समस्या रखी जाएगी। उन्हो्ने मांग की है वक जल्िी
से जल्िी सफाई का काम वनपिाया जाए। वकसानो् ने धान की फसि िगाई हुई है
। माइनर मे् जल्िी सफाई करके इसमे् पानी छोड़ा जाए। 

गन्नौर। गढ़ी केसरी रोड पर श््ीकृष्रा अस्पताि के पास नािा
अिर्ि्् होने से िूवषत पानी सड़क पर भर गया है। इससे
राहगीरो्, िाहन चािको् और अस्पताि आने िािे मरीजो् को
परेिानी का सामना करना पड़ रहा है। सड़क पर बने गड््े पानी
मे् डूब जाने से िुर्णिना की आिंका भी बनी हुई है। स्थानीय िोगो्
का कहना है वक िंबे समय से नािे की सफाई नही् होने के
कारर जिवनकासी बावधत है। सड़क पर गंिा पानी जमा रहने से
आसपास बिबू फैि रही है और संक््मर फैिने का खतरा बढ़
गया है। िोगो् ने बताया वक बरसात होने पर स्सथवत और गंभीर हो
जाती है। स्थानीय वनिासी जोगे्द्् िम्ाण, अवमत, अिोक त्यागी
आवि ने नगर पाविका से नािे की तत्काि सफाई कराने और
जिवनकासी की स्थायी व्यिस्था करने की मांग की है। उनका
कहना है वक समस्या का जल्ि समाधान नही् हुआ तो िोगो् को
और अवधक परेिानी उठानी पड़ेगी। इस संबंध मे् नपा सवचि
प््िीप खब्ण ने कहा वक उनके संज््ान मे् यह विकायत नही् थी। 

नाला अवर्द्् होने से सड़क िर
भरा दूपषत िानी, लोग िरेशान

गन्नौर। गढ़ी केसरी रोड पर भरा नाले का दूषित पानी।

206 बच््ो् को पिलाई
स्वर्ण प््ाशन औषपि

गोहाना। विद््ा भारती द््ारा संचावित
गीता विद््ा मंविर, गोहाना के वििु
िाविका विभाग मे् बुधिार को पुष्य
नक््त्् के िुभािसर पर 206 नन्हे
बच््ो् को स्िर्ण प््ािन की
आयुि््ेविक औषवध वपिाई गई।
विद््ािय मे् हर मास पुष्य नक््त्् म्े
वििेष अवभयान वनयवमत चिाया
जाता है। अध्यक््ता विद््ािय के
प््ाचाय्ण अश््नी ने की। वििु िाविका
प््मुख सुनीता िम्ाण के वनि््ेिन मे्
आयोवजत इस काय्णक््म का संयुक्त
संयोजन अंजवि गोयि और
सोवनका ने वकया। प््ाचाय्ण ने कहा वक
स्िर्ण प््ािन एक आयुि््ेविक परंपरा
पर आधावरत औषवध है, वजसे बच््ो्
के िारीवरक, मानवसक एिं बौव््िक
विकास, रोग प््वतरोधक क््मता तथा
तेजस्सिता के संिध्णन के उद््ेश्य से
विया जाता है। यह औषवध कक््ा
अर्र से िेकर तृतीय कक््ा तक के
विद््ाव्थणयो् सवहत 12 िष्ण तक की
आयु के बच््ो् को िी जा सकती है।



खबर लंक््ेप न्यूज डायरी
कांवड् यात््ा को लेकर
ट््ैरफक एडवाइजरी जारी 
सोनीपत। श़़ावण मास, कांवड़
यात़़ा और गशवराग़़त पव़म के
मद़़ेनजर सोनीपत पुगलस ने ईथ़टऩम
पेरीफेरल एक़सप़़ेस-वे (ईपीई) पर
यातायात व़यवथ़था को लेकर
ट़़ैगफक एडवाइजरी जारी की है।
पुगलस ने आमजन और वाहन
चालको़ से अपील की है गक 20
जुलाई से कांवग़डयो़ के सुरग़़कत
और गनब़ामध आवागमन के गलए
जारी गदशा-गनद़़ेशो़ का पालन करे़।
पुगलस के अनुसार कांवड़ यात़़ा के

