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तापमान

अिधकतम 19.3 िडगंंी
नयंनूतम 3.6 िडगंंी

नए साल में फिरोजा नगरी
को फमलेगी कई 

लंबे अरसे से कई अधूरे पड़े प़़ोजेक़ट नववऱष मे़ हो सकते हंै पूरे
महाराजा अग््सेन

एयरपोर्ट हहसार के
पास इंरीग््ेरेड
मैन्युफैक्चहरंग

क्लस्रर योजना 
चढ्ेगी परवान !

हरिभूरि न्यूज: रहसाि

नववर्ब 2026 लजिा वालसयो् िो
िई रड्ी सौगाते् लमिने वािी है।
िुछ ऐसी सौगातो् पर िाय्ब शुर्
होगा, लजनिे लनिट भलवष्य मे्
पूरा होने पर िोगो् िो
फायदा पहंुचेगा।
महाराजा अग््सेन
एयरपोट्ब लहसार िे
पास इंटीग््ेटेड
मै न् यु फै क् च लरं ग
क्िस्टर, लहसार
एयरपोट्ब से दूसरे राज्यो् िे लिए
फ्िाइट, नगर लनगम िी तरफ से
िई लविास पलरयोजनाएं जैसे
डेयरी प्िाजा, मल्टीस्टोरी पाल्िि्ग
िा लनम्ाबण, स्वण्ब जयंती पाि्क िे
पास अतय्ाधुलनि ऑलडटोलरयम,
स्पोर्स्ब िॉम्प्िेक्स प््ोजेक्ट,
टाउन पाि्क िा नवीनीिरण िा
उद्घाटन, िोि लनम्ाबण लवभाग
िी ओर से सातरोड दल् ्कणी
राइपास पर ओवरल््िज िा
औपचालरि िोिाप्बण,

पीडब्ल्यूडी लवभाग िी नई
लरन्लडंग, नया रेस्ट हाउस, िुवास
िे नए पलरसर मे् डेयरी िॉिेज
िी शुर्आत, गुजलव मे् नए
छात््ावास िा लनम्ाबण, अमृत-टू
िे तहत शहर मे् सीवरेज व

पेयजि िाइन िा िाय्ब
सौगात िे तौर पर

लमिने िी संभावना
है। इसिे अिावा
नए साि मे् राजिीय
महालवद््ािय अग््ोहा,

राजिीय महालवद््ािय
रािसमंद िे नए भवन पर िाम
शुर् होने िी उम्मीदे् ह्ै। नए साि
मे् नारनौ्द तथा ररवािा म्े
न्यालयि पलरसर िी
आधारलशिा रखी जाएगी।
नववर्ब मे् रेि मंत््ािय िे ओर
से िंरी दूरी िी िई ट््ेनो् िी
सौगात क््ेत््वालसयो् िो लमिने
वािी है। इंदौर-नई लदल्िी
एक्सप््ेस िा लवस््ार महम-
रोहति िे रास््े लहसार ति
िरने िी मंजरूी लमि चुिी है।

मिाराजा अग््सेन एयरपोट्ष टाउन पाक्क लाला लाजपि राय पशु दचदकत्सा एवं पशु दवज््ान दवश््दवद््ालय

मिाराजा अगंंसेन िवाई अडंंा के समीप सरकार दंंारा एकीकृि
हवहनमंाटण तंलसंरर संथाहपि हकए जाने की कायंट योजना के परवान
चढंने का कायंट शुरं िोगा। एकीकृि हवहनमंाटण तंलसंरर संथाहपि हकए
जाने का लकंंंय औदंंोहगक हवकास की गहि को िेज करने के साथ-
साथ बडंी संखंया में लोगों के हलए पंंतंयकंं और अपंंतंयकंं रोजगार पैदा
करना िै। एकीकृि हवहनमंाटण तंलसंरर के हलए लगभग 2988 एकडं
भूहम हचकंनिि की गई िै। पिले चरण में 1605 एकडं भूहम को
हवकहसि हकया जाएगा। एनआईसीडीसी िहरयाणा आईएमसी हिसार
पंंोजेतंर हलहमरेड केंदंं सरकार व िहरयाणा सरकार का जंवाइंर
वेंचर िै, जो एकीकृि हवहनमंाटण तंलसंरर को हवकहसि करने के हलए
िै और अमृिसर-कोलकािा औदंंोहगक गहलयारे का हिसंसा िै। 

एकीकृि दवदनम्ाषण त्लस्टर के दलए
2988 एकड् भूदम दचक्निि

मिाराजा अगंंसेन हिसार एयरपोरंट का लगािार हवसंंार जारी िै।
14 अपंंैल 2025 को पंंधानमंतंंी नरेंदंं मोदी दंंारा हिसार िवाई अडंंे
से अयोधंया मागंट के हलए उडंान का उदंघारन हकया गया। कुछ
समय बाद हिसार एयरपोरंट से चंडीगढं िथा जयपुर के बीच भी
टंलाइर का शुभारंभ िो चुका िै। नववषंट मंे देश के दूसरे राजंयों
खासकर जमंमू-करडंा िथा अिमदाबाद के हलए टंलाइर शुरं
िोने की उमंमीद िै। साथ िी एयरपोरंट पर नाइर लैंहडंग की सुहवधा
भी नववषंट मंे शुरं िोने के आसार रिेंगे। एयरपोरंट पर 503 करोडं
की लागि से िैयार िोने वाले िवाई अडंंे के नए रहंमटनल-2 भवन
की आधारहशला रखी जा चुकी िै और उस पर भी नए वषंट मंे कायंट
शुरं िोगा।

जम्मू-कटड्ा ििा अिमिाबाि के दलए
फ्लाइट शुर् िोने की उम्मीि

शिर में हसरी थाना के सामने 2 एकडं एक कनाल 12 मरला जमीन
पर मलंरी संरोरी पाहंकिंग का हनमंाटण हकया जाएगा। इसके हनमंाटण पर
करीब 167 करोडं रंपये खचंट आने का अनुमान िै। यि पंंोजेतंर
पीपीपी (पकंललक पंंाइवेर पारंटनरहशप) मोड पर हसरे चढंाया जाएगा।
इसके ििि एजेंसी को 99 साल के पटंंे पर यि जमीन दी जाएगी।
हनगम अहधकाहरयों के अनुसार इसमें िीन मंहजला बेसमेंर के ऊपर
िीन मंहजला भवन का हनमंाटण हकया जाएगा। बेसमेंर का इसंंेमाल
नगर हनगम करेगा। विीं िीन मंहजला भवन का एजेंसी वंयावसाहयक
रंप से इसंंेमाल करेगी। मलंरीसंरोरी पाहंकिंग में करीब 850 वािन
खडंे हकए जा सकेंगे। 

दसटी िाना के सामने मल्टी स्टोरी
पाद्कि्ग का दनम्ाषण दकया जाएगा

डेयरी पंलाजा का हनमंाटण बगला रोड साउथ बाइपास पर हकया
जाएगा। यि 50 एकडं जमीन पर बनाया जाएगा। डेयरी
हशकंटरंग के नए पंंारंप में कुल 342 पंलॉर का पंंावधान िै।
इनमें 250 गज के 239 पंलॉर, 350 गज के 68 पंलॉर, 500 गज
के 27 पंलॉर, 1000 गज के 8 पंलॉर शाहमल िैं। इसके अलावा
1170 गज में हमलंक हचहलंग पंलांर, 5360 गज में गोबर गैस
पंलांर, 3688 गज में वारर वतंसंट का पंंावधान हकया िै। 41.08
करोडं रंपये की लागि से डेयरी पंलाजा को हवकहसि हकया
जाएगा। शिर में संचाहलि करीब 396 पशु डेयहरयों को यिां
हशटंर हकया जाएगा।

डेयरी प्लाजा का दनम्ाषण बगला 
रोड साउि बाइपास पर

रहसाि
एयिपोट्ट से

दूसिे कई िाज्यो्
के रलए शुर् हो
सकती है फ्लाइट

सािरोड में संपोरंसंट कॉमंपंलेतंस का हनमंाटण करवाया जाएगा। संपोरसंट कॉमंपंलेतंस
में मुखंय रंप से संवीहमंग पुल, िॉकी एसंटंंोरिंक, इंडोर बॉकंतसंग िॉल, आउरडोर
बॉकंतसंग एहरया, जैवहलन थंंो गंंाउंड, िुरबॉल, हंंककेर गंंाउंड, बासंकेरबॉल
गंंाउंड, संतंवैश कोरंट, कुशंिी िॉल, बॉकंतसंग कोरंट व रहनंग टंंैक बनाया जाएगा।
इसके हलए सािरोड की 50 एकडं जमीन का चयन हकया गया िै। यि दो चरणों
में बनाया जाएगा। अहधकाहरयों ने पिले चरण के हलए 73 करोडं रंपये का
एसंरीमेर िैयार हकया िै। इस कॉमंपंलेतंस में हखलाहंडयों के हलए िॉसंरल की भी
सुहवधा िोगी। लडंकों व लडंहकयों के हलए अलग-अलग िॉसंरल बनाए जाएंगे। 

सािरोड मे् स्पोर्स्ष कॉम्प्लेत्स का दनम्ाषण
नगर हनगम की ओर से पंचभूि थीम पर राउन पाकंक के नवीनीकरण व
सौंदयंटकरण का कायंट पूरा िो चुका िै। पाकंक का औपचाहरक उदंघारन नए साल
में िोगा। पाकंक के नवीनीकरण कायंट पर 10 करोडं रंपये से अहधक की लागि
आई थी। सौंदयंटकरण के ििि मंयूहजकल िाउंरेन झील के बीच हवशेष रापू,
रापू पर सूयंट नमसंकार करिी िाइबर से बनी योगी की मूहंिटयां, रापू के कंेदंं मंे
10 िीर ऊंची संरेनलेस संरील पंंहिमा, जो सामने से अदृशंय और साइड से छाया
रंप में नजर आएगी और हसंथेहरक टंंैक का हनमंाटण हकया गया िै। उदंघारन
से पिले िी राउन पाकंक के संुदरीकरण को देखने के हलए भीडं उमडं रिी िै।

पंचभूि िीम पर बने पाक्क का िोगा उद्घाटन 

नगर हनगम की ओर से मॉडल राउन के मंुशी पंंेमचंद पुसंंकालय के पुराने भवन
की जगि चार मंहजला नया भवन बनाया जाएगा। पहरयोजना पर अनुमाहनि
लागि 9.52 करोडं िै। नगर हनगम के पिले अतंयाधुहनक ऑहडरोहरयम का
हनमंाटण संवणंट जयंिी पाकंक के सामने करीब एक एकडं दो कनाल भूहम पर हकया
जाएगा। इसमें लगभग एक िजार लोगों के बैठने की कंंमिा िोगी। ऑहडरोहरयम
को गंंीन हबकंलडंग मानकों के अनुरंप बनाया जाएगा। इको फेंंंडली शंमशान घार
का हनमंाटण ऋहष नगर में बचंंों के शंमशान घार वाली जमीन पर हकया जा रिा िै।
िीन चरणों मंे पूरे िोने वाले पंंोजेतंर पर लगभग 20 करोडं की लागि आएगी।

मुंशी प््ेमचंि पुस््कालय का नया भवन
हसरसा बाइपास कंसथि लाला लाजपि राय पशु हचहकतंसा एवं पशु हवजंंान

हवशंंहवदंंालय (लुवास) के नए कैंपस में कुलपहि कायंाटलय को संथानांिहरि
कर हदया गया िै। डेयरी ऑि कॉलेज साइंस को लुवास के नए कैंपस में
हशकंंा सतंं 2026-27 में शुरं हकया जाएगा। इसके अलावा नए पहरसर में
लडंके- लडंहकयों के हलए छातंंावास भी बनकर िैयार िोंगे। उधर, गुजहव में
नए छातंंावास के हलए करीब 8 करोडं रंपये का बजर हमला िै। केंदंं सरकार
के समाज कलंयाण हवभाग की ओर से यि बजर हदया गया िै। हजनसे नए
छातंंावास की बनाए जाएंगे।

