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Ιरेणा
Ҹजदंगी कҬ हर सुबह कुछ
शतɿ लेकर आती है, और
Ҹजदंगी कҬ हर शाम कुछ
तजुबɿ देकर जाती है..!!
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सच कहन ेकד ताकत साҦाךहक समाचार पΔ

माԏ जΆरׇ, 
नहׂ कोई मजबूरׇ

चंडीगढ़/संगlर. पंजाब में आम आदमी पाटĥ(आप) 
की ऐितहािसक जीत के बाद भगवंत मान ने अपनी 
माता हरपाल कौर और बहन मनlीत कौर के साथ 
संगlर में अपने घर के बाहर मौजूद लोगों को 
संबोिधत िकया। चुनाव नतीजों में आम आदमी पाटĥ 
की जीत के बाद हजारों की संlया में लोग मान के 
घर के बाहर जमा हो गए और जीत की खुिशयां 
मनाने लगे। लोगों को संबोिधत करते हुए मान ने 
देश-िवदेश में बसे सभी पंजािबयों का धlयवाद 
िकया और कहा िक आपने अपनी िजlमेदारी बेहद 
बखूबी के साथ िनभाई है, अब िजlमेदारी िनभाने 
की बारी हमारी है।  मान ने लोगों को भरोसा िदलाते 
हुए कहा िक हमारी नीयत अlछी है, इसीिलए 
पंजाब के लोगों ने हम पर भरोसा िकया है। मुझपर 
यकीन रखें, एक महीने में बदलाव िदखने लगेगा। 
अब आपको सरकारी दlतरों में बाबुओं के चlकर 
नहĤ काटने पड़ेंगे। सरकारी कमlचारी बुधवार और 
गुlवार का बहाना बनाकर आपका काम नहĤ रोक 
सकें गे। अब सरकारी बाबू आपके ġपडों व मोहlलों 
के चlकर लगाएंगे और आपके घर पहुंचकर 
आपका काम करेंगे।

िवरोधी पाĢटयों पर िनशाना साधते हुए मान ने 
कहा िक उन लोगों ने मुझे अपशlद बोले, नीचा 
िदखाने की कोिशश की। लेिकन हमने सभी को 
माफ कर िदया, बशतę वे लोग अब पौने तीन 
करोड़ पंजािबयों की इlजत करनी शुl कर दें। 
मान ने कहा िक कां lेस-अकाली सरकार में पंजाब 
मोती महल, िससवां फामl हाउस और बड़ी-बड़ी 
हवेिलयों से चला करता था। अब पंजाब की सरकार 
ġपडो(गांवों) और मोहlलों से चलेगी। मान ने कहा 
िक िजन लोगों ने हमें वोट नहĤ िदया उlहें िकसी 
भी तरह का संशय और डर की जlरत नहĤ है। 
मě उनका भी मुlयमंlी हूं। उनके lित भी हमारा 
समान lयार और सहानुभूित है। अपने पसंद से के 

अनुसार वोट देना उनका लोकतांिlक अिधकार है, 
इसिलए हम उनके अिधकार का पूरा सlमान करते 
हě। हम पंजाब के सभी पौने तीन करोड़ लोगों की 
भलाई के िलए काम करेंगे और पंजाब को िफर से 
पंजाब बनाएंगे।

मान ने कहा िक मुझे सबसे lयादा िफl 
बेरोजगारी की है। बेरोजगार युवक मजबूर होकर 
नशे में डूब रहे हě और िवदेश जा रहे हě। महंगी 
उlच िशlा और रोजगार के अभाव के  कारण 
पंजाब का पैसा और lितभा का पलायन हुआ है। 
मुlयमंlी की lसĥ संभालने के बाद हम पहले 
िदन ही अपना कलम बेरोजगारी दूर करने के िलए 
चलाएंगे। हम युवाओं के हाथ से टीका छीनकर 
िटिफन पकड़ाएंगे और उlहें पंजाब में ही िशlा 
व रोजगार के पयĵlत अवसर उपलlध कराएंगे। 
मान ने कहा िक अब पंजाब के सरकारी दlतरों 
में मुlयमंlी और नेताओं की तlवीर नहĤ लगेगी। 
सरकारी दlतरों में अब शहीद-ए-आजम भगत ġसह 
और बाबा साहब भीमराव अंबेडकर की तlवीर 

लगेगी। भगत ġसह ने अपनी जान lबĵन कर हमें 
आजादी िदलाई और आजादी िमलने के बाद बाबा 
साहब ने देश का संिवधान िलख कर हमें lवतंlता 
व समानता का अिधकार िदलाया। हमारा कतllय है 
िक हम उनके मान को बढ़ाएं और उनके सपनों 

को साकार करें। मान ने कहा िक मुझे पंजािबयों 
पर गवl है िक उlहोंने भगत ġसह के इंकलाब को 
ġजदा रखा है। इंकलाब के नारे लगाने से भगत ġसह 
की आlमा को सुlन िमलता है। एक पंजाबी होने 
के नाते हमारा दाियlव है िक हम भगत ġसह के 

राlतों पर चलें और उlहें सlमान दें। पहले पंजाब 
का मुlयमंlी राजभवन में शपथ लेता था। हम भगत 
ġसह का जlम lथल खटकर कलां में मुlयमंlी पद 
का शपथ लेंगे। जlद ही तारीख और समय की 
घोषणा करेंगे।
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सबसे बड़े लोकतंǲ मΨ जनता का फैसला, आम आदमी पाटΣ कΜ ऐρतहाςसक जीत
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देश-Ҵवदेश में बसे सभी पंजाҴबयӘ का धηवाद : भगवंत मान

झाड़ू कҬ आंधी में ҵगरे कई ҳदͤज नेता, 
चβी-Ҹसˠɷ-कैνन समेत कई हारे

चंडीगढ़. पंजाब में आम आदमी पाटĥ का 
झाŚ lछ इस कदर चला िक इसमें बीजेपी 
से लेकर अकाली दल और कां lेस तक 
के सभी िदlगजों को अपनी सीट गंवानी 
पड़ी। इसमें पंजाब के कई पूवl मुlयमंlी 
भी शािमल हě। आम आदमी पाटĥ स े
मुlयमंlी पद के उlमीदवार भगवंत मान 
ने धूरी िवधानसभा सीट से चुनाव लड़ा 
था, िजसमें उlहें कां lेस के दलवीर ġसह 
गोlडी ने टlकर दी थी। भगवंत मान ने 
58206 मतों से जीत हािसल की। चुनावों 
के नतीजों के बाद पंजाब की कई हॉट 
सीटों पर कई िदlगज नेता चुनाव हार 
गए। कां lेस पाटĥ के अlयl नवजोत ġसह 
िसlू को भी आप कě िडडेट के हाथों हार 
का सामना करना पड़ा। अमृतसर ईlट 
िवधानसभा सीट से नवजोत ġसह िसlू 
ने चुनाव लड़ा था िजसमे उlहें आप की 
जीवन lयोत कौर के हाथों हार का सामना 
करना पड़ा िजसमें िसlू की 6750 वोटों 
से हार हुई। वहĤ, इस सीट से अकाली दल 
के उlमीlार िबlम ġसह मजीिठया भी 
हार गए। कां lेस के मुlयमंlी चरणजीत 
ġसह चŝी भी अपनी सीट से हार गए। 

चमकौर सािहब सीट से आम आदमी पाटĥ 
के चरणजीत ġसह ने चŝी को हराया। चŝी 
को 7942 मतों से हार का सामना करना 
पड़ा। पंजाब के पूवl िडlटी सीएम सुखबीर 
ġसह बादल भी इस बार अपनी सीट नहĤ 
बचा सके। जलालाबाद िवधानसभा सीट 
से चुनाव लड़ने वाले सुखबीर ġसह बादल 
का सामना आम आदमी पाटĥ के जगदीप 
कंबोज से था। िजस पर उlहें 23310 मतों 
के भारी अंतर से हार का सामना करना 
पड़ा। पिटयाला िवधानसभा सीट से कां lेस 
के बड़े नेता और पूवl मुlयमंlी कैlटन 
अमġरदर ġसह को करारी हार का सामना 
करना पड़ा है। अमġरदर ġसह को आम 

आदमी पाटĥ के अिजत पाल ġसह कोहली 
ने हराया। अिजत पाल ġसह ने कैlटन को 
19873 वोटों से हराया। 

लंबी िवधानसभा सीट से lकाश 
ġसह बादल हार गए। lकाश ġसह बादल 
को आम आदमी पाटĥ के गुरमीत ġसह 
खुिlडयां के हाथों हार का सामना करना 
पड़ा। बादल को 11357 वोटों की बड़ी 
संlया से हार का सामना करना पड़ा।

पंजाब की पहली और एकमाl मिहला 
मुlयमंlी रहĤ राġजदर कौर भlटल भी 
अपनी सीट नहĤ बचा सकĤ। लहरा 
िवधानसभा सीट से चुनाव लड़ी राġजदर 
कौर को आम आदमी पाटĥ के बġरदर 
lमार गोयल ने हराया। बġरदर lमार को 
26518 मतों से जीत िमली है। मानसा से 
आप उlमीदवार डॉ. िवजय ġसगला आगे 
रहे। जबिक कां lेस उlमीदवार और पंजाबी 
रैपर िसlू मूसेवाला दूसरे नंबर पर।

