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ਟਰੰਪ ਪ੍ਰਸ਼ਾਸਨ ਨੇ H-1B, H-4 ਵੀਜ਼ਾ ਧਾਰਕਾਂ ਨੰੂ 
ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਪ੍ਰੋਫਾਈਲ ਜਨਤਕ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹਾ
ਨਿਊਯਾਰਕ/ਵਾਸ ਿ਼ੰ ਗਟਨ: ਅਮਰੀਕੀ ਸਰਕਾਰ 
ਨੇ H-1B ਵੀਜ਼ਾ ਬਿਨੈਕਾਰਾਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ 
ਆਸ਼ਰਿਤਾਂ, H-4 ਵੀਜ਼ਾ ਧਾਰਕਾਂ ਲਈ ਸਕ੍ਰੀਨਿੰਗ 
ਅਤੇ ਤਸਦੀਕ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆਵਾਂ ਨੰੂ ਸਖ਼ਤ ਕਰ 
ਦਿਤਾ ਹੈ। ਨਵੇਂ ਨਿਰਦੇਸ਼ ਦੇ ਤਹਿਤ, ਸਾਰੇ 

ਬਿਨੈਕਾਰਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 
ਪ੍ਰੋਫਾਈਲਾਂ ਦੀਆਂ ਗੋਪਨੀਯਤਾ ਸੈਟਿੰ ਗਾਂ ਨੰੂ 
“ਜਨਤਕ” ਰੱਖਣ ਲਈ ਕਿਹਾ ਗਿਆ ਹੈ।
	ਬ ਧਵਾਰ ਨੰੂ ਜਾਰੀ ਕੀਤੇ ਗਏ ਇੱਕ 
ਨਵੇਂ ਆਦੇਸ਼ ਵਿਚ, ਵਿਦੇਸ਼ ਵਿਭਾਗ ਨੇ ਕਿਹਾ 

ਕਿ 15 ਦਸੰਬ ਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਕੇ, ਸਾਰੇ H-1B 
ਬਿਨੈਕਾਰਾਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਆਸ਼ਰਿਤਾਂ ਦੀ 
ਔਨਲਾਈਨ ਮੌਜੂਦਗੀ ਦੀ ਸਮੀਖਿਆ ਕੀਤੀ 
ਜਾਵੇਗੀ।
	 ਪਹਿਲਾਂ, ਵਿਦਿਆਰਥੀ (F, M) 

ਅਤੇ ਐਕਸਚੇਂਜ ਵਿਜ਼ਟਰ (J ਵੀਜ਼ਾ) ਪਹਿਲਾਂ 
ਹੀ ਅਜਿਹੀ ਜਾਂਚ ਦੇ ਅਧੀਨ ਸਨ, ਜਿਸਨੰੂ 
ਹੁਣ H-1B ਅਤੇ H-4 ਵੀਜ਼ਾ ਤੱਕ ਵਧਾ ਦਿਤਾ 
ਗਿਆ ਹੈ। ਵਿਦੇਸ਼ ਵਿਭਾਗ ਨੇ ਕਿਹਾ, “ਇਸ 
ਜਾਂਚ ਨੰੂ ਸੁਵਿਧਾਜਨਕ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਸਾਰੇ 

H-1B, H-4, F, M, ਅਤੇ J ਵੀਜ਼ਾ ਬਿਨੈਕਾਰਾਂ 
ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਾਰੇ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਪ੍ਰੋਫਾਈਲਾਂ 
ਦੀਆਂ ਗੋਪਨੀਯਤਾ ਸੈਟਿੰ ਗਾਂ ਨੰੂ ਜਨਤਕ ਕਰਨ 
ਦੇ ਨਿਰਦੇਸ਼ ਦਿਤੇ ਗਏ ਹਨ।”
	ਵਿ ਭਾਗ ਨੇ ਜ਼ੋਰ ਦੇ ਕੇ ਕਿਹਾ ਕਿ 

