
www.jalandharbreeze.com • JALANDHAR BREEZE • WEEKLY • YEAR-6 • 09 MAY TO 15 MAY 2025 • VOLUME 41 • PAGE-4 • RATE-3.00/- • RNI NO.: PUNHIN/2019/77863 

सच कहन ेक� ताकत सा�ा�हक समाचार प��रेणा
ल� के आधे रा�े पर 

जाकर कभी वापस 
न लौट�…

��िक वापस जाने पर भी
आधा रा�ा पार करना 

पड़ता है..!
जल है तो

कल है

 • जालंधर �ीज. अमृतसर

‘यु� नशों िव��’ अिभयान के 
तहत पंजाब पुिलस के काउंटर 
इंटेिलजेंस (सीआई) अमृतसर ने 
िवदेश-आधािरत तस्कर जस्सा 
�ारा चलाए जा रहे अंतरराष्�ीोय 
नाक�े -तस्करी मॉड्यूल के 
भारत-आधािरत दो गुग� को 
िगरफ्तार करके इस नेटवकर्  का 
पद�फाश िकया है। यह जानकारी 
देते हुए डीजीपी गौरव यादव 
ने बताया िक िगरफ्तार िकए 
गए आरोिपयों के कब्जे से 10 
िकलो हेरोइन और 1 लाख �पये 
की �ग मनी बरामद की गई है।

िगरफ्तार िकए गए व्यिक्तयों 
की पहचान अमृतसर के मजीठा 
रोड िस्थत इं�ा कालोनी के 
िनवासी गुरिंपदर िंसह और 
अमृतसर के चक्क िम�ी 
खान के िनवासी साजन के 
�प में हुई है। पुिलस टीमों 
ने उनका काला हीरो स्प्लेंडर 
मोटरसाइिकल (पीबी-02-
ईएम-2025), िजसका उपयोग 
वे नशों की तस्करी के िलए कर 

रहे थे, भी जब्त कर िलया है। 
डीजीपी ने कहा िक िवदेश-
आधािरत आरोपी जस्सा नशों 
और हिथयारों का तस्कर है, जो 
पुिलस को थाना एसएसओसी 
अमृतसर में दजर् एनडीपीएस 
एक्ट और असला एक्ट के तहत 
कई केसों में वांिछत है।

गौरतलब है िक सीआई 
अमृतसर �ारा िपछले दस 
िदनों में बेनकाब िकया गया 
यह तीसरा मॉड्यूल है, िजसे 
िवदेश आधािरत तस्कर जस्सा 
�ारा चलाया जा रहा था। इससे 
पहले उक्त तस्कर जस्सा के गुग� 
अिभषेक को सात िपस्तौलों और 
1.5 लाख �पये सिहत िगरफ्तार 
िकया गया था और इसके �छ 
िदन बाद पुिलस टीमों ने जस्सा 
के फरार साथी जोधबीर िंसह 
उफर्  जोधा के िठकाने से 5 
िकलो हेरोइन बरामद की थी।

 • जालंधर �ीज. नई िदल्ली

रक्षा मं�ी राजनाथ िंसह ने गु�वार 
को राष्�ीय गुणव�ा सम्मेलन 
को संबोिधत करते हुए कहा 
िक हमारे अजेय और पेशेवर 
�प से �िशिक्षत सशस्� बल 
के उच्च गुणव�ापूणर् उपकरणों 
से लैस होने से ऑपरेशन िंसदूर 
सफलतापूवर्क संचािलत िकया 
जा सका। रक्षा मं�ी ने िकसी 
भी िनद�ष व्यिक्त को नुकसान 
पहुंचाए िबना तथा न्यूनतम क्षित 
के साथ सशस्� बलों �ारा इस 
अिभयान को सटीकता के साथ 
अंजाम देने की सराहना की तथा 
इसे सोच से परे तथा राष्� के 
िलए गवर् का िवषय बताया।

राजनाथ िंसह ने कहा, 
'ऑपरेशन िंसदूर में पािकस्तान 
और पािकस्तान के कब्जे वाले 
कश्मीर में नौ आतंकी िशिवर 
नष्ट िकए गए और बड़ी संख्या 
में आतंकवािदयों को मार िगराया 

गया। उन्होंने कहा िक यह दश�ता 
है िक राष्�ीय िहतों की सुरक्षा 
में 'गुणव�ा' िकतनी महत्वपूणर् 
भूिमका िनभाती है। रक्षा मं�ी 
ने जोर देकर कहा िक भारत ने 
हमेशा बेहद संयम बरतते हुए एक 
िजम्मेदार राष्� की भूिमका िनभाई 
है और वह बातचीत के जिरए 
मुद्दों को सुलझाने में िवश्वास 
रखता है। पर अगर कोई उसके 
संयम का फायदा उठाने की 
कोिशश करता है, तो उसे 'कठोर 
कारर्वाई' का सामना करना पड़ेगा। 
उन्होंने देश को आश्वस्त िकया 
िक भारत की सं�भुता की रक्षा में 

सरकार के िलए कोई भी सीमा 
बाधक नहीं बनेगी। उन्होंने कहा 
िक हम भिवष्य में भी ऐसी िकसी 
दाियत् वपूणर् जवाबी कारर्वाई के 
िलए पूरी तरह तैयार हैं। सम्मेलन 
के िवषय 'एकी�त �िष्टकोण 
और �ौ�ोिगकी सक्षम �ि�याओं 
के माध्यम से गुणव�ा आश्वासन 
में तेजी लाना' पर अपने िवचार 
रखते हुए राजनाथ िंसह ने कहा 
िक दुिनया भर में रक्षा क्षे� के 
उपकरणों की िवध्वंसकारी मारक 
क्षमता और नए बदलावों को 
देखते हुए गुणव�ा मूल्यांकन में 
तेजी लाना समय की मांग है। 

�धानमं�ी नरेन्� मोदी के रक्षा 
सं�भुता के �िष्टकोण के अनु�प 
रक्षा मं�ी ने 2014 से ही रक्षा 
उत्पादन क्षे� के सशिक्तकरण 
पर सरकार �ारा जोर िदए जाने 
की बात कही। उन्होंने कहा िक 
रक्षा सं�भुता का अथर् है िक 
जब तक कोई देश अपनी रक्षा 
आवश्यकताओं में सक्षम और 
आत्मिनभर्र नहीं होता, तब तक 
उसकी स् वतं�ता सम् पूणर् नहीं 
मानी जा सकती। उन्होंने कहा िक 
अगर हम िवदेश से हिथयार और 
अन्य रक्षा उपकरण खरीदते हैं तो 
हम अपनी सुरक्षा को आउटसोसर् 
कर रहे हैं और इसे िकसी और 
के भरोसे छोड़ रहे हैं। हमारी 
सरकार ने इस पर गंभीरता से 
िवचार कर आत्मिनभर्रता हािसल 
करने के िलए िनण�यक कदम 
उठाया है और यही िवस्तािरत 
रक्षा औ�ोिगक पािरिस्थितकी तं� 
भारत को अभूतपूवर् शिक्त �दान 
कर रहा है।

हमारे ��श�क्षत सश� बल के उ� गुणव�ापूणर् उपकरण� से लैस होने से 
ऑपरेशन �सदंरू सफलतापूवर्क अंजाम �दया जा सका : राजनाथ �सहं
रक्षा मं�ी ने रा�� ीय गुणव�ा स�ेलन 2025 म� कहा िक भ�व� म� भी दा�य�पूणर् जवाबी कारर्वाई के �लए पूर� तरह तैयार

ऑपरेशन िसंदूर पर बुधवार को �ेस �ीिफ�ग क� दौरान भारत ने अपनी 
�िति�या को क�ि�त, संयत और गैर-भड़काऊ बताया था। पािकस्तानी सैन्�य 
�ितष्ठानों को िनशाना नहीं बनाने का िवशेष उल्लेख िकया गया था। यह भी 
दोहराया गया िक भारत में सैन्�य िठकानों पर िकसी भी हमले का उिचत उत्तर 
िदया जाएगा। पािकस्तान ने 07-08 मई 2025 की रात �ोन और िमसाइलों 
�ारा अवंतीपुरा, �ीनगर, जम्मू, पठानकोट, अमृतसर, कपूरथला, जालंधर, 
लुिधयाना, आदमपुर, भिट�डा, चंडीगढ़, नल, फलोदी, उत्तरलाई और भुज 
सिहत उत्तरी और प�श्चमी भारत में कई सैन्�य िठकानों पर हमला करने का 
�यास िकया। इन्�हें एकीक�त काउ�टर यूएएस ि�ड और वायु रक्षा �णािलयों 
�ारा बेअसर कर िदया गया। आज सुबह भारतीय सशस्� बलों ने पािकस्तान 
में कई स्थानों पर वायु रक्षा रडार और �णािलयों को िनशाना बनाया। भारत ने 
भी पािकस्तान की तरह ही उसी क्षे� में और उसी ती�ता से जवाब िदया है। 
लाहौर में एक वायु रक्षा �णाली को िनष्�भावी करने की जानकारी िवश्वसनीय 
रूप से िमली है। पािकस्तान ने जम्मू-कश्मीर क� क�पवाड़ा, बारामूला, उरी, 
पुंछ, मेंढर और राजौरी सेक्टरों में मोटार्र और भारी ती�ता की तोपों का �योग 
करते हुए िनयं�ण रेखा क� िनकट अकारण गोलीबारी में तेजी से बढ़ोत्तरी की 
है। पािकस्तान �ारा की गई गोलीबारी क� कारण तीन मिहला� और पांच 
बच्चों सिहत सोलह िनद�ष लोगों की मृत्यु हुई है। भारत ने पािकस्तान की ओर 
से मोटार्र और तोपों की अकारण गोलीबारी का उिचत उत्तर िदया है।

भारत ने पािक�ान क� ग�त�व�धय� 
का उ�चत उ�र �दया

पािक�ान ने क� हमले क� को�शश, हमने लाहौर म� 
एयर िडफ� स �स�म िकया तबाह : कनर्ल सोिफया
नई िदल्ली. भारत-पािकस्तान तनाव के बीच 
िवदेश मं�ालय एक महत्वपूणर् मीिडया �ीिंफग 
िकया। कनर्ल सोिफया �रैशी ने कहा िक 7 
मई 2025 को ऑपरेशन िंसदूर पर �ेस वात� 

के दौरान भारत ने अपनी 
�िति�या को कें ि�त, मापा 
और गैर-एस्केलेटरी बताया 
था। यह िवशेष �प से 
उल्लेख िकया गया था िक 
पािकस्तानी सैन्य �ितष्ठानों 
को िनशाना नहीं बनाया 
गया था। यह भी दोहराया 

गया था िक भारत में सैन्य िठकानों पर कोई 
भी हमला उिचत जवाब को आमंि�त करेगा। 
07-08 मई 2025 की रात को, पािकस्तान ने 
�ोन और िमसाइलों का उपयोग करके अवंतीपुरा, 
�ीनगर, जम्मू, पठानकोट, अमृतसर, कपूरथला, 
जालंधर, लुिधयाना, आदमपुर, भिंटडा, चंडीगढ़, 
नल, फलौदी, उ�रलाई और भुज सिहत उ�री 
और पिश्चमी भारत में कई सैन्य िठकानों को 
शािमल करने का �यास िकया। इन्हें एकी�त 
काउंटर यूएएस ि�ड और वायु रक्षा �णािलयों �ारा 
िनष्�भावी कर िदया गया। इन हमलों के मलबे 
अब कई स्थानों से बरामद िकए जा रहे हैं जो 
पािकस्तानी हमलों को सािबत करते हैं।

उन्होंने बताया िक गु�वार सुबह भारतीय 
सशस्� बलों ने पािकस्तान में कई स्थानों पर एयर 

िडफें स रडार और िसस्टम को िनशाना बनाया। 
भारत की �िति�या भी पािकस्तान की ही तरह 
उसी ती�ता से रही है। िवश्वसनीय जानकारी 
के अनुसार लाहौर में एक एयर िडफें स िसस्टम 
को िनिष्�य कर िदया गया है। िंवग कमांडर 
व्योिमका िंसह ने कहा िक पािकस्तान ने जम्मू-
कश्मीर के �पवाड़ा, बारामुल्ला, उरी, पुंछ, मेंढर 
और राजौरी सेक्टरों में मोट�र और भारी कैिलबर 
आ�टलरी का उपयोग करते हुए िनयं�ण रेखा पर 
अपनी अकारण गोलीबारी की ती�ता बढ़ा दी है। 
पािकस्तानी गोलीबारी के कारण 16 िनद�ष लोगों 
की जान चली गई है, िजनमें तीन मिहलाएं और 
पांच बच्चे शािमल हैं। भारत को पािकस्तान की 
ओर से मोट�र और आ�टलरी की गोलीबारी को 
रोकने के िलए जवाबी कारर्वाई करने के िलए 
मजबूर होना पड़ा। भारत �ारा पािकस्तान और 
पीओके में 9 आतंकी िठकानों पर हमले के बाद 
अमेिरका की यूनाइटेड एयरलाइंस और कोिरयन 
एयर समेत कई एयरलाइनों की फ्लाइट्स डायवटर् 
की गईं हैं या रद्द कर दी गई हैं। जबिक भारत में 
दजर्नभर एयरपोटर् बंद कर िदए गए हैं। एक न्यूज 
एजेंसी की िरपोटर् के अनुसार फ्लाइट्स �ैिंकग 
वेबसाइट्स की तस्वीरों में िदख रहा है िक हमले 
के बाद ओमान, यूएई और �वैत के ऊपर से 
गुजरने वाली एयरलाइनों की लंबी कतार िदखाई 
दे रही है, िजससे हवाई क्षे� में भीड़भाड़ की 
संभावना बढ़ गई है।

पािक�ान ने �सख समुदाय को �नशाना बनाया, 
गु�द्वारे पर अटैक म� गई 3 लोग� क� जान

िवदेश सिचव िव�म िम�ी ने कहा िक जब 
यूएनएससी में पहलगाम के बारे में बातचीत 
चल रही थी, तब पािकस्तान ने टीआरएफ (द 

रेिजस्टेंस �ंट) की 
भूिमका का िवरोध 
िकया था। यह तब 
हुआ जब टीआरएफ 
ने एक बार नहीं, 
बिल्क दो बार हमले 
की िजम्मेदारी ली। 
कनर्ल �रैशी और 
िंवग कमांडर िंसह ने 

कल और आज भी स्पष्ट �प से कहा िक 
भारत की �िति�या गैर-बढ़ाने वाली, सटीक 
और नपी-तुली है। हमारा इरादा मामले को 
बढ़ाने का नहीं है और हम केवल बढ़ते तनाव 
का जवाब दे रहे हैं। िकसी भी सैन्य ल�य को 
िनशाना नहीं बनाया गया है; केवल पािकस्तान 
में आतंकवादी ढांचे को िनशाना बनाया गया है।

भारतीय िवदेश मं�ालय ने बताया िक 
पािकस्तान ने िसख समुदाय को िनशाना बनाया। 
पािकस्तान की तरफ से गु��ारे पर अटैक िकया 
गया। इस हमले में 3 लोगों की जान चली गई। 
एलओसी पर पाक गोलीबारी में हमारे 59 लोग 
घायल हो गए हैं। फायिंरग में िसख समुदाय के 