सोनू सूद की बहन मालिवका सूद भी 
हार गई। मालिवका ने कां lेस की िटकट पर 
मोगा से चुनाव लड़Ĥ थी। मालिवका सूद 
को आप की डॉ अमनदीप कौर अरोड़ा ने 
20,000 से अिधक मतों से हराया।

ʛकाश Ҹसहं बादल को 'आप' के गुरमीत Ҹसहं खुҳ˙यӚ ने हराया नई िदlली. पांच राlयों के नतीजों पर 
पीएम मोदी ने कहा िक आज का िदन 
भारत के लोकतंl के िलए है। उlहोंने सभी 
मतदाताओं को बधाई दी। पीएम मोदी ने 
बीजेपी की जीत के िलए मिहलाओं और 
युवाओं को lेिडट िदया। उlहोंने कहा िक 
फlटl टाइम वोटसl ने बीजेपी की जीत 
पlकी की। पांच राlयों के नतीजों पर पीएम 
मोदी ने कहा िक बीजेपी कायlकतĵओं ने 
कहा था िक 10 िदन पहले ही होली शुl 
हो जाएगी। ऐसा ही हुआ। कायlकतĵओं की 
िजतनी तारीफ कl ं उतनी कम है। पाटĥ 
के सभी कायlकतĵओं ने अथक पिरlम से 
एनडीए के िलए जीत का चौका लगाया 
है। पीएम मोदी ने यूपी के नतीजों पर कहा 
िक यूपी ने देश को कई lधानमंlी िदए 
हě। लेिकन पहली बार िकसी मुlयमंlी को 
दोबारा चुना है। 37 साल बाद पहली बार 
दोबारा सरकार िरपीट हुई। गोवा में जीत 
की हैिlक लगी है। उlराखंड में पहली 
बार सरकार दोहराई गई है। भाजपा को 
चारों िदशाओं से आशीवĵद िमला है।

पीएम मोदी ने कहा िक यूपी की 
जनता ने जाित की बातें करने वालों को 
बड़ा संदेश िदया है। जाितवाद के नाम पर 
बदनाम करने वालों जवाब िदया है। उlहोंने 
कहा है िक जाित का मान देश को जोड़ने 
में होना चािहए था तोड़ने में। पीएम मोदी 
ने कहा, “मě गरीब के घर तक उसका हक 
पहुंचाए िबना चैन से बैठने वाला नहĤ। 
गरीबों तक योजनाए पहुंची हě। जहां-जहां 
माताओं-बहनों ने पुlषों के मुकाबले lयादा 
वोट िकया है, वहां भाजपा बंपर जीती है। 
हमने चार-चार चुनावों में करके िदखाया। 
भारत की बहन और बेिटयां भाजपा पर 

भरोसा कर रही हě। चुनावों ने ये बात साफ 
कर दी है।” पांच राlयों के चुनावों में 
बीजेपी को पंजाब में िनराशा झेलनी पड़ी। 
यहां उसे केवल 2 सीटें िमलĤ। इस पर 
पीएम मोदी ने कहा िक पंजाब में बीजेपी 
और उभरेगी। कायlकतĵओं ने खूब मेहनत 
की है। पंजाब के लोगों को अलगाववादी 
ताकतों से सावधान रहने की जlरत है। 
पीएम मोदी ने िवपl पर हमला बोला। 
उlहोंने कहा िक lछ लोग राजनीित के 
lतर को िगरा रहे हě। कोरोना काल में देश 
को गुमराह करने की कोिशश की गई। 
यूlेन में फंसे छाlों को िनकालने के िलए 
चलाए गए ऑपरेशन गंगा को lदेशवाद में 
बांटने की कोिशश की। बlचों के पिरजनों 
को ġचता में डाला गया। उlहें गुमराह िकया 
गया। िगरती राजनीित भारत के िलए ġचता 
की बात। पीएम मोदी ने पिरवारवाद की 
राजनीित पर भी हमला बोला। कहा िक मě 
िकसी पिरवार के िखलाफ नहĤ। लेिकन मě 
लोकतंl के िखलाफ हूं। पिरवारवाद ने कई 
राlयों को नुकसान पहुंचाया है। मेरे शlद 
िलखकर रिखए। मेरा यकीन है िक देश में 

एक िदन जनता पिरवारवाद की राजनीित 
का अंत करेगी। एक िदन पिरवारवाद का 
सूयĵlत होगा।

मोदी ने llटाचार के मसले पर कहा 
िक लोगों में इसके िखलाफ नफरत है। 
lया llटाचार के िखलाफ कारlवाई नहĤ 
होनी चािहए। हमारी ईमानदारी के चलते 
हम 2019 में िफर से जीते। llट लोग 
जांच एजेंिसयों को कटघरे में खड़ा कर 
रहे हě। उlहें बदनाम कर रहे हě। घोटालों में 
फंसे हुए लोग जांच एजेंिसयों को रोक रहे 
हě। उन पर दबाव बना रहे हě। बदनाम कर 
रहे हě। घोटालों में फंसे हुए लोग िकसी 
llटाचारी पर कारlवाई करते हुए उसे धमl 
का एंगल दे देते हě। उसे lांत का एंगल दे 
देते हě। इस तरह के मािफयाओं को लोगों 
को खुद से अलग करना होगा। पीएम मोदी 
ने िक यूपी के lयार ने मुझे भी यूपीवाला 
बना िदया है। यूपी के लोगों का lयान 
केवल िवकास पर रहना चािहए। पीएम 
मोदी ने सबका साथ, सबका िवकास और 
सबका lयास के नारे के साथ राlयों के 
िवकास की बात कही।

5 में से 4 रा΄Ә में Һखला कमल, मोदी बोले- 
2022 के नतीजӘ ने 2024 के पҲरणाम तय िकए

गोवा में जीत कҬ हैिटɺक, यूपी-उΗराखंड में सरकार दोहराई गई
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³या होता है नवªस āेकडाउन 
इससे बदल जाता है Óयवहार
डॉ͏र बताते हʁ िक कोई भी मानҸसक परेशानी एकदम नहӛ होती है। इसे होने मɾ कुछ महीने और 
कई साल तक का भी समय लग जाता है। कुछ लोग तो ऐसे भी होते हʁ जो सालӘ से िडʛेशन मɾ 

होते हʁ, लेिकन उनके इसका पता भी नहӛ चलता है...

health +

मĘटल हेlथ पर lयान न देने की वजह से लोग कई lकार की परेशािनयों से 
जूझ रहे हैं। इसके चलते उनके lयवहार में बदलाव आता जा रहा है। इन परेशािनयों 
की वजह से लोगों को जीवन किठन होता जा रहा है। कई लोग अपने जीवन में 
ġचता, मानिसक तनाव, डर, घबराहट, िडl ेशन को महसूस करते है। इससे उनको 
कई परेशािनयां भी होती है। डॉlटरों का कहना है िक कई लोग िकसी न िकसी 
कारण से काफी िडl ेशन में रहते हैं, लेिकन वह lवीकार ही नहĤ करते हैं िक 
उनको ऐसी कोई समlया है। इस परेशािनयों की वजह से उनका lयवहार बदलता 
भी रहता है। इन परेशािनयों की वजह से जीवन भी किठन होने लगता है। इस 
िlथित को नवlस lेकडाउन कहा जाता है।

मानिसक रोग िवशेषl बताते हैं िक भिवlय का डर, िकसी बीमारी की ġचता, 
पिरवार में कोई लड़ाई, नौकरी जाने का डर या िकसी गंभीर बीमारी से पीिड़त 
होने पर lयिlत मानिसक तनाव और िडl ेशन में आ जाता है।  वह लंबे समय 
तक इससे पीिड़त रहता है। इस कारण  नवlस lेकडाउन की  िlथित आती है। 
इसके कई लlण होते हैं। इससे जूझ रहा lयिlत हमेशा खुद को अकेला समझता 
है। उसके मन में खुदlशी के lयाल आते हैं। वह हमेशा िचड़िचड़ा रहता है, नĤद 
कम आने और भूख कम लगने की िशकायत भी बनी रहती है। ऐसे lयिlत को 
कभी भी पैिनट अटैक आ जाता है। कई बार िसर में तेज ददl और िसर चकराने 
की परेशानी भी हो जाती है।

इन बातों पर करĘ गौर : डॉ. बताते हैं िक हम खुदपर, अपने पिरवार, दोlतों 
या अlय लोगों के lयवहार पर नजर रखकर नवlस lेकडाउन का पता कर सकते 
हैं। अगर हम िकसी बात से ġचता में हैं और यह हमेशा बनी हुई है और इसके 
कारण lयवहार में बदलाव आ रहा है तो ये नवlस lेकडाउन का लlण है। अगर 
यही समlया आपके िकसी दोlत या अlय साथी के साथ है तो वह भी इस 
परेशानी से जूझ रहे हैं। इसिलए यह जlरी है िक आप अपने lयवहार में हो रहे 
बदलावों पर नजर रखें। अगर यह लग रहा है िक हम लोगों से दूिरया बना रहें 
है और काम में मन लगना बंद हो गया है तो इस िlथित में मनोरोग िवशेषl 
डॉlटरों की सलाह लेना जlरी है।