दौरान सोनीपत गजला क़़ेत़़ म़े ईपीई
के सभी प़़वेश और गनकास माग़़ो़
पर गवशेष यातायात व़यवथ़था लागू
रहेगी। 
झांला देकर मरहला ले
2.30 लाख की ठगी
सोनीपत। शेयर बाजार मे़ अगधक
लाभ कमाने का प़़लोभन देकर एक
मगहला से 2.30 लाख ऱपये की
साइबर ठगी का मामला सामने
आया है। ठगो़ ने पहले व़हाट़सएप
कॉल कर खुद को एक प़़गतग़़ित
गनवेश कंपनी का प़़गतगनगध बताया
और गफर मगहला को टेलीि़़ाम ि़़ुप
से जोड़कर गनवेश के नाम पर
अलग-अलग गकस़़ो़ म़े रकम
ट़़ांसफर करवा ली। जब न तो लाभ
गमला और न ही जमा की गई रागश
वापस हुई, तब मगहला को
धोखाधड़ी का पता चला।
अशोक गवहार गनवासी गशखा ने

साइबर थाना पुगलस को दी
गशकायत मे़ बताया गक 10 जुलाई
को उनके मोबाइल पर व़हाट़सएप
कॉल आई थी। कॉल करने वाले ने
शेयर ट़़ेगडंग मे़ कम समय मे़ अगधक
मुनाफा गदलाने का दावा गकया।

श््ीमद््ागवत कथा मे्
पहुंचे रविायक मदान
सोनीपत। गसक़़ा कॉलोनी स़थथत
गशव मंगदर प़़ांगण मे़ श़़ी गशव मंगदर
धाग़ममक सभा द़़ारा आयोगजत
सप़तगदवसीय श़़ीमद़़ागवत कथा
ज़़ान यज़़ सप़ताह मे़ बुधवार को
गवधायक गनगखल मदान ने मुख़य
अगतगथ के ऱप मे़ गशरकत की। इस
दौरान उऩहो़ने कथा व़यास राघव
दास बेनामी से आशीव़ामद गलया
और श़़द़़ालुओ़ को शुभकामनाएं
दी़। गवधायक गनगखल मदान ने
कहा गक भारत की सनातन
संथ़कृगत की कीग़तम आज पूरे गवश़़ म़े
फैल रही है। श़़ीमद़़ागवत कथा
केवल धाग़ममक आयोजन नही़,
बस़लक जीवन जीने की सही शैली
गसखाने का माध़यम है। उऩहो़ने कहा
गक कलयुग मे़ भागवत कथा का
श़़वण सबसे बड़ा पुण़य का काय़म है
और इसके श़़वण मात़़ से ही मोक़़
के द़़ार खुल जाते ह़ै।  युवाओ़ से भी
धाग़ममक आयोजनो़ से जुड़ने  का
आह़ा़न गकया। उऩहो़ने कहा गक
सोनीपत का इगतहास महाभारत
काल से जुड़ा है और यह
पौरागणक नगरी धम़म एवं आथ़था
की भूगम रही है। 
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आवश्यक सूचना

गांि िोहट िंे पीएचसी का भिन रगिने के बाद बाल-बाल बची थी नौ रजंदरगयां

जिले के स्वास्थ्य के्द््ो् में मंडरा रहा मौत
का साया, प््शासन बैठा आंखंे मंूद कर

िरिंद्् ठाकुि:सोनीपत

गजले के थ़वाथ़थ़य घरो़ पर हर समय
मौत का साया मंडरा रहा है। मरीजो़
की बीमागरयो़ को दूर भगाने के
बजाय थ़वाथ़थ़य गवभाग के यह भवन
कभी भी आमजन की
गजंदगी को लील
सकते है़। गांव रोहट
मे़ 9 जुलाई को
प़़ाथगमक थ़वाथ़थ़य
क़्द़़ (पीएचसी) के भवन
के बरामदे व गचगकत़सक कक़़ की
अचानक छत का लै़टर गगरने से
बाल-बाल बची नौ गजंदगगयो़ के
बाद भी अगधकागरयो़ की नी़द नही़
टूटी है। गवगभऩन गांवो़ के खस़़ाहाल
पीएचसी भवन भी हादसे को ऩयोता
दे रहे है़, लेगकन इन भवनो़ की
मरम़मत के बजाय शायद हादसो़ का
इंतजार हो रहा है। उधर अगधकारी
गफर भी अनजान बनकर रह गए है़।
मात़़ कागजो़ तक औपचागरकताएं
उलझकर रह गई है़, लेगकन कैमरे
की आंख मे़ इन थ़वाथ़थ़य क़्द़़ो़ की
सच़़ाई साफ नजर आ ही है। सफाई
व गनकासी के अभाव मे़ भवनो़ म़े
आई दरारो़ के कारण पीएचसी की
इमारते कभी भी अपनी जड़ छोड़

सकती है़। बता द़े गक गजले के गांव
माहरा, पांची, गससाना व गबधलान
मे़ पीएचसी क़्द़़ो़ के भवन के इन