लुवास के नए कै्पस मे् शुर् िोगा डेयरी कॉलेज 

खबर संक््ेप
गुजदव मे् आरसीआई
कोस्ष म्े िादखला लेने की
अंदिम दिदि आज
हिसार। गुर् जम्भेश््र लवज््ान एवं
प््ौद््ोलगिी लवश््लवद््ािय िे
मनोलवज््ान लवभाग मे्
लरहैलरलिटेशन िौ्लसि ऑफ
इंलडया (आरसीआई) द््ारा
एडीसीजीसी-एडवांस लडप्िोमा इन
चाइल्ड गाइडे्स एंड िाउन्सलिंग
िोस्ब िोस्ब म्े दालखिा िेने िी
अंलतम लतलथ एि जनवरी 2026 है।
दालखिे िे लिए प््वेश परीक््ा 6
जनवरी िो होगी। मनोलवज््ान
लवभाग िे अध्यक्् डॉ. संजय
परमार ने रताया लि लवश््लवद््ािय
िो यह िोस्ब िो शुर् िरने िी
अप््ूवि लमि चुिी है। 

नववर्ष पर आज दकया
जाएगा िवन-यज््
हिसार। नव वर्ब िे उपिक्््य मे्
पंजारी िल्याण मंच व अलखि
भारतीय सेवा संघ िे संयुक्त
तत्वाधान मे् एि जनवरी िो सुरह
अमर शहीद मदनिाि ढी्गड्ा
प््लतमा स्थि पर हवन-यज्् िरिे
नये साि िा आगाज व स्वागत
लिया जाएगा। हवन से पूव्ब देश िी
आजादी मे् अपनी रलिदानी देने
वािे अमर शहीद मदनिाि ढी्गड्ा
िी प््लतमा पर पुष्पांजलि व
माल्याप्बण लिया जाएगा उसिे
पि््ात मंत््ोच््ारण िर लवश्् शान्नत
िे लिए हवन-यज्् होगा। मंच िे
प््वक्ता जी.सी. नारंग ने रताया लि
इस आयोजन मे् लहसार नगर लनगम
िे मेयर प््वीण पोपिी मुख्य
अलतलथ हो्गे।

जश्न व बधाई देने के साथ
नववर्ष 2026 का आगाज

हिसार। हजले में नए साल का आगमन
जशंन व एक दूसरे को बधाई देने के साथ
िुआ। नववषंट के आगमन पर नागहरक
बधाई देिे देखे गए विीं िर कोई नववषंट
की िैयाहरयों में वंयसंं हदखाई हदया।
नववषंट पर हकसी भी िरि की
िुडंदंगबाजी रोकने के हलए पुहलस
पंंशासन भी मुसंंैद हदखाई हदया। गुरंवार
से लगे नववषंट का आगमन हजलेभर में
अतंयंि उतंसाि व उमंग के साथ िुआ।
नववषंट के उपलकंंंय में कई संथानों पर
कायंटकंंम हकए गए। हवहभनंन संसंथानों को
नववषंट के पोसंररों व बैनरों से सजाया
गया िै विीं नववषंट के आगमन के साथ
िी हवहभनंन संसंथानों िवन व पूजन का
कायंटकंंम िै। नव वषंट के आगमन की युवा
वगंट में अलग िी उतंसाि हदखाई हदया।
हवहभनंन संथानों पर युवा मंडहलयां नए
साल का संवागि करिी नजर आई। युवा
वगंट में नए साल में नए सपने हदखाई हदए।

राजीव नगर मे् घर के बािर
िायदरंग से के््त्् म्े सनसनी

हिसार। राजीव नगर मे् िलपिा गोशािा िे पास अज््ात
युविो् ने एि घर िे राहर फायलरंग िरिे सनसनी फैिा
दी। सीसीटीवी फुटेज िे अनुसार फायलरंग िरने वािे
तीन युवि थे, जो राइि पर आए और फायलरंग िरिे
फरार हो गए। इस घटना से इिािे म्े हड्िंप मच गया।
सूचना पर पुलिस मौिे पर पहुंची। फायलरंग िी घटना
िी एि सीसीटीवी फुटेज भी सामने आई है। राजीव नगर
िे रहने वािे ईश््र ने रताया लि मंगिवार रात िो वह
अपने घर िे राहर अिाव ताप रहा था। तभी िलपिा
गोशािा िी लदशा से राइि सवार तीन युवि उसिे घर
िे सामने र्िे और अचानि गोिी चिािर मौिे से
भाग गए। फायलरंग िी आवाज सुनिर आसपास िे
िोग मौिे पर जमा हो गए और इिािे म्े अफरा-तफरी
मच गई। डायि 112 पर सूचना दी गई, लजसिे राद
पुलिस टीम मौिे पर पहुंची। पुलिस ने घटनास्थि िा
मुआयना लिया और गोिी िा एि खािी खोि ररामद
लिया। लशिायतित्ाब ईश््र ने पुलिस िो लिलखत
लशिायत दी। पुलिस ने अज््ात आरोलपयो् िे लखिाफ

मामिा दज्ब िर लिया है। लशिायतित्ाब ने रताया लि
उसिी पशुओ् िी डेयरी है और इससे पहिे िभी ऐसी
िोई वारदात नही् हुई थी। घटना िे राद क््ेत्् म्े दहशत
िा माहौि है। पुलिस अर सीसीटीवी फुटेज िे आधार
पर तीनो् आरोलपयो् िी तिाश िर रही है। पुलिस िा
िहना है लि रदमाशो् िी पहचान और घटना िे पीछे िे
िारणो् िा पता िगाया जा रहा है। पुलिस संभालवत
रास््ो् पर िगे फुटेज खंगाि रही है, तालि आरोलपयो् िी
िोिेशन और पहचान सुलनल््ित िी जा सिे।

लिसार। सीसीटीवी फुटेज में दिखाई िे रहे संदिगंध।

n पुलिस ने
मौके से
खािी खोि
बरामद लकया

न्यादयक दिरासि मे् भेजे
बाइक चोिी के िािले िे् दो आिोपी
रििफ्ताि, िोटिसाइरकल बिािद
हरिभूरि न्यूज:रहसाि

अर्बन एस्टेट थाना पुलिस ने
मोटरसाइलिि चोरी िे मामिे म्े
दो आरोलपयो्  न्यू मॉडि टाउन
लनवासी लविास और लवद््ुत नगर
लनवासी सागर िो लगरफ्तार लिया
है। पुलिस ने आरोलपयो् से चोरी
शुदा मोटरसाइलिि ररामद िी है।
पुलिस  प््वक्ता ने रताया लि इस
संरंध मे् शहर िे राजे्द्् एनक्िेव

लनवासी हरीश  िुमार ने लजंदि
चौि से मोटरसाइलिि चोरी होने
िे रारे मे् लशिायत दी थी। इस  पर
िेस दज्ब िरिे छानरीन िरते हुए
पुलिस ने उक्त दो आरोलपयो् िो
लगरफ्तार  िरिे उनसे चोरीशुदा
मोटरसाइलिि ररामद िी है।
आरोलपयो् िो पूछताछ िे राद
अदाित मे् पेश लिया गया, जहां
से उन्हे् न्यालयि लहरासत मे् भेज
लदया गया।

सूरेवाला चौक से
उकलाना लोकल बस
सेवा आज से दिर शुर्
उकलाना। सूरेवाला चौक से
उकलाना बस संरैंड िक लंबे समय
से बंद पडंी लोकल बस सेवा  नव
वषंट 1 जनवरी से एक बार हिर शुरं
िोने जा रिी िै। यि जानकारी
िहरयाणा  वेयरिाउहसंग कारपोरेशन
के पूवंट अधंयकंं शंंीहनवास गोयल ने
दी।  गोयल ने बिाया हक उनंिोंने इस
संबंध में िहरयाणा रोडवेज के
मिापंंबंधक  हिसार से बािचीि कर
कंंेतंंवाहसयों की समसंया को गंभीरिा
से रखा, हजसके बाद  लोकल बस
सेवा को पुनः शुरं करने का हनणंटय
हलया गया। रेलवे पुल हनमंाटण कायंट
के चलिे कािी समय पिले यि बस
सेवा बंद कर दी गई  थी।

उम्मीदे्
2026
उम्मीदे्
2026 सौगािे्

भक्ति और संगीि का अनोखा संगम दिखा
हिसार में नए साल पर भकंति और
संगीि का अनोखा संगम देखने को
हमला। टंंूहलप हरसोरंट मेंईडीबी भजन
तंलहबंग इवेंर’ का आयोजन हकया गया
हजसमंे जिां पारंपहरक भजनों को
आधुहनक संगीि के साथ पंंसंंुि हकया
गया। आयोजक सजल जैन ने बिाया
हक यि कायंटकंंम युवाओं को नशा मुतंि
जीवन की ओर पंंेहरि करने का पंंयास

था। युवा नशे की ओर आकहंषटि िोिे िंै, लेहकन इस बार भकंति, संगीि
और सकारातंमक ऊजंाट के साथ नए साल का संवागि हकया गया।
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ते साि स्वास्थ्य के संदभ्म मे्
लजन बातो् पर आप अमि
नही् कर पाए, उन्हे् इस साि
पूरा कर सकते है्। इसके लिए

यहां बताए जा रहे सजेशंस को रॉिो करना होगा। 
माइंडिुल ईनटंग की आदत डाले्
माइंडरुि ईलटंग से आशय है लक कौन-सा खाद््
पदाथ्म स्वास्थ्यकर है और कौन-सा अस्वास्थ्यकर,
यह सोच-समझकर या जानकर ही उसे खाने की
आदत डािे्। समुलचत मात््ा मे् संतुलित-पौल््षक
भोजन अच्छी तरह चबाकर खाना और खाने की
प््ल््िया के दौरान टेिीलवजन देखने या अन्य लकसी
व्यल्कत या स्थान पर ध्यान के्ल््ित करने से बचना ही
माइंडरुि ईलटंग है। बेहतर रहेगा लक इस संदभ्म
मे् आप अपने डॉक्टर या लरर डाइलटलशयन से
परामश्म ि्े।
संकंंीन टाइम की अदिकता ठीक नहीं: िैपटॉप,
कूप्यूटर, सेि रोन, टेिीलवजन और वीलडयो गेम्स
आलद इिेक्ि््ॉलनक गैजेट्स, आज की जीवनशैिी मे्
शालमि हो गए है्। लकतने घंटे इिेक्ि््ॉलनक गैजेट्स
पर काम करना है, इस सदंभ्म मे् कोई लनयम या
समयावलध तय नही् की जा सकती, लकूतु लकसी भी
हैलबट की अलधकता नुकसानदेह होती है, यह बात
इिेक्ि््ॉलनक गैजेट्स के संदभ्म मे् भी िागू होती है।
बच््ो् से िेकर वयस्को् तक इिेक्ि््ॉलनक गैजेट्स
का प््चिन कारी बढ् गया है, लजसके कारण
कूप्यूटर लवजन लसंि््ोम समेत आंखो् की समस्याएं
जैसे ि््ाइनेस, आंखो् मे् जिन, आंखो् का भारी
होना आलद, बढ् रही है्। ऐसी समस्याओ् को कम
करने और उनकी रोकथाम के लिए इन सुझावो् पर
अमि करना िाभप््द रहेगा।
4लदन मे् कुछ घंटे या सोने से एक घंटा पहिे

इिेक्ि््ॉलनक गैजेट्स से दूरी बनाएं।
4सोशि मीलडया और गेम्स के नोलटलरकेशन बंद

कर दे् तालक बार-
बार रोन चेक करने
की आदत कम 
हो सके।

4बेडर्म, डाइलनंग
टेबि और बाथर्म
मे् ‘नो-रोन जोन’
का पािन करे्।

4लनयम 20-20-20
यानी हर 20 लमनट
पर 20 सेके्ड के
लिए 20 रीट दूर
मौजूद लकसी चीज को कूसंि््ेट होकर देखे्।