धीरे-धीरे बढ़ती है ये परेशानी : डॉ. का कहना है िक कोई भी मानिसक 
परेशानी एकदम नहĤ होती है। इसे होने में lछ महीने और सालभर तक का भी 
समय लग जाता है। कई लोग तो ऐसे भी होते हैं जो कई सालों से िडl ेशन में होते 
हैं, लेिकन उनके इसका पता भी नहĤ चलता है और अगर कोई दूसरा उनसे इस 
बात पर चचĵ करता है तो वह  ये मानते ही नहĤ है िक उlहें ऐसी कोई परेशानी 
है। इसिलए यह जlरी है िक हम अपने lयवहार में आ रहे बदलावों पर नजर रखें।

ये है समाधान
▶ रोजाना एlसरसाइज करें
▶ सोने और जागने का समय िनधĵिरत करें
▶ योगा और lाणायाम का सहारा लें
▶ नवlस lेकडाउन के लlण िदखने पर डॉlटरों से संपकl  करें
▶ फोन और लैपटॉप को जlरत के िहसाब से ही इlतेमाल में लें

DO YOU
KNOW

खूबसूरती का खजाना है नेपाल का पोखरा, 
घूमने से पहले जान֙ यह֣ के जबरदԓ Ҭेस

नेपाल की जान पोखरा को कहा जाता 
है। कहते हैं िक अगर आप नेपाल गए और 
पोखना ना घूमा तो lया ही घूमा। पोखरा 
आपको अपने lाlितक सĬदयl और शांत 
वातावरण के साथ एक अलग ही अहसास 
करवाती है। कहते हैं िक काठमांडू के बाद 
पोखरा जाना ही पयlटकों को सबसे lयादा 
पसंद होता है। ऐसे में आज हम आपको यहां 
के खास lलेस के lबl करवाएंगे-

अगर आप नेपाल घूमने जा रहे हैं तो 
आपको ताल बाराही मंिदर जlर चािहए। ये 
एक झील मंिदर है। यह मंिदर ġहद ूधमl की 
देवी दुगĵ को समĢपत है। कहते हैं िक18 वĤ 
शताlदी में बना ये ġहदू मंिदर चारो तरफ से 
झीलों से िघरा हुआ है, जो देखने में बहुत 
ही आकषlक लगता है, ये मंिदर घूमने में एक 
अलग अनुभव देता है।

lपा ताल झील पोखरा घाटी के दिlण-
पूवl की ओर िlथत है। कहते हैं िक ये झील 
पोखरा घाटी की तीसरी सबसे बड़ी झील 
है। ये बहुत ही खूबसूरत झील है। lपा ताल 
नेपाल की एक माl मीठे पानी की झील मानी 
जाती है। अगर आप इसकी सुंदरता को करीब 
से जीना चाहते हैं तो नौका िवहार करना ना 
भूलें। बेगनास झील की बात करें तो ये वो 
झील जो मौसम के आधार पर रंग बदलती 
है। कहते हैं िक यह झील पोखरा घाटी में 
आठ झीलों में से दूसरी सबसे बड़ी झील ह।ै 
इस झील पर वlत गुजारने सबसे lयादा लोग 
जाना पसंद करते हैं। इस झील में बोġटग , 

मछली पकड़ना जैसे चीजों का आप आसानी 
से लुlत उठा सकते हैं।

सारंगकोट की बात करें तो ये एक 
lाlितक सĬदयlता को पेश करता है। घूमने 
के िलए ये एक बेlट ऑlशन हो सकता है। 
ये जगह पोखरा के बाहरी इलाके में िlथत है। 

ये पूरी जगह lाlितक सुंदरता से िघरी हुई है। 
जो इसका खास बनाती है। पोखरा नेपाल की 
याlा में सारंगकोट की सैर करना आपके िलए 
एक यादगार अनुभव सािबत हो सकता है।

अगर आप पोखरा की याlा के िलए 
जाने वाले हैं तो गुlतेlवर महादेव गुफा जाना 

िबllल ना भूलें। ये जगह एक अलग तरह 
का अनुभव देती है।ये एक फेमस धाĢमक और 
पयlटक lथल है। ये एक गुफा वाला मंिदर 
है। यह मंिदर भगवान् िशव को समĢपत है। 
यहħ पर आपको फोटो खीचने की अनुमित 
नहĤ दी जाती।

अगर 󰏬प कभी नेपाल क󰎪 या󰇳ा पर जाते ह󰎹 तो 󰏬पको एक बार पोखरा ज󰏄र घूम कर 󰏬ना 
चा󰏍हए। 󰏍हमालय पव󰇡त के पहाड़󰎼 पर 󰏛󰎕त पोखरा पोखरा नेपाल म󰎶 ब󰏆त ही सुंदर जगह है।

आपने lवगl लोक, नकl  लोक और पाताल लोक 
की कहािनयां खूब सुनी होंगी, लेिकन हकीकत 
में अगर आप इसे देखना चाहते हैं तो आपको 
मlयlदेश में जाना होगा। मlयlदेश के ġछदवाड़ा 
से करीब 78 िकलोमीटर दूर पातालकोट नामक 
lथान है, िजसे लोग पाताल लोक कहते हैं। ये 
lथान धरातल से 3000 िकलोमीटर नीचे बसा 
है। पातालकोट में 12 गांव हैं, जो सतपुड़ा की 
पहािड़यों में बसे हैं। यहां गोंड और भािरया 
जनजाित के लोग रहते हैं। इन गांवों में से 3 
गांव तो ऐसे हैं, जहां सूरज की रोशनी कभी नहĤ 
पहुंचती। इस कारण वहां हमेशा शाम जैसा नजारा 
रहता है। अगर आप इस lथान पर जाएंगे तो 
आपको ऐसी तमाम िदलचlप जानकािरयां िमल 
सकती हैं। यहां जािनए lछ खास बातें।

दिुनया से कट ेहुए हʁ यहӚ के लोग
पातालकोट का ये इलाका औषिधयों का खजाना 
माना जाता है। यहां का हर गांव तीन से चार 
िकलोमीटर की दूरी पर बसा है। इस इलाके में 
जाते ही आपको हर जगह घने पlे, कई तरह 
औषधीय जड़ी-बूिटयां और वlय पौधे और जीव 
जlतु देखने को िमलेंगे। यहां रहने वाले लोग 
बाहरी दुिनया से एकदम कटे हुए हैं।

सामान लेने भी बाहर नहीं जाते ये लोग

कहा जाता है िक पातालकोट रहने वाले लोग अपने 
िलए खाने-पीने की चीजें आसपास ही उगा लेते हैं। 
इन लोगों के िलए पानी का एकमाl साधन दूधी 
नदी है। िसफl  नमक की खरीददारी ये बाहर से करते 
हैं। दोपहर के बाद ये पूरा lेl अंधेरे से इतना िघर 
जाता है िक सूरज की तेज रोशनी भी इस घाटी की 
गहराई तक नहĤ पहुंच पाती।

ये माηताएं हʁ ʛचिलत
यहां रहने वाले गोंड और भािरया जनजाित के लोगों 
का मानना है िक इसी जगह माता सीता धरती में 
समा गई थĤ, िजससे यहां एक गहरी गुफा बन गई 
थी। इसके अलावा ये भी कहा जाता है िक जब lभु 
lीराम और लlमण को अिहरावण पाताल ले गया 
था, तब हनुमान जी उनके lाण बचाने के िलए इसी 
राlते से पाताल गए थे। lछ लोगों का मानना है 
िक पातालकोट, पाताल लोक जाने का lवेशlार है।

पातालकोट जाने के िलए सही समय
lछ समय पहले पातालकोट के lछ गांवों को 
सड़क से जोड़ने का काम पूरा हुआ है। अगर आप 
भी यहां घूमने के इlछुक हैं तो जबलपुर या भोपाल 
एयरपोटl पर उतरकर पातालकोट पहुंच सकते हैं। 
lेन के जिरए जाने वालों को यहां पहुंचने के िलए 
ġछदवाड़ा रेलवे lटेशन पर उतरना होगा। िफर यहां 

से टैlसी िकराए पर लेकर पातालकोट पहुंच सकते 
हैं। पातालकोट जाने के िलए सबसे बेहतर समय 
मॉनसून का है। घाटी के अंदर तक का सफर तय 
करना चाहते हैं तो अlटूबर से फरवरी का समय 

बेlट है।

ठहरने की नहीं है उҷचत ЌवЫा
यहां अगर आप ठहरने के िलए अlछे होटल की 

तलाश में रहेंगे, तो आपकी ये तलाश पूरी होना 
मुिlकल है। यहां या तो आप टेंट लगाकर रह सकते 
हैं, या िफर तािमया या पीडllयूडी के गेlट हाउस 
में रहने की सुिवधा िमल सकती है।
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यहां के कई इलाकӘ मɾ नहӛ पहंुचती है सूरज कҬ रोशनी

आपने अब तक पाताल लोक के िसफɹ  िकеे सुने हӘगे, लेिकन आप धरती पर 
भी पाताल लोक के दशɹन कर सकते हʁ। इस इलाके से जुड़े तमाम ऐसे तΡ 

हʁ, जो आपको हैरान कर दɾगे। यहӚ जािनए इसके बारे मɾ...