लोग मारे गए। िवदेश मं�ालय ने कहा िक हम 
पािकस्तान के हर हमले का जवाब दे रहे हैं। 
हर धमर् के लोगों ने पािकस्तान की िंनदा की 
है। पािकस्तान िसफर्  आतंकवािदयों को बचाता 
है और �ोपोगेंडा फैला रहा है। िवदेश सिचव 
िव�म िम�ी ने कहा िक वैिश्वक आतंकवाद 
के कें � के �प में पािकस्तान की �ितष्ठा कई 
उदाहरणों में िनिहत है। मुझे यह याद िदलाने की 
आवश्यकता नहीं है िक ओसामा िबन लादेन 
कहां पाया गया था और िकसने उसे शहीद 
कहा था। पािकस्तान बड़ी संख्या में संयुक्त 
राष्� �ारा �ितबंिधत आतंकवािदयों और कई 
देशों �ारा �ितबंिधत आतंकवािदयों का भी घर 
है... आपने िपछले �छ िदनों में देखा होगा 
िक उनके रक्षा मं�ी और पूवर् िवदेश मं�ी ने 
ऐसे आतंकवादी समूहों के साथ अपने देश की 
संिलप्तता को स्वीकार िकया है। यह भी अजीब 
है िक नागिरकों के अंितम संस्कार उनके राष्�ीय 
ध्वज में िलपटे ताबूतों में िकए जा रहे हैं, 
और राजकीय सम्मान िदया जा रहा है... कल 
पािकस्तान ने जम्मू-कश्मीर के िसख समुदाय 
पर लिक्षत हमला िकया - पुंछ में एक गु��ारे 
पर हमला िकया और िसख समुदाय के सदस्यों 
को िनशाना बनाया, जो हमले की चपेट में आ 
गए और हमलों में तीन व्यिक्त मारे गए।

जालंधर समेत पंजाब, ज�ू व जैसलमेर पर हुए हमले एस-400 
ने िकए नाकाम, भारत ने मार �गराए पािक�ानी लड़ाकू �वमान
जालंधर/�ीनगर. ऑपरेशन िंसदूर से बौखलाए पािकस्तान ने देर रात जम्मू, 
पंजाब और राजस्थान में एयरबेस समेत कई शहरों पर हमला कर िदया, 
वहीं भारत ने भी इन हमलों को नाकाम करते हुए पािकस्तान के लाहौर 
व स्यालकोट पर िमसाइलें िगराईं। पािकस्तान की नापाक हरकतों का 
भारतीय सेना मुंहतोड़ जवाब दे रही है। भारतीय सेना ने कई पािकस्तानी 
िमसाइलें व �ोन मार िगराए।

पािकस्तान ने सांबा और अखनूर में भारी गोलीबारी की। पूरे जम्मू, 
पंजाब व भारत के अन्य कई शहरों में ब्लैक आउट कर िदया गया। जम्मू 
में भारत के एस-400 एयर िडफें स िसस्टम को सि�य कर िदया गया 
है। सुरक्षा एजेंिसयों ने बताया है िक पािकस्तान से जम्मू िसिवल एयरपोटर्, 
सांबा, आरएस पुरा, अरिनया और आसपास के इलाकों में दागी गई कम 
से कम आठ िमसाइलों को सफलतापूवर्क रोककर उन्हें िनिष्�य कर 
िदया। भारत ने पािकस्तान के दो लड़ा� िवमानों एफ-16 व जेएफ-17 
को भी मार िगराया। वहीं, जालंधर के सूरानुस्सी में िकए �ोन हमले को 
एयर िडफें स िसस्टम ने हवा में मार िगराया। राजस्थान में 70 से ज्यादा 
िमसाइल िगराई गईं। उधर, धमर्शाला में चल रहे आइपीएल मैच को भी 
सुरक्षा के मद्देनज रद्द कर िदया गया था। वहीं, देश में बनी मौजूदा 
िस्थित के मद्देनजर पंजाब सरकार �ारा कं�ोल �म स्थािपत िकया गया 
है। सरकारी �वक्ता �ारा दी गई जानकारी के अनुसार िव� आयुक्त राजस्व 
के आपदा �बंधन कं�ोल �म �ारा लोगों की सुिवधा के िलए फोन नंबर 
0172-2741803 और 0172-2749901 जारी िकए गए हैं। िकसी भी 
इमरजेंसी की िस्थित में उक्त नंबरों पर संपकर्  िकया जा सकता है।

 • जालंधर �ीज. नंगल (�पनगर)

मुख्यमं�ी भगवंत िंसह मान ने गु�वार को भाखड़ा ब्यास 
�बंधन बोडर् �ारा पंजाब के पानी को छीनने के मंसूबों को 
नाकाम कर िदया। इस मौके पर मुख्यमं�ी ने कहा िक पंजाब 
इस वक्त दोहरी जंग लड़ रहा है। एक तरफ पंजाब सीमाओं 
की रक्षा के िलए पािकस्तान के िखलाफ जंग लड़ रहा है और 
दूसरी तरफ अपने पानी की रक्षा के िलए कें � और हिरयाणा 
की सरकारों के िखलाफ लड़ाई लड़ रहा है।

मुख्यमं�ी ने गु�वार को िफर नंगल पहुंचकर पानी को 
बचाने के मोच� की कमान खुद संभाली तािक यह सुिनिश्चत 
िकया जा सके िक बी.बी.एम.बी. का चेयरमैन पंजाब का पानी 
िकसी और राज्य को न दे सके। इस मौके पर मुख्यमं�ी के 
साथ िशक्षा मं�ी हरजोत िंसह बैंस जो हलका िवधायक भी 
हैं और जल संसाधन मं�ी बिंरदर �मार गोयल भी हािजर थे।

उन्होंने कहा िक अगर पंजाबी अपनी सीमाओं की सुरक्षा 
कर सकते हैं तो वे अपने पानी की रक्षा करने में भी समथर् 
हैं। भगवंत िंसह मान ने कहा, “यह बहुत शमर्नाक बात है िक 
भाजपा के नेतृत्व वाली कें � सरकार संकट के समय घिटया 
खेल खेल रही है जबिक ऐसे समय में मुल्क को एक-दूसरे के 
साथ िमलकर दुश्मन के िखलाफ लड़ना चािहए।”

मुख्यमं�ी ने कहा िक आज जब पूरे देश में पािकस्तान के 
िव�� लड़ाई की रणनीित के िहस्से के तौर पर ब्लैकआउट के 
िलए सायरन बजाए जा रहे हैं तो ऐसे समय में भाजपा पंजाब 
के साथ घिटया राजनीित कर रही है। उन्होंने कहा िक यह 
सचमुच शमर्नाक है िक भाजपा संकट की घड़ी में राज्य के 
िहतों को नुकसान पहुंचाने के िलए मुसीबत में अवसर ढूंढ रही 
है। भगवंत िंसह मान ने कहा िक पंजाब कभी भी भाजपा के 
नापाक मंसूबों को सफल नहीं होने देगा और िकसी और राज्य 
के साथ एक बूंद भी पानी साझा नहीं िकया जाएगा।

बीबीएमबी द्वारा पानी क� चोर� मसले 
पर क� � सरकार पर बरसे मु�मं�ी

बाजवा ने आप के बीबीएमबी नाटक क� �नदंा क�
चंडीगढ़. िवपक्ष क� नेता �ताप िसंह बाजवा ने देश और पंजािबयों 
से एकजुट और दृढ़ रहने का आ�ह िकया क्योंिक हमारा देश गंभीर 
चुनौितयों का सामना कर रहा है। हाल ही में पािकस्तान �ारा िनद�ष लोगों 

पर िकए गए कायराना हमले ने एक बार िफर भारत को 
अ�स्थर करने क� उसक� दुभार्वनापूणर् इरादे को उजागर 
िकया है। उन्�होंने कहा िक यह बेहद दुभार्ग्यपूणर् है िक 
ऐसे मोड़ पर पंजाब क� मुख्यमं�ी भगवंत मान और 
आम आदमी पाट� (आप) राष्�ीय सुरक्षा और राज्य 
कल्याण से जुड़� महत्वपूणर् मु�ों को संबोिधत करने क� 
बजाय नाटकबाजी का सहारा ले रहे हैं। बीबीएमबी में 

आज की घटना इस गलत फोकस का एक ज्वलंत उदाहरण है। आप 
क� मं�ी हरजोत बैंस ने एक नाटकीय तमाशा पेश िकया, िजसमें दावा 
िकया गया िक उन्�होंने ह�रयाणा को अनिधक�त जल छोड़ने से रोकने क� 
िलए बीबीएमबी क� अध्यक्ष मनोज ि�पाठी को बंधक बनाया था। इसक� 
िवपरीत, अध्यक्ष ने स्पष्ट िकया िक उन्�हें बंधक नहीं बनाया गया था 
और वे क�वल नंगल बांध पर सुरक्षा व्यवस्था का िनरीक्षण कर रहे थे। 

�वदेश-आधा�रत त�र के दो गुग� 10 
िकलो हेरोइन व ड� ग मनी स�हत �गर�ार

पीएम मोदी ने क� उ�-
�र�य बैठक

देर रात पािकस्तान �ारा भारत पर शुरू िकए गए हमलों क� 
दौरान पीएम मोदी ने एनएसए अजीत डोभाल क� साथ मीिट�ग 
कर �स्थित का जायजा िलया। इससे पहले �धानमं�ी ने राष्�ीय 
सुरक्षा से संबंिधत हािलया घटना�मों क� म�ेनजर राष्�ीय 

तैया�रयों और अंतर-मं�ालयी समन्�वय की 
समीक्षा क� िलए क�द् सरकार क� िविभ� 
मं�ालयों और िवभागों क� सिचवों क� साथ 
एक उच्च-स्तरीय बैठक की अध्यक्षता 
की। पीएम ने प�रचालन िनरंतरता और 
संस्थागत मजबूती बनाए रखने क� िलए 
मं�ालयों और एजेंिसयों क� बीच िनबार्ध 
समन्�वय की आवश्यकता पर जोर िदया। 

�धानमं�ी ने वतर्मान �स्थित से िनपटने क� िलए मं�ालयों �ारा 
की योजना और तैयारी की समीक्षा की। सिचवों को अपने-अपने 
मं�ालय क� संचालन की व्यापक समीक्षा करने तथा तत्परता, 
आपातकालीन �िति�या और आंत�रक संचार �ोटोकॉल पर 
िवशेष ध्यान देने क� साथ आवश् यक �णािलयों क� �ुिटहीन 
काम-काज को सुिन�श्चत करने क� िनद�श िदया गया है। 
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समय के साथ लोगों के लाइफस्टाइल में बड़ा भारी बदलाव 
आया है। अब गए वो जमाने जब लोग शाम होते ही िबस्तर 
पर पसरने लगते थे। आज तो चुिंनदा लोगों को छोड़कर 
ज्यादातर आबादी देर रात सोने वाली हो गई है। खासतौर से 
यंग जनरेशन तो िबना वजह भी देर रात तक जागना पसंद कर 
रही है। जािहर है इस िबगड़ते स्लीिंपग पैटनर् का असर लोगों 
की हेल्थ पर भी हो रहा है। जाने-मानें गेस्�ोएं�ोलॉिजस्ट 
डॉक्टर, सोशल मीिडया पर अक्सर हेल्थ से जुड़ी बातें साझा 
करते रहते हैं; उन्होंने इस बारे में खुलकर बात की है। उन्होंने 
बताया है िक जब आप रोजाना देर रात तक जगे रहते हैं, 
तो इस बात के ज्यादा चांस होते हैं िक आप िदन में 8 से 
9 घंटे की अच्छी नींद नहीं ले रहे हैं। इसका असर आपके 
िदमाग पर भी पड़ता है। तो चिलए जानते हैं देर रात जागने 
के �ेन पर क्या साइड इफेक्ट होते हैं।

तेजी से बढ़ सकता है आपका वजन ः वेट लॉस के 
िलए िसफर्  सही खानपान और िफिजकल एिक्टिवटी ही 
ज�री नहीं है बिल्क पय�प्त मा�ा में सही नींद लेना भी 
उतना ही मायने रखता है। दरअसल नींद की कमी से शरीर 
में हाम�नल िडसबैलेंस होता है, िजससे ज्यादा खाने की 
�ेिंवग बढ़ जाती है। ऐसे में आप ओवरइिंटग करते हैं और 
धीरे-धीरे आपका वजन बढ़ने लगता है।

मूड हो सकता है खराब ः आपने खुद भी नोिटस िकया 
होगा िक जब आप देर रात तक जागते हैं और सही नींद 
नहीं लेते, तो िदनभर एक अजीब सा िचड़िचपाना बना 
रहता है। िकसी काम में मन भी नहीं लगता और सारा िदन 
जैसे थकान और नींद सी आती रहती है। दरअसल हमारा 
मूड और नींद एक दूसरे से जुड़े हुए होते हैं। ऐसे में अगर 
आपको अपना िदन बब�द नहीं करना है तो समय पर सोएं 
और पय�प्त मा�ा में नींद लें।

बढ़ सकता है आपका स्�ेस लेवल ः डॉक्टर सेठी के 
मुतािबक जब आप पय�प्त मा�ा में नींद नहीं लेते हैं, तो 
आपका स्�ेस लेवल भी इं�ीज हो सकता है। कई स्ट्डीज में 
यह बात सामने आई है िक जब आप सही नींद नहीं लेते हैं 

तो आपका चीजों को देखने का नजिरया काफी नकारात्मक 
सा हो जाता है। िजस चीज से आसानी से िनपटा जा सकता 
था, उसे भी आप िनराशावादी नजिरए से देखने लगते हैं। 
इससे स्�ेस, एंग्जाइटी, िड�ेशन जैसे मेंटल हेल्थ इश्यूज का 
खतरा बढ़ जाता है।

सोचने समझने की क्षमता होती है �भािवत ः डॉक्टर 
सौरभ सेठी के मुतािबक देर रात जागने और कम नींद लेने 
से िदन भर में आपके सोचने और समझने की क्षमता पर भी 
असर पड़ता है। जब आप कम नींद लेते हैं तो िकसी भी 
चीज पर सही से ध्यान कें ि�त नहीं पाते हैं। िजस वजह से 
अगर िकसी बात पर गहराई से सोचना है या कोई ज�री 
िनणर्य लेना है, तो यह आपके िलए बड़ा चैलेंिंजग टास्क 

बन सकता है। इस िस्थित में ज्यादा मेंटल स्�ेंथ वाला काम 
करना मुिश्कल हो जाता है।

जानें क्या है डॉक्टर की सलाह ः डॉक्टर सेठी कहते हैं 
िक अपनी ओवरऑल हेल्थ को दु�स्त रखना है तो अपना 
स्लीिंपग पैटनर् इं�ूव करें। आधी रात तक जागने की बजाए 
एक सही टाइम िफक्स करें और रोजाना उसी समय सोने 
जाएं। इस तरह आपकी एक स्लीिंपग साइिकल तैयार हो 
जाएगी। इसके अलावा कोिशश करें िक रोजाना कम से कम 
सात से नौ घंटे की नींद ज�र लें।