4प््त्येक 45 लमनट पर 5-10 लमनट का ब््ेक िे्
और स्ि््ीन से दूर रहे्।

सलाि खाने की आित िालें: दोपहर और रात के
भोजन से पहिे सिाद खाने की आदत डािे्।
गाजर, मूिी, खीरा और टमाटर आलद अच्छी तरह
धोकर खाइए। भोजन से पहिे सिाद खाने से
आपको कब्ज आलद समस्या नही् होगी
और प््ाकृलतक र्प से शरीर को लवटालमंस और
लमनरल्स लमिे्गे।
पैकेजंि फूडंस से बचे रहें: आमतौर पर िोग भूख
िगने पर नमकीन, लचप्स या लबल्सकट का पैकेट
खोिकर खा िेते है्। बेशक इसे खाने पर पेट भरा

महसूस होता है, कैिोरीज भी लमि जाती है्, िेलकन
पोषक तत्व के नाम पर कुछ नही् लमिता। इसलिए
हमेशा अपने बैग मे् ि््ाई िू््ट्स या कोई मौसमी रि
रलखए। मूंगरिी, चना या मखाना रख िीलजए
तालक भूख िगने पर पैकेज्ड रूड्स न खाएं। 
सीदंढयों का ही इसंंेमाल करें: वल्ड्म ओबेलसटी
रेडरेशन के अनुसार सील्ढयां चढ्ने से हर लमनट
िगभग 8 से 11 कैिोरी बन्म होती है। अगर आपके

पास सामान ज्यादा नही् है
और कोई बीमारी नही् है
तो लिफ्ट के बजाय
सील्ढयां चढ्ना आपकी
सेहत के लिए िाभप््द है।
बाइक-कार के बजाय
पैिल चलें: एक बड्ी
संख्या मे् िोग 500 से
1000 कदम चिने के
लिए भी कार और बाइक
का इस््ेमाि करते है्।
दूध और सल्बजयां आलद

आस-पास लमिने वािी वस््ुएं िेने के लिए।
इसलिए अगर संभव हो, तो एकाध लकिोमीटर की
दूरी के लिए बाइक, ऑटो या कार का इस््ेमाि न
करे्, पैदि ही जाएं। इसी बहाने सुबह-शाम टहिना
हो जाएगा। टहिने के कई रायदे ह्ै। जैसे टहिने से
वजन का प््बंधन करने, रक्त शक्फरा (ब्िड शुगर)
को लनयंल््तत करने और शरीर के जोड्ो् की सेहत को
अच्छा करने म्े मदद लमिती है।
पंयास लगने पर दपएं पानी: एक बड्ी संख्या मे्
िोग घर से बाहर होने पर गिा सूखने या प्यास
िगने पर तुरंत कोल्ड ल््िंक खरीदकर पी िेते है्।
यह आदत सेहत के लिए िाभप््द नही् है, क्यो्लक
ऐसे ल््िंक्स मे् शुगर अलधक मात््ा मे् होती है।

इसलिए प्यास िगने पर लसर्फ पानी ही लपएं और
पानी की एक बोति हमेशा साथ रखे्। ऐसा करने 
से आप एलसलडटी, कब्ज और गैस की समस्या से
दूर रहे्गे और आपके शरीर को लडटॉक्स करने म्े
मदद लमिेगी।
कराते रहें हलेंथ चेकअप: नए साि मे् यह संकल्प
िे् लक आप अपने डॉक्टर से परामश्म िेकर हेल्थ
चेकअप रेग्युिर कराते रहे्गे, भिे ही आपको कोई
बीमारी हो या नही्। ऐसा इसलिए, क्यो्लक अनेक
िोगो् म्े हाई ब्िड प््ेशर, कोिेस्ि््ॉि या थायरॉइड
आलद समस्याएं लबना िि््णो् के बढ्ती रहती है्।
इनका पता तब तक नही् चि पाता है, जब तक लक
शरीर पर इसके कोई गंभीर
दुष्प््भाव न लदखने िगे्।
याद रखे् समय रहते
डॉक्टर के परामश्म से कुछ
जांचे् कराने से बीमालरयो्
का पता पहिे ही चि
जाता है, लजसके
पलरणामस्वर्प इिाज की
प््ल््िया समय रहते शुर्
हो सकती है। साि मे् दो
बार हेल्थ चेकअप कराने
से शरीर के आंतलरक
भागो् की पूरी तस्वीर सामने आ सकती है। ब्िड
टेस्ट, ब्िड प््ेशर, शुगर, लिलपड प््ोराइि, िीवर
और लकडनी रूक्शन जैसे टेस्ट डॉक्टर के परामश्म
से कराए जा सकते ह्ै। 
िायदबटीज से बचाव-पंंबंिन: देश मे् 10 करोड्
से अलधक िोग मधुमेह (डायलबटीज) के रोगी है्।
डायलबटीज के मामिे देशभर मे् तेजी से बढ्त पर
है्। आमतौर पर शुर्आत मे् यह बीमारी लबना लकसी
िि््ण के उभरती है। इस बीमारी का पता िगाने के

लिए डॉक्टर के परामश्म से ब्िड शुगर टेस्ट कराए
जा सकते है्। वैसे इन लदनो् ग्िूकोमीटर के जलरए घर
पर ही आप ब्िड शुगर चेक कर सकते ह्ै। वही्
लजन िोगो् को डायलबटीज की समस्या पहिे से ही
है। उन्हे् हर तीन महीने म्े एचबी, 1सी टेस्ट कराने
की सिाह दी जाती है। इस टेस्ट की मदद से लपछिे
2-3 महीनो् के औसत ब्िड शुगर का पता िगाया
जा सकता है। टेस्ट की लरपोट्म के आधार पर डॉक्टर
से कूसल्ट कर सही खान-पान, वजन लनयंत््ण और
लनयलमत व्यायाम की मदद से डायलबटीज का
प््बंधन लकया जा सकता है।
दलदपि पंंोफाइल टेसंट: देश और दुलनया भर मे्

सबसे ज्यादा मौते् ह्दय
रोगो् से ही होती है्।
लिलपड प््ोराइि टेस्ट
से रक्त मे् कोिेस्ि््ॉि
और ि््ाइल्गिसराइड्स
के स््र का पता चिता
है। मानक से बढ्ा हुआ
कोिेस्ि््ॉि और ि््ाइ-
ल्गिसराइड्स लदि की
धमलनयो् मे् अवरोध
(ब्िॉकेज) का कारण
बनता है। यह ल्सथलत

कािांतर मे् लदि के दौरे (हाट्म अटैक) का कारण
बन सकती है। कोिेस्ि््ॉि और ि््ाइल्गिसराइड्स
की जांच से ह्दय रोगो् के खतरे का पता िगाया जा
सकता है। कोिेस्ि््ॉि और ि््ाइल्गिसराइड्स के बढ्े
हुए स््र को लनयंल््तत करने के लिए डॉक्टर कुछ
दवाएं और जीवनशैिी मे् सकारात्मक बदिाव का
परामश्म देते है् तालक लदि की समस्याओ् के खतरे
को कम कर उन्हे् टािा जा सके। *पंंसंंुदत: दववेक शुकंला

बी
आज वरंस 2026 का पहला करन है। कनकंंित ही आपने इस वरंस के कलए कई पंलाकनंगंस की

होंगी। वे सभी पंलाकनंग तभी पूरी हो सकती हैं, जब आप पूरी तरह हेलंरी रहेंगे। इसकलए आज
आपको अपनी सभी पंलाकनंगंस के साथ ही हेलंथ को लेकर भी कुछ रेजोलंयूशंस करने होंगे।

इन पर अमल करने से आप इस पूरे साल हेलंरी और एनजंंेकटक बने रहेंगे।

न्यू ईयर पर ले् हेल्थ रेजॉल्यूशंस 
पूरे साल रहे्गे हेल्दी-एनज््ेटिक

ड्े के लदनो् मे् धुंध, कोहरा
और सूरज की कम रोशनी से

लसर्फ बाहर की दृश्यता ही नही्
घटती, मन मे् भी सुस््ी, उदासी,
बेचैनी और आिस्य बढा देते ह्ै। ऐसे
मे् शरीर को गम्म करने, रेरडो् को
सल््िय रखने और मन मे् स्पष््ता
िाने के लिए प््ाणायाम बहुत कारगर
है। इससे मानलसक स्पष््ता बढती है,
सोच मे् लकसी तरह की उिझन नही्
रहती और ध्यान भटकता नही् है।
वास््व मे् अनुिोम-लविोम,
प््ाणायाम, मानलसक धंुध को दूर
करने का एक सरि, सुरल््ित और
वैज््ालनक र्प से प््भावी उपाय है
बशत््े इसका सही तरीके से उपयोग
लकया जाए।
कंया है अनुलोम-दवलोम:
अनिुोम-लविोम नालसका-श््ास का
अभ्यास है। इसमे् बारी-बारी से दाएं
और बाएं नथुने से श््ास-प््श््ास की
प््ल््िया दोहराई जाती है। योगशास््््
के अनुसार बाएं नथुने से इडा नाडी
(शांत, शीति, मानलसक) और दाएं
से लपंगिा नाड्ी (ऊज्ामवान, उष्ण,
ल् ्ियाशीि) सल््िय होती है।
मानलसक धुंध पैदा ही तब होती है,
जब इन दोनो् नािडयो् म्े असंतुिन
आ जाता है। इसलिए अनुिोम-
लविोम इस असंतुिन को ठीक
करता है। आधुलनक लवज््ान की भाषा
मे् कहे् तो यह प््ाणायाम-मल््सष्क के
दोनो् लहस्सो् को संतुलित करता है।
इसके कई रायदे है्। जैसे- इससे
शरीर मे् ऑक्सीजन सप्िाई बेहतर
होती है। स्ि््ेस हाम््ोन (कॉल्टिसोि)
कम बनते है्। पैरालसंपेथेलटक नव्मस
लसस्टम सल््िय होता है। यही कारण
है लक इसके कुछ ही लदनो् के अभ्यास
से हमारी सोच सार हो जाती है, मन
हल्का हो जाता है और एकाग््ता
बेहतर होने िगती है।
जरंरी है सही तरीका: अनुिोम-
लविोम करने से पहिे की तैयारी
बहुत जर्री है, तभी सही तरीके से
इसे लकया जा सकता है। इसके लिए

समय, स्थान और आसन जैसी
छोटी-छोटी बातो् का भी ध्यान
रखना चालहए। जहां तक समय की
बात है तो इसे सुबह खािी पेट करना
चालहए। िेलकन अगर सुबह समय न
लमिे, तो दूसरा लवकल्प यह है लक
शाम को तब करे्, जब दोपहर भोजन
खाए हुए कम से कम 4 घंटे हो चुके
हो्। जहां तक इसे करने की उपयुक्त
जगह का सवाि है तो ऐसी जगह पर
करे्, जो शांत, हवादार िेलकन ठंडी
हवा से मुक्त जगह हो। जब मौसम मे्
धुंध या सद््ी का प््कोप हो, तब खुिे
मे् प््ाणायाम न करे्। जहां तक इसे
करने के लिए आसन की बात है तो
पद््ासन या सुखासन की ल्सथलत मे्
करे् या लरर कुस््ी पर सीधे बैठकर
भी इसे कर सकते ह्ै बशत््े इस बात
का ध्यान रखे् लक उस समय आपकी
रीढ सीधी और कूधे ढीिे हो्।
जल्दबाजी या तनाव की ल्सथलत मे्
यह प््ाणायाम न करे्।
करने की सही दवदि: इसलिए इसे
समझना सबसे जर्री है। सबसे
पहिे दाएं हाथ की तज्मनी और मध्य

अंगुिी मोड िे्। अंगूठे से
दाएं नथुने को बंद करे्। बाएं
नथुने से धीरे-धीरे गहरी
श््ास िे्, इसके लिए एक से
चार तक की लगनती लगने्।
अब दोनो् नथुने बंद करके 2
सेके्ड रोके्। हािांलक अगर
शुर्आत कर रहे है् तो रोकना
जर्री नही् है। अब दाएं
नथुने से धीरे श््ास छोडे् और
इस दौरान एक से 6 तक
लगनती लगने्। अब दाएं नथुने
से श््ास िे् और इस दौरान