बच्चे को कब्ज के दौरान लौकी का कराएं 
सेवन, जानें इससे जुड़े फायदे

देखा जाए तो बlचे िजद करके 
बाहर का खाना खाते हě। ऐसे मĘ 
उlहĘ इसका फीका lवाद पसंद नहĤ 
आता। इस कारण उlहĘ कlज के 
अलावा कई शारीिरक समlयाएं होने 
लगती हě। कlज को खlम करने के 
िलए आप बlचे को लौकी िखला 
सकते हě। जानĘ इससे बlचĩ की 
सेहत को होने वाले फायदे...

गमĥ का मौसम दlतक दे चुका है और 
देखा जाए, तो इस दौरान बाजार में 
सिlजयों  की वैरायटी कम हो जाती है। 
बाजार में कlदू, तोरई और लौकी आसानी 
से िमल जाती है। इन सिlजयों का गमĥ 
में सेवन करना बहुत अlछा माना जाता है, 
lयोंिक ये काफी हाइlेट होती हैं। गमĥ में 
खुद को हाइlेट रखने के िलए इन सिlजयों 
का सेवन िकया जाना चािहए। इनमें कैलोरी 
कम और फाइबर lयादा होता है। हम बात 
कर रहे हैं, लौकी की। बlचे लौकी से बनी 
हुई चीजों को देखकर मुंह बना लेते हैं, 
लेिकन इसमें मौजूद पोषक तlव उlहें कई 
बीमािरयों से बचाकर रखते हैं।

देखा जाए तो बlचे िजद करके बाहर 
का खाना खाते हैं। बlचों को बाजार के 
चटपटे और तले हुए lयंजनों को खाने की 
आदत हो जाती है। ऐसे में उlहें इसका 
फीका lवाद पसंद नहĤ आता। इस कारण 
उlहें कlज के अलावा कई शारीिरक 
समlयाएं होने लगती हैं। कlज को खlम 
करने के िलए आप बlचे को लौकी िखला 
सकते हैं। जानें इससे बlचों की सेहत को 
होने वाले फायदे… 

पेट के िलए : बाजार का अटपटा खाने 
से बlचों ही lया बड़ों को भी पेट में 
अपच और एिसिडटी हो जाती है। पेट की 

समlया को दूर करने के िलए आप अपने 
बlचे को लौकी खाने के िलए दे सकते 
हैं। लौकी में मौजूद फाइबर उनके पाचन 
तंl को दुllत बनाता ह ैऔर ये आंतों में 
मौजूद कीड़ों को भी मारने का काम करता 
है। खास बात है िक लौकी पेट को ठंडा 
भी रखती है, lयोंिक इससे पेट में पीएच 
लेवल बैलेंस रहता है।

लीवर : कई बार बlचों को छोटी उl 
में ही कमजोर लीवर की िशकायत हो 
जाती है। वहĤ lछ बlचों को जlम से ही 
कमजोर लीवर की समlया रहती है। इस 
कंडीशन में बlचों को लौकी से बनी चीजें 
खाने के िलए देनी चािहए। एlसपlसl के 
मुतािबक लौकी बlचे में पीिलया होने के 
लlणों को कमजोर करती है। इतना ही 
नहĤ लौकी में मौजूद िवटािमन सी शरीर 
से जहरीले पदाथī को आसानी से िनकाल 
सकती है।

यूिरन इंफेlशन : लौकी बlचों को 
यूिरन इंफेlशन से भी बचाती है। दरअसल, 
lयादातर बlचों में पानी की कमी बनी 
रहती है और वे इस कारण उlहें यूिरन 
इंफेlशन हो जाता है। लौकी में करीब 95 
फीसदी पानी मौजूद होता है और अगर 
आप बlचे को िनयिमत lप से लौकी का 
सेवन कराते हैं, तो इससे उसके शरीर में 
पानी की कमी दूर होती है। शरीर में पानी 
की माlा lयादा होने पर बैlटीिरया यूिरन 
के जिरए बाहर िनकल जाता है।

अlसर देखते होंगे िक आĢटिफिशयल 
lवैलरी पहनने वालों के हाथों या गले 
में हरा िनशान बन जाता है, कभी सोचा 
है िक ऐसा lयों होता है? वहĤ, सोने-
चांदी से बनी अंगूठी या चेन पहनने पर 
ऐसे िनशान नहĤ पड़ते। ऐसा होने की एक 
वजह है। मेंटल lलॉस की िरपोटl कहती है, 
हाथों में हरा िनशान सबसे lयादा तांबे से 
तैयार lवैलरी या तांबे और दूसरी धातु के 
साथ बनाई गई lवैलरी पहनने पर होता है, 
जािनए, ऐसा िनशान क् यों बन जाता है? 

िरपोटl कहती है, आĢटिफिशयल lवैलरी 
पहनने पर इसमें मौजूद धातु ऑक् सीजन 
के साथ िरएlशन करती है। इसे िवlान 
की भाषा में ऑlसीडेशन कहते हैं। 
ऑlसीडेशन की lिlया का सीधा असर 
उंगिलयों पर नीले या हरे रंग के िनशान के 
lप में देखने को िमलता है। यही वजह है 
िक ऐसी lवैलरी को हाथों से उतारने के 
बाद यह िनशान देखने को िमलते हैं।

अमेिरकन एकेडमी ऑफ डमęटोलॉजी 
के िवशेषl सुजैन lीडलर का कहना 
है, एक दो िदन तक ऐसी lवैलरी पहनने 
पर उंगिलयों पर ऐसा असर देखने को 
नहĤ िमलता, लेिकन अधिक समय बीतने 
उगंिलयों पर नीले या हरे रंग की ġरग नजर 

आती है। ऐसा सबसे lयादा गĢमयों के 
िदनों में देखते को िमलता है, जब पसीना 
धातु के साथ िमलकर िरएlशन करता है तो 
यह रंग और भी lयादा गहरा हो जाता है। 
इसके अलावा यह भी िनभlर करता है िक 
अंगूठी या दूसरी lवैलरी िlकन से िकस 
हद तक सlपकl  में है।

िवशेषlों का कहना है, ऐसा तब होता 
है िक जब िमलावटी धातुओं से बनाई 
गई lवैलरी पहनी जाती है। इसिलए अगर 
चाहते हैं िक हाथों या गले में ऐसे िनशान 
न पड़ें तो सोने या चांदी के िवकल् प को 
चुन सकते हैं, lयोंिक इनमें आमतौर पर 
िमलावट नहĤ होती।

आिटर्िफिशयल ज्वैलरी पहनने पर हाथों 
में हर ेिनशान क्यों पड़ जाते हैं?
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आनंद मिंहlा के िlवटर अकाउंट से यह साफ िदखता है 
िक उlोगपित नए आइिडयाज को अlसर समथlन देते हैं। और 
अलग-अलग लोगों या lटाटlअlस को भी समथlन देते हैं, जो उlहें 
अlछे लगते हैं और lेरणा देने वाले होते हैं। ऐसी 
एक कंपनी lपेस टेlनोलॉजी lटाटlअप अिlनlल 
कॉlमॉस है। मिंहlा lुप के चेयरमैन ने अिlनlल 
कॉlमॉस में िपछले साल फरवरी में िनवेश िकया 
था। मिंहlा ने अिlनlल के अिlनबाण रॉकेट का 
एक छोटा वीिडयो शेयर िकया और िलखा िक 
इन लोगों के साथ िसतारों तक एक राइड पकड़ रहा हूं। उlहोंने 
lवीट करके कहा था िक वे इस lितभाशाली और महlवाकां lी 
टीम में िनवेशक बनकर गवl महसूस कर रहे हैं।

अिlनबाण एक रॉकेट है, जो लो अथl ऑĢबट में 100 िकलोlाम 
पेलोड ले जाने की lमता रखता है। अिlनlल कॉlमॉस माइlो 
और नैनो सैटलाइlस के िलए ऑĢबटल lलास रॉकेlस को 
िडजाइन, मैlयुफैlचर, टेlट और लॉlच करता है।

इसरो के साथ lटाटlअप का समझौता : यह lटाटlअप आगे 
आने वाले समय में lमॉल सैटलाइlस मैlयुफैlचरर तक कैब की 
तरह सेवा शुl करने की सोच रहा है, िजससे उlहें पूरी दुिनया 
में िकसी भी जगह और िकसी भी समय पर लॉlच िकया जा 
सके। चैŝई में आधािरत lटाटlअप पहली ऐसी कंपनी बन गई है, 
िजसने lपेस एजेंसी की िनपुणता का इlतेमाल करने के साथ 
अपना रॉकेट िवकिसत करने के िलए सुिवधा का इlतेमाल करने 
के िलए इंिडयन lपेस िरसचl ऑगlनाइजेशन यानी इसरो के साथ 
समझौता िकया है।

आपको बता दें िक उlोगपित आनंद मिंहlा ने lछ िदन पहले 
अपने िlवटर हैंडल पर यूlेनी सेना से जुड़ा एक पुराना िवlापन 
वीिडयो शेयर िकया है और संघषl के lभावों के बारे में बात की 
है। आनंद मिंहlा ने जो वीिडयो शेयर िकया था, उसमें िदखाया 
गया है िक यूlेन के सैिनकों ने अपना पिरचय िपता, lाइवर, छाl 
और िबजनेसमैन के lप में िदया है। साथ ही वीिडयो के अंत में 
एक बेहतरीन संदेश िदया गया है और कहा गया है िक ‘हम में से 
कोई भी युl के िलए पैदा नहĤ हुआ है, लेिकन हम अपने देश की 
रlा के िलए यहां मौजूद हैं’। मिंहlा lुप के चेयरमैन ने वीिडयो 
शेयर करते हुए कैlशन में बताया है िक यह वीिडयो साल 2014 
में बनाया गया था, जो मौजूदा हालात के साथ मैच कर रहा है।