गदनो़ हाल बेहाल नजर आ रहे ह़ै।
भवनो़ के लै़टर मे़ पानी का गरसाव
होने से दरारे़ आ चुकी है़।  गोहाना के

गांव माहरा के थ़वाथ़थ़य क़्द़़ मे़ भवन
गनम़ामण के बाद स़थथगत खस़़ाहाल हो
चुकी है।   वही़ गऩनौर के पांची स़थथत
पीएचसी भवन के भी यही हाल
नजर आ रहे ह़ै। भवन के चारो़ ओर
बड़ी-बड़ी घास उग चुकी है।
खरखौदा के गांव गससाना व
गबधलान पीएचसी भवन की बात
करे़, तो छत़़ पर पानी गनकासी के

उगचत प़़बंध नही़ ह़ै, कचरे पड़ा होने
से पानी इमारत मे़ जाने से दरारे पड़
चुकी है़। कई दरवाजे व गखड़गकयां
खराब हो चुके ह़ै। छज़़े भरभरा चुके
है़, जो कभी हादसे को ऩयोता दे
सकते ह़ै। इन सभी गांवो़ के थ़वाथ़थ़य
क़्द़़ो़ म़े देखरेख का अभाव गांव
रोहट की तरफ अचानक हादसे को
आमंग़़तत कर सकता है। 

प़़धानमंत़़ी मोदी का जी़द दौरा हगरयाणा के
गवकास को दगेा नई गगत : कृषण़ा गहलावत

हरिभरूि न्यजू:िाई

राई की गवधायक कषृण़ा गहलावत ने
कहा गक 17 जुलाई को प़ध़ानमंत़़ी
नऱेद़ ़मोदी का जीद़ दौरा हगरयाणा के
गवकास को नई गगत देने वाला
ऐगतहागसक अवसर होगा। प़़धानमंत़़ी
प़द़शे को हजारो़ करोड़ रप़ये की
गवकास पगरयोजनाओ़ की सौगात देग़े
तथा देश की पहली हाइड़़ोजन
आधागरत टे़़न को हरी झंडी गदखाकर
हगरत एवं आधुगनक पगरवहन के नए
यगु की शरुआ़त कऱेग।े गवधायक
कषृण़ा गहलावत न ेकहा गक कहा गक
जीद़ म़े आयोगजत होने वाली रैली
परूी तरह ईको फ़़्ड़ली होगी, गजसे
लकेर काय़मकत़ामओ ़और आमजन म़े
भारी उतस़ाह है। राई हल़क ेक ेगावंो मे़
आयोगजत बैठको के दौरान गवधायक

कृष़णा गहलावत ने कहा गक
प़ध़ानमंत़़ी नऱेद़ ़मोदी क ेनतेतृव़ म़े क्द़़़
सरकार और मखुय़मंत़़ी नायब गसहं
सनैी क े नतेतृव़ म़े हगरयाणा सरकार
गवकास क ेनए आयाम थ़थागपत कर
रही ह।ै उनह़ोऩ े कहा गक जीद़ से
गोहाना होत ेहएु सोनीपत तक चलने
वाली दशे की पहली हाइड़़ोजन ट़़ने
प़द़शे के गलए गव़म का गवषय है।
गवधायक कृष़णा गहलावत ने

काय़मकत़ामओ ़स ेआह़़ान गकया गक वे
17 जुलाई को जीद़ म़े आयोगजत
प़ध़ानमंत़़ी की जनसभा मे ़अगधक से
अगधक लोगो़ की भागीदारी सगुनग़़ित
कऱे। इस अवसर पर कुलदीप नांगल
पवू़म चयेरमैन मागक़कट कमेटी योगशे
चौहान जज़़ाल योगेश चौहान,
सरपंच मनोज पलड़ा, मह़ेद़ ़ माथट़र
जयवीर पलड़ा जगबीर पलड़ा,
मोगहत आगद मौजूद रहे।

हाइड््ोजन ट््ेन को झंडी रदखाने
जीद् पहंुचेग् ेपीएम मोदी : बडौली

हरिभूरि नय्जू:िाई

प़़धानमंत़़ी नरे़द़़ मोदी 17 जुलाई को
जी़द मे़ आयोगजत होने
वाली जनसभा मे़ शागमल
हो़गे। हगरयाणा भाजपा के
पूव़म प़ ़देश अध़यक़़
मोहनलाल बडौली ने
कहा गक प़़धानमंत़़ी का
जी़द आगमन प़़देश के
गलए गव़म और ऐगतहागसक
अवसर है। उऩहो़ने कहा गक
प़़धानमंत़़ी देश की पहली हाइड़़ोजन
ट़़ेन को हरी झंडी गदखाएंगे। बडौली
ने कहा गक प़़धानमंत़़ी के काय़मक़़म
को लेकर तैयागरयां तेजी से की जा
रही है़। जनसभा को पय़ामवरण
संरक़़ण का संदशे देने वाली इको-
फ़़़्डली सभा के ऱप मे़ आयोगजत
गकया जाएगा। उऩहो़ने बताया गक