देर रात तक जागना खतरनाक, हरैान कर द�गी डॉ�र क� बताई बात� !
आजकल आधी रात तक जागना बेहद कॉमन हो गया है। जा�हर है िक 
इसका हमार� हे� और �ेन दोन� पर ही काफ� नेगेिटव असर पड़ रहा 

है। डॉ�र सौरभ सेठ� ने भी देर रात तक जागने के कुछ साइड इफे�्स �गनाएं ह�।
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िडस्क्लेमर : यह लेख मा� सामान्य जानकारी के िलए है। 
िकसी भी �योग से पहले िवशेषज्ञ की राय अवश्य लें।

िडस्क्लेमर : यह लेख मा� सामान्य जानकारी के िलए है। िकसी भी 
�योग से पहले िवशेषज्ञ की राय अवश्य लें।
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गम� के मौसम में ठंडी िं�क्स पीना पसंद िकया जाता 
है। इस मौसम में �छ लोग अपनी प्यास भुजाने के िलए 
शरबत, प�ा, आईस टी जैसी िं�क्स पीते हैं। वहीं कॉफी 
लवसर् इस मौसम में ठंडी-ठंडी कोल्ड कॉफी का मजा 
लेते हैं। कोल्ड कॉफी एक फेमस ठंडा कॉफी िं�क है 
िजसे बफर् , दूध और कॉफी के साथ िमलाकर बनाया 
जाता है। इसे अलग-अलग तरीकों से बनाया जा सकता 
है, जैसे िक आइस्ड कॉफी, कोल्ड �ू या चॉकलेट 
कोल्ड कॉफी। हालांिक, ज्यादातर लोग कैफे में िमलने 
वाली देसी गाढ़ी कोल्ड कॉफी का स्वाद खास तौर से 
पसंद करते हैं। इसे घर पर भी कैफे की तरह बनाया 
जा सकता है। 

सही तरह से कर� ��ड ः अच्छे स्वाद वाली कोल्ड 
कॉफी को बनाने के िलए इसे सही तरह से ब्लेंड 
करना ज�री है। अगर आपके पास कॉफी बनाने के 
िलए कोई मशीन नहीं है तो आप शेकर का इस्तेमाल 
करें। अगर वह भी न हो तो आप हैंड िव्हस्कर का 

इस्तेमाल करें। कॉफी तो तब तक ब्लेंड करें जब तक 
की इसमें झाग न बन जाएं।

�ेवर के �लए �मलाएं ये चीज ः कोल्ड कॉफी बनाने 
के िलए वैसे तो िसफर्  दूध, बफर्  और कॉफी पाउडर 
का इस्तेमाल िकया जाता है। लेिकन कैफे वाले फ्लेवर 
के िलए आप इसमें थोड़ा चॉकलेट िसरप का इस्तेमाल 
करें।

इस तरह आएगा गाढ़ापन ः कैफे में िमलने वाली कॉफी 
का टेक्सचर काफी गाढ़ा होता है। जबिक घर में बनाने 
पर कॉफी काफी पतली बनती है। गाढेपन के िलए 
कॉफी ब्लेंड करते समय इसमें थोड़ी वनीला आईस्�ीम 
िमलाएं।

यूं �मलाएं दधू ः कॉफी के अच्छे स्वाद के िलए आप 
दूध को सही तरह से िमलाएं। दूध को �छ देर के 
िलए ि�जर में रख दें। जब इसमें थोड़ी बफर्  जम जाए 
तो इसका इस्तेमाल कॉफी बनाने के िलए करें। ब्लेंड 
करते समय आप इसमें बफर्  के �छ टुकड़ों को 
भी िमलाएं।

आसानी से तैयार होगी कैफे वाली गाढ़� को� 
कॉफ�, बस अपनाएं ये �ट�

कॉफ� लवसर् गम� के मौसम म� हॉट कॉफ� क� जगह को� काफ� पीना पसंद करते ह�। अगर 
आप भी कॉफ� पीने के शौक�न ह� तो घर पर कैफे जैसी गाढ़� ठंड� कॉफ� बनाकर तैयार कर 

सकते ह�। सी�खए बाजार जैसी को� कॉफ� बनाने क� �ट�...

Kitchen Tips
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रोजाना के िबजी शेड्यूल की वजह से 
ज्यादा तर लोग खुद के िलए समय नहीं 
िनकाल पाते। भागदौड़ भरी िंजदगी में 
बहुत से लोग तनाव�स्त हैं। तनाव की 
वजह से मन अशांत रहता है और बड़े 
फैसले लेना मुिश्कल होता है। टेंशन के 
बीच मन को शांत रखना सरल काम 
नहीं है, लेिकन नामुमिकन भी नहीं है। 
छोटे-छोटे तरीकों को अपनाकर आप 
टेंशन में भी मन को शांत रख सकते हैं। 

गहरी सांस लेना
अपनी नाक से गहरी सांस लें और 
िफर �छ सेकंड के िलए रोककर रखें 
बाद में अपने मुंह से धीरे-धीरे सांस 
छोड़ें। ऐसा करते समय अपनी सांस की 
अनुभूित पर ध्यान कें ि�त करें।

माइंडफुलनेस प्रे��स आएगी काम
अपने आस-पास के माहौल और शरीर 
की संवेदनाओं पर ध्यान दें। आप 5-4-
3-2-1 तकनीक को आजमा सकते हैं। 

इसके िलए 5 ऐसी चीजें पहचानें िजन्हें 
आप देख सकते हैं, 4 ऐसी चीजें िजन्हें 
आप छू सकते हैं, 3 ऐसी चीजें िजन्हें 
आप सुन सकते हैं, 2 ऐसी चीजें िजन्हें 
आप सूंघ सकते हैं और 1 ऐसी चीज 
िजसे आप चख सकते हैं।

टहलने से �मलेगी मदद
टेंशन के बीच मन को शांत रखने का 
सबसे अच्छा तरीका है �छ िमनटों के 
िलए बाहर िनकलें और वॉक करें। इस 
दौरान अपने आस-पास के वातावरण 
पर ध्यान कें ि�त करें।
शांत करने वाले म्यूिजक को सुनें
बहुत ज्यादा टेंशन के बीच ऐसा करना 
थोड़ा मुिश्कल हो सकता है। लेिकन 
अगर आप गलत फैसले लेने से बचना 
चाहते हैं तो मन शांत करने के िलए 
शांत करने वाले म्यूिजक को सुनें। 
म्यूिजक �दय गित और ब्लड�ेशर को 
कम करने में मदद कर सकता है।

�ुइंग गम आएगी काम
बहुत से लोग इसे खाना पसंद नहीं 
करते हैं लेिकन स्�ेस के बीच मन शांत 
करने में ये आपकी मदद कर सकती 
है। जब भी आपको तनाव महसूस हो 
तो च्युइंग गम चबाना शु� कर दें। 
दरअसल च्युइंग गम चबाने से तनाव 
से जुड़े हाम�न को�टसोल के लेवल को 
कम करने में मदद िमलती है, िजससे 
यह तनाव को जल्दी से मैनेज करने में 
मदद करता है।

बहुत �ादा ट�शन होने पर 
कैसे कर� मन श�त

भागदौड़ भर� �ज�दगी म� �ादातर लोग तनाव�� ह।ै �ादा 
ट�शन भी बीमा�रय� का कारण बन सकती ह।ै ऐसे म� मन को 

श�त रखना बहुत ज�र� ह।ै 
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�ेन का सफर बड़ा मजेदार होता है। इस 
सफर के दौरान अलग-अलग शहरों से 
गुजरते हुए लोग अपनी मंिजल तक पहुंचते 
हैं। �ेन से अिधकतर लोग या�ा करते 
हैं, क्योंिक ये आरामदायक होने के साथ 
िकफायती दाम पर मंिजल तक पहुंचा देती 
है। लेिकन बहुत से लोग �ेन के िनयमों 
को लेकर असमंजस में रहते हैं। दरअसल 
कई बार �ेन में िरजव�शन करवाने के बाद 
िटकट कैं िसल करवाना पड़ जाता है, ऐसे 
में लोग कंफ्यूज होते हैं िक िटकट कैं िसल 
करें या न करें, करने पर िरफंड आएगा या 
नहीं और अगर आएगा तो िकतना। अगर 
आपके मन में भी ये सभी सवाल रहते हैं 
तो आप इस आ�टकल में अपने सवालों के 
जवाबों को पढ़ सकते हैं।

1) क्या है िटकट कैं िसलेशन के िनयम
िरफंड इस बात पर िनभर्र करता है िक 

आप िकस समय पर इसे कैं िसल कर रहे 
हैं और िकस क्लास का िरजव�शन था। 
जैसे कन्फमर् िटकट को िडपाचर्र से 48 
घंटे से ज्यादा पहले कैं िसल िकया जाता 
है, तो एसी फस्टर् क्लास या एग्जीक्यूिटव 
क्लास के 240 �पये, एसी 2 िटयर या 

फस्टर् क्लास के 200 �पये, एसी 3 िटयर 
या एसी चेयर कार और एसी 3 इकॉनमी 
के 180 �पये कटते हैं हैं। इसके अलावा 
स्लीपर क्लास के 120 �पये और स्लीपर 
सेकंड क्लास के 60 �पये कैं िसल चाजर् 
काटा जाता है।

2) िकतना िमलेगा िरफंड?
अगर आप कन्फमर् िटकट को �ेन के 

शेड्यूल समय से 48 घंटे के अंदर और 12 
घंटे पहले तक कैं िसल करते हैं तो टोटल 
िटकट अमाउंट के 25 �ितशत �पये काटे 
जाते है। वहीं चाटर् तैयार होने तक �ेन के 
िडपाचर्र टाइम से 12 घंटे से कम और चार 
घंटे पहले तक कैं िसल करने पर आधा पैसा 
वापस आता है।

3) ई-िटकट कैं िसल
अगर आपने ऑनलाइन िटकट बुक की 

है तो आप चाटर् तैयार होने तक ई-िटकट 
ऑनलाइन कैं िसल कर सकते हैं। लेिकन 
िरफंड समय के मुतािबक ही िमलेगा।

3) टीडीआर फाइल
इसके अलावा चाटर् तैयार 

होने के बाद या िडपाचर्र के 
4 घंटे के अंदर िकए गए 
कैं िसल के िलए टीडीआर 
फाइल िकया जा सकता है, 
अगर ऐसा नहीं िकया जाता 
तो कन्फमर् िरजव�शन वाले 
िटकटों पर िरफंड एक्सेप्ट 
नहीं होगा।

4) आरएसी ई िटकट
अगर िटकट कैं िसल नहीं 

िकया जाता है या �ेन के िडपाचर्र से 
तीस िमनट पहले तक ऑनलाइन टीडीआर 
दािखल नहीं िकया जाता है तो आरएसी 
ई-िटकट पर िरफंड नहीं िमलेगा।

5) कन्फमर् तत्काल िटकट कैं िसलेशन
कन्फमर् तत्काल िटकट कैं िसल करने 

पर कोई िरफंड नहीं िदया जाता। वेिंटग 
िलस्ट वाले तत्काल िटकट कैं िसलेशन 

के िलए मौजूदा रेलवे िनयमों के अनुसार 
�पये काटे जाते हैं। तत्काल ई-िटकटों की 
पा�शयल कैं िसलेशन की अनुमित है।

6) वेिंटग ई िटकट
अगर आपने ऑनलाइन ई िटकट बुक 

की है और ये वेिंटग में है और �ेन का 

चाटर् तैयार होने पर भी कन्फमर् नहीं हुई है 
तो ये िटकट खुद कैं िसल हो जाएगी और 
आपको हफ्ते भर में िरफंड िमल जाएगा।

ट� ने �टकट क� �सल करने से पहले मन म� आते ह� ढेर� सवाल
ट� ने �टकट क� �सल करने से पहले अ�र लोग कं�ूज 
होते ह� और एक सवाल जो सबसे �ादा �दमाग म� आता ह ै

वह ह ै�क ‘�ा �पये वािपस आएंगे या नह� ’। अगर आपके मन म� भी ट� ने �टकट 
क� �सल करने को लेकर कं�ूजन ह ैतो ये आ�ट�कल पढ़�...

weather

अगर िटकट कैं िसल नहीं 
िकया जाता है या �ेन के िडपाचर्र से 
तीस िमनट पहले तक ऑनलाइन टीडीआर 

इसके अलावा चाटर् तैयार 
होने के बाद या िडपाचर्र के 

ब�� को श�म�दा करती ह� मां-बाप क� ये 
5 आदत�, मन ही मन होने लगते ह� दरू
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पेरेंट्स �छ ऐसी आदतें 
अपना लेते हैं, िजसकी 
वजह से कभी-कभी बच्चे 
को श�मदगी उठानी पड़ 
जाती है। आज की जेनरेशन 
जहां खुलकर सोचने और 
बोलने में िवश्वास करती 
है, वहीं पेरेंट्स की �छ 
पारंपिरक आदतें या सोशल िबहेिवयर उन्हें पुराने जमाने का 
और ओवर�ोटेिक्टव लगने लगता है। इसका नतीजा ये होता है 
िक बच्चे अपने ही माता-िपता के साथ बाहर जाना या उन्हें 
अपने दोस्तों से िमलाना अवॉइड करने लगते हैं।

सबके सामने बच्चे को डांटना ः आजकल के बच्चे अपनी 
इमेज को लेकर बहुत ही कॉिन्शयस रहते हैं। ऐसे में जब बच्चे 
अपने दोस्तों या िरश्तेदारों के साथ हैं, तब उन्हें सबके सामने 
डांटने या गलितयों पर टोकने से बच्चे बहुत ज्यादा श�मदा हो 
सकते हैं। इसके अलावा पिब्लकली बच्चे को डांटने से उनका 
आत्मिवश्वास भी डगमगाने लगता है और वे खुद को छोटा 
महसूस करने लगते हैं।

बच्चों को पसंद नहीं दूसरों से तुलना करना ः ज्यादातर 
पेरेंट्स की आदत होती है िक वो अक्सर िकसी ना िकसी से 
अपने बच्चों की तुलना करते रहते हैं। कोई बच्चा क्लास में 
फस्टर् आ गया, तो उससे अपने बच्चे की तुलना करना, या 
कोई कंपटीशन जीत गया तो उससे बच्चे की तुलना करना। 
लेिकन पेरेंट्स की यह आदत, बच्चों के मन पर बहुत बुरा 
इफेक्ट डालती है।

बच्चों की �ाइवेसी में दखल देना ः यूं तो पेरेंट्स को बच्चों 
की िंजदगी की हर छोटी-बड़ी बात में शािमल होने का पूरा 
अिधकार है, लेिकन इसके बावजूद बच्चों की �ाइवेसी का 
ख्याल रखना भी ज�री है। बार-बार बच्चे का फोन चेक 
करना, उनके दोस्तों से जुड़ी हर बात पूछना या उनके कमरे में 
िबना पूछे घुस जाना; कई पेरेंट्स इसे अपना अिधकार समझते 
हैं। लेिकन एक उ� के बाद पेरेंट्स की इन आदतों से बच्चे 
असहज महसूस करने लगते हैं।

संस्कार के नाम पर पुरानी सोच को थोपना ः आज की 
जनरेशन के बच्चे खुलकर जीना पसंद करते हैं, उन्हें बात-बात 
पर रोक-टोक पसंद नहीं आती। लेिकन जब पेरेंट्स हर समय 
अपनी �िढ़वादी सोच को बच्चों पर थोपते हैं, तो इससे बच्चे 
अपने पेरेंट्स से कटने लगते हैं।