आनंद मिंहlा के िlवटर अकाउंट से यह साफ िदखता है 
िक उlोगपित नए आइिडयाज को अlसर समथlन देते हैं। 
और अगल-अलग लोगों या lटाटlअlस को भी समथlन देते 
हैं, जो उlहें अlछे लगते हैं और lेरणा देने वाले होते हैं।

do you know

मनोहर लाल ख˓र ने लॉΩ सरल पोटर्ल, मु͡मंʕी 
राहत कोष मɾ शाҴमल कҬ गई 22 और गंभीर बीमाҲरयӚ

आम आदमी के िलए हिरयाणा सरकार 
ने बड़ा फैसला िकया है। राlय सरकार ने 
बीमारी के आधार पर मुlयमंlी राहत कोष 
से आĢथक सहायता lाlत करने वालों की 
सुिवधा के िलए एक पोटlल लॉlच िकया 
है। इसी के साथ 22 गंभीर बीमािरयों को 
मुlयमंlी राहत कोष में शािमल करने का 
फैसला िकया है। इससे ये lिlया और lयादा 
आसान हो जाएगी। सीएम मनोहर लाल 
खlटर ने शिनवार को इस पोटlल को लॉlच 
िकया।

सीएम मनोहर लाल खlटर ने इस मौके 
पर कहा िक पूवl lिlया में खािमयों को देखते 
हुए इस lिlया को आम जनता के िलए और 
सरल बनाया गया है। अब आĢथक सहायता 
के िलए lाथĥ आवेदक सरल पोटlल के माlय 
से इस सुिवधा का लाभ lाlत कर सकते हैं। 
मुlयमंlी राहत कोष से िमलने वाली आĢथक 
सहायता की रािश सीधे आवदेक या लाभातĥ 
के बैंक खाते में lांसफर की जाएगी।

पीपीपी आईडी से कर पाएंगे आवेदन : 
इसके अनुसार अब आवेदक अपनी पीपीपी 
आईडी के माlयम से सरल पोटlल पर 
आवेदन कर सकते हैं। इस lिlया को पूरा 
करने के िलए आवेदक अपने मिेडकल िबल, 

ओपीडी िबल जैसे दlतावेजों को अपलोड 
कर मुlयमंlी राहत कोष से इलाज के आधार 
पर िवlीय सहायता के िलए आवेदन कर 
सकते हैं।

पांच िदन में जनlितिनिध देंगे िसफािरशें 
: मुlयमंlी के िवशेष कायĵिधकारी सुधांसु 
गौतम ने पोटlल की िवlतार से जानकारी देते 
हुए बताया िक जैसे ही आवेदक आĢथक 
सहायता lाlत करने के िलए पोटlल पर 
अपना आवेदन डालेगा, वैसे ही आवेदन 
को संबंिधत जनlितिनिध के पास से लॉिगन 
िकया जाएगा। ये जनlितिनिध पांच िदन के 
अंदर अपनी िसफािरशों के साथ उपायुlत 
को भेजेंगे। उपायुlत संबंिधक तहसीलदार को 
भूिम िवतरण और िसिवल सजlन को मेिडकल 
दlवेजों के सlयापन के िलए भेजेगा।

उlहोंने बताया िक हर पखवाड़े पर िजला 
lतरीय समीित की बैठक होगी। इसमें इलाज 
के आधार पर िवlीय सहायता lदान करने के 
मामलों की समीlा कर िरपोटl मुlयमंlी राहत 
कोष में शािमल करने का िनणlय िलया है। 
इस मौके पर हिरयाणा के मुlय सिचव संजीव 
कौशल, सीएम के मुlय lधान सिचव डीएस 
ढेसी और lधान सिचव वी उमाशंकर समेत 
एनआईसी के अlय अिधकारी उपिlथत थे।

मु͡मंʕी के िवशेष कायӧҶधकारҠ ने कहा िक हर पखवाड़े पर Ҹजला ЪरҠय समीित कҬ बैठक होगी। इसमɾ इलाज के आधार 
पर िवΗीय सहायता ʛदान करने के मामलӘ कҬ समीʻा कर Ҳरपोटɹ मु͡मंʕी राहत कोष मɾ शािमल करने का िनणɹय Ҹलया है।

दुिनया भर में मोटापे के मामले 
तेजी से बढ़ते जा रहे हैं। मोटापे पर 
हुई वल्l ड ओबेिसटी फेडरेशन की 
िरपोटl चĬकाने वाली है। िरपोटl कहती 
है, दुिनया में 2030 तक हर 5 में से 
एक मिहला और हर 7 में  एक पुlष 
मोटापे से परेशान होगा। 2010 के 
मुकाबले 2030 में मोटापे से जूझने 
वाले लोगों की संख् या दोगुनी हो 
जाएगी। दुिनयाभर में मोटापे की 
िlथित िकतनी गंभीर हो सकती है, 
इसे समझने के िलए वल्l ड ओबेिसटी 
फेडरेशन ने भारत समेत 200 देशों 
के वयस् कों और बlचों पर lटडी 
की। िरपोटl के मुतािबक, मोटापे के 
मामले पुlषों के मुकाबले मिहलाओं 
में अधिक िदखने का अनुमान लगाया 
गया है। 

2030 तक देश में मोटापे के 
िकतने मामले सामने आएंगे, मोटापे 
को कैसे रोका जा सकता है और यह 
िकस हद तक जानलेवा है, 5 पॉइंट 
में समझें…

िरपोटl के मुतािबक, 8 साल बाद 
यानी 2030 तक दुिनया के करीब 
100 करोड़ लोग मोटापे से जूझ रहे 
होंगे। भारत में मोटापे से जूझने वाले 
लोगों की संlया 7 करोड़ हो जाएगी। 

इसमें सबसे lयादा मिहलाएं शािमल 
होंगी। वहĤ, 2010 में भारत में मोटापे 
से 2 करोड़ लोग पीिड़ त थे। िरपोटl 
कहती है, 2030 तक मोटापे से भारत 
में 7 करोड़ लोग lभािवत होंगे, इनमें 
2.71 करोड़ ऐसे बच् चे होंगे िजनकी 
उl 5 से 19 साल की होगी। चĬकाने 
वाली बात यह भी है िक दुिनया में 
कोई भी ऐसा देश नहĤ है जो 2025 

तक मोटापे के मामले में के मानकों 
पर खरा उतरता हो। द गाĢजयन 
की िरपोटl के मुतािबक, मोटापे से 
परेशान दुिनया की 50 फीसदी से 
अधिक मिहलाएं अमेिरका, भाारत, 
चीन और पाक समेत 11 देशों में 
हैं। वहĤ, 50 फीसदी से अधिक ऐसे 
पुlष भारत और अमेिरका समेत 9 
देशों है। शोधकतĵओं का कहना ह ै

िक मोटापे की दर भिवष् य में तेजी 
से बढ़ेगी। हम बड़ा बदलाव देख रहे 
हैं क् योंिक लोग अपने खानपान में 
फैट वाली चीजों को शािमल कर 
रहे हैं। ये ऐसी चीजें हैं िजससे िकसी 
तरह के पोषक तlवों की पूĢत नहĤ 
हो रही बिlक वजन बढ़ता जा रहा 
है। िवशेषlों का कहना है िक मोटापे 
को कंlोल करने के िलए रोजाना 

िफिजकल एिlटिवटी करने के साथ 
खानपान में हरी सब् जियां और फलों 
को शािमल करना जlरी है। कई 
िरसचl में यह भी सािबत हो चुका 
है िक अिनlा, तनाव और हामīस 
में बदलाव भी मोटापे को बढ़ावा 
देता है। िवशेषlों का कहना है िक 
इंसान िजतनी कैलोरी लेता है उसे 
उतनी कैलोरी बनl करना जlरी होता 
है। इसके िलए िफिजकल एिlटविटी 
करने की सलाह देते हैं। हालांिक एक 
से दूसरे शरीर में काफी फकl  होता 
है, इसिलए जब भी वेट लॉस के िलए 
प् लािंनग करें तो एक् सपटl की देखरेख 
में ही करें। इससे कमजोरी आने या 
शरीर में पोषक तत् वों की कमी होने 
का खतरा नहĤ रहता है।
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2030 तक दिुनया के करҠब 100 करोड़ लोग मोटापे से जूझ रहे हӘगे. भारत मɾ मोटापे से जूझने वाले लोगӘ कҬ संख् या 7 करोड़ हो जाएगी. इसमɾ सबसे ज् यादा मҳहलाएं शािमल हӘगी.