रैली थ़थल तक पहुंचने के गलए
इलेक़ग़़टक और सीएनजी वाहनो़ के
उपयोग को बढ़ावा गदया

जाएगा।उऩहो़ने बताया
गक हाइड़़ोजन ट़़ेन
अपने सफर के दौरान
12 थ़टेशनो़ पर ठहराव
करेगी। इनमे़ जी़द
गसटी, पांडु गपंडारा,
लगलत खेड़ा, भंभेवा,
ईशापुर खेड़ी, बुटाना,

खंदराई, गोहाना, रभड़ा, लाठ,
मोहना और बड़वासनी थ़टेशन
शागमल है़। मोहनलाल बडौली ने
कहा गक पॉगलटेस़कनक के गवद़़ाथ़़ी
रेलवे थ़टेशन पर पहुंचकर हाइड़़ोजन
ट़़ेन का थ़वागत करे़गे। उऩहो़ने कहा
गक युवाओ़ की भागीदारी इस
ऐगतहागसक अवसर को और खास
बनाएगी। 

सोनीपत। लोनीपत के गांव माहिा स्थथत थ्वाथ्थ्र के्द्् की छत की खस््ा हालात। सोनीपत। गांव पांची स्थथत थ्वाथ्थ्र के्द्् का हाल। फोटो: हरिभूरि
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लोनीपत के रिधलान स्थथत थ्वाथ्थ्र के्द्् का हाल। फोटो: हरिभूरि

गांव माहरा, पांची,
जससासा, जबधलान के
खसंंाहाल पीएचसी

भवनों को जलंद
मरमंमत की दरकार

तीन के्द््ो् की मरम्मत को मुख्यालय ले पत््ाचार
रोहट मे् पीएचसी के ििन का लै्टर रगरने के बाद इन रदनो् स्िास्थ्य रििाग
हरकत मे् निर आ रहा है। रिले के अन्य खस््ाहाल स्िास्थ्य के्द््ो् की

मरम्मत, देखरेख को लेकर रणनीरत तैयार की िा रही है्। साथ ही िर्द
संिारित खस््ाहाल स्िास्थ्य के्द््ो् का रनरीक््ण कर िायिा लेने का रनण्िय
रलया गया है। िही् रििाग ने गांि माहरा, पुरखास के प््ाथरमक स्िास्थ्य

के्द््ो् और गन्नौर स्िास्थ्य के्द्् के ििन की मरम्मत के रलए पत्् रमलने
के बाद उसे मुख्यालय िेि रदया है। मुख्यालय को पत्् रलखकर तैयार रकए

गए अस्टीमेट के रलए अप््ूिल की मांग की गई है। इसके बाद तीनो् िगह
स्िास्थ्य के्द््ो् की मरम्मत का काय्ि लोक रनम्ािण रििाग या रिला पररषद के
सहयोग से करिाने का रनण्िय रलया है। गांि रोहट पीएचसी के अलािा पांची,
रससाना, रबिलान के स्िास्थ्य के्द््ो् की मरम्मत के रलए िर्द अस्टीमेट
बनिाने की बात सामने आई है।

स्वास्थ्य रवभाग ने पीडब्र्यूडी को रलखा पत््
लैंटर गिरने के बाद िांव रोहट के पीएचसी भवन की मरमंमत करवाने के गलए संवासंथंय

गवभाि ने लोक गनमंााण गवभाि को पतंं गलखकर गनरीकंंण कर असंटीमेट तैयार
करने की मांि की है, तागक भवन को मरीजों की संवासंथंय सेवाओं के गलए
दोबारा दुरंसंं गकया जा सके। गजले में दो-तीन पीएचसी के भवनों में मरमंमत
की जरंरत है। इसके गलए संवासंथंय गवभाि ने जलंद बजट तैयार कर
मुखंयालय को पतंं गलखने का गनणंाय गलया है, लेगकन ताजुबंब की बात है गक

सफाई के अभाव में पीएचसी के भवन एनंकंवास सेगंटाफाई होने के बाद कैसे 15 साल के
अंदर गिर सकते हैं। -डॉ. अनुिाधा जैन, रजला रसरिल सज्जन, सोनीपत

रोहट के बाद जजले के कई गांवों के खसंंाहाल
पंंाथजमक संवासंथंय केंदंंों को हादसे का इंतजार