जब पेरेंट्स होते हैं सोशल मीिडया पर ओवरएिक्टव ः कई 
पेरेंट्स की आदत होती है िक वो सोशल मीिडया पर काफी 
एिक्टव होते हैं और छोटी बड़ी हर बात को सोशल मीिडया 
पर शेयर करते रहते हैं। लेिकन पेरेंट्स की यह आदत कई बार 
बच्चों की श�मदगी की वजह बन जाती है। िबना पूछे बच्चे 
की फोटो, वीिडयो या स्�ल की िरपोटर् सोशल मीिडया पर 
डालना कई बार बच्चों को श�मदा कर सकता है।

Parenting

हे� के �लए �ा वाकई अ�ा 
ह ैठंडा पानी? ज�र जान�
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ओवरऑल हेल्थ के िलए खूब पानी 
पीना बहुत ज�री है। सही मा�ा में 
जो लोग पानी पीते हैं वह खुद को 
कई हेल्थ �ॉब्लम से दूर रख पाते हैं। 
हालांिक, गम� में पानी गमर् िपएं या 
ठंडा इसे लेकर कंफ्यूजन रहती है। 
प्यास बुझाने के िलए ज्यादातर लोग 
गम� में ठंडा पानी पीना पसंद करते हैं, 
लेिकन ये हमेशा से िडबेट का टॉिपक 
रहा है। ज्यादातर लोगों का मानना 
है िक गम� में ठंडा पानी सेहत को 
नुकसान पहुंचा सकता है। क्या वाकई 
ये सच है? आइए, जानते हैं क्या ठंडा 
पानी वाकई सेहत के िलए अच्छा है 
या नहीं।

गम� में ठंडा पानी : गमर् पानी पीना 
सेहत के िलए ज्यादा फायदेमंद माना 
जाता है। लेिकन गम� के मौसम में �छ 
लोग ठंडक पाने और प्यास बुझाने के 
िलए ठंडा पानी पीना पसंद करते हैं। 
ठंडा पानी भी आपकी सेहत के िलए 
अच्छा हो सकता है। यहां ठंडा पानी 
के �छ फायदों के बारे में बता रहे 
हैं, जािनए।

आपको हाइ�ेटेड रखता है : ठंडा 
पानी पीकर आप ज्यादा �ेश महसूस 
कर सकते हैं और गम� में गमर् पानी की 
तुलना में आप इसे ज्यादा पी सकते हैं। 
ठंडा पानी पसीने की समस्या को कम 
करने और िडहाइ�ेशन के खतरे को 
रोकने में भी मददगार कर सकता है।

मेटाबॉिलज्म होता है बूस्ट : ठंडा 
पानी आपके मेटाबॉिलज्म को काफी 
हद तक बढ़ा सकता है। िरपोट्सर् की 
मानें तो ठंडा पानी पीने पर मेटाबॉिलज्म 

बढ़ेगा और रोजाना लगभग 50 कैलोरी 
बनर् हो सकती हैं, जो 15 िमनट पैदल 
चलने पर होती हैं।

बॉडी होगी िडटॉक्सीफाई : ठंडा 
पानी शरीर से टॉिक्सन को बाहर 
िनकालकर शरीर को िडटॉक्सीफाई 
करने में असरदार होता है। हालांिक, 
इसके िलए सही हाइ�ेशन बनाए रखना 
ज�री है। अगर सही हाइ�ेशन नहीं 
होगा तो आपको िसरददर्, चक्कर आना 
और थकान जैसे लक्षण िदख सकते हैं।

ददर् से राहत : ठंडे पानी में �छ 
खास तरह के ददर् से राहत िदलाने 
की क्षमता होती है। यह ब्लड वेसेल्स 
को सं�िचत करके और िसर में ब्लड 
के फ्लो को कम करके िसरददर् और 
माइ�ेन को कम करने में असरदार हो 
सकता है।

ग�मयों में ठंडा पानी आपके िलए 
अच्छा है या बुरा?

िचल्ड पानी सेहत को नुकसान 
पहुंचा सकता है। लेिकन ठंडा पानी 
सेहत को नुकसान नहीं पहुंचाएगा अगर 
आप इसे सही समय पर िपएंगे। िरपोट्सर् 
कहती है व्यायाम के दौरान ठंडा पानी 
पीने से आपके शरीर को ज्यादा गम� 
से बचाने में मदद िमल सकती है 
और आपका वकर् आउट सेशन ज्यागा 
इफेिक्टव हो सकता है।



सा�ा�हक, 
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मा�र ए�र-ि�एटर आ�मर खान ने वे�स 2025 म� 'द आटर् ऑफ ए��गं' पर अपने �वचार साझा िकए
"3-4 मह�ने तक म� �सफर्  ��� पर ह� काम करता हूं ",  "आप �जतने ईमानदार ह�गे, उतना ह� बेहतर �दशर्न कर�गे " - आिमर खान
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मास्टर एक्टर-ि�एटर आिमर खान ने आज 
वेव्स 2025 में ि�एटोिस्फयर के मंच से 
'अिभनय की कला' पर िदए गए अपने 
व्यावहािरक सुझावों से कई लोगों का िदल 
जीत िलया। अनुभवी अिभनेता ने कहा िक 
यह व्यावहािरक सलाह िफल्म िनम�ण में 
उनके वष� के अनुभव से आई है, "मैं 
एक �िशिक्षत अिभनेता नहीं हूं। मैं नेशनल 
स्�ल ऑफ �ामा जाना चाहता था, लेिकन 
नहीं जा सका। मैंने रास्ते में �छ िटप्स 
सीखे हैं, जो मेरे िलए कारगर सािबत हुए 
हैं।"

िफल्म िनम�ण के भिवष्य के बारे में 
बात करते हुए आिमर खान ने कहा िक 
एआई तकनीक ने िबना अिभनेता के भी 
िफल्म की शूिंटग को संभव बना िदया है। 

एआई और तकनीक बाद में अिभनेता को 
भी �श्य में जोड़ने में सक्षम है।

भारतीय िसनेमा को कई यादगार 
िकरदार देने वाले इस बहुमुखी अिभनेता 
ने कहा िक एक अिभनेता के िलए सबसे 
पहला और सबसे महत्वपूणर् काम िकरदार 
के िदमाग में उतरना होता है। और वह 
िकरदार की गहराई में कैसे उतरते हैं? 
सम�पत अिभनेता ने कहा, "मैं िस्�प्ट के 
साथ बहुत समय िबताता हूं। मैं िस्�प्ट को 
बार-बार पढ़ता हूं। अगर िस्�प्ट अच्छी है, 
तो आप िकरदार को समझ पाएंगे, उसकी 
शारीिरक बनावट, रवैया आिद सब उसमें 
से ही िनकलेगा।" इसके अलावा, िनद�शक 
के साथ िकरदार और कहानी पर चच� 
करने से भी एक आइिडया िमलता है।

अपने मेहनती स्वभाव पर �काश 
डालते हुए, खान ने बताया, "मेरी याददाश्त 

कमज़ोर है। इसिलए, मैं हाथ से संवाद 
िलखता हूं। मैं सबसे पहले मुिश्कल �श्यों 

को लेता हूं। संवाद मुझे याद होने चािहए। 
पहले िदन, मैं बस उस पर काम करता 
हूं। मैं इसे 3-4 महीने तक हर िदन करता 
हूं, और िफर यह मेरे अंदर समा जाता है। 
संवाद आपके होने चािहए। आपको इसे 
अपनाना होगा। जब यह िलखा गया था 
तो यह िस्�प्ट-राइटर का था। बाद में यह 
आपका हो जाता है। जब आप एक ही 
लाइन को दोहराते हैं, तो आपको एहसास 
होता है िक आप इसे कई तरीकों से कर 
सकते हैं।

आिमर खान ने कहा िक अिभनेताओं 
के िलए सबसे मुिश्कल काम क्या है? एक 
अिभनेता को हर िदन उसी भावनात्मक 
ती�ता वाले �श्यों को दोहराना और रीटेक 
करना पड़ता है।

नवोिदत अिभनेताओं के िलए आिमर 
खान की ओर से एक और महत्वपूणर् 

सलाह है – “आप िजतने ईमानदार होंगे, 
उतना ही बेहतर �दशर्न करेंगे”।

तो, आिमर खान अपने �श्यों का 
अभ्यास कैसे करते हैं?

जवाब है, "मैं शॉट देने से पहले �श्यों 
की कल्पना करता हूं। मैं �श्यों का अभ्यास 
करते समय कभी भी आईने में नहीं देखता।"

आिमर खान की सभी िफल्मों में से 
उनकी सबसे पसंदीदा िफल्म कौन सी है? 
जैसा िक कई लोगों ने अनुमान लगाया 
होगा, वह है 'तारे ज़मीन पर', क्योंिक 
इसने कई माता-िपता को अपने बच्चों के 
साथ धैयर् रखना, उनका समथर्न करना और 
उनके साथ सहानुभूित रखना िसखाया!

जो लोग अभी शु�आत कर रहे हैं 
उनके िलए इस अनुभवी अिभनेता के पास 
और क्या सुझाव हैं?

"जब मैं भावनाओं का इस्तेमाल करता 

हूं, तो यह िस्�प्ट से आना चािहए। आपको 
िस्�प्ट पर िवश्वास करना होगा। कभी-
कभी िफल्मों में ऐसे �श्य होते हैं जो 
िवश्वसनीय नहीं होते। लेिकन अिभनेता 
आपको उस पर िवश्वास िदला सकता है। 
अिभनेता को दशर्कों को यह समझाना होता 
है िक क्या िदखाया जा रहा है।"

एक अच्छी िस्�प्ट क्या होती है? 
आिमर खान ने कहा, "एक अच्छी िस्�प्ट 
में एक स्पष्ट आधार होना चािहए। कहानी 
के पहले दस �ितशत में ल�य िनध�रण 
होना चािहए। अन्यथा दशर्कों की �िच 
खत्म हो जाएगी।"

लेिकन िफल्म पिरयोजना में शािमल 
सभी लोगों के िलए सबसे महत्वपूणर् 
सुझाव है - "वही करें जो �श्य की मांग 
है, और उसमें केवल अपने काम के बारे 
में न सोचें"।

भारतीय रेलवे ने जीता अजर्न �सहं मेमो�रयल हॉक� टून�म�ट का छठा सं�रण
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माशर्ल ऑफ द एयर फोसर् अजर्न िंसह 
मेमोिरयल हॉकी टून�मेंट-2025 का 
छठा संस्करण चंडीगढ़ के 3 बीआरडी 
एयरफोसर् िस्थत रघुबीर िंसह भोला हॉकी 
स्टेिडयम में भव्य आयोजन के साथ 
संप� हुआ। 29 अ�ैल से 6 मई, 2025 
तक आयोिजत इस टून�मेंट में बांग्लादेश 
की एक अंतरराष्�ीय टीम सिहत �ल 
12 टीमों ने िहस्सा िलया।

फाइनल मैच रेल कोच फैक्�ी 
(कपूरथला) और भारतीय रेलवे के बीच 
खेला गया, िजसमें भारतीय रेलवे िवजेता 
बनी। िवजेता और उपिवजेता टीमों को 
पदक और �ॉफी �दान की गई, साथ ही 
िवजेताओं को 3,00,000/- �पये और 
उपिवजेता को 2,00,000/- �पये का 
नकद पुरस्कार िदया गया।

एयर कमोडोर राजीव �ीवास्तव, 
3बीआरडी और �ुप कैप्टन मन�ीत िंसह, 
मुख्य �शासिनक अिधकारी, 3बीआरडी 
चंडीगढ़ भी पुरस्कार िवजेताओं को 
सम्मािनत करने के अवसर पर मौजूद थे।

समापन समारोह के दौरान एयर 
माशर्ल पी.के. घोष, एयर ऑिफसर-इन-
चाजर् �शासन, भारतीय वायुसेना मुख्य 
अितिथ थे। अपने संबोधन में उन्होंने 
िवजेताओं को बधाई दी और भाग लेने 
वाली टीमों की उनके खेल कौशल और 
कौशल के िलए �शंसा की। उन्होंने राष्�ों 
के बीच सौहादर् और भाईचारे को बढ़ावा 
देने में खेलों के महत्व पर जोर िदया। 
मुख्य अितिथ ने ओलंिपयन नवजोत कौर 
और अजुर्न पुरस्कार िवजेता आकाशदीप 
िंसह सिहत �मुख अंतरराष्�ीय हॉकी 
िखलािड़यों को भी सम्मािनत िकया।

स्वग�य �ुप कैप्टन आर.एस. भोला 
की पत्नी कमला भोला ने मैन ऑफ द 
मैच को 10,000/- �पये का चेक �दान 

िकया। एयर माशर्ल घोष ने टून�मेंट के 
सुचा� और सफल संचालन के िलए वायु 
सेना खेल िनयं�ण बोडर्, 3 बीआरडी 
और आयोजन सिमित को बधाई दी। 
उन्होंने माशर्ल ऑफ द एयर फोसर् अजर्न 
िंसह मेमोिरयल टून�मेंट-2025 के छठे 
संस्करण के समापन की घोषणा की।

यह टून�मेंट भारतीय वायु सेना के 
िदग्गज और जोशीले हॉकी िखलाड़ी 
माशर्ल ऑफ द एयर फोसर् अजर्न िंसह 
की िवरासत को सच्ची ��ांजिल है। 
इस कायर्�म में देश भर और िवदेशों 
से हॉकी िखलािड़यों की �ितभा 
और कौशल का �दशर्न िकया गया, 
िजससे खेल भावना और सौहादर् को 
बढ़ावा िमला।
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भारतीय सशस्� बलों ने अब से �छ 
समय पहले 'ऑपरेशन िंसदूर' संचािलत 
िकया, िजसके तहत पािकस्तान और 
पािकस्तान के अवैध कब्जे वाले जम्मू-
कश्मीर में आतंकवािदयों के िठकानों 
पर हमला िकया गया। ये ऐसे िचिन्हत 
स्थान हैं, जहां से भारत के िखलाफ 

आतंकवादी हमलों की योजना बनाई 
गई और उन्हें िनद�िशत िकया गया। �ल 
िमलाकर, नौ (9) िठकानों को िनशाना 
बनाया गया है। भारत की यह कारर्वाई 
कें ि�त, नपी-तुली और िबना िकसी 
उकसावे वाली रही है। इस दौरान, 
िकसी भी पािकस्तानी सैन्य �ितष्ठान 
को नुकसान नहीं पहुंचाया गया है। भारत 
ने अपने ल�यों के चयन और उन्हें 

िनशाना बनाने में काफी संयम िदखाया 
है। ये कारर्वाई पहलगाम में हुए बबर्रता 
पूणर् आतंकवादी हमले के जवाब में की 
गई है। इस कायराना आतंकी हमले 25 
भारतीय और नेपाल के एक नागिरक की 
हत्या कर दी गई थी। भारतीय सशस्� 
बल इस �ितब�ता पर खरे उतर रहे हैं 
िक आतंकी हमले के िलए िजम्मेदार 
लोगों को जवाबदेह ठहराया जाएगा।