एक से चार तक लगनती लगने्, लरर 2
सेके्ड के लिए श््ास रोके् और इसके
बाद बाएं से श््ास छोडे्, इस दौरान
एक से 6 तक लगनती लगने्। इस तरह
यह एक पूरा चि्् हुआ।
दवशेर अनुपात: अगर मानलसक
उिझन ज्यादा महसूस हो रही है तो
इसे हटाने के लिए लवशेष अनुपात मे्
इसे करना जर्री होता है। लसर्फ सांस
िेने से बात नही् बनती। वास््व मे्
इसके लिए एक लवशेष अनुपात
मायने रखता है। इसके लिए श््ास
िेना (पूरक) चार बार जर्री है।
(कुूभक) दो बार और रेचक यानी
श््ास छोडने की प््ल््िया छह बार
दोहराएं। जैसे-जैसे अभ्यास बढे, इस
अनुपात 6-3-9 तक िे जाएं।
वास््व मे् िंबा श््ास त्याग, मल््सष्क
को गहरी शांलत और स्पष््ता देता है।
शुर्आत मे् अनुिोम-लविोम पांच
लमनट तक करे्। लरर अभ्यास हो
जाए तो समय 10 लमनट तक बढा दे्
और हां, मानलसक धुंध जब ज्यादा
हो तो इस प््ल््िया को 12 से 15 लमनट
तक दोहराएं। *

सरंंी के मौसम में होने वाले टंेपरेरी सीजनल किपंंेशन या उलझन
को कवंटर बंलूज कहते हैं। इससे बचने के कलए रोजाना कुछ कमनट
अनुलोम-कवलोम पंंाणायाम का अभंयास करना बहुत लाभकारी हो

सकता है। इसके िायरे और कवकि के बारे मंे जाकनए।

रोज करें अनुलोम-फवलोम
फवंटर बंलूज से फमलेगी राहत

जा
योगोपचार

नदव्यज्योनत ‘िंदि’

राेहतक, गुर्वार
1 ििवरी 2026

डॉक्टस्स सिेशि
डॉ. आर. पी. नसंह सीनियर निनिनशयि, एिसीआर

मेरी उमंं 31 वरंस है। दपछले कुछ हफंतों से
मुझे लगातार खांसी आ रही है। घर से
बाहर दनकलने पर मेरी यह पंंॉबंलम और
भी बढं जाती है। कृपया इसका कोई
उपचार बताएं।

-दवशाल, रायपुर
मौजूदा समय मे् खांसी का एक बड्ा कारण
प््दूषण भी है। सद््ी के मौसम मे् शहरो् मे्
बढ्ते प््दूषण की वजह से खांसी की
समस्या बढ्  रही है। इसके लिए आप
कोलशश करे् लक घर से बाहर लनकिे् तो
मास्क िगाकर ही जाएं। साथ ही अगर सद््ी
की वजह से खांसी आ रही है तो आप ठंडा
पानी न लपएं। हल्का गुनगुना या नॉम्मि
करके पानी लपएं। इसके अिावा सुबह और
शाम गुनगुने पानी मे् नमक डािकर गरारा
करे्। ल््िज मे् रखी ठंडी चीजे् लरिहाि
खाना बंद कर दे्।
मेरी उमंं 49 वरंस है। िेढं महीने से आंतों
में सूजन का टंींटमेंट चल रहा है।
िॉकंटर कहते हैं हमेशा िवा खानी
पडंेगी। कंया इसका कोई पमंासनेंट
टंंीटमेंट संभव नहीं है?

-राकेश, ईमेल से
ऐसे मामिे मे् बगैर लरपोट्म देखे कुछ भी
कहना सही नही् है। अगर आपको लकसी
तरह की शंका है तो आप एक बार सेके्ड
ओलपलनयन िे सकते ह्ै। यानी, लकसी दूसरे
डॉक्टर से सिाह कर सकते ह्ै। पर खान-
पान म्े आपको ध्यान रखना चालहए।
अलधक ऑयिी और तिी  चीज लबल्कुि
ही नही् खानी चालहए, साथ ही रास्ट रूड
खाने से भी बचना चालहए।
मेरी उमंं 28 वरंस है। मैं जब भी शवे
करता हूं, मेरे चेहरे पर रैशेज आ जाते हैं।
कई बार तो बडंे-बडंे लाल िाने भी
दनकल आते हैं। पंलीज बताएं दक ऐसा
कंयों होता है?     

-कणुाल, रोहतक
आपकी समस्या सुनकर ऐसा िग रहा है लक
आपको ल्सकन की एिज््ी है और जब आप

शेलवंग करते है् और शेलवंग ि््ीम का
इस््ेमाि करते है् तो आपको एिज््ी हो
जाती है। सबसे पहिे आप बाब्मर शॉप मे्
शेलवंग कराना बंद करे्। घर मे् शेलवंग करे्
और आपको शेलवंग ि््ीम से बचना चालहए।
शेलवंग करने से पहिे गुनगुने पानी से थोड्ी
देर लभगो िेना चालहए, लजससे लबयड्म सॉफ्ट
हो जाएगी और यह आसानी से लरमूव 
हो जाएगी।
मेरी उमंं 61 वरंस है। करीब एक साल से
मुझे बैक-पेन की पंंॉबंलम है। लेटे रहने
पर तो ठीक रहता है, लेदकन बैठने 
या खडंे होने पर ििंस बढं जाता है।
कृपया मेरी इस समसंया का कारगर
समािान बताएं।

-कौशल, दबलासपुर
हल््ियो् की प््ॉब्िम वािे िोगो् को सद््ी के
मौसम मे् खास ध्यान देना चालहए। सद््ी से
बचना चालहए। इसलिए कम से कम
एक्स्पोजर कर्े। अगर घर से बाहर
लनकिना है तो पूरी तरह से वूिेन ि््ेस
पहनकर लनकिे्। गुनगुने पानी से नहाएं। दद्म
अलधक होने पर लसंकाई करनी चालहए। साथ
ही एक बार आप कैल्लशयम, लवटालमन डी
की जांच करवा िे्। कम होने पर उसकी
दवा डॉक्टर से कूसल्ट कर िे्।
मेरी उमंं 35 वरंस है। मैं एक मलंटी
नशेनल कंपनी में नाइट दशफंट जॉब
करता हूं। दिन में ठीक से नींि नहीं
आती, दसर भारी-भारी रहता है। ऐसे में
मुझे कंया करना चादहए?

-शंंेयांश, जबलपुर
अगर आपकी नाइट लशफ्ट रहती है तो
आपको शेड््ूि ऐसे बनाना चालहए लक
आपका खाना, सोना प््भालवत ना हो।
बेहतर होगा लक आप लकसी डाइलटलशयन से
संपक्फ कर िे्। वह आपका शेड््ूि बना
दे्गे। उसके अनुसार आप खान-पान पर
ध्यान दे्। साथ ही सोने का टाइम भी आप
एक जैसा लरक्स रखे्। *पंंसंंुदत: दरचा पांिे

पाठक अपनी हेलंथ पंंॉबंलमंस से संबंदित सवाल 
rdg`sg`qhagnnlh~fl`hk.bnl  पर ई-मेल कर सकते हंै।

ठंड-पंंदूषण की वजह से
जब आए लगातार खांसी

निटिेस रेिोल्यूशि

ऐसे रहेंगे हम हेलंदी-फिट

नकतिा भी नबिी रहूं डेली वक्कआउट करू्गा
सोनी सब चैनि के शो ‘पुष्पा इंपॉलसबि’ मे् ऋषभ का लकरदार लनभाने
वािे शंंेय मरादिया नए साि के अपने हेल्थ रेजोल्यूशन के बारे म्े
बताते ह्ै, ‘इस साि मै् अपने मानलसक और शारीलरक स्वास्थ्य पर
ज्यादा ध्यान देना चाहता हूं। चाहे मेरी शूलटंग का शेड््ूि लकतना भी
व्यस्् क्यो् न हो, मै् कोलशश करू्गा लक डेिी वक्फआउट जर्र करू्
और खुद को शारीलरक र्प से सल््िय रखूं। व्यस्् लदनो् म्े भी मै् थोड्ा
समय लनकािकर अपनी हेल्थ को प््ायोलरटी देने की कोलशश करू्गा।
मानलसक स्वास्थ्य के लिए, मै् रोज कम से कम 15-20 लमनट मेलडटेशन

करने की कोलशश करू्गा तालक मेरा रोकस और स्पष््ता बेहतर हो
सके। एक एक्टर के तौर पर, लरट रहने के लिए मै् लजम, योग और

डांस का भी अभ्यास करू्गा, तालक मेरा शरीर एल्कटव और
फ्िेल्कसबि बना रहे। मै् अपनी डाइट हैलबट मे् भी सुधार
करना चाहता हूं, जैसे लजतना हो सके अनहेल्दी रूड से
बचूंगा और घर का बना न्यूल््िशस रूड ही खाऊूगा। इस
साि मै् अपने डाइट और स्िीप र्टीन पर भी ध्यान
दूंगा। कुि लमिाकर, इस साि मै् अपनी र्टीन िाइर
मे् पॉलजलटव हैलबट्स िाना चाहता हूं और हर लदन खुद
को और बेहतर बनाने की कोलशश करू्गा।’ *

इस साल बॉडी-माइंड दोिो् पर ध्याि दूंगा
सन दनयो चैनि पर आ रहे शो ‘लदव्य प््ेम: प्यार और रहस्य की कहानी’ मे् प््ेम का लकरदार
लनभा रहे सूरज पंंताप दसंह ने भी नए साि के लिए हेल्थ से लरिेटेड प्िान बनाए है्। वह
बताते ह्ै,  ‘इस साि मै्ने अपने लिए एक ही प््ॉलमस लकया है लक अपनी बॉडी और माइंड,
दोनो् का बराबर ध्यान रखूंगा। नॉम्मिी हम शरीर पर तो ध्यान दे देते है्, िेलकन कई बार मन
की सेहत को नजरअंदाज कर देते है्। इसलिए नए साि मे् मै् कुछ नई चीजे् शुर् कर रहा हूं।
जैसे सुबह के समय योग का अभ्यास करना, ब््ीलदंग एक्सरसाइज और मेलडटेशन। इसकी वजह
यह है लक एक एक्टर के र्प मे् मानलसक संतुिन मेरे लिए उतना ही जर्री है, लजतना
लरलजकि लरटनेस। जब मन शांत रहता है, तब काम मे् रोकस और एनज््ी दोनो् बने रहते ह्ै।
एक बुरी आदत जो मै् इस साि छोड्ना चाहता हूं, वह है शूट के बीच मे् जंक रूड खाना। मेरे

ऑनगोइंग शो ‘लदव्य प््ेम: प्यार और रहस्य की कहानी’ के सेट पर जब सभी साथ बैठते है्, चाहे
वो टी टाइम हो या कभी-कभार िंच टाइम हो, तो बाहर से रूड ऑड्मर कर लदया जाता है। िेलकन

अब मै्ने तय कर लिया है लक सेट पर लसर्फ घर का हेल्दी खाना ही खाऊूगा। इसके अिावा जो
आदत मै् जर्र इस साि भी बनाए रखना चाहता हूं, वह है मेरा डेिी वक्फआउट लडलसल्पिन। चाहे शेड््ूि लकतना भी टाइट क्यो् न हो, मै्
एक घंटा एक्सरसाइज के लिए जर्र लनकािूंगा। यह लसर्फ लरटनेस नही्, बल्लक मेरे लिए सेल्र-िव लदखाने का भी तरीका है।’ *पंंसंंुदत: सेहत फीचसंस

मेरा निटिेस मंत्् होगा हेल्दी बॉडी-पॉनिनटव माइंड
इन दिनों एंड टीवी पर टेलिकास्ट हो रहे शो ‘घरवािी पेड्वािी’ मे् जीतू
का रोि प्िे कर रहे पारस अरोडंा कहते है्, ‘हर साि हम बहुत सारे
रेजोल्यूशन करते ह्ै, िेलकन इस बार मै्ने तय लकया है लक मै् लसर्फ उन्ही्
चीजो् पर रोकस करू्गा, जो मुझे अंदर और बाहर से बेहतर बना सके्।

मेरी लरटनेस जन््ी हमेशा से
अप-डाउन रही है, िेलकन
2026 मे् मै् इसे िगातार बनाए
रखना चाहता हूं। सबसे पहिे,
मै् अपनी सुबह की शुर्आत
योग और मेलडटेशन से करू्गा।
ये दोनो् मेरे लिए लसर्फ शारीलरक
नही्, बल्लक मानलसक र्प से
भी बहुत मददगार सालबत हुई है्।