कैमरे में नजर आ रही संवासंथंय केंदंंों की सचंंाई
दरारों के साथ जडं छोडं रहे पीएचसी भवन

रवज््ान प््श््ोत््री मे् भावी वैज््ारनको् ने रदखाई प््रतभा
गोहाना। ग्लोबल पब्बलक स्कूल मे् बुििार को रिज््ान सप्ताह के पहले रदन
रिज््ान प््श््ोत््री प््रतयोरगता आयोरित की गई। रिद््ार्थियो् म्े िैज््ारनक सोच
और रिज््ासा को बढ्ािा देने के उद््ेश्य से आयोरित रिज््ान प््श्नोत््री मे्
कक््ा छठी से कक््ा 12िी् तक के िािी िैज््ारनको् ने प््रतिारगता करके अपनी
प््रतिा का उत्कृष्् प््दश्िन रकया। रिज््ान प््श््ोत््री प््रतयोरगता मे् कक््ा छठी
से कक््ा 8िी् तक के समूह मे् रनश््य सदन ने प््थम, संकर्प सदन ने र््दतीय
और रिश््ास सदन ने तृतीय स्थान प््ाप्त रकया। कक््ा 9िी् से कक््ा 12िी् तक
के समूह मे् रिश््ास सदन ने प््थम, संकर्प सदन ने र््दतीय तथा रनश््य
सदन ने तृतीय स्थान प््ाप्त रकया। अध्यक््ता प््िानाचाय्ाि डॉ0. प््ीरत शम्ाि ने की
और संयोिन उप प््िानाचाय्ि िरतन आनंद का रहा। 

पं. लख्मीचंद की 123वी् जयंती पर दी श््द््ांजरल 
गोहाना। सेक्टर-7 ब्सथत िगिान परशुराम आश््म मे् बुििार को पं.

लख्मीचंद की 123िी् ियंती मनाई गई। समारोह मे् नागररको् ने पं. लख्मीचंद
के रचत्् पर पुष्प अर्पित करके नमन रकया। मुख्य िक्ता ििन सम््ाट डॉ.
समुंद्् दास ने कहा पं. लख्मीचंद अपनी अर््दतीय हररयाणिी रागरनयो् और
तत्कालीन काव्य रचना के कारण प््रसद्् हुए। िह हररयाणिी िाषा के
प््रसद्् करि ि लोक कलाकार थे। हररयाणिी रागरनयो् ि सागो् म्े उनके
उर्लेखनीय योगदान के कारण उन्हे् सूय्ि करि और हररयाणा का शेक्सरपयर
कहा िाता है। उनका िन्म सोनीपत रिले के िाटी कलां गांि के एक
सािारण रकसान गौड् ि््ाह्मण पररिार मे् हुआ। समारोह की अध्यक््ता
आश््म के संचालक पूि्ि सरपंच सुिाष शम्ाि ने की। 

बीआर गल्ोबल सक्लू म्े पॉक्लो एकट् पर काय्सशाला 
गन्नौर । खेड्ी रोड ब्सथत बीआर ग्लोबल रिद््ालय मे् बुििार को पॉक्सो
(यौन अपरािो् से बच््ो् का संरक््ण) अरिरनयम पर आिाररत दो रदिसीय
िागर्कता काय्िशाला का शुिारंि रकया गया। काय्िशाला मे् कक््ा छठी से
12िी् तक के रिद््ार्थियो् तथा रशक््को् ने िाग रलया। काय्िशाला मे् अरििक्ता
सारहल सरोहा और अरििक्ता शुिम गोस्िामी मुख्य िक्ता के र्प मे्
उपब्सथत रहे। उन्हो्ने रिद््ार्थियो् को पॉक्सो अरिरनयम के रिरिन्न प््ाििानो्
की िानकारी देते हुए बताया रक 18 िष्ि से कम आयु के बच््ो् के रिर्द््
होने िाले यौन अपरािो् की रोकथाम और पीर्डतो् को न्याय रदलाने के रलए
यह कानून बनाया गया है। सोशल मीरडया के सुरर््कत उपयोग पर िी िोर
देते हुए कहा रक ऑनलाइन प्लेटिॉम्ि का गलत इस््ेमाल बच््ो् को कई
प््कार की परेशारनयो् म्े डाल सकता है। 