पीएम मोदी के नशामु� भारत �वज़न क� �दशा म� NCB क� बड़ी सफलता
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X प्लेटफॉमर् पर एक पोस्ट में केन्�ीय गृह 
एवं सहकािरता मं�ी  अिमत शाह ने कहा 
िक िक NCB की अमृतसर जोनल यूिनट ने 
4 राज्यों में 4 महीने तक चले ऑपरेशन के 
ज़िरए �ग डायवजर्न काट�ल को खत्म िकया, 
547 करोड़ �पये की �ग्स जब्त की और 15 
लोगों को िगरफ़्तार िकया। शाह ने कहा िक 
यह �धानमं�ी नरेन्� मोदी जी के नशामुक्त 
भारत बनाने के िवज़न की िदशा में एक बड़ा 
कदम है। उन्होंने इसके िलए NCB की टीम 
को बधाई दी।

�धानमं�ी नरेन्� मोदी जी के नेतृत्व में 
मादक पदाथ� के िखलाफ सरकार की जीरो 
टॉलरेंस नीित की िदशा में महत्वपूणर् कदम के 
�प में नारकोिटक्स कं�ोल ब्यूरो (NCB) ने 
िहमाचल �देश और िदल्ली में एक िवतरक 
से 1.36 करोड़ साइको�ॉिपक टैबलेट जब्त 
िकए हैं। NCB ने उ�राखंड के हिर�ार में एक 
िनम�ता (manufacture) से 11,693 CBCS 
बोतलें और 2.9 िकलो �ामाडोल पाउडर भी 
जब्त िकया है। जब्त दवाओं का �ल मूल्य 
लगभग 547 करोड़ �पए है।
‘नशा मुक्त भारत’ बनाने के �धानमं�ी नरेन्� 

मोदी जी के िवजन के अनुसरण में NCB की 
अमृतसर जोनल इकाई ने पंजाब, उ�राखंड, 
िहमाचल �देश और िदल्ली में गैर-िचिकत्सीय 
उपयोग के िलए फाम�स्युिटकल दवाओं के 
अवैध िवचलन (illegal diversion) और 
िवतरण में शािमल �मुख नेटवक� का 
भंडाफोड़ िकया है।

केन्�ीय गृह एवं सहकािरता मं�ी 
अिमत शाह के मागर्दशर्न में िदसंबर 2024 
से अ�ैल 2025 तक खुिफया जानकारी 
आधािरत अिभयान और मामलों की जांच में 
‘टॉप टु बॉटम’ और ‘बॉटम टु टॉप’ अ�ोच 
के पिरणामस्व�प महत्वपूणर् जब्ती और 
िगरफ्तािरयां हुईं, िजसने िनम�ताओं, स्टॉिकस्टों 
और �ंट ऑपरेटरों के बीच एक जिटल 
गठजोड़ को उजागर िकया।

बीते 20-21 अ�ैल को उ�राखंड, 
िहमाचल �देश और िदल्ली में छापेमारी की 
गई। उ�राखंड में तलाशी के पिरणामस्व�प जे 
आर फाम�स्युिटकल्स से 11,693 CBCS बोतलें 
और 2.9 िकलो�ाम �ामाडोल पाउडर जब्त 
िकए गए। िहमाचल �देश में �मुख िवतरक 
एमिबट बायो मेिडक्स के पिरसर में तलाशी 
से 19,25,200 टैबलेट और िदल्ली के बवाना 
में आशी फाम�स्युिटकल के पिरसर में तलाशी 

से 1.17 करोड़ �ामाडोल और अल्�ाजोलम 
टैबलेट जब्त िकए गए, जो फाम�स्युिटकल 
दवाओं के बड़े पैमाने पर अनिध�त कब्जे 
और अवैध िवतरण को दश�ता है। एमिबट 
बायो मेिडक्स का मािलक पहले िगरफ्तार 
िकया गया था, जब वह 18 अ�ैल को िदल्ली 
के इंिदरा गांधी हवाई अड्डे से िवयतनाम 
भागने की कोिशश कर रहा था।

जांच में पता चला िक िहमाचल �देश 
के एमिबट बायो मेिडक्स के मािलक ने पहले 
िदल्ली में काम िकया था, जहां उसका �ग 
लाइसेंस िदसंबर 2022 में रद्द कर िदया गया 
था। इसे िछपाकर उसने िहमाचल �देश में एक 
नया लाइसेंस �ाप्त िकया और िदल्ली में अपने 
सहयोगी के नाम पर आशी फाम�स्युिटकल 
नामक एक और फमर् की शु�आत की। जांच 

चार महीने पहले शु� हुई थी जब अमृतसर 
में एक व्यिक्त, जो िचिकत्सा पेशेवर होने का 
दावा कर रहा था, को 2,280 अल्�ाजोलम 
और 1,220 �ामाडोल टैबलेट के साथ पकड़ा 
गया। आगे की जांच में एक स्थानीय िवतरण 
�ृंखला का पता चला, िजसके पिरणामस्व�प 
कई िगरफ्तािरयां हुईं और बाद में हुई तलाशी में 
21,400 और �ामाडोल टैबलेट और 43,000 
अल्�ाजोलम टैबलेट बरामद िकए गए। फरवरी 
2025 में एक अन्य मामले में अमृतसर में 
5,000 �ामाडोल हाइ�ोक्लोराइड (�ेकम-
100) टैबलेट की अलग जब्ती ने जांचकत�ओं 
को तरन तारन, देहरादून और मानांवाला तक 
फैली एक �ृंखला तक पहुंचाया। �ोत से 
पता चला िक अवैध फाम�स्युिटकल दवाओं 
की अवैध आपू�त िबना लाइसेंस के संचािलत 
व्यिक्तयों �ारा डमी मेिडकल सेटअप के 
समथर्न से की जा रही थी। दोनों मामलों की 
जांच में हिर�ार िस्थत एक ही फाम�स्युिटकल 
िविनम�ण कंपनी, जे आर फाम�स्युिटकल्स की 
संिलप्तता का पता चला, िजसके कारण संदेह 
पैदा हुआ और अब तक की जांच में M/s 
जे आर फाम�स्युिटकल्स, हिर�ार (उ�राखंड) 
और अन्य �ारा बड़े पैमाने पर फाम�स्युिटकल 
दवाओं का िवचलन उजागर हुआ है। फरवरी 

2025 में जे आर फाम�स्युिटकल्स पर की गई 
छापेमारी में 16,860 �ामाडोल टैबलेट, 327 
कोडीन-आधािरत कफ िसरप की बोतलें, और 
�म में िछपाए गए 2.55 लाख लूज �ामाडोल 
टैबलेट (80.7 िकलो) जब्त िकए गए। उसी 
महीने में पूछताछ के दौरान �ाप्त जानकारी 
के आधार पर की गई छापेमारी में 8,89,064 
CBCS बोतलें बरामद की गईं, िजन्हें िबना वैध 
दस्तावेजों के कहीं और भेजे जाने (diversion)  
के िलए रखा गया था।

जांच में यह भी पता चला िक कई �ंट 
स्टॉिकस्ट फम� फज� या गैर-पिरचािलत पाई 
गईं और उनके माध्यम से दवाओं का िवचलन 
िकया गया। ऐसी ही एक फमर् - M/s ितवारी 
मेिडकल एजेंसी, देहरादून  के सत्यापन पर एक 
िमठाई/दज� की दुकान िनकली और फमर् की 
मालिकन एक नौकरानी के �प में काम करती 
पाई गई, जबिक अन्य फम�, M/s कवती हेल्थ 
केयर �ाइवेट िलिमटेड, देहरादून और M/s 
लाइफ केयर फाम�, कोलकाता, घोिषत पते 
पर मौजूद नहीं थीं। डमी स्टॉिकस्ट M/s ितवारी 
मेिडकल एजेंसी के पीछे के मास्टरमाइंड को 
िगरफ्तार िकया गया, िजसके पिरणामस्व�प 
देहरादून में एक सड़क िकनारे ढाबे से 1.24 
लाख अल्�ाजोलम टैबलेट जब्त िकए गए। 

जांच में पता चला िक वह अन्य फम� से भी 
फाम�स्युिटकल दवाएं �ाप्त कर रहा था।

नारकोिटक्स कं�ोल ब्यूरो, जीएसटी 
िवभाग, राज्य �ग िनयं�कों, आयकर 
�ािधकरणों, सीबीएन, और िव�ीय संस्थानों के 
साथ सि�य �प से समन्वय कर रही है तािक 
Drug diversion network  के पूरे दायरे का पता 
लगाया जा सके।

अब तक की जांच में िपछले चार महीनों 
में 1.42 करोड़ से अिधक �ामाडोल और 
अल्�ाजोलम टैबलेट, 2.9 िकलो �ामाडोल 
पाउडर, और 9,01,084 CBCS बोतलें 
(लगभग 135 टन) की �ल जब्ती और चार 
अलग-अलग राज्यों से 15 आरोिपयों की 
िगरफ्तारी हुई है। जांच के दौरान अन्य लोगों 
की संिलप्तता के बारे में सुराग भी िमले हैं और 
अगले �छ हफ्तों में और जब्ती की उम्मीद 
है। यह जब्ती �ग नेटवकर्  को सफलतापूवर्क 
ध्वस्त करने की NCB की �ितब�ता का 
उदाहरण है। मादक पदाथ� की तस्करी के 
िखलाफ लड़ाई में NCB नागिरकों का समथर्न 
मांगती है। कोई भी व्यिक्त मादक पदाथ� की 
िब�ी से संबंिधत जानकारी MANAS- राष्�ीय 
नारकोिटक्स हेल्पलाइन टोल �ी नंबर-1933 
पर कॉल करके साझा कर सकता है।

आज जब पूरी दुिनया तेज़ गित की िंज़दगी 
की ओर अ�सर है, जहाँ अिनयिमत 
जीवनशैली, तनाव, अवसाद और शारीिरक 
एवं मानिसक रोग आम होते जा रहे हैं, 
वहीं "योग" हमें शांित, स्वास्थ्य और 
संतुलन की राह िदखाता है। योग मा� 
व्यायाम नहीं, अिपतु जीवन जीने की 
वैज्ञािनक प�ित एवं शरीर, मन और आत्मा 
के सामंजस्य की साधना है। 'योग' संस्�त 
धातु 'युज्' से उत्प� हुआ है, िजसका अथर् 
है 'जुड़ना' या 'एकत्व स्थािपत करना'। योग 
मानिसक शांित, भावनात्मक िस्थरता और 
आध्याित्मक जाग�कता देने वाला माध्यम 
है। योग हमें स्वयं से जोड़ता है, िजससे 
हम अपनी अंत�निहत क्षमताओं को जागृत 
एवं जीवंत करते हैं।

भारत में योग की परंपरा हजारों वषर् 
पुरानी है। ऋग्वेद और उपिनषदों में योग 
के सू� िमलते हैं। ईसा पूवर् दूसरी शताब्दी 
में ऋिष पतंजिल �ारा रिचत "योगसू�" 
योग के शास्�ीय स्व�प की नींव रखता 
है। उन्होंने योग को "िच�वृि� िनरोध:" 
अथ�त् मन की चंचलता को िनयंि�त करने 
की �ि�या बताया है। आठ अंगों वाला 
"अष्टांग योग" — यम, िनयम, आसन, 
�ाणायाम, �त्याहार, धारणा, ध्यान और 
समािध — पतंजिल का िदया हुआ ऐसा 
िदव्य मागर् है जो साधक को स्वयं से 
पिरिचत कराता है। योग की यह परंपरा 
भारत के संतों, ऋिषयों और योगाचाय� 
�ारा िनरंतर आगे बढ़ती रही। आधुिनक 
युग में स्वामी िववेकानंद, अरिंवद, परमहंस 
योगानंद, स्वामी सत्यानन्द, बी.के.एस. 
अयंगर और बाबा रामदेव जैसे योगगु�ओं 
ने इसे जन-जन तक पहुँचाया।

आजकल जीवनशैली यथा अव्यविस्थत 
िदनचय�, तनाव, असंतुिलत खान-पान 
आिद से जुड़ी बीमािरयाँ, जैसे मधुमेह, 
उच्च रक्तचाप, मोटापा, अिन�ा और 
अवसाद, समाज में व्यापक �प से फैल 
रही हैं। योग इन सभी का सम� समाधान 
है। योग के अंतगर्त िकये जाने वाले िविवध 
आसन शरीर को लचीला, मजबूत और 
संतुिलत बनाते हैं। �ाणायाम फेफड़ों की 
क्षमता बढ़ाकर संपूणर् शरीर में �ाणवायु का 
संचार करते हैं। फलस्व�प रोग �ितरोधक 
क्षमता में वृि� होती है। योग के मानिसक 
और भावनात्मक �भाव की बात करें तो 
यह तनाव, िंचता और अवसाद को कम 
करता है। ध्यान से मन िस्थर होता है, 
एका�ता बढ़ती है, एवं आत्मिवश्वास और 
सकारात्मक सोच को बढ़ावा िमलता है।

शारीिरक और मानिसक स्वास्थ्य के 

साथ-साथ योग आध्याित्मक �प से भी 
बहुत कारगर है। वतर्मान में तकनीक, 
गैजेट्स, इंटरनेट, काम के अत्यिधक बोझ 
और भटकाव के  िविवध कारणों से व्यिक्त 
स्वयं से नहीं जुड़ पाता। हम क्या हैं, हमारे 
जीवन का उद्देश्य क्या है, ये �श्न हम 
अपने आप से नहीं पूछ पाते। योग इस 
�श्न का �ार खोलने के साथ ही हमारे 
आत्मिंचतन और आत्मसाक्षात्कार का पथ-
�दशर्क भी बनता है। इससे हम जीवन के 
अनुशासन को समझते हुए अपने कतर्व्यों  
के �ित सचेत होते हैं, क्योंिक योग कहता 
है - योगः कमर्सु कौशलम्। अथ�त अपने 
कमर् को �शलतापूवर्क करना ही योग है।

एक समय था जब योग केवल भारत 
तक सीिमत था, परंतु आज योग ने 
वैिश्वक पहचान बना ली है। 21वीं सदी 
में यह भारत की सांस्�ितक �टनीित 
का सशक्त माध्यम बन गया है। 2014 
में भारत के �धानमं�ी नरेन्� मोदी के 
अथक �यासों से संयुक्त राष्� महासभा 
ने 21 जून को "अंतरराष्�ीय योग िदवस" 
के �प में मान्यता दी। 177 देशों ने इस 
�स्ताव का समथर्न िकया, जो अपने आप 
में एक िरकॉडर् है। पिरणामस्व�प आज 
अमेिरका, यूरोप, ऑस्�ेिलया, जापान सिहत 
अनेक देशों में योग को स्वास्थ्य िशक्षा में 
शािमल िकया जा रहा है। िवदेशी नागिरक 
भारत आकर ऋिषकेश, कन�टक, केरल 
जैसे योग-आ�मों में योग का �िशक्षण 
लेते हैं। िवश्व की �मुख हिस्तयाँ जैसे 
माइ�ोसॉफ्ट के संस्थापक िबल गेट्स, 
हॉलीवुड अिभने�ी जेिनफर एिनस्टन और 
�टबॉलर ि�िस्टयानो रोनाल्डो योग के 
िनयिमत अभ्यासी हैं।