वक्फआउट के लिए मै्ने तय
लकया है लक चाहे शूलटंग लकतनी
भी टाइट कय्ो् न हो, लदन मे् कम
से कम एक घंटा अपने शरीर के
लिए लनकािंूगा। कभी लजम,

कभी रलनंग या कभी डांस वक्फआउट के र्प मे् मै् वक्फआउट करू्गा। इस
साि मै् अपने डाइट प्िान को भी ल्सि््क्टिी रॉिो करने की कोलशश
करू्गा। बाहर का जंक रूड और शुगर ल््िंक्स से दूरी बनाकर, हेल्दी
होम-कुक्ड मील्स और हाइि््ेशन पर ज्यादा ध्यान दूंगा। मेरी एक बुरी
आदत है देर रात तक रोन चिाना, इससे नी्द पूरी नही् हो पाती है। इस
साि इसे बदिना मेरी प््ायोलरटी मे् है। क्यो्लक मै्ने महसूस लकया है लक
लरटनेस लसर्फ बॉडी की नही्, माइंड की भी जर्रत होती है। मै् चाहता हंू
लक 2026 मेरे लिए बैिे्स और लडलसल्पिन का साि हो। हेल्दी बॉडी,
पॉलजलटव माइंड और ल्कियर गोल्स यही मेरा लरटनेस मंत्् है और सबसे
जर्री बात, खुद के लिए थोड्ा वक्त लनकािना, तालक मै् हर लदन नई
एनज््ी और स्माइि के साथ अपना काम कर सकूू।’ *

नए साल में अपनी हेलंथ को लेकर आम लोग ही नहीं, एकंटसंस भी
रेजोलंयूशंस करते हंै। यहां तीन टीवी एकंटसंस बता रहे हैं, इस साल वे

ककस तरह अपनी हेलंथ और किटनेस का धंयान रखेंगे?

डॉक्टस्स एडवाइस
डॉ. सुशीला कटानरया

सीनियर डायरेक्टर एंड हेड-इंटरिल मेनडनसि
मेदांता नद मेनडनसटी, गुर्ग््ाम



खबर संक़़ेप

ि़वयंसेवको़ ने सीखे
प़़ाकृसतक आपदा से
सुरक़़ा के तरीके
हिसार । गवऩजमे़ट गल़़़स सीकनयर

सेिे़डरी थ़िूल मे़ थ़पेिल
एनएसएस किकवर िे तीसरे कदन
थ़वयंसेकविाओ़ ने िई गकतकवकधयां
िी। सुबह योगाभ़यास िे उपरांत
लक़़़य गीत और वंदे मातरम गायन
किया। अकनल चंद पांडे द़़ारा दीप
प़़ज़़लकवत िर किकवर िुऱ
िरवाया गया। प़़ोग़़ाम अकधिारी
संतोष ओला ने थ़वयंसेकविाओ़ िी
किकवर िे तीसरे कदन िी गकतकवकध
बताई। इस मौिे पर अकनल चंद़़
पांडे ने थ़वयंसेकविाओ़ िो ऐसी
प़़ािृकति आपदाओ़ करनिा िोई
समय कनक़़शत नही़ होता है और न
ही उनिे होने वाले नुिसान िा
अंदारा लगाया रा सिता है करनमे़
अस़गन, भूिंप, सुनामी, भूथ़िलन
आकद िी रानिारी दी। इस दौरान
होम साइंस प़़वि़ता ममता ने
थ़वयंसेविो ़िो सूक़़़म पोषि तत़वो़
िी िकमयो़ से होने वाली कवकभऩन
बीमाकरयो़ िी रानिारी दी।

रोहतक, गुऱवार 1 जनवरी 2026
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नहरों मंे गंदा पानी छोडंने वाली औदंंोगगक इकाइयों के गिलाफ कारंरवाई के गनदंंेश

बाढ़ राहत, जल सनकासी व अऩय जऱरी
काय़च तय समय मे़ हो़ पूरे : महे़द़़ पाल
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उपायुि़त महे़द़़ पाल ने कसंचाई,
कविास एवं पंचायत, रनथ़वाथ़थ़य
कवभाग  सकहत संबंकधत कवभागो़ िे
अकधिाकरयो़ िो बाढ़ राहत एवं
रल कनिासी पकरयोरनाएं  तथा
अऩय रऱरी िाय़ज तय समयावकध
मे़ पूरे िरने िी कहदायत दी है।

बुधवार िो मुख़यमंत़़ी
नायब कसंह सैनी िी अध़यक़़ता मे़
हकरयाणा राज़य सूिा  राहत एवं
बाढ़ कनयंत़़ण बोड़ज िी अहम बैठि
िे उपरांत उऩहो़ने अकधिाकरयो़  िी
बैठि मे़ कनद़़ेि देते हुए िहा कि
सभी प़़स़़ाकवत पकरयोरनाओ़ िी

तिनीिी  रांच, प़़िासकनि
थ़वीिृकत और ट़ेडर प़़क़़कया िो
कनध़ाजकरत समय-सीमा िे  भीतर
पूरा किया राए, ताकि िाय़़ो़ िी
िुऱआत मे़ िोई देरी न हो। उऩहो़ने
िहा कि रनकहत से रुि़ी इन
पकरयोरनाओ़ म़े गुणवत़़ा,
पारदक़िजता और  समयबि़़ता िा

कविेष ध़यान रिा राए तथा िाय़ज
थ़थलो़ िा कनयकमत कनरीक़़ण  किया
राए। बैठि मे़ बाढ़ से बचाव और
रल कनिासी से रुि़ी कवकभऩन
पकरयोरनाओ़  िे प़़स़़ाव प़़स़़ुत
किए गए। उपायुि़त महे़द़़ पाल ने
संबंकधत  कवभागो़ िे अकधिाकरयो़
िो कनद़़ेि कदए कि नहरो़ म़े गंदा

पानी छोि़ने वाली  औद़़ोकगि
इिाइयो़ िे किलाफ िि़ी िाऱजवाई
िी राए और उन पर भारी रुम़ाजना
लगाया राए। उऩहो़ने िहा कि
प़़स़़ाकवत पकरयोरनाओ़ िे सफल
क़़कयाऩवयन से  करले िी
आधारभूत संरचना मरबूत होगी
और रल कनिासी से रुि़ी

समथ़याओ़ मे़  प़़भावी िमी
आएगी। इस अवसर पर कहसार
एसडीएम ज़योकत कमत़़ल,  बरवाला
एसडीएम  डॉ वेदप़़िाि बेनीवाल,
हांसी एसडीएम रारेि िोथ सकहत
संबंकधत कवभागो़ िे  अकधिारी भी
उपस़थथत रहे।

बाढ़ राहत व जल
निकासी पनरयोजिाओ़
को लेकर राज़य स़़रीय

बैठक आयोनजत

सहिार । वीसी के दौरान उपस्सरत एवं अलधकालरयो् को लदशा-लनद््ेश देते उपायुक्त महे्द्् पाि।
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होली चाइक़ड सीकनयर सेिे़डरी
थ़िूल मे़ कवद़़ाक़थजयो़ िी िेल प़़कतभा
िो कनिारने िे उद़़ेश़य से िेल
उत़सव िे तहत इंटर–हाउस
बाथ़िेटबॉल प़़कतयोकगता िा
आयोरन किया गया। बाकलिा वग़ज
मे़ टैगोर हाउस ने उत़िृष़़ प़़दि़जन
िरते हुए प़़थम थ़थान प़़ाप़त किया। 

क़़दतीय थ़थान टेरेसा हाउस तथा
तृतीय थ़थान िलाम हाउस िो प़़ाप़त
हुआ। वही़ बालि वग़ज मे़ भगत कसंह
हाउस ने िानदार िेल िा प़़दि़जन
िरते हुए प़़थम थ़थान हाकसल
किया। क़़दतीय थ़थान िलाम हाउस
तथा तृतीय थ़थान टेरेसा हाउस िो

कमला।  प़ ़ कतयो कगता  िे  सफल
आयोरन म़े  िेल कवभागाध़यक़ ़
रामकनवास श़योिंद िा कविेष
योगदान रहा।  िोच िे ऱप म़े
नीतू  मोर  एवं  सहायि िोच
मीनाक़ ़ी  ने  किला क़ि यो़  िा

िुि ल मा ग़ ज द ि़ ज न  किया ।
कवद़ ़ालय  िे  प़ ़ बंध  कनदेिि
आ र .ए स.  कसंधु  ए वं
प़ ़ धानाचाय़ ाज  अनीता  प ऩनू
दलाल ने  सभी कवरेता  टीमो़  िो
बधाई दी।

आरपीएस पब़ललक ि़कूल मे़
मनाया संकल़प समारोह
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आरपीएस कवद़़ालय मे़ संिक़प
समारोह िा आयोरन हष़़ोक़लास िे
साथ किया गया करसिा उद़़ेश़य
कवद़़ाक़थजयो़ मे़ आत़मकवश़़ास, लक़़़य
कनध़ाजरण और अच़छे नागकरि बनने
िी भावना कविकसत िरना था। इस
िाय़जक़़म मे़ िक़़ा पांचवी़ और छठी
िे कवद़़ाक़थजयो़ ने भाग कलया।

िाय़जक़़म िी िुऱआत मुख़य
अकतकथ डीएसपी कवनोद िंिर,
अध़यक़़ता अकनल चावला व मोकहत
ठिराल एवं कवद़़ालय िे प़़बंधि
डॉ. संदीप देसवाल द़़ारा मां सरथ़वती
िे समक़़ दीप प़़ज़वलन से हुई। इसिे
बाद कवद़़ाक़थजयो़ ने गणेि वंदना
प़़स़़ुत िी। कवद़़ाक़थजयो़ द़़ारा प़़स़़ुत
नृत़य, भाषण और िकवता पाठ ने

दि़जिो़ िा मन मोह कलया। नृत़य
प़़स़़ुकतयो़ िे माध़यम से बच़़ो़ ने नए
वष़ज िे साथ अपने रीवन मे़ रीत िे
संिक़प और सामाकरि
करम़मेदाकरयो़ िा संदेि कदया।
िाय़जक़़म िे मुख़य अकतकथगणो़ ने
बच़़ो़  िी प़़स़़ुकतयो़ और कवद़़ालय
द़़ारा किक़़ा िे क़़ेत़़ मे़ किए गए िाय़़ो़
िी सराहना िी।

कवद़़ालय िे प़़बंधि डॉ. संदीप
देसवाल ने िाय़जक़़म मे़ उपस़थथत
सभी अकभभाविो़ िो नए वष़ज िी
िुभिामनाएं दी। कवद़़ालय िी
प़़धानाचाय़ाज एिता सचदेवा ने
अपने संबोधन मे़ िहा कि संिक़प
ही सफलता िी पहली सीढ़ी है। यकद
बच़़े छोटे-छोटे संिक़प ले़ और उऩहे़
पूरा िरे़, तो वे रीवन मे़ अवश़य
सफल हो़गे।

हांिी । मुख्य अलतलर डीएसपी लवनोद शंकर को स्मृलत लचन्ह देते लवद््ािय के
प््बंधक डॉ. संदीप देसवाि। फोटो: हसरभूिम

गुजहि मंे दो प््ोफेसर समेत चार कम्मचािरयो् को सेिाहििृहत पर दी हिदाई
कम्यचारिरो् के सम्मान मे् सेवा सम्मान समािोह का आरोजनकार्यक््म
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गुऱ रम़भेश़़र कवज़़ान एवं प़़ौद़़ोकगिी
कवश़़कवद़़ालय से दो प़़ोफेसर, एि
हॉथ़टल िेयर टेिर तथा एि लेब
अटे़डे़ट सेवाकनवृत़़ हुए है़। बुधवार
िो इन िम़जचाकरयो़ िे सम़मान मे़
कवश़़कवद़़ालय िे चौधरी रणबीर
कसंह सभागार म़े सेवा सम़मान
समारोह िा आयोरन किया गया।
कवश़़कवद़़ालय िे िुलपकत प़़ो. नरसी
राम कबश़नोई ने समारोह िी
अध़यक़़ता िी। इस अवसर पर
कवश़़कवद़़ालय िे िुलसकचव डा.
कवरय िुमार भी उपस़थथत रहे।

सेवाकनवृत़़ िम़जचाकरयो़ म़े हकरयाणा
थ़िूल ऑफ कबरनेस िे प़़ो. एम.सी.
गग़ज, गकणत कवभाग िी प़़ो. सुनीता
पानू, हॉथ़टल िेयर टेिर िैलाि
चऩद़़ व लैब अटे़डे़ट अरय िुमार
िाकमल है़।

समारोह िो गुरकव किक़़ि संघ
िे प़़धान इंरीकनयर कवनोद गोयल,
प़़ो. सुनीता रानी, प़़ो. कवनोद िुमार
कबश़नोई, प़़ो. संरीव िुमार, प़़ो.