िहमाचल lदेश lटेट काउंिसल ऑफ 
एजुकेशनल िरसचl एंड lेिंनग सेंटर सोलन lारा 
रिववार को नेशनल मेिरट कम िमlस lकॉलरिशप 
lकीम (एनएमएमएसएस) परीlा lदेश भर के 
70 परीlा कें lों में आयोिजत की गई। परीlा दो 
सlों में सुबह 10 से 12 बजे और शाम को दो 
से चार बजे तक आयोिजत की गई। इसके िलए 
lदेश भर के 6130 छाlों को कॉल लेटर जारी 
िकए गए हैं। अगर बाल llल हमीरपुर की बात 
की जाए, तो यहां पर lकॉलरिशप परीlा के 
िलए 113 छाlों को कॉल लेटर जारी िकए गए 
थे। इनमें से 109 छाlों ने ही इसमें भाग िलया। 
lकॉलरिशप परीlा में वषl 2021-22 के आठवĤ 
कlा के छाl भाग ले रहे हैं, िजlहें अगले चार 
वषī तक हर माह 1000 lपए की lकॉलरिशप 
मुहैया करवाई जाएगी। अगर चार वषī के अंदर 
lकॉलरिशप का छाl फेल हो जाता है, तो उसे 
आगे यह lकॉलरिशप नहĤ िमल पाएगी।

ʛदेश के 70 सɾटरӘ मɾ हुई ЦॉलरҸशप 
परҠʻा, हर माह Ҵमलेगी एक हजार छाʕवृҴत
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बlचों को हेlदी और िफट रखने के िलए अमूमन सभी माता-
िपता हर तरह की कोिशश करते हैं। बlचों के lटीन में माता-िपता 
को उनकी डाइट का lयाल रखना होता है, lयोंिक खानपान ही 
उनकी बेहतर lोथ के िलए िजlमेदार होता है। वहĤ शरीर को 
हेlदी रखने के िलए ऐसी चीजों को डाइट में शािमल करना 
चािहए, जो पोषक तlवों से भरपूर हो। हम बात कर रहे हैं, पोषक 
तlवों से भरपूर िचया सीlस की। इlहें सािlवया िहlपािनका पौधे 
से lाlत िकया जाता है। lोटीन, फाइबर और िमनरlस से भरपूर 
िचया सीlस सफेद और काले रंग के होते हैं। आप बlचे को 
इlहें िखलाकर कई बीमािरयों को उनसे दूर रख सकते हैं और हम 
आपकी इlहĤ की जानकारी देने जा रहे हैं। साथ ही ये भी बताएंगे 
िक आप कैसे अपने बlचे को िचया सीlस िखला सकते हैं।
हिlडयों के िलए : अगर आपका बlचा अlसर थका हुआ 
महसूस करता है या िफर उसकी हिlडयां कमजोर हैं, तो उसे 
हlते में दो बार िचया सीlस से बनी हुई चीजें िखलाएं। ये 
हिlडयों को मजबूत बनाता है और उनके िवकास में भी मदद 
करता है। दरअसल, lोटीन युlत होने के कारण िचया सीड को 
हिlडयों के िलए बेlट माना जाता है। इतना ही नहĤ िचया सीlस 
मैlनीिशयम और फाlफोरस जैसे अहम खिनज भी lदान करते हैं, 
जो हिlडयों के िलए बहुत आवlयक माने जाते हैं।
िदमाग के िलए : अlसर बlचों को याद की हुई चीजें भूलने की 
िदlकत होने लगती है। इसके िलए उlहें ऐसी चीजों िखलाए जाने 
की सलाह दी जाती है, िजनमें ओमेगा-3 फैटी एिसड की भरमार 
हो। िचया सीlस में ओमेगा-3 फैटी एिसड lचुर माlा में उपलlध 
होता है। ओमेगा-3 फैटी एिसड अगर सही माlा में शरीर के अंदर 
मौजूद हो, तो इससे तंिlका तंl को दुllत रखा जा सकता है।
इlयूिनटी : कोरोना के इस दौर में इlयूिनटी का lया महlव है 
lयादातर लोग इस बारे में जानते हैं। कमजोर इlयूिनटी वालों को 
कोरोना ही lया कई बीमािरयां अपनी चपेट में ले सकती है। वहĤ 
िचया सीlस में ऐसे एंटीऑlसीडेंlस भी मौजूद होते हैं, जो हमारे 
इlयून िसlटम को मजबूत बनाने में कारगर होते हैं। बlचे ही lया 
बड़े भी इlयूिनटी को बूlट करने के िलए िचया सीlस का सेवन 
कर सकते हैं।

ब͵Ә को ऐसे Һखलाएं 
▶ आप चाहे तो बlचे की डाइट में इसे शािमल करने के िलए 

उसे दूध में िमलाकर िखला सकती हैं।
▶ िचया सीlस की lमूदी बनाकर बlचों को िनयिमत lप से 

िखलाई जा सकती है। आप चाहे तो अlय चीजें डालकर इसे 
और भी टेlटी बना सकती हैं।

▶ बlचों को दही काफी पसंद होता है, इसिलए उlहें िचया सीlस 
को दही में िमलाकर भी िखलाया जा सकता है।

▶ आप चाहे तो अपने बlचे के िलए िचया सीlस की lकीज 
भी बना सकती हैं।

lयान रहे
िचया सीlस में इतने सारे पोषक तlव होने के बावजूद इसे िकसी 
िवशेषl की सलाह से ही डाइट में शािमल करना चािहए।

HEALTH+

lोटीन, फाइबर और िमनरlस से भरपूर िचया सीlस सफेद और 
काले रंग के होते हैं। आप बlचे को इlहें िखलाकर कई बीमािरयों 
को उनसे दूर रख सकते हैं और हम आपकी इlहĤ की जानकारी 
देने जा रहे हैं। साथ ही ये भी बताएंगे िक आप कैसे अपने बlचे 
को िचया सीlस िखला सकते हैं।
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16 िदसंबर 1971 को भारत ने 
पािकlतान को जंग मĘ करारी िशकlत 
दी थी और उसके दो टुकड़े कर डाले 
थे. इस युl के दौरान महज 13 िदनĩ 
मĘ पािकlतान के 93 हजार सैिनकĩ 
ने भारतीय सेना के सामने घुटने टेक 
िदए थे।
lस और यूlेन के बीच युl िछड़ा हुआ है। 
यूlेन पर lस के हमले को लेकर संयुlत राll 
आमसभा में lस के िखलाफ llताव पािर त 
िकया जा चुका है, िजसका 141 देशों ने समथlन 
िकया। वहĤ 5 देश lस के पl में भी खड़े हुए, 
जबिक 35 देशों ने इसमें िहlसा नहĤ िलया। भारते 
भी इस वोिंटग में िहlसा नहĤ िलया। lस ने 
भारत के इस कदम पर संतोष जताया। भारत युl 
का समथlक नहĤ रहा है, लेिकन lस-यूlेन के 
बीच िछड़े युl के बीच तटlथ रहते हुए भारत ने 
िकसी का सम थlन नहĤ करने का फैसला िलया। 
भारत और lस के बीच दोlती दशकों पुरानी 
है और इसकी जड़ें काफी गहरी रही हैं। भारत 
और lस के बीच दोlती का जब  भी िजl होता 
है तो 1971 के भारत-पािकस् तान युl की बात 
जlर आती है। तब lस हर कदम पर भारत 

के साथ खड़ा था। 16 िदसंबर 1971 को भारत 
ने पािकlतान को जंग में करारी िशकlत दी थी 
और उसके दो टुकड़े कर डाले थे। इस युl के 
दौरान महज 13 िदनों में पािकlतान के 93 हजार 
सैिनकों ने भारतीय सेना के सामने घुटने टेक िदए 
थे। इसी युl के फलlवlप पूवĥ पािकlतान कहे 
जाने वाले िहlसे का नए राll ‘बांlलादेश’ के 
lप में उदय हुआ।
तब पािकlतान के पl में खड़ा था अमेिरका
भारत-पाक युl के दौरान अमिेरका, पािकlतान 
के पl में खड़ा था। एक समय ऐसा आया, 
जब अमेिरका ने पािकlतान की मदद करने के 
िलए जापान के करीब तैनात अपनी नौसेना के 

सातवें बेड़े को बंगाल की खाड़ी की ओर भेज 
िदया। तब तlकालीन अमेिरकी राllपित िनlसन 
और भारत की तlकालीन lधानमंlी इंिदरा गांधी 
के बीच संबंध बहुत अlछे थे। तब अमेिरका ने 
पािकlतान को कई अlयाधुिनक हिथयार िदए 
थे। हालांिक भारत हर कदम पर बीस सािबत 
हुआ। पािकlतानी नौसेना के बेड़े में शािमल 
अमेिरका िनĢमत पीएनएस गाजी, जो भारतीय 
पोत आईएनएस िवlां त को तबाह करने के 
इरादे से बढ़ रहा था, उसे भारतीय नौसेना ने 
िवशाखापlनम के पास ही डुबो िदया।

रूस ने कҬ भारत कҬ मदद?