ਅਮਰੀਕੀ ਵੀਜ਼ਾ “ਇੱਕ 
ਅਧਿਕਾਰ ਨਹੀਂ, ਸਗੋਂ ਇੱਕ 
ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਅਧਿਕਾਰ” ਹਨ 
ਅਤੇ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਦੇ 
ਹਿਤ ਵਿਚ ਬਿਨੈਕਾਰਾਂ ਦੀ 
ਸਾਰੀ ਉਪਲਬਧ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਪੂਰੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਜਾਂਚ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ।ਬਿਆਨ ਵਿਚ ਕਿਹਾ 
ਗਿਆ ਹੈ, “ਹਰ ਵੀਜ਼ਾ 
ਫੈਸਲਾ ਇੱਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ 
ਸੁਰੱਖਿਆ ਫੈਸਲਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।”
	 ਇਹ ਕਦਮ ਟਰੰਪ 
ਪ੍ਰਸ਼ਾਸਨ ਵੱਲੋਂ  ਇਮੀਗ੍ਰੇਸ਼ਨ 
ਨਿਯਮਾਂ ਨੰੂ ਸਖ਼ਤ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕੀਤੀ ਗਈ ਤਾਜ਼ਾ 
ਕਾਰਵਾਈ ਹੈ। ਪ੍ਰਸ਼ਾਸਨ 
H-1B ਵੀਜ਼ਾ ਦੀ ਦੁਰਵਰਤੋਂ 
ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਵਿਆਪਕ 
ਕਾਰਵਾਈ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹੈ, 
ਜਿਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਅਮਰੀਕੀ 
ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਕੰਪਨੀਆਂ 

ਵਿਦੇਸ਼ੀ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਨੰੂ ਨੌਕਰੀ ‘ਤੇ ਰੱਖਣ ਲਈ 
ਵਿਆਪਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।ਭਾਰਤੀ 
ਪੇਸ਼ੇਵਰ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਕਰਮਚਾਰੀ 
ਅਤੇ ਡਾਕਟਰ, H-1B ਵੀਜ਼ਾ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਡੇ 
ਲਾਭਪਾਤਰੀ ਹਨ।

ਅਮਰੀਕੀ ਵੀਜ਼ਾ “ਇੱਕ ਅਧਿਕਾਰ ਨਹੀ,ਂ ਸਗੋਂ  ਇੱਕ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਅਧਿਕਾਰ ਹੈ”

Goldy Dhillon ਨੇ ਲਈ ਕਬੱਡੀ ਪ੍ਰਮੋਟਰ 
ਦੇ ਘਰ ‘ਤੇ ਹੋਈ ਫਾਈਰਿਗ ਦੀ ਜ਼ਿੰ ਮੇਵਾਰੀ

ਨਿਊਜ਼ੀਲੈਂਡ : ਕੈਨੇਡਾ ਵਿਚ ਕਪਿਲ 
ਸ਼ਰਮਾ ਦੇ ਕੈਫੇ ’ਤੇ ਫਾਈਰਿੰ ਗ 
ਕਰਵਾਉਣ ਦੇ ਮਾਸਟਰਮਾਈਡਂ 
ਗੈਂਗਸਟਰ ਗੋਲਡੀ ਢਿੱਲੋਂ  ਦੀ ਨਵੀਂ 
ਪੋਸਟ ਨੇ ਹਲਚਲ ਮਚਾ ਦਿਤੀ ਹੈ 
। ਇਸ ਪੋਸਟ ਰਾਹੀਂ ਗੈਂਗਸਟਰ 
ਨੇ ਕੈਨੇਡਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨਿਊਜ਼ੀਲੈਂਡ 
ਵਿਚ ਗੋਲੀਬਾਰੀ ਕਰਨ ਦਾ ਦਾਅਵਾ 
ਕੀਤਾ ਹੈ । ਲਾਰੈਂਸ ਬਿਸ਼ਨਈ ਦੇ 
ਗੋਲਡੀ ਢਿੱਲੋਂ  ਗੈਂਗ ਨੇ ਨਿਊਜ਼ੀਲੈਂਡ 
ਵਿਚ ਫਾਈਰਿੰ ਗ ਕਰਵਾਉਣ ਦਾ  
ਦਾਅਵਾ ਕੀਤਾ ਹੈ । ਸ਼ੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 
’ਤੇ ਇਸ ਗੋਲੀਬਾਰੀ ਦਾ ਇੱਕ 
ਵੀਡੀਓ ਵੀ ਸਾਂਝੀ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ।
	
ਗੈਂਗਸਟਰ ਗੋਲਡੀ ਢਿੱਲੋਂ  ਨੇ 
ਨਿਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਵਿਚ ਇੱਕ ਕਬੱਡੀ 
ਪ੍ਰਮੋਟਰ ‘ਤੇ ਗੋਲੀਬਾਰੀ ਕਰਨ 
ਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਪੋਸਟ ਵਿਚ 
ਕਬੱਡੀ ਪ੍ਰਮੋਟਰ ਗੋਪਾ ਬੈਂਸ ਦੇ 
ਨਿਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਦੇ ਘਰ ‘ਤੇ ਗੋਲੀਬਾਰੀ 
ਕਰਨ ਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ।  
ਨਾਲ ਹੀ ਫਾਈਰਿੰ ਗ ਦੀ ਵੀਡੀਓ 