िव�ालयों-िवश्विव�ालयों एवं िशक्षा 
मं�ालय, भारत सरकार के संयुक्त �यास  
से एक बार पुनः भारत में  योग को 
औपचािरक िशक्षा का िहस्सा बनाया जा 
रहा है। राष्�ीय िशक्षा नीित 2020 में योग 
िशक्षा को मह�वपूणर् स्थान िदया गया है। 
िचिकत्सा क्षे� में भी "योग िचिकत्सा" 
एक उभरता हुआ आयाम है, जहाँ योग 
को एक सशक्त िचिकत्सा प�ित के �प 
में अपनाया जा रहा है। कैं सर, �दय रोग 
और मानिसक बीमािरयों के उपचार में योग 
महत्वपूणर् होता जा रहा है।

योग न केवल व्यिक्तगत स्तर पर 
लाभकारी है, बिल्क सामािजक �िष्ट से 

भी यह अत्यंत उपयोगी है। योग से मनुष्य 
में संयम, क�णा, सिहष्णुता, सेवा और 
सत्यिनष्ठा जैसे गुण िवकिसत होते हैं, जो 
सामािजक समरसता, ��ित से �ेम  और 
नैितकता की भावना को बढ़ावा देते हैं। 
आज जब दुिनया तनाव और अशांित से 
जूझ रही है, तब योग एक ऐसा दीपक है 
जो मानव जीवन को अज्ञानता से मुिक्त 
िदला सकता है। योग कोई धमर् नहीं, 
अिपतु मानवता का िवज्ञान है। यह िकसी 
एक समुदाय, वगर् या देश की धरोहर ही 
नहीं, बिल्क सम्पूणर् मानवता के िलए 
मंगलकारी है।

हर व्यिक्त, चाहे वह युवा हो या 
वृ�, मिहला हो या पु�ष, स्वस्थ हो या 
रोग�स्त,  योग सभी के िलए लाभदायक 
है। यह तन, मन और आत्मा को सम� �प 
से िवकिसत करता है। हमें चािहए िक हम 
योग को केवल �छ शारीिरक ि�याओं 
तक ही सीिमत न करें अिपतु इसके सव�ग 
स्व�प को अपनी जीवनशैली का अिभ� 
िहस्सा बनाएँ । हम योग को अपना तो रहे 
हैं, लेिकन समस्या यह है िक �छ आसन 
और �ाणायाम मा� ही योग नहीं है, अिपतु 
योग एक पूरी जीवनशैली है, सम्यक जीवन 
जीने का रोड मैप है। 

िबहार योग िव�ालय के आचायर् स्वामी 
िनरंजनानंद एक उदाहरण से योग के सभी 
चरणों का महत्व समझाते हैं। वे कहते हैं 
िक िजस �कार फसल उगाने और काटने 
से पहले खेत को तैयार करना पड़ता है, 
खर-पतवार िनकालना होता है, फसल को 
खाद-पानी देना पड़ता है, ठीक उसी �कार 
योग िव�ा को संपूणर्ता में �हण करने 
के िलए हमको शारीिरक, मानिसक और 
नैितक तैयारी करनी पड़ती है। योग को 
िस� करने के िलए पा� बनना पड़ता है। 
िबना पा� बने योग िव�ा को हम आत्मसात 
नहीं कर पायेंगे। इसिलए हमें पहले योग के 
आठ चरणों को भलीभांित समझकर योग 
में �वृ� होना चािहए। ऐसा करके हम न 
केवल स्वस्थ रहेंगे, बिल्क एक स्वथ्य, 
सकारात्मक, जागृत एवं राष्�िनष्ठ समाज 
की पुनरर्चना में भी योगदान देंगे। आइये हम 
योग को मनसा-वाचा-कमर्णा से अपनाएँ, 
और अपने अन्दर िनिहत अपार क्षमता 
को पहचान कर मानवता के कल्याणाथर्  
उसका समुिचत उपयोग करें। शुभमस्तु।

-िवचार व्यिक्तगत हैं। 

जालंधर ब्रीज

आचायर् राघव�द्र 
पी. �तवारी

(कुलपित, पंजाब क� �ीय 
िव�िव�ालय, बिठंडा)

योग : �ा�, सं�ार एवं सम�ृद्ध का �द� पथ 

 • जालंधर �ीज . चंडीगढ़

नशे की समस्या से िनपटने की िदशा में 
एक महत्वपूणर् कदम उठाते हुए, एनसीसी 
�ुप चंडीगढ़ ने व्यापक नशा िवरोधी 
जाग�कता अिभयान का इवेंट कैलेंडर 
लॉन्च िकया है। चंडीगढ़ �शासन के 
सहयोग से की जाने वाली इस पहल का 
उद्देश्य लोगों, खासकर युवाओं को नशे 
के दु�पयोग के खतरों के बारे में िशिक्षत 
और जाग�क करना है।

एनसीसी �ुप चंडीगढ़ ने पूरे साल 
कई कायर्�मों की िवस्तृत योजना बनाई 
है, िजसमें सेिमनार, आउटरीच कायर्�म, 
हाफ मैराथन, स्�लों और कॉलेजों 
में कायर्शालाएं, पेंिंटग �ितयोिगताएं, 
जाग�कता रैिलयां और शपथ �हण 
समारोह शािमल हैं। ये गितिविधयां िशक्षा 
िवभाग के तत्वावधान में और चंडीगढ़ 
�शासन के अन्य िवभागों के समन्वय से 
आयोिजत की जाएंगी।

इवेंट कैलेंडर का अनावरण पंजाब 
के माननीय राज्यपाल और यूटी चंडीगढ़ 
के �शासक गुलाब चंद कटािरया और 
हिरयाणा के माननीय राज्यपाल बंडा� 
द�ा�ेय ने िकया। िशक्षा िवभाग �ारा 
सिचवालय से चंडीगढ़ सेक्टर 17 िस्थत 
ितरंगा पाकर्  तक आयोिजत नशे के 
िखलाफ पदया�ा के दौरान गणमान्यों के 
साथ एनसीसी के कैडेट भी मौजूद थे।

साल भर चलने वाले इस अिभयान के 
बारे में िववरण देते हुए पंजाब, हिरयाणा, 
िहमाचल �देश और चंडीगढ़ के एनसीसी 
िनदेशालय के अपर महािनदेशक मेजर 

जनरल जेएस चीमा ने नशे के िखलाफ 
लड़ाई में एनसीसी की �ितब�ता पर 
�काश डाला। चंडीगढ़ एनसीसी �ुप 
के ि�गेिडयर वीएस चौहान ने इन 
गितिविधयों के आयोजन और नशीली 
दवाओं के दु�पयोग के खतरों के बारे में 
जाग�कता को बढ़ावा देने में एनसीसी 
की भूिमका पर �काश डाला ।

इस पहल के माध्यम से, एनसीसी 
समूह चंडीगढ़ नशा मुक्त समाज में 
योगदान देने और युवाओं की भलाई को 
बढ़ावा देने के िलए अपने समपर्ण की 
पुिष्ट करता है।

एनसीसी �पु चंड�गढ़ ने साल भर चलने वाले नशा िवरोधी 
जाग�कता अिभयान के इव�ट कैल�डर का अनावरण �कया
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•• जालंधर ब्रीज. जालंधर

डिप्टी• कडिश्नर• िा.डििांशु• अग्रवाल•
्ने• ्नागडरकों• से• संयि• और• सोच-
सिझकर• खरटीदारटी• कर्ने• कटी• अपटील•
कटी• िै।• उनिों्ने• किा• डक• डकसटी• को•

घबराकर• आवेग•
िें•आकर•खरटीदारटी•
्निीं•कर्नटी•चाडिए।•
िा.• अग्रवाल• ्ने•
किा• डक• पंजाब•
सरकार• के•
ड्नददेशा्नुसार• डजला•
प्रशास्न• डकसटी•
भटी• आपातकालटी्न•

ड्थिडत•से• ड्नप््ने• के• डलए•लोगों• के•
साथि•खडा•िै।

डिप्टी•कडिश्नर•्ने•किा•डक•लोगों•
को•डकसटी•भटी•तरि•से•िर्ने•या•घबरा्ने•
कटी•जरूरत•्निीं•िै।•उनिों्ने•किा• डक•
आपातकालटी्न• ड्थिडतयों• के• दौरा्न•
पंजाब•सरकार•ज्नता•को•प्रतयेक•प्रकार•
कटी•सिायता•और•सिथि्थ्न•प्रदा्न•करतटी•
िै।•उनिों्ने•किा•डक•जालंधर•प्रशास्न•
डकसटी• भटी• तरि• कटी• आपातकालटी्न•
ड्थिडत•से• ड्नप््ने• के• डलए•पूरटी•तरि•
तैयार•िै।

डिप्टी• कडिश्नर• ्ने• ्पष्• डकया•
डक•आवशयक• व्तुओं• सडित• डकसटी•
भटी•चटीज•कटी•जिाखोरटी•कतई•बददाशत•
्निीं•कटी•जाएगटी•और•यडद•कोई•वयड्त•
जिाखोरटी• या• कालाबाजारटी• करता•
पाया• गया• तो•उसके• डखलाफ•उडचत•
का्नू्नटी• कार्थवाई• कटी• जाएगटी।• उनिों्ने•

िटी.एफ.एस.सटी.• को• जिाखोरटी• पर•
कडटी•ड्नगरा्नटी•रख्ने•तथिा•गलत•इरादे•
से•थिोक•खरटीद•कर्ने•वालों•कटी•सूचटी•
तैयार•कर•प्रशास्न•के•साथि•सांझा•कर्ने•
के•भटी•ड्नददेश•डदए।

इसके• साथि• िटी• डिप्टी• कडिश्नर•
्ने• ्नागडरकों•से• भडवषय•िें•आयोडजत•
िो्ने•वालटी•िॉक•डरिल•का•पूरटी•गंभटीरता•
से• पाल्न•कर्ने• कटी• भटी•अपटील•कटी।•
उनिों्ने•किा•डक•भडवषय•िें•िॉक•डरिल•
कि•सिय•के• डलए•कटी•जाएगटी•और•
बलैकआउ्•अभयास•के•दौरा्न•लाइ्ें•
बंद•रिेंगटी•तथिा•ट्ैडफक•लाइ्ें•भटी•बंद•
रिेंगटी।•इस•दौरा्न•अप्ने•घरों•िें•इ्नव््थर•
या•ज्नरे्र•बंद•रख्ने•कटी•अपटील•भटी•
कटी।•यडद•डकसटी•कारणवश•इनिें•चला्ना•
पडे•तो•इनिें• इस•प्रकार•चलाया•जाए•

डक• रोश्नटी• डखडडकयों• और• दरवाजों•
से•बािर•्न•आ•सके।•उनिों्ने•किा•डक•
इस•दौरा्न•वाि्नों•िें•गैर•जरूरटी•यात्ा•
से• बचा• जाए•और• यडद• कोई• वाि्न•
सडक•पर•चल•रिा•िै•तो•उसे•सडक•
के• डक्नारे• लाइ्• बंद• करके• रोक्ना•
चाडिए।

िा.अग्रवाल•्ने•किा•डक•यडद•िॉक•
डरिल•कटी•घोषणा•के•डब्ना•भटी•सायर्न•
कटी•आवाज•सु्नाई• दे• तो• िॉक• डरिल•
के•दौरा्न•डकए•गए•अभयास•को•तुरंत•
अिल•िें•लाया•जा्ना•चाडिए।

डिप्टी•कडिश्नर•्ने•डजलावाडसयों•को•
अफवािों•से•बच्ने•कटी•सलाि•दटी•तथिा•
किा• डक• सरकार• द्ारा• सिय-सिय•
पर•ज्नडित• िें• जारटी•कटी•जा्ने• वालटी•
एिवाइजरटी• का• सखतटी• से• अ्नुपाल्न•
सुड्नडशचत•डकया•जाए।•उनिों्ने•चेताव्नटी•
दटी•डक•यडद•कोई•शरारतटी•ततव•अफवाि•
फैलाता•पाया•गया•तो•उसके•डखलाफ•
सखत•कार्थवाई•कटी•जाएगटी।

उधर,• डिप्टी• कडिश्नर• िा.डििांशु•
अग्रवाल•के•ड्नददेश•पर•िटी.एफ.एस.सटी.•
्नररदर•रसि•्ने•िटी.िा््थ•सडित•डवडभन्न•
दुका्नों•का•दौरा•डकया।•उनिों्ने•प्रबंधकों•
से•किा•डक•वे•वयड्तयों•को•थिोक•िें•
सािा्न• ्न• बेचें• तथिा• ग्रािकों• को• भटी•
अ्नावशयक•रूप•से•थिोक•िें•खरटीदारटी•
्न• कर्ने• के• डलए• प्रोतसाडित• करें।•
िटी.एफ.एस.सटी.• ्ने• बताया• डक• ््ोर•
िें•ड्नयडित•रूप•से•अ्नाउंसिें्•भटी•कटी•
जा•रिटी•िै,•ताडक•यि•सुड्नडशचत•डकया•
जा•सके•डक•सािा्न•कटी•खरटीद•केवल•
आवशयकता•के•अ्नुसार•िटी•कटी•जाए।

गिरफ्तार कियता ियता आरोपी 
हरजिदंर जिहं पंिताब में िनिनीखेि 
अपरताध िो अंिताम देने िी बनता रहता 
थता योिनता - डीिीपी िौरव यतादव

•• जालंधर ब्रीज. चंिटीगढ़•

िुखयिंत्टी•भगवंत•रसि•िा्न•के•ड्नददेशों•
पर• संगडित• अपराध• डवरूद्ध• चलाई•
जा• िुडिि• के• दौरा्न• बडटी• सफलता•
के• तित• एं्टी• गैंग््र• ्ा्क• फोस्थ•
(ऐजटी्टीएफ)• पंजाब• ्ने• एस.ए.एस.
्नगर•पुडलस•के•साथि•साझा•ऑपरेश्न•िें•
डवदेशटी•गैंग््र•राजेश•कुिार•उफ्थ •सो्नू•
खत्टी•के•िुखय•साथिटी•िररजदर•रसि•को•
खरड•बस•््ैंि•से•डगरफतार•डकया•िै।•
यि• जा्नकारटी• िायरे््र• ज्नरल•ऑफ•
पुडलस•(िटीजटीपटी)•पंजाब•गौरव•यादव•
्ने•वटीरवार•को•यिां•दटी।

पुडलस•्टीिों• ्ने• डगरफतार• डकए•गए•
िुलडजि• के• कबजे• से• तटी्न• डप्तौलें•
-• डज्निें• दो• .32•बोर•और•एक• .30•

बोर• सडित• 14• कारतूस• बरािद• डकए•
िैं।• िटीजटीपटी• गौरव• यादव• ्ने• किा• डक•
िुलडजि•खरड•के• ‘फयूचर•िाइटस’•िें•
डवरोधटी•गैंग•के•सद्यों•पर•िडथियारबंद•
ििले•के•िािले•िें•वांडित•थिा।

उनिों्ने•किा• डक• प्रारंडभक•जांच•से•
पता•चला•िै• डक• डगरफतार• डकया•गया•
िुलडजि•िररजदर•रसि•अप्ने•डवदेश•िें•