मरहला रवरव म्े नवप््वशेी छात््ाओ ्का सव्ागत
गोहाना। िगत िूल रसंह मरहला रिश््रिद््ालय के संसक्तृ रििाग म्े बुििार को
निागत स्िागत समारोह एिं महाकरि कारलदास रदिस मनाया गया। निप््िशेी
छात््ाओ ्का सि्ागत करते हएु िारतीय संसक्रृत, सारहतय् और ज््ान परंपरा के
महान संिाहक महाकरि कारलदास के सारहबत्यक योगदान को स्मरण रकया
गया। समारोह म्े िारष्िक परीक््ाओ ्म्े बेहतर प््दश्िन करने िाली मिेािी छात््ाओ्
को िी समम्ारनत रकया। काय्िि्म् का शिुारिं रििागाधय्क् ्प््ो. श््ीलखेा चौब ेऔर
मखुय् अरतरथ िाषा एिं कला संकाय के डीन डा. ररििूषण ने रकया। मखुय् अरतरथ
न ेकहा रक महाकरि कारलदास का सारहत्य िारतीय संसक्रृत की अमरूय्
िरोहर है, रिसकी ख्यारत रिश्ि्र म्े ह।ै एमए प््थम िष्ि म्े सोरनया को 86
प्र्तशत अंक प््ापत् कर प््थम स्थान हारसल करने और िष्ाि देिी को 82 प्र्तशत
अकंो ्के साथ र््दतीय स्थान प््ापत् करने पर  सम्मारनत रकया।

र््िगेरडयर मोहम्मद उस्मान की जयंती पर नमन 
गोहाना। शहर मे् तहसील माग्ि ब्सथत लोहार माक््ेट मे् बुििार को र््िगेरडयर
मोहम्मद उस्मान की 114िी् ियंती मनाई। समारोह मे् नागररको् ने मोहम्मद
उस्मान को याद करते हुए श््द््ांिरल दी। मुख्य िक्ता आिाद रहंद देशिक्त
मोच्ाि के मुख्य संरक््क आिाद रसंह दांगी ने कहा र््िगेरडयर मोहम्मद
उस्मान 1947-48 के िारत पाक युद्् के दौरान अदम्य साहस और बरलदान
के रलए नौशेरा का शेर के र्प मे् प््रसद्् हुए। उन्हो्ने िम्ि से ऊपर देश को
रखा। उन्हो्ने कहा मेरे रलए मेरा मिहब ही रहंदुस््ान है। बंटिारे के समय
पारकस््ान ने उन्हे् सेना प््मुख बनाने का ऑिर रदया था रिसे उन्हो्ने
ठुकरा रदया और िारत के साथ रहे। उनका िन्म 15 िुलाई 1912 को उत््र
प््देश के आिमगढ् म्े हुआ। मोहम्मद उस्मान ने प््ण रलया था रक अपने
िीते िी पारकस््ान को 1 इंच पर िी कब्िा नही् करने दंूगा। ियंती समारोह
की अध्यक््ता समािसेिी ठेकेदार गुलाब खान ने की। 

पटे््ोल पंप लंचालक लुरक््ा मजबूत कर्े : रनरि नैन
सोनीपत। सहायक पुरलस आयुकत् रनरि नैन ने थाना शहर के््त् ्के अंतग्ित आने
िाल ेपेट््ोल पपं संचालको् के साथ बैठक कर सुरक््ा व्यिसथ्ा को और अरिक
मिबतू बनाने के रनदे््श रदए। बैठक म्े थाना शहर प््िारी रनरीक््क अशोक
कमुार सरहत अन्य पुरलस अरिकारी िी मौिूद रहे। बैठक का उदे््शय् काननू
वय्िसथ्ा सुदढृ ्करना और अपरािो् की रोकथाम के रलए पुरलस ि पेट््ोल पपं
सचंालको् के बीच बेहतर समनि्य स्थारपत करना रहा। सहायक पुरलस आयुकत्
न ेकहा रक सिी पेट््ोल पपंो ्पर लगे सीसीटीिी कैमर ेहर समय काय्िशील
बस्थरत म्े होने चारहए और उनकी ररकॉर्डिग् सुरर््कत रखी िाए। रकसी िी
सरंदगि् व्यबक्त, िाहन या गरतरिरि की सूचना तुरतं संबरंित थाना पुरलस अथिा
डायल-112 पर दी िाए। कम्िचाररयो ्का समय-समय पर सत्यापन कराने, रात
क ेसमय रिशेष सतक्कता बरतने तथा नकदी के सुरर््कत रखरखाि और ब्ैक म्े
िमा कराने के दौरान सुरक््ा उपाय अपनाने के रनदे््श िी रदए।

िाई। रवधारक कृषण्ा गहलावत प््धानमंत््ी नि्ेद् ्मोदी क ेजीद् दौि ेका नर्ोता दते ेहएु। 