संदीप राणा, प़़ो. ऋकिपाल, प़़ो.
टीिाराम, प़़ो. िकपल िलिल, प़़ो.
रारीव िुमार, उपिुलसकचव
सत़यपाल, इंरीकनयर सुनील ग़़ोवर,
इंरीकनयर रघुबीर कसंह सुंडा व नेिी
राम ने भी सम़बोकधत किया। मंच
संचालन प़़ो. िम़जपाल नरवाल ने
किया। इस अवसर पर सेवाकनवृत
िम़जचाकरयो़ िो िाल व थ़मृकत कचऩह
भे़ट िर सम़माकनत किया गया। 

सहिार । िुजलव मे् सेवालनवृत कम्चचालरयो् को सम्मालनत करते कुिपलत प््ो. नरसी
राम लबश्नोई।

n कुलपसत प््ो. नरिी राम
सबश्नोई ने सकया िम्मासनत बुडाक स्कूल िे् रिक््क हिपाल रिंह का रिदाई ििािोह 
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बुि़ाि थ़िूल िे सीकनयर किक़़ि
हरपाल कसंह िी सेवाकनवृकत िे
अवसर पर थ़िूल मे़ कवदाई समारोह
िा आयोरन किया। इसमे़ किक़़िो़
व अऩयो़ बढ़ चढ़िर भाग कलया।
थ़िूल िी टीम ने माथ़टर हरपाल व
उनिी धम़जपत़नी ओमप़़भा िो थ़मृकत
कचऩह देिर सम़माकनत किया। मंच
िा संचालन प़़वि़ता िृष़ण ने किया।
इस दौरान कडप़टी िकमश़नर सैल
टैि़स तऱणा लांबा, पूव़ज चेयरमैन
सतबीर वम़ाज, नलवा िे कवधायि
रणधीर पकनहार िे पुत़़ भूपे़द़ ़

पकनहार, राट िॉलेर िे प़़ाचाय़ज
सुरे़द़़ बाकरया व करला पकरषद िे
सदथ़य आिीष िुमार िुिी ने
माथ़टर हरपाल िो थ़मृकत कचऩह देिर
व उऩहे़ िॉल ओढािर सम़माकनत
किया। िाय़जक़़म मे़ नारी कनिेतन िी

चेयरमैन पूनम नागपाल, थ़टेट
किक़़ि अवाड़़ी पवन िास़़़ ़ी,
डीईओ ज़़ान कसंह, वीओ अरय
िुमार प़़वि़ता ओम पाल कसंह व
माथ़टर रयभगवान यादव राने माने
िकव मौरूद थे।

लहसार। सेवालनवृलत पर लशक््क हरपाि का स्वाित करते स्टाफ सदस्य।

सहिार। पदोन्नलत के आदेश देते कुिसलचव डॉ. सुरेन्द्् लसंह ढाका।

लुवास मे़ सुमन की सनजी सहायक के पद पर पदोऩनसत
हिसार । लाला लाजपत राय पशु नचनकत्सा एवं पशु नवज््ान नवश््नवद््ालय मे्
सीननयर थ्केल थ्टेनोग््ाफर के पद पर काय्ारत सुमन को ननजी सहायक के पद
पर पदोन्नत नकया गया है। कुलसनचव डॉ. सुरेन्द्् नसंह ढ्ाका ने बुधवार को उन्हे्
पदोन्ननत के आदेश नदए। कुलसनचव ने पदोन्नत कम्ाचारी को बधाई दी और
आशा व्यक्त करते हुए कहा नक आप भनवष्य मे् और अनधक लग्न से
नवश््नवद््ालय की सेवा करेगे्। इस अवसर पर उपस्थित लुवास गैर नशक््क संघ
के प््धान दयानंद सोनी ने यूननयन की तरफ से इस पदोन्ननत के नलए
नवश््नवद््ालय के कुलपनत प््ोफ़ेसर (डॉ.) नवनोद कुमार वम्ाा एवं कुलसनचव डॉ.
सुरेन्द्् नसंह ढाका का आभार व्यक्त नकया।

सवद़़ास़थचयो़-असभभावको़ के सलए खेल गसतसवसियां
हरिभूरि न्यूज : रहिाि

रॉयल इंटरनेिनल रेक़िड़ेकियल
थ़िूल मे़ नस़जरी से िक़़ा पांचवी ति
िे कवद़़ाक़थजयो़ िे कलए
अकभभावि–किक़़ि बैठि
(पीटीएम) एवं वाक़षजि िेल कदवस
िा आयोरन किया गया। िाय़जक़़म
िे दौरान अकभभाविो़ ने किक़़िो़ से
संवाद िर अपने बच़़ो़ िी
िैक़़कणि प़़गकत पर चच़ाज िी। इसिे
पश़़ात कवद़़ाक़थजयो़ एवं अकभभाविो़
िे कलए मनोरंरि एवं उत़साहपूण़ज
िेल गकतकवकधयो़ िा आयोरन
किया गया। इस अवसर पर मुख़य
अकतकथ िे ऱप म़े गोरिपुर िे
सरंपच मनदीप योगी तथा  योग
भारती फतेहबाद िे करला
समऩवयि िृष़ण बलदेव गोदारा
उपस़थथत रहे। वाक़षजि िेल कदवस

िा िुभारंभ रंगारंग सांथ़िृकति
िाय़जक़़मो़ िे साथ हुआ। 

मुख़य अकतकथयो़ िा थ़वागत बै़ड
द़़ारा मधुर धुन प़़स़़ुत िर किया
गया। नऩहे-मुऩने बच़़ो़ ने िु़म़बा एवं
छाता नृत़य प़़स़़ुत िर दि़जिो़ िा
मन मोह कलया। इसिे उपरांत नस़जरी
से िक़़ा पांचवी़ ति िे कवद़़ाक़थजयो़

िे कलए कवकभऩन िेल
प़़कतयोकगताओ़ िा आयोरन किया
गया, करनमे़ बच़़ो़ ने पूरे उत़साह एवं
रोि िे साथ भाग कलया। िाय़जक़़म
िा समापन अकभभाविो़ एवं
किक़़िो़ िे बीच हुए रोमांचि
रथ़सािसी मुिाबले िे साथ हुआ,
करसने पूरे माहौल िो आनंद और

ऊऱाज से भर कदया। इस अवसर पर
थ़िूल संचाकलिा डॉ. ज़योत़थ़ना,
थ़िूल प़़िासि कवक़़माकदत़य,
सैकनि थ़िूल िमांडे़ट िऩजल डॉ.
डीवी नेहरा (करटायड़ज), सीकनयर
िोऑक़डजनेटर पूनम कबश़नोई,
गकतकवकध इंचाऱज वष़ाज और अऩय
अध़यापिगण उपस़थथत रहे।

सहिार । लवजेता बच््ो् को सम्मालनत करते अलतलरिण।

बासलका वग़च म़े टैगोर हाउस प़़थम

सहिार । इंटर हाउस बास्केटबॉि प््लतयोलिता मे् लहस्सा िेते लवद््ार््ी।

n होली चाइल्ड मे् खेल उत्िव
हुआ िंपन्न

गुजसव के पांच छात़़ो़ का
पोपली ग़़ासिक़स प़़ाइवेट

सलसमटेड मे़ प़लेसमे़ट
हिसार । गुऱ रम़भेश़़र कवज़़ान एवं

प़़ौद़़ोकगिी कवश़़कवद़़ालय िे बीटेि
(क़़पंकटंग एवं पैिेकरंग टेि़नोलॉरी)
िाय़जक़़म िे पांच कवद़़ाक़थजयो़ ने
कवश़़कवद़़ालय िे ट़़ेकनंग एंड
प़लेसमे़ट सेल िी ओर से आयोकरत
ई-िै़पस प़लेसमे़ट ड़़ाइव िे दौरान
पोपली ग़़ाकफि़स प़़ाइवेट कलकमटेड मे़
प़लेसमे़ट हाकसल किया है। िुलपकत
प़़ो. नरसी राम कबश़नोई व िुलसकचव
डॉ. कवरय िुमार ने इस उपलस़धध
पर गव़ज व़यि़त किया। प़लेसमे़ट
कनदेिि डॉ. प़़ताप कसंह ने बताया
कि िुल 34 बीटेि क़़पंकटंग एवं
पैिेकरंग कवद़़ाक़थजयो़ ने चयन प़़क़़कया
मे़ भाग कलया, करसमे़ प़़ी-प़लेसमे़ट
टॉि, ऑनलाइन मूक़यांिन और
व़यस़ितगत वच़जुअल साक़़ात़िार
िाकमल थे। 

सेवा बस़़ी मे़ भोजन
सवतरण कर मेयर ने

मनाया जऩमसदन
हिसार । मेयर प़़वीण पोपली ने
अपना रऩमकदन समार सेवा िे ऱप
मे़ मनाते हुए एि  प़़ेरणादायी उदाहरण
प़़स़़ुत किया। अपने कविेष कदन िो
यादगार बनाने िे कलए  उऩहो़ने िहर
िी सेवा बक़़सयो़ म़े रािर सहभोर
किया व भोरन कवतरण किया और
लोगो़ िे साथ िुकियां साझा िी़।
मेयर प़़वीण पोपली ने अम़बेडिर
बस़़ी, कसंगी िाट बस़़ी और सेि़टर
1-4 िी झुस़गगयो़ मे़ रह रहे रऱरतमंद
पकरवारो़ िो सहभोर व भोरन
कवतरण किया। रऩमकदन रैसे अवसर
िेवल व़यस़ितगत िुिी ति सीकमत
नही़ होने चाकहए, बस़कि इऩहे़ समार
िे अऩय लोगो़ िे साथ बांटना
चाकहए। भोरन कवतरण िे दौरान
बच़़ो़, मकहलाओ़ और  बुरुग़़ो़ िे
चेहरो़ पर िुिी साफ झलि रही थी।
इस अवसर पर मेयर िे कपता
रामथ़वऱप पोपली भी कविेष ऱप से
उपस़थथत रहे। उनिे साथ मोहन
ऐलावादी, सतीि  सेहरा, भारती
पोपली, मोकहत गांधी, सरदार
इऩद़़रीत, संदीप थरेरा, करंिू,  भगत
री, कचमन लाल, गोकबंद सकहत िई
गणमाऩय नागकरि मौरूद रहे।

चांदनी दशमी पर श़़द़़ालुओ़ ने की बाबा
रामदेव की सवशेष पूजा-अच़चना
हरिभूरि न्यूज:फतेहाबाद