रि्ने•वाले•िैंिलर•सो्नू•खत्टी•से•सटीधे•
तौर•पर•ड्नददेश•प्रापत•कर•रिा•थिा•और•
राजय• िें• िाई-प्रोफाइल• अपराध• को•
अंजाि•दे्ने•कटी•साडजश•रच•रिा•थिा।

िटीजटीपटी•्ने•किा• डक•िररजदर• रसि•
कटी• डगरफतारटी• सरिद• पार• के• संबंधों•
के• िाधयि• से• चलाए• जा• रिे• गैंग््र•
्ने्वककों•के•डखलाफ•ििारटी•ड्नरंतर•और•

िु्तैद• कार्थवाई• का• अिि• कदि• िै।•
उनिों्ने• यि• भटी• किा• डक• पूरे• ्ने्वक्थ •
का•पददाफाश•कर्ने•और•अगले-पटीिले•
संबंध•्थिाडपत•कर्ने•के•डलए•और•जांच•
जारटी• िै।• ऑपरेश्न• संबंधटी• जा्नकारटी•

साझा•करते•िुए•ऐजटी्टीएफ•
के• अडतडर्त• िायरे््र•
ज्नरल• ऑफ• पुडलस•
(एिटीजटीपटी)• प्रिोद• बा्न•
्ने• बताया• डक• िटीएसपटी•
राज्न•पररिदर•कटी•अगुवाई•
िें•पुखता•सूच्ना•के•आधार•

पर• एजटी्टीएफ•कटी• ्टीिों• ्ने• खरड• के•
इलाके•िें•घूिते•आरोपटी•िररजदर•को•ढूंढ•
ड्नकाला•और•उसे•खरड•बस•््ैंि•से•
डगरफतार•कर्ने•िें•काियाब•रिटी।

इस• संबंध• िें• बटीए्नएस• कटी• धारा•
125,• 194,• 194(2),• 296,• 193(3)•
और• 190• और• श्त्• अडधड्नयि• कटी•
धारा•25•और•27•के•तित•एफआईआर•
्नंबर•68•डद्नांक•24/02/2025•के•अधटी्न•
केस•पिले•िटी•एसएएस•्नगर•के•पुडलस•
््ेश्न•डस्टी•खरड•िें•दज्थ•डकया•गया•िै।

भारतीय डाक ने शुरू की 
‘ज्ान पोस्ट’ सेवा

जालंधर (जालंधर ब्रीज). देशभर• िें• ज्ा्नवध्थक•
सािडग्रयों• के•आसा्न•और• डकफायतटी• प्रसारण•को•
प्रोतसाडित•कर्ने•के•उददेशय•से•भारतटीय•िाक•्ने•‘ज्ा्न•
पो््’•्नािक•एक•्नई•सेवा•कटी•शुरुआत•कटी•िै।•यि•
सेवा•डवशेष•रूप•से•शैडषिक,•सािाडजक,•सां्कृडतक•

और•धार्िक•सािग्रटी•को•बिुत•
िटी•डरयायतटी•दरों•पर•भेज्ने•के•
डलए•डिजाइ्न•कटी•गई•िै।

‘ज्ा्न•पो््’•सेवा•भारतटीय•
िाक• कटी• उस• ड्नरंतर•
प्रडतबद्धता• को• दशदातटी• िै,•
डजसके•तित•वि•देश•के•िर•

को्ने• तक• डशषिा• और• जा्नकारटी• को• पिुँचा्ने• िें•
सिायक•ब्न•रिटी•िै।•यि•पिल•डशषिार्थियों,•सं्थिा्नों•
और•सिाज•के•सभटी•वगकों•को•सुलभ•जा्नकारटी•प्रदा्न•
कर्ने•कटी• डदशा• िें• एक•िित्वपूण्थ•कदि• िै।• यि•
सेवा•1•िई•2025•से•प्रभावटी•िो•चुकटी•िै•और•अब•
चंिटीगढ़•डिवटीज्न•के•सभटी•िाकघरों•िें•उपलबध•िै।•
‘ज्ा्न•पो््’•सेवा•के•उपयोग•िेतु•िा्नक•संचाल्न•
प्रडरिया• (SOP)• भारतटीय• िाक• कटी• आडधकाडरक•
वेबसाइ्•www.indiapost.gov.in•पर•उपलबध•िै।

भारतीय मानक ब्यूरो द्ारा क्षमता 
ननममाण काय्यक्रम का सफल आयोजन

•• जालंधर ब्रीज. जालंधर

भारतटीय• िा्नक• बयूरो•
(बटीआइएस),• िडरयाणा• शाखा•
कायदालय•द्ारा•डजला•सडचवालय,•
कैथिल•िें•एक•डदवसटीय•षििता•
ड्निदाण•काय्थरिि•का•आयोज्न•
डकया• गया।• इस•काय्थरिि•का•
उददेशय•डजले•के•अडधकाडरयों,•
डवशेषकर• िडिला• एवं• बाल•
डवकास• डवभाग• तथिा• खाद्य•
सुरषिा•डवभाग•से•जुडे•कार्िकों•
को• िा्नकों• एवं• गुणवत्ा• कटी•
िित्ा•के•प्रडत•जागरूक•कर्ना•
तथिा•ज्नकलयाणकारटी•योज्नाओं•
िें• उ्नके• प्रभावटी• उपयोग• को•
प्रोतसाडित•कर्ना•थिा।

इस• काय्थरिि• का• सफल•
िाग्थदश्थ्न• प्रटीडत,• आईएएस,•
उपायु्त,• कैथिल• द्ारा• प्रदा्न•
डकया• गया,• डज्नके• ्नेतृतव•
एवं• सियोग• से• यि•आयोज्न•
प्रभावशालटी•ढंग•से•संपन्न•िुआ।•
काय्थरिि•िें•श्टी•दटीपक•बाबूलाल•
करवा,• आईएएस,• अडतडर्त•
उपायु्त,•कैथिल•कटी•गडरिाियटी•
उपड्थिडत• रिटी।• उनिों्ने• अप्ने•
संबोध्न• िें• किा• डक• सेवाओं•
कटी•गुणवत्ा•सुधार•िेतु•जिटी्नटी•

्तर• पर• िा्नकटीकरण• को•
अप्ना्ना• अतयंत•आवशयक• िै,•
डजससे• योज्नाओं• का• लाभ•
अंडति•वयड्त•तक•प्रभावटी•ढंग•
से•पिुँच•सके।

काय्थरिि•का• प्रारंभ•आरतटी•
चौधरटी,• िा्नक• संवध्थ्न•
अडधकारटी,•बटीआइएस•िडरयाणा•
शाखा• कायदालय• द्ारा• ्वागत•
भाषण•एवं•पडरचयातिक•प्र्तुडत•
के• साथि• िुआ,• डजसिें• उनिों्ने•
चचदा• के• प्रिुख• डवषयों• को•
रेखांडकत•डकया।•तक्नटीकटी•सत्•
का• संचाल्न• ्नडवता• यादव,•
वैज्ाड्नक-ई• एवं• ड्नदेशक,• BIS 

िडरयाणा•शाखा•कायदालय•द्ारा•
डकया• गया।• प्रडतभाडगयों• को•
गुणवत्ा•जांच•िें•तक्नटीकटी•रूप•
से•सश्त•ब्ना्ने•िेतु•‘बटीआइएस•
केयर’•िोबाइल•ऐप•का•लाइव•
िेिो•प्र्तुत•डकया•गया।•इसके•
िाधयि• से• उपड्थितों• को•
प्रिाडणत• उतपादों• कटी• पिचा्न,•
डशकायत• पंजटीकरण• और•
उपभो्ता• सूच्ना• प्रापत• कर्ने•
कटी•प्रडरिया•सिझाई•गई।

काय्थरिि• का• सिाप्न•
इं्रैड््व• प्रश्नोत्र• सत्• एवं•
धनयवाद•ज्ाप्न•के•साथि•िुआ।•
बटीआइएस•्ने•अप्नटी•इस•पिल•
के• िाधयि• से• गुणवत्ा• एवं•
िा्नकों• के• प्रडत• संवेद्नशटील•
वातावरण• सृडजत• कर्ने• कटी•
प्रडतबद्धता•दोिराई•तथिा•भडवषय•
िें• भटी• ्थिा्नटीय• प्रशास्न• के•
साथि• डिलकर• ऐसे• काय्थरिि•
आयोडजत•कर्ने•का•आशवास्न•
डदया।

•• जालंध ब्रीज. जालंधर

पुडलस•कडिश्नर•ध्नप्रटीत•कौर• ्ने• धवड्न• प्रदूषण•
कटी• रोकथिाि• के• िददे्नजर• साव्थजड्नक•आपात•

ड्थिडत•को•िोडकर• ,•साइलेंस•
जो्न• िें• रात• 10• बजे• से•
सुबि• 6• बजे• तक• िा्न्थ• बजा्ने•
पर• प्रडतबंध• लगा• डदया• िै।•
पुडलस• कडिश्नर• द्ारा• जारटी•
आदेशों• के• तित• िा्न्नटीय•
सववोचच• नयायालय• के• आदेशों•

का• िवाला• देते• िुए• साव्थजड्नक• ्थिा्नों,• जिां•
लाउि्पटीकर• या• पडबलक• एरिेस• डस््ि• या•
कोई•भटी•धवड्न•उतपन्न•कर्ने•वाले•स्ोत•का•प्रयोग•
डकया• जा• रिा• िो,• कटी• सटीिाओं• पर• आवाज•
कटी• िात्ा• को• षिेत्• के• डलए• ड्नधदाडरत• िात्ा•

के• अ्नुसार• िटी• रख्ने• के•आदेश• डदए• गए• िैं।•
आदेशों•के•अ्नुसार,•कोई•भटी•वयड्त•रात•10•बजे•
से•सुबि•6•बजे•तक•(साव्थजड्नक•आपातकालटी्न•
िािलों•को•िोडकर)•िैडरज•पैलेसों•एवं•िो्लों•
िें•ढोल•या•भोंपू,•कोई•भटी•आवाज•कर्ने•वाला•
उपकरण,• एमपलटीफायर,िटी.जे.• आडद• ्निीं•
बजाएगा।•इसटी•प्रकार,•प्राइवे्•साउंि•डस््ि•का•
शोर•्तर•ड्नजटी•सटीिा•षिेत्•के•डलए•ड्नधदाडरत•शोर•
िा्नकों•के•5•िटी.बटी.•(ए)•से•अडधक•्निीं•िोगा।•
आदेशों• िें• यि• भटी• किा• गया• िै• डक• मयूडजक•
डस््ि• वाले• वाि्नों• के• िािले• िें• यि•
सुड्नडशचत• डकया• जाए• डक• आवाज• डकसटी•
भटी• सिय• वाि्न• के• बािर• सु्नाई• ्न• दे।•
यडद• इ्न• आदेशों• का• उललंघ्न• पाया• गया• तो•
साउंि• डस््ि• को• जबत• कर• डलया• जाएगा।••
यि•आदेश•05.07.2025•तक•लागू•रिेगा।

नवदेशी गैंगस्टर सोनयू खत्ी का मुख्य साथी 
खरड़ से गगरफ्ार, तीन पपस्तौलें बरामद

•• जालंधर ब्रीज. कपूरथिला

डजला•कपूरथिला• िें• रेि•रिॉस•
डदवस•को•सिर्पत•एक•डवशेष•
सिारोि•'ऑ्न•द•साइि•ऑफ•
ह्ूिैड्न्टी'•थिटीि•के•तित•डजला•
रेि•रिॉस•सोसाइ्टी•के•कायदालय•
िें•करवाया•गया,•डजसिें•डिप्टी•
कडिश्नर• श्टी• अडित• कुिार•
पांचाल• ्ने• डवशेष• अडतडथि•
के• रूप• िें• भाग• डलया।• इस•
अवसर•पर•उनिों्ने•रेि•रिॉस•के•
इडतिास,•उददेशयों•और•िा्नवता•
के• डलए• डकए•जा• रिे• प्रयासों•
के•बारे•िें•डव्तार•से•जा्नकारटी•
साझा•कटी।• डिप्टी•कडिश्नर• ्ने•

युवा• पटीढ़टी•से•अपटील•कटी• डक•
वे•रेि•रिॉस•जैसटी•िा्नवतावादटी•
सं्थिाओं•से•जुडकर•सािाडजक•
सेवा•के•डलए•आगे•आएं।•इस•
अवसर•पर•र्तदा्न•डशडवर•भटी•
आयोडजत• डकया• गया।• डिप्टी•
कडिश्नर•द्ारा•र्तदाताओं•को•
प्रिाण• पत्• देकर• समिाड्नत•
डकया•गया।•

•• जालंधर ब्रीज. जालंधर•

डजला•सैड्नक•बोि्थ•कटी•डतिािटी•बैिक•आज•डजला•
प्रशासकटीय•पडरसर•िें•अडतडर्त•डिप्टी•कडिश्नर•
(ज्नरल)• डववेक• िोदटी• कटी•अधयषिता• िें• िुई,•
डजसिें•डजले•के•डवडभन्न•डवभागों•के•अडधकाडरयों•
और• डजला• रषिा• सेवाएं• कलयाण• अडधकारटी-
कि-सडचव•डजला•सैड्नक•बोि्थ•जालंधर•किांिर•
बलरवदर•रसि•के•अलावा•सैड्नक•बोि्थ•के•गैर-
सरकारटी•सद्यों•्ने•भाग•डलया।

अडतडर्त•डिप्टी•कडिश्नर(ज)•डववेक•िोदटी•
्ने•किा•डक•देश•कटी•सटीिाओं•पर•सेवारत•सैड्नकों,•
पूव्थ• सैड्नकों• व• उ्नके• पडरवारों• कटी• डशकायतों•
व• सि्याओं• का• प्राथिडिकता• के• आधार• पर•
सिाधा्न•कर्ना•िि•सभटी•का•प्राथिडिक•कत्थवय•
िै।•उनिों्ने•अडधकाडरयों•से•सैड्नकों•कटी•सि्याओं•
और•कडि्नाइयों•को•प्राथिडिकता•के•आधार•पर•
िल•कर्ने• तथिा• दफतरों•िें• उनिें• उडचत•समिा्न•
दे्ने• को• किा।• उनिों्ने• किा• डक• पूव्थ• सैड्नकों•
कटी• बेितरटी• के• डलए• सरकार• द्ारा• चलाई• जा•
रिटी• कलयाणकारटी• योज्नाओं• का• डरियानवय्न•
और• अडधक• उडचत• ढंग• से• डकया• जाए• तथिा•
झंिा• डदवस•कोष• िें• अडधक•से• अडधक• फंि•
डदया• जाए।• इस• अवसर• पर• डजला• रषिा• सेवा•
कलयाण• अडधकारटी• किांिर• बलरवदर• रसि•
्ने• डपिले• डवत्टीय• वष्थ• 2024-25• के• दौरा्न•
कारगुजारटी• से• अवगत• करवाया• गया।• उनिों्ने•