पािकlतान के पl में अमेिरकी नौसेना का सातवां 
बेड़ा जब भारत की ओर बढ़ रहा था, तब भारत 
ने lस (तब के सोिवयत संघ) से मदद मांगी 
थी। संयोगवश युl शुl होने के lछ ही महीने 
पहले ही दोनों देशों के साथ सोिवयत-भारत 
शांित, मैlी और सहयोग संिध हुई थी। अमेिरकी 
नौसेना को बंगाल की खाड़ी की ओर बढ़ता देख 
lस ने भारत की मदद के िलए अपनी परमाणु 
lमता से लैस पनडुिlबयों और िवlवंसक जहाजों 
को lशांत महासागर से िंहद महासागर की ओर 
भेज िदया था। जब तक अमेिरका का सातवां 
बेड़ा बंगाल की खाड़ी पहुंच पाता, उससे पहले 
ही 16 िदसंबर 1971 को पािकlतानी सेना ने 
भारत के सामने घुटने टेक िदए और आlमसमपlण 
कर िदया। इसके बाद भी lस की नौसेना ने 
सातवें बेड़े को खदेड़ डाला। संयुlत राll सुरlा 
पिरषद में भी िमला lस का साथ। भारत-
पािकlतान युl के दौरान अमेिरका ही नहĤ, कई 
और भी देश पािकlतान के समथlन में खड़े थे। 
तब अमेिरका ने संयुlत राll सुरlा पिरषद में 
युlिवराम का llताव लाया और पािकlतान के 
पl में खड़े रहने की कोिशश की। तब भारत के 
िमl देश lस ने अमेिरका के llताव पर वीटो 
का इlतेमाल कर के भारत की मदद की थी।

संयु͑ राНɺ  मɾ 
भी ҳदया था 
हमारा साथ

जाҴनए, वैʼाҴनकӘ ने ऐसा ͘Ә कहा

गत िदनों िहमपात होने पर एक और 
उपमंडल की चोिटयों पर िहमपात होने 
से जलोड़ी जोत यातायात के िलए बंद 
हो गया है। िजसके चलते llलू से 
आनी व आनी से llलू की ओर आने 
जाने वाली वाहनों के िलए lेक लग गई। 
एनएच-305 के सहायक अिभयंता टहल 
िंसह शमĵ ने देते हुए कहा िक बफl बारी 
के चलते जलोड़ी जोत यातायात के 
िलए बंद हो गया है। उlहोंने यह भी 
कहा िक कोई भी वाहन चालक यहां 
पर अपने वाहनों को न लाएं।

उlहोंने कहा िक मागl बहाली का 
कायl चला हुआ है। जैसे ही मागl बहाल 
होगा तो अिधकािरक सूचना सावlजिनक 
की जाएगी। उसके बाद ही वाहन 
चालक जलोड़़ी जोत से अपने वाहनों 
को आर-पार कर सकता है। उlहोंने 
कहा िक शिनवार तक सोझा से ऊपर 
तक वाहनों की आवाजाही तो खोल 
िदया है, जलोड़ी जोत बहाल करने में 
समय लगेगा।

बफर् बारҠ से जलोड़ी दरӧ बंद
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जालंधर के 9 िवधानसभा ̒ ेʕӘ मɾ से 5 पर कӚʎेस व 4 पर आप का कϑा

जालंधर lीज. जालंधर िज़ले में पूरी चुनाव 
lिlया आज़ाद, िनlपl और पारदशĥ ढंग 
के साथ पूरी की गई। िज़ला lशासन की 
तरफ से कपूरथला रोड पर बनाऐ गए अलग 
-अलग िगनती केllों पर आज वोटों की 
िगनती के िनĢवlन संचालन उपरांत सभी 
9िवधान सभा हलकों के नतीजों का ऐलान 
िकया गया। कां lेस की तरफ से जालंधर 

उlरी, जालंधर छावनी, शाहकोट, िफ़lलौर 
और आदमपुर सिहत पħच िवधान सभा 
हलकों में जीत दजl की गई जबिक'आप'ने 
करतारपुर, जालंधर पिlचमी, जालंधर कें lीय 
और नकोदर हलकों में जीत हािसल की। 
िवधान सभा हलका जालंधर कें lीय से जहħ 
सबसे कम 247 वोटों के फकl  के साथ 
जीत दजl की गई, वहĤ िफ़lलौर हलके 

से 12303 वोटों की लीड के साथ सबसे 
बड़े फकl  के साथ जीत lाlत की गई है।
जालंधर उlरी से कां lेसी उlमीदवार बावा 
हेनरी ने 47338 वोटों हािसल कर 9486 
वोटों के अंतर के साथ जीत lाlत की है। 
इसी तरह जालंधर कě ट से परगट ġसह lल 
40816 वोट ले कर 5808 वोटों के अंतर 
के साथ िवजेता रहे। जबिक जालंधर कें lीय 

से ‘आप ’ के रमन  अरोड़ा ने lल 33011 
वोट ले कर 247 वोटों के फकl  के साथ 
जीत हािसल की। जालंधर पिlचमी से ‘आप 
’ के शीतल अंगुराल 4253 वोटों के फकl  के 
साथ lल 39213 वोटों ले कर िवजेता रहे 
और करतारपुर से बलकार ġसह ने 41830 
वोटों ले कर 4574 वोटों के फकl  के साथ 
जीत हािसल की। नकोदर हलके से इllजीत 

कौर मान lल 42,868 वोटों ले कर 
2869 वोटों के फकl  के साथ िवजेता रही।
आदमपुर हलके से कां lेसी उlमीदवार 
सुखिवlदर कोटली ने 39554 वोटों हािसल 
करके 4567 वोटों के अंतर के साथ जीत 
हािसल की ,जबिक िवधान सभा हलका 
शाहकोट से हरदेव ġसह लाडी lल 51661 
वोटों ले कर 12079 वोटों के फकl  के साथ 

िवजेता रहे। िफ़lलौर से िवकरमजीत ġसह 
चौधरी को lल 48,288 वोट पड़ी और उlहोंने 
12303 वोटों के अंतर के साथ जीत दजl की। 
िडlटी किमशनर घनlयाम थोरी ने पूरी 
चुनाव lिlया के सफलतापूवlक पूरा होने पर 
सभी वोटरों, चुनाव आिधकािरयों/कमlचािरयों 
और राजनीितक पाĢटयों के lाितिनिधयों का 
धlयवाद िकया।

जालंधर वेЩ से शीतल अंगुराल, सɾटɺल से रमन अरोड़ा, करतारपुर से बलकार Ҹसहं, नकोदर से इंʘजीत कौर, नाथɹ से कӚʎेस के बावा 
हेनरҠ, कʁ ट से परगट Ҹसहं, आदमपुर से कोटली जीते, शाहकोट से लाडी शेरोवाҸलया, िफЃौर से Ҵवʌमजीत Ҹसहं चौधरҠ जीते

लाडी शेरोवािलया
12,079 वोटों 

से जीते

परगट िंसह
5,808 वोटों 
से जीते

िवlमजीत िंसह चौधरी
12,303 वोटों 

से जीते

बलकार िंसह
4,574 वोटों 
से जीते

बावा हेनरी
9,486 वोटों 
से जीते

इंlजीत कौर मान
2,869 वोटों 
से जीते

रमन अरोड़ा
247 वोटों 
से जीते

शीतल अंगुराल
4,253 वोटों 
से जीते

सुखिंवदर िंसह
4,567 वोटों 
से जीते

कपूरथला.  पंजाब िवधानसभा 
चुनाव 2022 के िलए कपूरथला 
िज़ले के चारें िवधान सभा 
हलकों के िलए 20 फरवरी 
को पड़ी वोटों की िगनती का 
काम आज िवरसा िवहार में पूरा 
हुआ। सlत सुरlा lबंधों में 
िज़ला चुनाव अिधकारी-कम-
िडlटी किमlनर दीिlत उlपल 
और भारतीय चुनाव आयोग के 
िगनती आबज़रवों की िनगरानी 
में सुबह 8 बजे शुl हुई।
 िजसमें कपूरथला हलके से 
इंिडयन नैशनल कां lेस के 
राणा गुरजीत ġसह, भुलlथ 
हलके से इंिडयन नैशनल 
कां lेस के उlमीदवार सुखपाल 
ġसह खेहरा, फगवाड़ा हलके 

से इंिडयन नैशनल कां lेस के 
उlमीदवार बलिवlदर ġसह 
धालीवाल और सुlतानपुर लोधी 
हलके से आज़ाद उlमीदवार 
राणा इlllताप ġसह िवजेता रहे। 
िज़ला चुनाव अिधकारी ने 
बताया िक भुलlथ हलके में 
lल 90122 वोटों में से कां lेस 
के उlमीदवार सुखपाल ġसह 
खेहरा ने िशरोमणी अकाली 
दल की बीबी जागीर कौर को 
9204 वोटों के अंतर के साथ 
हराया। सुखपाल ġसह खेहरा 
को 37089 और बीबी जागीर 
कौर को 27885 वोट िमली।
इसी तरह कपूरथला िवधान 
सभा हलके से कां lेस के 
उlमीदवार राणा गुरजीत ġसह 

ने आम आदमी पाटĥ की 
उlमीदवार मंजू राणा को 7254 
वोटों के साथ हराया। 

राणा गुरजीत ġसह को 
43752 और आम आदमी 
पाटĥ की उlमीदवार मंजू 
राणा को 36498 वोट पड़ी।
सुlतानपुर लोधी हलके में 
आज़ाद उlमीदवार राणा 
इlदरlताप ġसह िवजेता रहे। 
उlहोंने आम आदमी पाटĥ 
के उlमीदवार सlजण ġसह 
चीमा को 11519 वोटों के 
साथ हराया। राणा इंllताप 
ġसह को 41125 और आम 
आदमी पाटĥ के सlजण ġसह 
चीमा को 29606 वोट िमली।
फगवाड़ा िवधान सभा हलके से 