श़़ी बाबा रामदेव सेवा सकमकत द़़ारा संचाकलत िस़ित
नगर स़थथत प़़ाचीन बाबा रामदेव मंकदर रामदेवरा म़े
पौष माह िी चांदनी दिमी िे उपलक़़़य म़े बाबा
रामदेव महारार िी कविेष पूरा-अच़जना व आराधना
िी गई। इस अवसर पर सकमकत प़़धान रमेि रोइया
ने सकमकत सदथ़यो़ िे साथ बाबा रामदेव महारार िो
फूलो़ िी माला अक़पजत िर कवकधवत पूरा अच़जना िर
क़़ेत़़ िी सुि, िांकत व समृक़़ि िी िामना िी। बाबा
रामदेव महारार िी पावन एवं सांची रोत प़़ज़़़वकलत
होते ही श़़ि़़ालुओ़ ने रयिारे लगाए, करससे मंकदर
रामदेवरा पकरसर भस़ितमय वातावरण म़े गंूर उठा।
मंकदर िे पुरारी द़़ारा बाबा रामदेव महारार िी आरती
संपऩन िरवाई गई। आरती िे उपरांत बाबा रामदेव
महारार िो चूरमा, कमश़़ी, कमष़़ान, फल, िीर,
बतािे आकद िा भोग अक़पजत किया गया तथा प़़साद
श़़ि़़ालुओ़ मे़ कवतकरत किया गया। सकमकत प़़धान रमेि
रोइया ने बताया कि प़ ़त़येि माह चांदनी दूर एवं
चांदनी दिमी िे अवसर पर बाबा रामदेव
महारार िी कविेष पूरा-अच़जना िी राती है।
इसमे़ बि़ी संख़या मे़ श़ ़ि़ ़ालु श़ ़ि़ ़ाभाव से भाग
लेते है़ और बाबा िे दरबार म़े नाकरयल व ध़वरा
चढ़ािर अपनी आथ़था व़यि़त िरते हुए मऩनते़
मांगते है़। 

फतेहाबाद। रामदेव मंलदर मे् पूजा अच्चना करते श््द््ािु।

ये रहे उपस़िथत
इस अवसर पर श््ी ब््ाह्मण सभा के प््धान रामननवास
शम्ाा, जोनी गहलोत, राकेश जोइया, नकशन लाल चौहान,
सुभाष गहलोत, सोनू शम्ाा, मनोज चायल, राजा शम्ाा,
भीखम चंद जोइया, राजकुमार चायल सनहत अनेक
श््द््ालु उपस्थित रहे।

20 तोले आभूषण व नकदी चोरी का आरोपी पकड़ा 

हरिभूरि न्यूज:रिििा

पुकलस ने महत़वपूण़ज सूचना िे
आधार पर गांव संतनगर स़थथत एि
घर से 20 तोले सोना-चांदी िे
आभूषण व 45 हरार निदी चोरी
िी वारदात िो अंराम देने वाले
आरोपी िो गांव संतनगर से
कगरफ़तार िर कलया है। 

राकनयां थाना प़़भारी गुरकमंदर कसंह
ने बताया कि संतनगर कनवासी
रणरीत कसंह पुत़़ हरभरन कसंह ने
पुकलस िो दी कििायत मे़ बताया
कि 16 कदसंबर िो वह घर पर ताला
लगािर अपने पकरवार सकहत
अमृतसर पंराब मे़ दवाई लेने गया
हुआ गया था। अगले कदन वापस घर
आिर देिा तो घर िे मेन गेट िा
ताला टूटा हुआ कमला और रब घर
मे़ प़़वेि किया तो देिा कि घर िा
सारा समान कबिरा हुआ पि़ा था।
पीकि़त ने बताया कि घर मे़ रिी
अलमारी वगैरा चैि िी तो
अलमारी से 20 तोले सोने-चांदी िे

आभूषण व 45 हरार िी निदी
गायब थी।

उऩहो़ने बताया कि मामला रैसे
ही पुकलस अधीक़़ि दीपि सहारण

िे संज़़ान मे़ आया उऩहो़ने तुरंत
प़़भाव से राकनयां थाना पुकलस िो
त़वकरत िाऱजवाई िर मामले िो िीघ़़
सुलझाने िे कनद़़ेि कदए। 

आरोपी ने छह वारदात
करने की बात कबूली 

पुिलस ने बताया कि पीकि़त
व़यक़ित िी कििायत िे आधार
पर राकनयां थाना मे़ अज़़ात युविो़
िे किलाफ आभूषण चोरी िा
मामला दऱज िर रांच िुऱ िी गई।
रांच िे दौरान राकनयां थाना िी
एि पुकलस टीम ने महत़वपूण़ज
सूचना िे आधार पर िाऱजवाई
िरते हुए आरोपी रकव कसंह पुत़़
गुरनाम कसंह कनवासी संतनगर िो
राकनयां से कगरफ़तार िर कलया है।
पुकलस ने चोरी िे आरोपी रकव
कसंह से पूछताछ िर उसिी
कनिानदेही पर सोने-चांदी िे
आभूषण व 45 हरार िी निदी
बरामद िर ली है। 
उऩहो़ने बताया कि पूछताछ मे़

आरोपी ने  ऐलनाबाद, कसरसा व
राकनयां मे़ चोरी िी 6 वारदाते़
िरनी िबूल िी है। उऩहो़ने
बताया कि कगरफ़तार किया गया
आरोपी निा िरने िा आदी है
और निे िी पूक़तज िे कलए
अि़सर चोरी िी वारदातो़ िो
अंराम देता है। 

n गांव िंतनगर स्थित मकान मे्
की िी चोरी की वारदात

सिरिा। चोरी का आरोपी पुलिस की लिरफ्त मे्।
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किद््ाक्रशयो् को नशे के
कििाफ शपर कदिाई 
हिसार। पुजलस की नशा मुस्कत टीम
की ओर से गांव जमि्ायपुर स्सित
रािकीय वजरष्् माध्यजमक जवद््ालय
मे् जवद््ाज्िययो् को नशे के दुष्प््भावो्
के प््जत िागर्क जकया गया।
काय्यक््म का उद््ेश्य बच््ो् को नशे
से दूर रहने और स्वस्ि, सुरज््कत
भजवष्य की ओर प््ेजरत करना रहा।
पुजलस प््वक्ता ने बताया जक इस
अवसर पर जवद््ाज्िययो् को नशे के
जखलाफ शपि जदलाई गई।
काय्यक््म मे् मजहला समज्पयत टीम
एवं यातायात पुजलस टीम भी
उपस्सित रही।

किद््ाक्रशयो् को आिश्यक
सामान ककया कितकरत
हिसार। हजरयाणा कृजष
जवश््जवद््ालय की सोशल वेलफेयर
सोसायटी की ओर से
जवश््जवद््ालय पजरसर स्सित
रािकीय उच्् जवद््ालय मे् गरीब
एवं िर्रतमंद जवद््ाज्िययो् को
आवश्यक सामान जवतजरत जकया
गया। काय्यक््म मे् सजमजत की
अध्यक्् एवं क्ैपस स्कूल की
जनदेजशका संतोष कुमारी मुख्य
अजतजि रही। संतोष कुमारी ने
स्कूल मे् लगभग सभी 350
जवद््ाज्िययो् को स्वेटर व जटजफन
जवतजरत जकए। इस मौके पर सजमजत
के सजिव कजपल अरोड्ा , कै्पस
अस्पताल से डॉ. मीनाक््ी ग््ेवाल,
डॉ. अजनल सरोहा, सहायक
कुलसजिव रािीव मोर, अधीक््क
सुरेन्द्् मधु, प््ीजत पटेजरया, स्कूल के
अध्यापक व छात्् उपस्सित रहे।

किद््ाक्रशयो् ने िी नशे से
दूर रहने की शपर
हिसार। रािकीय वजरष््
माध्यजमक जवद््ालय जशकारपुर मे्
बुधवार को दूध से शस्कत नशे से
मुस्कत अजभयान के तहत सरकारी
स्कूल मे् बच््ो् को नशे के
जखलाफ िागर्क जकया गया।
पीिीटी मैिमेजटक्स बुधराम ने
प््ाि्यना सभा मे् सभी जवद््ाज्िययो्
को नशे से दूर रहने और दूसरो्
को भी इसके बारे म्े िागर्क
बनाने की शपि जदलवाई। इस
दौरान जवद््ालय प््धानािाय्य
रािकुमार श्योराण ने कहा जक
नशा करने से आज्ियक एवं
शारीजरक हाजन, जरश्तो् का टूटना
िैसे जवजभन्न पजरस्सिजतयो् का
सामना करना पड्ता है, इसजलए
कोई भी नशे के राि््े को न
अपनाएं। स्वयं के साि अन्य
लोगो् को भी नशे से दूर रहने के
जलए प््ेजरत करे्।

छात््ाओ् को स्िेटर, जुराबे्
और कैप भे्ट की
हिसार। कन्या गुर्कुल जघराय मे्
माता रामाशीष वेल्फेयर ट््स्ट की
ओर से गुर्कुल की छात््ाओ् को
सज्दययो् के जलए स्वेटर, िुराबे् व
कैप इत्याजद भे्ट की। गुर्कुल मे्
पहुंिने पर सव्यप््िम सभी
पदाजधकारी हवन मे् शाजमल हुए
और आहुजत डाली। इस मौके पर
ट््स्ट के अध्यक्् नरेश सहारण
सीसवाला, जिला जशक््ा अजधकारी
कुलदीप जसहाग, गुर्कुल प््ािाय्ाय
सुनीता आय्ाय, पवन शम्ाय
रावलवास, कम्यबीर शम्ाय,
रािकुमार जगल खरकड्ी सजहत
सभी अध्याजपकाएं व छात््ाएं
उपस्सित रहे।

निर्माण कमर््ो् रंे गुणवत््म की
समरग््ी प््रोग की निदमरत दी

कैबिनेट मंत््ी ने राजा राम मेमोबरयल लाइब््ेरी के बनम्ााण काय्ा का बलया जायजा
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लोक जनम्ायण एवं िन स्वास्थ्य
अजभयांज््तकी मंत््ी रणबीर जसंह
गंगवा ने बुधवार को गांव गंगवा मे्
जनम्ायणाधीन श््ी रािा राम
मेमोजरयल लाइब््ेरी के काय््ो् का
िायिा जलया। इस दौरान उन्हो्ने
जनम्ायण काय्य की गुणवत््ा, प््गजत
और उपयोग मे् लाई िा रही
सामग््ी की िानकारी ली तिा
अजधकाजरयो् को जनद््ेश जदए जक
काय्य को समयबद्् एवं उच््
गुणवत््ा के साि पूण्य जकया िाए।
इस अवसर पर कैजबनेट मंत््ी ने
ग््ामवाजसयो् की समस्याओ् को भी
सुना और क््ेत्् के जवकास को
लेकर उनके सुझाव भी जलए।
उन्हो्ने कहा जक यह लाइब््ेरी क््ेत््

के जवद््ाज्िययो्, प््जतयोगी परीक््ाओ्
की तैयारी कर रहे युवाओ् और
शोधाज्िययो् के जलए अत्यंत
उपयोगी जसद्् होगी। उन्हो्ने

अजधकाजरयो् को जनद््ेश जदए जक
लाइब््ेरी के जनम्ायण के साि-साि
आसपास के क््ेत् ् की साफ-
सफाई, सुजवधाओ् और

सौ्दय््ीकरण पर भी जवशेष ध्यान
जदया िाए, ताजक यह पजरसर
भजवष्य मे् गांव का एक आदश्य
शैक््जणक के्द्् बन सके। 

यिसार। लाइब््ेरी के ननम्ाशण काय््ो् का ननरीक््ण करते कैनबनेट मंत््ी रणबीर नसंह गंगवा। फोटो : ियरभूयम

मंत््ी अपने अकिकाकरयो्
की जांच करिाएं : सोनी
हिसार। भिन शनम्ामण कामगार
यूशनयन के राज्य मिासशचि
सुिबीर शसंि ि राज्य प््िान
मनोज सोनी ने राज्य के श््म मंत््ी
के उस बयान को अज््ानता भरा
बताया िै, शजसमे् उन्िो्ने किा िै
शक 90 शदन की िेशरशफकेिन मे्
फज््ीिाडा िुआ। उन्िो्ने किा शक
िर्म 2014 से 2018 के बीच कै्प
लगाकर रशजस्ट््ेिन शकए गए
और राजनीशतक लाभ लेने के
शलए बडी संख्या मे् करीब 60
प््शतित मजदूरो् का रशजस्ट््ेिन
शकया गया। उन्िो्ने आरोप लगाया
शक आज राज्य के श््म मंत््ी
मजदूरो् का लाभ रोके िुए िै्।