सोनीपत। थाना रसरिल लाइन मे् के््त्् की रिरिन्न माक््ेट एसोरसएशनो् के
पदारिकाररयो् के साथ सुरक््ा व्यिस्था को लेकर एक महत्िपूण्ि बैठक
आयोरित की गई। बैठक की अध्यक््ता थाना प््िारी ररिंद्् रसंह ने की। बैठक
का उद््ेश्य बािारो् म्े सुरक््ा व्यिस्था को और मिबूत बनाना, कानून-व्यिस्था
बनाए रखना तथा पुरलस और व्यापाररयो् के बीच बेहतर समन्िय स्थारपत
करना रहा। थाना प््िारी ररिंद्् रसंह ने व्यापाररयो् से अपील की रक िे रकसी िी
संरदग्ि व्यब्कत अथिा गरतरिरि की सूचना तुरंत पुरलस को दे् और सुरक््ा
व्यिस्था बनाए रखने म्े सर््िय सहयोग करे्। उन्हो्ने कहा रक रसरिल लाइन
थाना पुरलस व्यापाररयो् और आमिन की सुरक््ा के रलए पूरी तरह प््रतबद्् है
तथा उनकी समस्याओ् के समािान के रलए हमेशा तत्पर रहेगी।
बैठक मे् गीता ििन माक््ेट एसोरसएशन, रेलिे रोड-झंडी रोड के अध्यक््

िरतन डेम्बला, प््िान रहमांशु कुकड्ेिा, रिनीत गुप्ता, रबट््् िैन, कच््े क्िाट्िर
माक््ेट के प््िान ििाहर चान्दना, नरेश छाबड्ा, यशपाल तनेिा सरहत रिरिन्न
माक््ेटो् के प््रतरनरियो् ने िाग रलया। व्यापाररयो् ने के््त्् की सुरक््ा, यातायात
व्यिस्था और अन्य महत्िपूण्ि रिषयो् से िुड्े सुझाि पुरलस प््शासन के समक््
रखे। थाना प््िारी ने सिी सुझािो् पर सकारात्मक कार्ििाई का आश््ासन
रदया। बैठक के अंत मे् सिी पदारिकाररयो् ने पुरलस प््शासन के साथ रमलकर
क््ेत्् म्े शांरत, सुरक््ा और सौहाद्िपूण्ि िातािरण बनाए रखने का संकर्प रलया।
िोटो 15 एसएनपी 30. बैठक के दौरान मौिूद माक््ेट एसोरसएशन के

पदारिकारी एिं अन्य।

सोनीपत। पूण्ि मूर्ति कॉलेि ऑि िाम््ेसी, कामी रोड के रिद््ार्थियो् ने हररयाणा
स्टेट बोड्ि ऑि टेब्कनकल एिुकेशन की ओर से आयोरित रडप्लोमा इन
िाम््ेसी (डी .िाम्ाि.) प््थम ि र््दतीय िष्ि की परीक््ा मे् शानदार प््दश्िन कर
संस्थान का नाम रोशन रकया है। परीक््ा पररणाम िारी होने के बाद कै्पस मे्
खुशी की लहर है। रडप्लोमा इन िाम््ेसी र््दतीय िष्ि म्े पूण्ि मूर्ति कॉलेि ऑि
िाम््ेसी के रिद््ाथ््ी राहुल 74 िीसदी अंक पाकर अपने कॉलेि मे् पहले स्थान
पर रहे। अरमत कुमार ने 72.09 िीसदी अंक लेकर दूसरा ि सररता ने 71
िीसदी अंक पाकर तीसरा स्थान पाया। िही् रडप्लोमा इन िाम््ेसी प््थम िष्ि की
परीक््ा मे् छात््ा अकरा इकबाल खान ने 72 िीसदी अंक हारसल कर कॉलेि मे्
पहले स्थान पर रही। गौरि ने 71.1 िीसदी अंक लेकर दूसरा और साक््ी ि
सागर दोनो् ने 70.1 िीसदी अंक पाकर संयुक्त र्प से तीसरा स्थान प््ाप्त
रकया। परीक््ा पररणाम घोरषत होने के बाद पूण्ि मूर्ति रिद््ापीठ पररसर मे् सिी
मेिािी रिद््ार्थियो् का िोरदार स्िागत रकया गया। पूण्ि मूर्ति रिद््ापीठ के
चेयरमैन डॉ.रिियपाल नैन, सरचि गौतम नैन, कोषाध्यक्् िोपाल रसंह, प््बंि
रनदेशक करपल िारटया, एमडी इंिी.संघदीप शाक्य सिी को बिाई दी।