कां lेसी उlमीदवार बलिवlदर 
ġसह धालीवाल िवजेता रहे। 
उlहोंने आम आदमी पाटĥ के 
उlमीदवार जोिगlदर ġसह मान 
को 2710 वोटों के साथ हराया। 
बलिवlदर ġसह धालीवाल को 
37102 और आम आदमी 
पाटĥ के जोिगll ġसह मान 
को 34392 वोट िमली। 
िज़ला चुनाव अिधकारी की 
तरफ से चुनाव lिlया पूरी होने 
पर चुनाव lटाफ़ , lशासिनक 
आिधकािरयों, कमlचािरयों 
और अलग -अलग नोडल 
अिधकािरयों और राजनीितक 
पाĢटयों के उlमीदवारों और 
lितिनिधयों का धlयवाद भी 
िकया। 

कपूरथला िवधानसभा ʻेʕ मɾ आप नहӛ खोल 
सकҬ खाता,  चार मɾ से तीन पर कӚʎेस कҬ जीत

कपूरथला से राणा गुरजीत िसहं, भुलΘ से सुखपाल िसहं खेहरा, फगवाड़ा से 
बलिवदंर िसहं धालीवाल व सुϺानपुर लोधी से राणा इ̟ʛताप िसहं ने दजɹ कҬ जीत

राणा गुरजीत िंसह
7,254 वोटों 
से जीते

राणा इंllताप िंसह
11,519 वोटों 

से जीते

सुखपाल िंसह खेहरा
9,204 वोटों 
से जीते

बलिवlदर िंसह धालीवाल
2,710 वोटों 
से जीते

होिशयारपुर. पंजाब िवधान 
सभा चुनाव 2022 के िलए 
हुए मतदान की िगनती के 
दौरान  िजले के सात िवधान 
सभा lेlों में से 5 िवधान सभा 
lेlों में आम आदमी पाटĥ ने 
जीत हािसल कर बढ़त बनाई 
है। आज मतदान की िगनती के 
बाद होिशयारपुर िवधान सभा 
lेl से आम आदमी पाटĥ के 
उlमीदवार llशंकर ġजपा 
13,859 वोटों से िवजयी रहे व 
कां lेस पाटĥ के उlमीदवार को 
37253 वोटें पड़ी। 

उड़मुड़ िवधान सभा lेl 
से आम आदमी पाटĥ के 
उlमीदवार जसवीर ġसह राजा 
िगल 4190 वोटें से िवजयी रहे 
व कां lेस पाटĥ के उlमीदवार 
को 38386 वोटें पड़ी। दसूहा से 
आम आदमी पाटĥ के उlमीदवार 
कमlवीर ġसह घुlमण 8587 
वोटों से िवजयी रहे जबिक 
कां lेस पाटĥ के उlमीदवार को 
34685 वोटें पड़ी। शाम चौरासी  
से आम आदमी पाटĥ के 
उlमीदवार डा. रवजोत 21356 

वोटों से िवजयी रहे जबिक 
कां lेस पाटĥ के उlमीदवार को 
39374 वोटें पड़ी। मुकेिरयां 
से भाजपा के उlमीदवार जंगी 
लाल महाजन 2691 वोटों से 
िवजयी रहे जबिक आम आदमी 

पाटĥ के उlमीदवार को 38353 
वोटें पड़ी। चlबेवाल से कां lेस 
पाटĥ के उlमीदवार डा. राज 
lमार 7646 वोटों से िवजयी 
रहे जबिक आम आदमी पाटĥ 
के उlमीदवार को 39729 वोटें 

पड़ी। गढ़शंकर िवधान सभा 
lेl से आम आदमी पाटĥ के 
उlमीदवार जय llण 4179 
वोटों से िवजयी रहे जबिक 
कां lेस पाटĥ के उlमीदवार को 
28162 वोटें पड़ी। 

िजला चुनाव अҶधकारҠ ने काउंिटगं Щाफ, सुरʻा अमले व उϩीदवारӘ का धηवाद 
ʛकट िकया, मीिडया कҬ ओर से िनभाई िजϩेदारҠ कҬ ʛशंसा कҬ

डा. राजlमार चlबेवाल
7,646 वोटों 
से जीते

जय िकशन रोड़ी
4,179 वोटों 
से जीते

जसवीर िंसह राजा िगल
4,190 वोटों 
से जीते

जंगी लाल महाजन
2,691 वोटों 
से जीते

होिशयारपुर के सात िवधानसभा ʻेʕӘ मɾ से 
पӚच पर आम आदमी पाटɼ कािबज

डा. रवजोत
21,356 वोटों 

से जीते

llशंकर िंजपा
13,859 वोटों 

से जीते

कमlवीर िंसह घुlमण
8,587 वोटों 
से जीते

िजले में चुनाव lिlया सफलतापूवlक 
मुकlमल हो गई है और आज वोटों की 
िगनती के दौरान आम आदमी पाटĥ के 
5, कां lेस व भाजपा के 1-1 उlमीदवार 
िवजयी रहे। िजला चुनाव अिधकारी 
अपनीत िरयात व एस.एस.पी lी lुमन 
एच. ġनबाले की ओर से रयात-बाहरा 
इंlटीlयूट में जहां िगनती कें lों के बाहर 
सुरlा lबंधों का जायजा िलया गया, 
वहĤ मीिडया सěटर का दौरा भी िकया 
गया। िजला चुनाव अिधकार अपनीत 
िरयात ने काउंġटग lटाफ, सुरlा अमले 
व उlमीदवारों का धlयवाद lकट करते 
हुए कहा िक िजले के 7 िवधान सभा 
lेlों के िलए हुए मतदान की िगनती 
आज रयात-बाहरा इंlटीlयूट व मlटी 
िlकल डेवलेपमेंट सěटर होिशयारपुर  में 
माननीय भारत िनवĵचन आयोग की 
ओर से िनयुlत िकए गए आlजवlरों की 
उपिlथित में पारदशĥ व सlत सुरlा 
lबंधों में करवाई गई। उlहोंने मीिडया 
की ओर से िनभाई गई िजlमेदारी की 
भी lशंसा की। उlहोंने कहा िक समूची 

चुनाव lिlया को सफल बनाने के िलए 
पोġलग lटाफ, भारत िनवĵचन आयोग 
की िहदायतों के मुतािबक अलग-
अलग टीमों की ओर से भी lशंसनीय 
िजlमेदारी िनभाई गई। अपनीत िरयात 
ने चुनाव अमले का धlयवाद करते 
हुए कहा िक चुनाव अमले की ओर 
से मेहनत व पारदशĥ तरीके से िनभाई 

िजlमेदारी के चलते ही चुनाव lिlया 
सफलतापूवlक मुकlमल हुई  है। उlहोंने 
उlमीदवारों की ओर से िदए सहयोग 
के िलए धlयवाद lकट िकया। उlहोंने 
कहा िक िवधान सभा lेl होिशयारपुर, 
चlबेवाल, गढ़शंकर, उड़मुड़, दसूहा व 
िवधान सभा lेl मुकेिरयां की िगनती 
रयात-बाहरा इंlटीlयूट में करवाई गई।

होिशयारपुर मɾ सफलतापूवɹक संपβ हुई चुनाव ʛिʌया

भारत और ʣीलंका कҬ टीमɾ िपकं 
बॉल टेЩ के िलए पहंुची बɾगलुѷ

मुंबई. भारत और lीलंका की टीम एम 
चिŝाlवामी lटेिडयम में 12 माचl से शुl 
हो रहे दूसरे ġपक बॉल टेlट मैच के िलए 
गुlवार को बेंगलुl पहुंच गई। भारतीय टीम 
ने बुधवार शाम को बेंगलुl के िलए रवाना 
होने से पहले मोहाली में गुलाबी एसजी 
गेंद से अlयास िकया। कlतान रोिहत शमĵ 
भारत को दुिनया की नंबर एक टेlट टीम 
बनाने के िलए lलीन lवीप पर नजर रखेंगे। 
समझा जाता है िक अगर भारत यह मैच 
जीत जाता है और पािकlतान अपने दूसरे 
टेlट में ऑllेिलया को हरा देता है तो 
भारत आईसीसी टीम रěġकग में शीषl lथान 
lाlत कर लेगा। 

ġपक बॉल टेlट से पहले रोिहत के िलए 
अlर पटेल की टीम में वापसी खुशी की 
बात है, लेिकन भारत में िदन-रािl िlकेट 
के इितहास को lयान में रखते हुए अlर 
या मोहlमद िसराज को खेलाना मुिlकल 
काम है। उlलेखनीय है िक भारतीय टीम 
ने घर पर दो ġपक बॉल टेlट मैच तेज 
गेंदबाजों के दम पर जीते हě। ईडन गाडllस 
में बांlलादेश के िखलाफ, तेज गेंदबाजों ने 
19 और अहमदाबाद में इंlलěड के िखलाफ 
28 िवकेट हािसल िकए थे। हालांिक 

बेंगलुl की िपच का इितहास देखें, तो 
यह पहले तीन िदनों में बlलेबाजों और 
आिखरी दो िदनों में िlपनरों के पl में 
होती है। ऐसे में गुलाबी एसजी गेंद एक 

अलग कहानी िलख सकती है। भारत ने 
मोहाली में पहले टेlट मैच में lीलंका को 
तीन िदन के अंदर ही पारी और 222 रन 
से हरा िदया था।

भारतीय टीम ने घर पर दो िपकं बॉल टेЩ मैच तेज गɾदबाजӘ के दम पर जीते 

फोटो-बीसीसीआई