यौन उत्पीड्न अकिकनयम-2013 पर जागर्कता काय्शशािा आयोकजत
हिसार। मशिलाओ् के सुरश््कत एिं
सम्मानजनक काय्मस्थल सुशनश््ित
करने की शदिा मे् मशिला एिं बाल
शिकास शिभाग शिसार द््ारा शजला
प््ोजेक्ट कोऑश्िमनेटर के सभागार मे्
यौन उत्पीड्न अशिशनयम-2013 पर
एक शदिसीय जागर्कता काय्मिाला
का आयोजन शकया गया। काय्मिाला
की अध्यक््ता मशिला एिं बाल
शिकास शिभाग की शजला काय्मक््म
अशिकारी मंजू राणा द््ारा की गई।
काय्मिाला मे् शजला शिशिक सेिा
प््ाशिकरण से अशििक्ता इंदु सैनी ने प््शतभाशगयो् से संिाद करते िुए प््श्नोत््री के माध्यम से अशिशनयम की शिस््ृत
जानकारी साझा की। शजला बाल शििाि शनरेि अशिकारी बबीता चौिरी ने मशिलाओ् के कानूनो्, यौन उत्पीड्न अशिशनयम के
प््ाििानो् तथा सशमशत मे् शनयमानुसार गशित सदस्यो् की शजम्मेदाशरयो् पर शिस््ार से प््काि िाला। काय्मिाला मे् आदमपुर
मशिला एिं बाल शिकास शिभाग से पशरयोजना अशिकारी सुमन पािुजा, शिसार प््थम से पशरयोजना अशिकारी सत्याबाला,
िन स्टॉप से्टर से आईटी प््ोफेिनल सुरेि, शनम्मला ि अशििक्ता िरीि चंद्् आशद उपस्सथत रिे।

यिसार। जागर्कता काय्शराला मे् उपस्सित नवनिक नवरेषज्् एवं प््नतभागी।

सीएसओ की बहािी के कििाफ आईएसओ का प््दश्शन

हरिभूरि न्यूज :रहसाि

हजरयाणा कृजष जवश््जवद््ालय मे्
िून माह मे् हुए लाठीिाि्य मामले
मे् जवश््जवद््ालय प््शासन द््ारा
जनलंजबत जकए गए सुरक््ा
अजधकारी सुखबीर जसंह को बहाल
जकए िाने का इंजडयन नेशनल
लोकदल छात्् संगठन आईएसओ
ने जवरोध िताया है। संगठन ने
जवश््जवद््ालय के गेट पर प््दश्यन
जकया और नारेबािी करते
कुलपजत की यात््ा जनकालते हुए
पुतला फूंका। प््दश्यन के मौके पर

छात्् नेता साजहलदीप कस्वां ने
आरोप लगाया जक 11 िून को
मुख्य सुरक््ा अजधकारी सुखबीर
जसंह ने छात््ो् पर लाठीिाि्य कराया

िा। इस घटना मे् जवश््जवद््ालय के
आठ अजधकाजरयो् के जखलाफ
प््ािजमकी दि्य की गई िी, जिनमे्
रजिस्ट््ार, मुख्य सुरक््ा अजधकारी

और एक प््ोफेसर शाजमल िे।
उन्हो्ने आरोप लगाया जक मुख्य
आरोपी को केवल छह महीने मे् ही
दोबारा ज्वाइन करा जदया गया है
और यह कदम छात््ो् की छुज््ियो् के
दौरान उठाया गया ताजक जवरोध न
हो सके। इस मामले की िांि
तत्कालीन मंडलायुक्त अशोक गग्य
की अध्यक््ता मे् गजठत कमेटी ने
की िी। जरपोट्य मे् कहा गया जक

घटना के पांि माह बाद भी
जवश््जवद््ालय प््शासन यह स्पि््
नही् कर सका जक लाठीिाि्य म्े
मुख्य सुरक््ा अजधकारी की भूजमका
क्या िी। जरपोट्य म्े जवश््जवद््ालय
प््शासन की जनष्ज््कयता पर सवाल
उठाते हुए सुझाव जदया गया जक
सुरक््ा व्यवस्िा को मिबूत करने
के जलए सुरक््ा अजधकाजरयो् के पद
पूव्य सैजनको् से भरे िाएं।

यिसार। एचएयू के बाहर प््दर्शन करते आईएसओ के पदानिकारी व सदस्य।

n कुलपयत की यात््ा 
यनकाल पुतला फूंका 

माफी मांगनी चाकहए
एचएयू बचाओ संघर्म सशमशत के सदस्य एििोकेट िर्मदीप शगल ने भी मुख्य
सुरक््ा अशिकारी की बिाली का शिरोि शकया िै। उन्िो्ने किा शक शफलिाल
छात्् अिकाि पर िै् और अगले माि से नया सेमेस्टर िुर् िोगा। तब सभी
छात्् शमलकर इस मुद््े पर आगे की रणनीशत तय करे्गे। उन्िो्ने यि भी किा
शक शजन छात््ो् के शिलाफ एफआईआर दज्म की गई थी, उन्िे् अभी तक रद््
निी् शकया गया िै।

रक्तदान सबसे बड्ा दान, बचाया जा
सकता ककसी का जीिन : सभ््िाि

हरिभूरि न्यूज8रहसाि

कृष्णा नगर स्सित जबिली जनगम
काय्ायलय मे् ‘रक्तदान जशजवर’ का
आयोिन जकया गया। काय्यक््म मे्
मुख्य अजतजि के र्प मे् जबिली
जनगम के िीफ एंिीजनयर रािेन्द््
सभ््वाल मौिूद रहे िबजक
काय्यकारी अजभयंता एफआर नकवी
व काय्यकारी अजभयंता रजवन्द््
कालीरामना जवजशि्् अजतजि रहे।
जशजवर मे् 80 यूजनट से अजधक रक्त
एकज््तत जकया गया।
सभ््वाल ने काय्यक््म मे् उपस्सित

लोगो् को संबोजधत करते हुए कहा
जक रक्तदान महादान है, क्यो्जक यह
िीवन बिाने वाला सबसे बड्ा और
जनस्वाि्य दान है, जिसे पैसे या जकसी
िीज् से खरीदा नही् िा सकता। 

यिसार। रक्तदाताओ् से हालचाल जानते चीफ इंजीननयर राजेन्द्् सभ््वाल व
अन्य अनिकारी।   फोटो : ियरभूयम

n यियिर मे् 80 यूयनट से
अयधक रक्त एकय््तत यकया

रक्तदान शिशिर का आयोजन समस्् कम्मचारी, शसटी ि सेक्टर 1-4 सब
शििीजन, शिसार द््ारा संयुक्त र्प से शकया गया। रक्तदान करने िालो् को
ट््ॉफी ि प््माण पत्् कम्मचाशरयो् की तरफ से दी गई। आयोजन को सफल
बनाने म्े रेि क््ॉस कमेटी ने और िॉक्टरो् ने बेितरीन सियोग शकया। शिशिर
मे् सुरे्द्् फौजी, अशनल िम्ाम, श््तलोक िम्ाम, शबजे्दर, राजकुमार, परमजीत
शसंि सैनी, शिजय फौजी, शदलबाग फौजी, शिशपन, कशपल आशद आयोजन टीम
ि कम्मचारी मौजूद रिे।

रक्तदाताओ् को ट््ॉफी ि प््माण पत्् कदया

हांसी के उपायुक्त राहुि नरिाि
हो्गे, सरकार के आदेश जारी

हरिभूरि न्यूज8हांसी

हाल ही मे् अज््ित्व मे् आए
हजरयाणा के
23वे् जिले हांसी
को नया
उपायुक्त जमल
गया है। प््देश
सरकार ने राहुल
नरवाल को
हांसी का
उपायुक्त लगाया
है। राज्य सरकार

ने बुधवार को िारी आदेशो् मे्
राहुल नरवाल को हांसी का
उपायुक्त लगाया। राहुल नरवाल
2016 बैि के आईएएस अजधकारी
है्। वत्यमान मे् राहुल नरवाल ग््ामीण

जवकास जवभाग, सूिना प््ौद््ोजगकी,
इलेक्ट््ॉजनक्स एवं संिार जवभाग के
जनदेशक व जवशेष सजिव और
कॉन्फेड के प््बंध जनदेशक के पद
पर काय्यरत िे। मुख्यमंत््ी नायब
जसंह सैनी ने 16 जदसंबर को हुई रैली
मे् हांसी को जिला बनाने की घोषणा
की िी। लगभग एक सप्ताह बाद
22 जदसंबर को इसका
नोजटजफकेशन िारी हुआ और
इसके लगभग एक सप्ताह बाद
हांसी को नया उपायुक्त जमल गया।
एचएयू के किद््ार््ी 
रहे ह्ै नरिाि

आईएएस बनने से पहले राहुल
नरवाल ने जहसार स्सित हजरयाणा
कृजष जवश््जवद््ालय (एिएयू), से
पशु जिजकत्सा जवज््ान म्े
बीवीएससी एंड एएि की पढ्ाई की
है। हजरयाणा के नए जिले के
प््शासजनक ढांिे को मिबूत करने
की जदशा मे् यह जनयुस्कत महत्वपूण्य
कदम मानी िा रही है।

n यकसी तरि की िुड्दंगबाजी
रोकने के यलए पुयलस ने यकए
व्यापक प््बंध

n मुख्यमंत््ी ने रैली मे् की थी िांसी
को यजला बनाने की घोषणा

उपायुक्त राहुल
नरवाल।

किफ्ट के बहाने िाहन से
नकदी ि कागजात चोरी करने

िािी मकहिा कगरफ्तार
हिसार। शहर िाना पुजलस ने जलफ्ट लेने के बहाने
वाहन के डैशबोड्य से नकदी व महत्वपूण्य कागिात
िोरी करने के मामले मे् आरोपी मजहला को
जगरफ्तार जकया है। जगरफ्तार मजहला हांसी के िार

कुतुब गेट जनवासी
अंिली है। िांि
अजधकारी उप जनरीक््क
हनुमान जसंह ने बताया
जक इस संबंध मे्
सेक्टर-13 जनवासी
सुभाष ने शहर िाना मे्
जशकायत दी िी।

जशकायत के अनुसार 24 जदसंबर की सायं वह
अपनी दुकान बंद कर घर िा रहा िा। इसी दौरान
पाजरिात िौक पर एक युवती ने तबीयत खराब होने
का बहाना बनाकर वाहन र्कवाया और सुशीला
भवन तक छोड्ने का अनुरोध जकया।
जशकायतकत्ाय द््ारा युवती को जनध्ायजरत स्िान पर
छोड्न ेके बाद िब उसने वाहन का डैशबोड्य िेक
जकया तो उसमे् रखी नकदी व महत्वपूण्य कागिात
गायब जमले। पुजलस ने जशकायत के आधार पर केस
दि्य करके िांि करते हुए आरोपी मजहला अंिजल
को जगरफ्तार कर जलया। उसे पूछताछ के बाद
अदालत मे् पेश जकया गया, िहां से न्याजयक
जहरासत मे् भेि जदया गया।

रेडक््ॉस सोसायटी ने
टीबी मरीजो् को पोषण
आहार ककया कितकरत

हिसार। जिला रेडक््ॉस सोसायटी
द््ारा टीबी रोग से ग््जसत अत्यंत
गरीब, बेसहारा एवं िर्रतमंद
मरीिो् को पोषण आहार उपलब्ध
कराया गया। भारतीय रेडक््ॉस
सोसायटी जहसार के सजिव रजवन्द््
लोहान ने बताया जक नागजरक
अस्पताल स्सित टीबी अस्पताल
जहसार मे् आयोजित जवतरण
काय्यक््म के तहत मरीिो् को
पौज््िक आहार प््दान जकया गया।
टीबी िैसी गंभीर बीमारी मे्
दवाइयो् के साि-साि संतुजलत
एवं पोषक आहार अत्यंत
आवश्यक होता है, जिससे रोग
प््जतरोधक क््मता बढ्ती है। टीबी
अस्पताल इंिाि्य डॉ ओमप््काश
ने कहा जक पोषण आहार टीबी
उपिार का एक महत्वपूण्य आधार
है। मरीिो् को पोषण आहार जकट
प््दान की गई। मौके पर जिला
समन्वयक सतीश, सुदश्यन,
कुलदीप सोनी, अजनल कुमार,
सोनू, आदेश आजद उपस्सित रहे। 

n उसे अदालत ने
न्याययक यिरासत
मे् भेज यदया 
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