सोनीपत। महर्षि दयानंद रिश््रिद््ालय, रोहतक द््ारा घोरषत एमएससी
रिरिक्स र््दतीय सेमेस्टर (सत्् 2024-25) के परीक््ा पररणाम मे् िीिीएम गर्स्ि
कॉलेि की चार छात््ाओ् ने रिश््रिद््ालय की टॉप-20 मेररट सूची मे् स्थान
बनाकर संस्थान का गौरि बढ्ाया है। रनरि ने 977 अंक (81.42 प््रतशत) के
साथ सातिां, यारमनी ने 973 अंक (81.08 प््रतशत) के साथ नौिां, रकरण ने 959
अंक (79.92 प््रतशत) के साथ 13िां तथा शीतल ने 946 अंक (78.83 प््रतशत) के
साथ 16िां स्थान प््ाप्त रकया। संस्था के प््िान डॉ. ओपी पर्थी और प््ाचाय्ाि डॉ.
मंिुला स्पाह ने छात््ाओ् को बिाई देते हुए इसे उनकी मेहनत, अनुशासन,
रशक््को् के समर्पित माग्िदश्िन और अरििािको् के सहयोग का पररणाम
बताया। प््ाचाय्ाि ने कहा रक कॉलेि िरिष्य मे् िी रिद््ार्थियो् को गुणित््ापूण्ि
रशक््ा और बेहतर शैक््रणक िातािरण उपलब्ि कराता रहेगा। एमएससी
रिरिक्स रििाग की इस उपलब्बि का श््ेय रििाग प््िारी सोनम राि, डॉ. अंशु
और डॉ. रसर्की के माग्िदश्िन तथा छात््ाओ् की कड्ी मेहनत को रदया गया।

हरिभूरि नय्जू:सोनीपत

बहालगढ़ थाना क़़ेत़़ के गांव
दीपालपरु स़थथत 400 कवेी झज़ऱ
कटेी ट़़ासंको (इंडीग़़िड) पावर हाउस
मे ़ गबजली की तार चोरी करने के
मामले म़े पुगलस ने 10 मगहलाओ़ को
गगरफ़तार कर ऩयागयक गहरासत म़े
जले भेज गदया ह।ै घटना पावर हाउस
मे ़लग ेसीसीटीवी कमैरो़ म़े कदै होने
क े बाद कम़मचागरयो ़ की सतक़कता से
आरोगपतो़ को मौक े पर ही पकड़
गलया गया। पावर हाउस देश के

गवद़़तु प़़सारण नेटवक़क का महत़वपूण़म
गहथस़ा ह,ै जहां से उच़़ क़़मता की
गबजली आपूगत़म होती ह।ै पुगलस के
अनसुार मेट़नेेस़ इंचाज़म गदनशे ने
गशकायत दी गक 14 जुलाई को ड़़टूी
क े दौरान सीसीटीवी फटुजे म़े दो

मगहलाएं गबना अनमुगत पगरसर म़े
प़व़शे कर गबजली की तार चोरी
करती गदखाई दी़। कम़मचागरयो ़न ेतरुतं
मौक े पर पहुचंकर दोनो़ मगहलाओ़
को पकड़ गलया। जाचं के दौरान
बाहर आठ अऩय मगहलाएं भी चोरी

की गई तार लेकर इंतजार करती
गमली।़ उनके पास पहले स े चोरी
गकया गया गबजली की तार का एक
बडंल भी बरामद हुआ। गशकायत के
आधार पर थाना बहालगढ़ म़े
भारतीय ऩयाय संगहता की गवगभऩन
धाराओ़ के तहत मामला दज़म गकया
गया। मगहला सहायक उपगनरीक़़क
सोगनया के नेतृत़व मे़ पुगलस टीम ने
सभी 10 मगहलाओ़ को गगरफ़तार
कर ऩयायालय म़े पेश गकया, जहां से
उऩहे़ ऩयागयक गहरासत म़े जेल भेज
गदया गया। 

पावर हाउल ले तार चोरी मे् 10 मरहलाएं रगरफ्तार 
लोनीपत।
रगिफ्ताि की
गई मरहला
आिोरपतो् के
लाथ पुरलल
कम््ी। 

राहुल 74 फीलदी अंक हारलल कर बने कॉलेज
टॉपर, अरमत रहे दूलरे स्थान पर 

जीवीएम गर्ल्स कॉलेज की चार छात््ाओ् के एमडीयू की
मेररट लूची मे् शारमल होने पर जश्न का माहौल

सोनीपत। जीवीएम गर्ल्स कॉलेज मे् मेरिट हारलल किने वाली छात््ाओ् के लाथ
प््ाचार्ास एवं अन्र।  फोटो: हरिभूरि

सिसिल लाइन थाने में वंयापासियों
के िाथ िुिकंंा वंयिसंथा पि बैठक 

हरिभूरि र
िशेष


