
पंजाब म� अध�सैिनक प�रवारो ंकी अनदेखी पर नाराजगी, 

क�ाण िवभाग बनाने वाली पाट� को वोट देने का ऐलान !

चंडीगढ़: अिधक उ� म� मां बनने वाली 

मिहलाओ ंको �सव के बाद अपनी सेहत, 

िवशेषकर हि�यो ंऔर जोड़ो ंकी देखभाल 

पर िवशेष �ान देना चािहए। Cocoon 

Chandigarh की �सूित एवं �ी रोग 

िवभाग की सीिनयर कंस��ट डॉ. �ुित 

काइंथ के अनुसार, बढ़ती उ� के साथ 

मांसपे�शयो ंकी ताकत, हि�यो ंकी सेहत 

और जोड़ो ंके लचीलेपन म� बदलाव आ 

सकते ह�। ऐसे म� गभा�व�ा के दौरान बढ़ा 

वजन, हाम�नल बदलाव और नवजात की 

देखभाल के कारण घुटनो,ं कमर, कलाई 

और कंधो ंम� दद�  की परेशानी हो सकती 

है।

ब�े को बार-बार गोद म� उठाना, उसकी 

देखभाल के �लए झकना और लंबे समय ु
तक एक ही ��ित म� बैठना शरीर पर 

अित�र� दबाव डाल सकता है। इस�लए 

�सव के बाद मिहलाओ ंको ज�बाजी म� 

भारी काम या किठन �ायाम शु� करने 

से बचना चािहए। डॉ�र की सलाह के 

अनुसार धीरे-धीरे टहलना और ह�ी 

ए�रसाइज करना मांसपे�शयो ं को 

मजबूत बनाने तथा शरीर की गितशीलता 

बनाए रखने म� मदद कर सकता है।

ब�े को उठाते समय कमर को �ादा 

झकाने के बजाय घुटनो ंको मोड़ना और ु
पीठ सीधी रखना चािहए। दूध िपलाते 

समय पीठ और हाथो ंको उिचत सहारा 

देना तथा लंबे समय तक एक ही ��ित म� 

बैठने से बचना भी ज�री है। इसके 

अलावा, भोजन म� �ोटीन, कै��शयम और 

िवटािमन डी से भरपूर चीज� शािमल करनी 

चािहए, तािक मांसपे�शयो ंऔर हि�यो ंको 

ज�री पोषण िमल सके।

�सव के बाद पया�� आराम और नीदं भी 

�रकवरी के �लए मह�पूण� ह�। हालांिक, 

नवजात की देखभाल के कारण ऐसा 

करना चुनौतीपूण� हो सकता है। ऐसे म� 

प�रवार के सद�ो ंका सहयोग मिहलाओ ं

को आराम देने और शारी�रक थकान कम 

करने म� मददगार हो सकता है।

डॉ. �ुित काइंथ के अनुसार, जोड़ो ं म� 

लगातार दद� , सूजन, अकड़न या चलने-

िफरने म� परेशानी को उ� अथवा 

िडलीवरी का सामा� असर मानकर 

नजरअंदाज नही ं करना चािहए। ऐसी 

��ित म� डॉ�र से जांच कराना ज�री है, 

तािक सम�ा का सही कारण पता चल 

सके और समय पर उिचत उपचार िमल 

सके। 

चंडीगढ़/अमृतसर, 13 अ�ूबर। पंजाब 

की अमृतसर किम�रेट पु�लस ने नशा 

त�री और अवैध हिथयारो ंकी आपूित� के 

�खलाफ कार�वाई करते �ए 10 आरोिपयो ं

को िगर�ार िकया है। पु�लस ने आरोिपयो ं

के क�े से छह िप�ौल, 4.409 

िकलो�ाम हेरोइन, 500 �ाम अफीम, 

12.90 लाख �पये की ड� ग मनी और एक 

ड� ोन बरामद िकया है। इसके अलावा 12 

�जंदा कारतूस और दो कार�  भी ज� की 

गई ह�।

पंजाब के डीजीपी गौरव यादव ने बताया 

िक �ारंिभक जांच म� आरोिपयो ंके नशा 

त�री और अवैध हिथयारो ंकी आपूित� म� 

शािमल होने की बात सामने आई है। 

पु�लस आयु� हरमनबीर �संह िगल के 

अनुसार, पांच अलग-अलग मामले दज� 