बैिक•िें•उपड्थित•सद्यों•से•किा•डक•वे•कें द्टीय•
सैड्नक•बोि्थ•तथिा•पंजाब•सरकार•द्ारा•चलाई•जा•
रिटी•डवडभन्न•कलयाणकारटी•योज्नाओं•का•अप्ने-
अप्ने•अडधकार•षिेत्•िें•अडधक•से•अडधक•प्रचार•
करें•ताडक•पूव्थ•सैड्नकों•तथिा•उ्नके•आडश्तों•को•
इ्न•योज्नाओं•का•लाभ•प्रदा्न• डकया•जा•सके।•
उनिों्ने•किा• डक• डपिलटी•बैिक•िें•चचदा• डकए•
गए•डवडभन्न•िुददों•पर•डिप्टी•कडिश्नर•िा.डििांशु•
अग्रवाल•के•डवशेष•प्रयासों•से•सिाधा्न•िो•गया•
िै।•इस•अवसर•पर•सैनय•प्रडतषिा्नों•से•ि्नो्नटीत•
अडधकाडरयों•द्ारा•उिाए•गए• डवडभन्न•िुददों•पर•
भटी•चचदा•कटी•गई•तथिा•उनिें•प्राथिडिकता•के•आधार•
पर•िल•कर्ने•का•आशवास्न•डदया•गया।

बैिक• िें• एस.िटी.एि.• जालंधर-2• बलबटीर•
राज• रसि,•एस.िटी.एि.•शािको्•शुभटी•आंगरा,•
एस.िटी.एि.•्नकोदर•लाल•डवशवास•और•डवडभन्न•
डवभागों•के•अडधकारटी•उपड्थित•थिे।

सैननकों, पयूव्य सैननकों व उनके आश्रितों की समस्ाओ ं
का िल प्ाथनमकता के आधार पर िो : एडीसी

ध्वनन प्दयूषण रोकथाम के आदेश जारी कपयूरथला में मनाया रेड क्ररॉस हदवस

संयम से खरीदारी करें : पडप्ी कनमश्नर
िहता- िमताखोरों िे खखलताफ होिी िख्त ितार्रवताई, जिलतावताजियों िो घबरताने िी िरूरत 
नहीं बल्कि भववष्य में होने वताली मॉि कडरि ल िता पूरी िंभीरतता िे पतालन िरने िे वनददेश

•• जालंधर ब्रीज. जालंधर

पंजाब• सरकार• द्ारा• चलाए• जा• रिे•
‘युद्ध• ्नशे• के• डवरुद्ध’• अडभया्न• के•
अंतग्थत•योग•को•्नशा•िुड्त•का•एक•
प्रभावशालटी•िाधयि•ब्नाते•िुए•सटीएि•
दटी• योगशाला• के• तित• जालंधर• के•
गांव• शेखें• िें• संचाडलत• ्नशा• िुड्त•
कें द्•िें•एक•सराि्नटीय•पिल•कटी•गई•
िै।•यिां•योग•ट्े्नर•द्ारा•प्रडतडद्न•सुबि•
7:45•से• 8:45•बजे• तक•और•शाि•
5:00•से•6:00•बजे•तक•ड्न:शुलक•योग•
कषिाएं•संचाडलत•कटी•जा•रिटी•िैं।•इ्न•
कषिाओं•का•उददेशय•्नशा•िोड्ेन•कटी•
प्रडरिया• िें• युवाओं•और• प्रडतभाडगयों•
को•िा्नडसक,•शारटीडरक•और•आडतिक•
रूप•से•िजबूत•ब्ना्ना•िै।

लगातार• योग• अभयास• से• यिां•
के• प्रडतभाडगयों• कटी• डद्नचयदा• िें•
अ्नुशास्न,• िा्नडसक• ड्थिरता• और•
आति-ड्नयंत्ण•िें•उललेख्नटीय•सुधार•
देखा• जा• रिा• िै।• योग• के• ड्नयडित•
अभयास• ्ने• प्रडतभाडगयों• के• वयविार•
िें•भटी•सकारातिक•पडरवत्थ्न•लाया•िै।•
इस•प्रयास•को•जालंधर•के•प्रशासड्नक•
अडधकाडरयों•का• भटी• भरपूर• सियोग•

डिल• रिा• िै।• जालंधर• के• डिप्टी•
कडिश्नर• डििांशु• अग्रवाल,• एिटीसटी•
जसबटीर•रसि,•तथिा•डसडवल•अ्पताल•
के•वडरषि•ि्नोडचडकतसक•िॉ.•अभय•
राज• रसि• इस• अडभया्न• िें• सडरिय•
रूप•से•भाग•ले•रिे•िैं•और•इसे•सफल•
ब्ना्ने•िेतु•िाग्थदश्थ्न•एवं•सियोग•प्रदा्न•
कर•रिे•िैं।•इस•बारे•िें•डव्तारपूव्थक•
जा्नकारटी•देते•िुए•डजला•कोआिडी्ने्र•
जडत्न•कुिार•्ने•बताया•डक•सटीएि•दटी•
योगशाला•काय्थरिि•लगातार•्नए•िटील•
पतथिर•्थिाडपत•कर•रिा•िै,•जिां•डजले•
िें•बडटी•तादाद•िें•लोग•ड्नशुलक•योग•
कैं प•का•फायदा•उिा•रिे•िैं।

उनिों्ने• बताया• डक• इस•काय्थरिि•
के•तित,•यडद•डकसटी•गलटी•या•िोिलले•
िें•कि•से•कि•25•सद्य•योग•कषिा•
के•डलए•अप्नटी•्वटीकृडत•देते•िैं,•तो•
वे•पंजाब•सरकार•द्ारा•उपलबध•कराए•
गए•डि्ि•कॉल•्नंबर•7669400500•
पर• डि्ि• कॉल• देकर• िुफत• योग•
डशषिक•प्रापत•कर•सकते•िैं।

इसके•अडतडर्त,•इचिुक•प्रडतभागटी•
cmdiyogshala. punjab. gov. in•
वेबसाइ्• पर• जाकर• अप्नटी• कषिा•
पंजटीकृत•कर•सकते•िैं।

कपूरथला (जालंधर ब्रीज). डिप्टी• कडिश्नर• कपूरथिला• अडित•
कुिार•पांचाल•्ने•गुरुवार•को•कपूरथिला•और•फगवाडा•शिर•िें•
पेयजल•सपलाई•का•जायजा•लेते•िुए•्नगर• ड्नगि•कडिश्नर•को•
ड्नददेश•डदए•डक•वे•पा्नटी•कटी•ड्नयडित•सैंपरलग•सुड्नडशचत•करें•ताडक•
जलजड्नत•बटीिाडरयों•को•रोका•जा•सके।•उनिों्ने•किा•डक•आगािटी•
िा्नसू्न•सटीज्न•से•पिले•िेंगू•और•अनय•बटीिाडरयों•कटी•रोकथिाि•के•
डलए•पेयजल•कटी•जांच•आवशयक•िै।

इसके•अलावा,•पा्नटी•कटी•् ंडकयों•कटी•ड्नयडित•सफाई•और•पा्नटी•
के•्लोरटी्नेश्न•को•सुड्नडशचत•कर्ने•के•ड्नददेश•डदए•गए।•उनिों्ने•
दो्नों•शिरों•िें•्वचिता•के•डलए•्नगर•ड्नगि•कडिश्नरों•को•ड्नददेश•
डदया•डक•वे•कूडे•को•सिय•पर•उिा्ना•और•केवल•िंप•्थिलों•पर•
िटी•्नष्•कर्ने•कटी•प्रडरिया•को•सुड्नडशचत•करें।

इस•अवसर•पर•्नगर•ड्नगि•फगवाडा•कटी•कडिश्नर•िॉ.•अडषिता•
गुपता,•्नगर•ड्नगि•कपूरथिला•कटी•कडिश्नर•अ्नुपि•कलेर,•फगवाडा•
के•एस.िटी.एि.•जश्नजटीत• रसि•और•कपूरथिला•के•एस.िटी.एि.•
िेजर•इरडव्न•कौर•उपड्थित•थिे।

पेयजल की ननयनमत सैंपललगं के आदेश 

नशा मुगति कें द्र में शुरु िुईं ‘सीएम दी 
योगशाला’ के तित योग कक्षाएं

•• जालंधर ब्रीज. चंिटीगढ़

पंजाब•राजय•बाल•अडधकार•आयोग•द्ारा•पड्याला•
िें•िुए•सडक•िादसा•िािले•िें•डिप्टी•कडिश्नर•
पड्याला•और• एसएसपटी• से• डरपो््थ• तलब• कटी•
गई•िै।•पंजाब•राजय•बाल•अडधकार•आयोग•के•
चेयरिै्न•कंवरजटीत•रसि•्ने•बताया•डक•्कूल•कटी•
गाडटी•कटी•ड्पपर•से•िुई•भया्नक•् ्कर•िें•रिाइवर•
सडित•7•डवद्यार्थियों•कटी•िौत•िो•गई•िै•और•कई•
घायल•िो•गए•िैं,•इस•िािले•से•संबंडधत•आयोग•
द्ारा•सु-िो्ो•्नोड्स•डलया•गया•िै।

पंजाब•राजय•बाल•अडधकार•रषिा•आयोग•द्ारा•
डिप्टी•कडिश्नर•पड्याला•को•पत्•डलखकर•किा•
गया•िै• डक•िादसे•के•दौरा्न•घायल•िुए•बचचों•
का•िर•संभव•इलाज•डकया•जाए•और•रटीज्नल•
ट्ांसपो््थ•ऑडफसर•को•सखत•डिदायत•दटी•जाए•डक•
सडकों• पर• चल• रिे•ओवरलोि• ड्पपरों/वाि्नों•

कटी•सखतटी•से•जांच•कटी•जाए।•इसके•अलावा•यि•
भटी•किा•गया•िै•डक•संबंडधत•् कूल•और•डजले•के•
सभटी•्कूलों•के•्कूल•वाि्नों•कटी•जांच•कटी•जाए,•
यडद•्कूल•वाि्न•ड्नधदाडरत•शततें•पूरटी•्निीं•करते•िैं•
तो•्कूल•वाि्न•रिाइवरों•और•्कूलों•के•डखलाफ•
सखत•कार्थवाई•कटी•जाए।•इसके•अलावा•सटीड्नयर•
सुपडर्ेंिें्•ऑफ•पुडलस•पड्याला•को• डिदायत•
कटी•गयटी•िै• डक•इस•िादसे• के• डलए• डजमिेदार•
ड्पपर• के•रिाइवर• के•लाइसेंस,• ड्पपर• के• पूण्थ•
द्तावेज•जैसे•वैध•आर.सटी.,•डफ््नेस•के•अलावा•
सरकार• द्ारा•जारटी• िाइर्नग• ्नटीडत•कटी•शतकों• के•
तित• सडक• के• चल्ने,• ओवरलोि•आडद• कटी•
गिराई•से•जांच•करके•ड्पपर•िाडलक•के•डखलाफ•
ड्नयिों• के•अ्नुसार•कार्थवाई•कटी• जाए।•आयोग•
द्ारा•डिप्टी•कडिश्नर•पड्याला•और•एस.एस.पटी.•
पड्याला•से• इस•संबंध•िें•कार्थवाई•कटी• डरपो््थ•
11.05.2025•तक•तलब•कटी•गई•िै।

पपियाला िादसे में डीसी व एसएसपी से ररपोि्य तलब

रोहित शममा ने ललया िेस्ट पक्रकेि से सन्ास
इंस्ताग्ताम पर जलखता- इतने ितालों में वमले प्तार 
और िमथ्रन िे जलए आप िभी िता शुकरियता

सपपोर्ट्स डेसक. आईपटीएल•2025•के•बटीच•रोडित•
शिदा•्ने•डरिके्•फैं स•को•बडा•झ्का•डदया•िै।•
दरअसल,•रोडित•्ने•्े््•डरिके्•से•संनयास•का•
ऐला्न•कर•डदया•िै।•इंगलैंि•दौरे•से•पिले•ये•् टीि•
इंडिया•के•डलए•बुरटी•खबर•िै।•आईपटीएल•2025•
के•बाद•भारतटीय•्टीि•इंगलैंि•का•दौरा•करेगटी।•
इस• दौरा्न• दो्नों• के• बटीच• 5• ्े््• िैचों• कटी•
सटीरटीज•खेलटी•जाएगटी।•्े््•सटीरटीज•कटी•शुरुआत•
20•जू्न•से•िोगटी।•इस•सटीरटीज•से•भारतटीय•्टीि•
्नए• वलि्थ• ्े््• चैंडपय्नडशप• साइडकल• कटी•
शुरुआत•भटी•करेगटी।•

रोडित• शिदा• ्ने• इं््ाग्राि• पर• डलखा• डक,•
सभटी•को•्नि्कार,•िैं•बस•ये•बता्ना•चािता•िूं•
डक•िैं•् े््•डरिके्•से•संनयास•ले•रिा•िूं।•सफेद•
जसडी•िें•अप्ने•देश•का•प्रडतड्नडधतव•कर्ना•िेरे•
डलए•बिुत•समिा्न•कटी•बात•िै।•इत्ने•सालों•िें•
डिले• पयार•और•सिथि्थ्न• के• डलए•आप•सभटी•

का• शुडरिया।• िैं• व्निे• फॉिदे्• िें• भारत• का•
प्रडतड्नडधतव•कर्ना•जारटी•रखूंगा।••ये•38वषडीय•
डखलाडटी•अप्ने•कडरयर•के•दूसरे•डि्से•िें•भारत•
के•सबसे•सफल•्े््•बललेबाजों•िें•से• एक•
थिा।• रोडित• ्ने• 67• ्े््• िें• 12• शतक• और•

18•अध्थशतक•कटी•िदद•से•40.57•कटी•औसत•
से•4301•र्न•ब्नाए।• डपिले•साल•डवशव•कप•
के•बाद•्टी20•अंतरराषट्टीय•िैचों•से•पिले•िटी•
संनयास• ले• चुके• रोडित• अब• भारत• के• डलए•
केवल•व्निे•प्रारूप•िें•िटी•्नजर•आएंगे।•

विीं• रोडित• ्ने• ऑ्ट्ेडलया• के• डखलाफ•
डवशव•्े््•चैंडपय्नडशप•के•फाइ्नल•िें•भारत•
कटी•कपता्नटी•कटी।•नयूजटीलैंि•के•डखलाफ•घरेलू•
िैदा्न•पर•डपिलटी•श्ृंखला•और•ऑ्ट्ेडलया•के•
डखलाफ• बोि्थर-गाव्कर• श्ृंखला• के• अलावा•
कपता्न•के•रूप•िें•उ्नका•प्रदश्थ्न•प्रभावटी•रिा।

इंगलैंि• िें• पांच• ्े््• िैच•कटी• सटीरटीज• के•
डलए•भारत•के•पास•एक•्नया•् े््•कपता्न•िोगा•
डजसके•संभाडवत• उमिटीदवार•जसप्रटीत• बुिराि,•
लोकेश•रािुल,•शुभि्न• डगल•और•ऋषभ•पंत•
िो•सकते•िैं।•रोडित•्ने•बॉि्थर-गाव्कर•ट्ॉफटी•
के•दौरा्न•कडि्न•दौर•का•साि्ना•डकया,•जिां•
उनिें•खराब•फॉि्थ•के•कारण•अंडति•एकादश•से•
बािर•िो्ने•का•फैसला•कर्ना•पडा•पर•उनिों्ने•
उस•सिय•संनयास•ले्ने•से•इ्नकार•कर•डदया•थिा।••

फोिो-बीसीसीआई