कर नेटवक�  से जुड़े अ� लोगो ंकी पहचान 

के �लए जांच की जा रही है। 

पु�लस के मुतािबक, अलग-अलग 

अिभयानो ं म� मकबूलपुरा, छेहरटा और 

छावनी थाना �े�ो ं की टीमो ं ने कार�वाई 

की। 

चंडीगढ़: ऑल इंिडया ए� पैरािम�लट� ी फोस�ज 

वेलफेयर एसो�सएशन (एएपीड�ूए) ने पंजाब सरकार 

से रा� म� पूव� अध�सैिनक क�ाण बोड� गिठत करने की 

मांग की है। संगठन के �ितिनिधमंडल ने पंजाब के मु� 

सिचव को �ापन सौपंकर सेवािनवृ� अध�सैिनक 

किम�यो,ं शहीद जवानो ंके प�रवारो ंऔर उनके आि�तो ं

की सम�ाओ ंके समाधान के �लए ठोस कदम उठाने 

की अपील की।

�ितिनिधमंडल म� एसो�सएशन के महासिचव रणबीर 

�संह, सीआरपीएफ के पूव� डीआईजी हरभजन �संह, 

बीएसएफ के पूव� आईजी केजे एमएस चीमा, 

सीआरपीएफ के पूव� डीजी एचआर �संह और 

आईटीबीपी के पूव� आईजी आनंद िनमािड़या सिहत 

अ� �ितिनिध शािमल रहे।

एसो�सएशन ने �ापन म� कहा िक अध�सैिनक बलो ंके 

जवान देश की सीमाओ ंकी सुर�ा, आंत�रक सुर�ा और 

�ाकृितक आपदाओ ंजैसी आपातकालीन प�र��ितयो ं

म� मह�पूण� भूिमका िनभाते ह�। ऐसे म� सेवािनवृि� के 

बाद उनके पुनवा�स, प�शन, �ा� सुिवधाओ ं और 

प�रवारो ं के क�ाण के �लए �भावी �व�ा होनी 

चािहए। 

संगठन के अनुसार, 2 अग� 2024 को त�ालीन 

एडीजी पी. चुघ �संह के नेतृ� म� �ितिनिधमंडल ने 

मु�मं�ी भगवंत मान से चंडीगढ़ म� मुलाकात कर यह 

मांग उठाई थी। एसो�सएशन का कहना है िक मु�मं�ी 

ने र�ा सेवा क�ाण िवभाग के मा�म से उिचत 

कार�वाई का आ�ासन िदया था, लेिकन अध�सैिनक 

क�ाण बोड� के गठन का मामला अभी लंिबत है। 

�ापन म� मोहाली, खरड़ और फतेहगढ़ सािहब �े� म� 

क� �ीय सरकार �ा� योजना (सीजीएचएस) की 

िड��सरी या वेलनेस स�टर खोलने के �लए क� � सरकार 

के �ा� मं�ालय से प�ाचार करने की मांग भी की 

गई। संगठन ने कहा िक मोहाली म� ऐसी सुिवधा उपल� 

नही ंहोने के कारण पूव� अध�सैिनक किम�यो ंऔर उनके 

प�रवारो ंको �ा� सेवाएं �ा� करने म� किठनाइयो ं

का सामना करना पड़ता है। 

इसके अित�र�, एसो�सएशन ने मोहाली म� एसडीएम 

या डीसी काया�लय प�रसर म� पूव� अध�सैिनक क�ाण 

संगठनो ंके �लए काया�लय क� आवंिटत करने की मांग 

की, तािक जवानो ंऔर उनके प�रवारो ंकी सम�ाओ ंको 

संबंिधत अिधका�रयो ंतक प�ंचाने म� सुिवधा हो। 

एसो�सएशन ने उ�ीद जताई िक पंजाब सरकार पूव� 

अध�सैिनक किम�यो ंके योगदान को �ान म� रखते �ए 

ज� बोड� के गठन पर िनण�य लेगी। संगठन के अनुसार, 

इससे सेवािनवृ� जवानो,ं शहीदो ंके प�रवारो ंऔर उनके 

आि�तो ंके क�ाण से जुड़े मु�ो ंके समाधान के �लए 

सं�ागत �व�ा िवक�सत करने म� मदद िमलेगी। 

अिधक उ� म� मां बनने के बाद 

जोड़ो ंकी सेहत का रख� �ान, 

सही देखभाल से िमलेगी राहत !
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िकसानो ंकी मांगो ंके समाधान के 

�लए पंजाब सरकार की बीकेयू 

उगराहां से बैठक, ₹750 करोड़ 

मुआवजा रा�श आवंिटत

पंचकूला: पंचकूला म� से�र-3 ��त ताऊ देवी लाल 

�ेिडयम के पीछे पु�लस और कु�ात ग�ग से जुड़े दो 

किथत शूटरो ंके बीच मुठभेड़ हो गई। पु�लस की जवाबी 

कार�वाई म� दोनो ं आरोिपयो ं के पैरो ं म� गोली लगी, 

�जसके बाद उ�� िगर�ार कर अ�ताल म� भत� 

कराया गया। डीसीपी �ाइम अम�रंदर �संह ने बताया 

िक आरोपी पंचकूला, चंडीगढ़ या मोहाली म� िकसी बड़ी 

वारदात को अंजाम देने की िफराक म� थे।

पु�लस के अनुसार, �ाइम �ांच-2 और अ� 

पु�लसकिम�यो ं की संयु� टीम ने ताऊ देवी लाल 

�ेिडयम से से�र-21 की ओर जाने वाले माग� पर 

नाकेबंदी की थी। पु�लस को सूचना िमली थी िक ग�ग से 

जुड़े दो युवक िकसी वारदात की योजना बना रहे ह�। 

इसी दौरान िबना नंबर �ेट की बाइक पर सवार दोनो ं

संिद� पु�लस को देखकर भागने लगे।

पु�लस का आरोप है िक संिद�ो ंने पीछा करने वाली 

टीम पर पांच राउंड फाय�रंग की। इस दौरान एक गोली 

थाना �भारी की बुलेट�ूफ जैकेट पर लगी, जबिक 

दूसरी गोली एएसआई सुनील कुमार के कान के पास से 

िनकल गई। एक गोली पु�लस के सरकारी वाहन पर भी 

लगी। पु�लस टीम ने आरोिपयो ंको आ�समप�ण करने 

की चेतावनी दी, लेिकन फाय�रंग जारी रहने पर जवाबी 

कार�वाई की गई।

इस कार�वाई म� दोनो ंआरोिपयो ं के पैरो ंम� एक-एक 

गोली लगी। इसके बाद पु�लस ने उ�� काबू कर �लया। 

िगर�ार आरोिपयो ं की पहचान अश�दीप �संह और 

जुगराज �संह के �प म� �ई है। पु�लस ने घटना�ल से 

हिथयार भी बरामद िकए ह�।

डीसीपी �ाइम अम�रंदर �संह के मुतािबक, मामले म� 

मोहाली के एक िब�र से रंगदारी मांगने और रकम 

नही ंिमलने पर उसके काया�लय पर फाय�रंग की किथत 

योजना से जुड़े पहलुओ ंकी भी जांच की जा रही है। 

पु�लस आरोिपयो ंके आपरािधक संपक�, हिथयारो ंके 

�ोत और संभािवत वारदात की योजना का पता लगाने 

म� जुटी है। दोनो ंके �खलाफ संबंिधत धाराओ ंके तहत 

मामला दज� कर आगे की जांच जारी है। 

पु�लस अब इस बात की जांच कर रही है िक दोनो ं

आरोपी िकस ग�ग से जुड़े �ए ह� और उ�� किथत 

वारदात को अंजाम देने के �लए िकसने िनद�श िदए थे। 

जांच के दौरान उनके संपक�, संभािवत सहयोिगयो ंऔर 

आपरािधक नेटवक�  से जुड़ी जानका�रयां जुटाई जा रही 

ह�। 

जांच का एक �मुख पहलू मोहाली के िब�र से किथत 

रंगदारी मांगने का मामला भी है। पु�लस यह पता लगाने 

का �यास कर रही है िक आरोिपयो ंका इस मामले से 

सीधा संबंध था या वे िकसी अ� ��� के िनद�श पर 

कार�वाई करने की तैयारी म� थे। हालांिक, इन पहलुओ ं

की पुि� जांच पूरी होने के बाद ही हो सकेगी।

मुठभेड़ के दौरान पु�लसकिम�यो ंऔर सरकारी वाहन 

पर गोली लगने की घटना को भी जांच म� शािमल िकया 

गया है। पु�लस घटना�ल से बरामद हिथयारो ंऔर 

अ� सा�ो ंके आधार पर फाय�रंग की प�र��ितयो ं

का पता लगा रही है। 

पंचकूला म� पु�लस और ग�ग के किथत शूटरो ंके बीच मुठभेड़, दोनो ंके पैरो ंम� लगी 

गोली !
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अमृतसर म� नशा त�री और 

अवैध हिथयारो ंके पांच मॉ�ूल का 

पदा�फाश, 10 आरोपी िगर�ार

चंडीगढ़, 13 अ�ूबर। पंजाब सरकार के 

मंि�यो ंके समूह ने मु�मं�ी भगवंत �संह 

मान के िनद�श पर भारतीय िकसान 

यूिनयन (एकता उगराहां) के �ितिनिधयो ं

के साथ बैठक कर िकसानो ंकी मांगो ंपर 

चचा� की। बैठक म� िव� मं�ी हरपाल �संह 

चीमा, अमन अरोड़ा और गुरमीत �संह 

खुि�यां शािमल �ए। यूिनयन का नेतृ� 

जोिगंदर �संह उगराहां ने िकया।

हरपाल �संह चीमा ने बताया िक फसल 

नुकसान के मुआवजे के �लए सरकार ने 

₹750 करोड़ िनधा��रत िकए ह� और 

�भािवत िकसानो ंको रा�श िवत�रत करने 

की �ि�या जारी है। उ�ोनें कहा िक 

�ीकार की गई �ानीय मांगो ंके समाधान 

के �लए एक से दो महीने की समयसीमा 

तय की गई है।  िकसान आंदोलनो ं के 

दौरान दज� लंिबत एफआईआर के संबंध म� 

उ�ोनें बताया िक कई मामले र� िकए जा 

चुके ह�
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PREMIUM SPICES RANGE

Pure Spice. Rich Flavour.

PURE | AROMATIC | PREMIUM QUALITY

For Dealer Inquiry Contact:

727-515-0015
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