ਵੀ ਸ਼ੇਅਰ ਕੀਤੀ ਗਈ, ਜਿਸ ਵਿਚ 
ਹਨੇਰੇ ਵਿਚ ਗੋਲੀਬਾਰੀ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ 
ਸਾਫ਼ ਸੁਣਾਈ ਦੇ ਰਹੀ ਹੈ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ 
ਸ਼ੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ’ਤੇ ਸ਼ੇਅਰ ਕੀਤੀ 
ਪੋਸਟ ’ਚ ਲਿਖਿਆ ਕਿ ਪਿਛਲੇ 2 
ਦਿਨਾਂ ਤੋਂ ਕਬੱਡੀ ਪ੍ਰੋਮਟਰ ਗੋਪਾ 
ਬੈਂਸ ਦੇ ਨਿਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਵਾਲੇ ਘਰ 
’ਤੇ ਜੋ ਫਾਈਰਿੰ ਗ ਹੋਈ ਹੈ, ਉਸ 
ਦੀ ਜ਼ਿੰ ਮਵੇਾਰੀ ਮੈਂ ਗੋਲਡੀ ਢਿੱਲੋਂ 
ਲੈਂਦਾ ਹਾਂ। ਇਹ ਗਰੀਬ ਲੋਕਾਂ ’ਤੇ 
ਨਿਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ’ਚ ਬਹੁਤ ਦਬਾਅ 
ਪਾਉਂਦਾ ਸੀ, ਹੁਣ ਅਸੀਂ ਇਸ ਨੰੂ 
ਅਸਲੀ ਮਾਇਨਿਆਂ ’ਚ ਸਮਝਾਵਾਂਗੇ 
ਕਿ ਦਬਾਅ ਕੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਜੋ 
ਖੁਦ ਨੰੂ ਕਿੰ ਗਪਿੰਨ  ਬਣ ਕੇ ਘੁੰ ਮ 
ਰਿਹਾ ਹੈ, ਅਸੀਂ ਇਸ ਨੰੂ ਇਸ ਦੀ 
ਔਕਾਤ ਦਿਖਾਵਾਂਗੇ ਕੀ ਇਹ ਕੀ 
ਹੈ। ਪੋਸਟ ’ਚ ਅੱਗੇ ਲਿਖਿਆ ਹੈ, 
ਇਸ ਨੰੂ ਸਾਡੇ ਵੱਲੋਂ  ਇਹ ਆਖਰੀ 
ਚਿਤਾਵਨੀ ਹੈ ਕਿ ਸੁਧਰ ਜਾ, ਵਰਨਾ 
ਇਸ ਦੀ ਜਾਨ ਨੰੂ ਸਾਡੇ ਵੱਲੋਂ  ਕੁੱ ਤਾ 
ਵੀ ਨਹੀਂ ਬਚਾ ਸਕਦਾ, ਜੋ ਇਸਦੇ 
ਪਾਲੇ ਹੋਏ ਹਨ।

ਅਮਰੀਕੀ ਪ੍ਰਤੀਨਿਧੀ ਮੰਡਲ ਨਾਲ ਰੂਸੀ ਰਾਸ਼ਟਰਪਤੀ 
ਵਲਾਦੀਮੀਰ ਪੁਤਿਨ ਦੀ ਹੋਈ ਮੀਟਿੰਗ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬੋਲੇ ਟਰੰਪ

ਵਾਸ ਿ਼ੰ ਗਟਨ : ਅਮਰੀਕੀ 
ਰਾਸ਼ਟਰਪਤੀ ਡੋਨਾਲਡ ਟਰੰਪ ਨੇ 
ਕਿਹਾ ਕਿ ਅਮਰੀਕੀ ਪ੍ਰਤੀਨਿਧੀ 
ਮੰਡਲ ਨੇ ਯੂਕਰੇਨ ਸ਼ਾਂਤੀ ਪ੍ਰਸਤਾਵ 
’ਤੇ ਰੂਸੀ ਰਾਸ਼ਟਰਪਤੀ ਦੇ ਨਾਲ 
ਬਹੁਤ ਚੰਗੀ ਗੱਲਬਾਤ ਕੀਤੀ । 
ਜਿਸ ਤੋਂ ਇਹ ਅਹਿਸਾਸ  ਹੋਇਆ 
ਕਿ ਵਲਾਦੀਮੀਰ ਪੁਤਿਨ ਜੰਗ ਨੰੂ 
ਖਤਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਣਗੇ।
	 ਅਮਰੀਕਾ ਦੇ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ 
ਦੂਤ ਸਟੀਵ ਵਿਟਕਾਫ਼ ਅਤੇ ਟਰੰਪ 
ਦੇ ਜਵਾਈ ਨੇ ਮਾਸਕੋ ’ਚ ਰੂਸੀ 
ਰਾਸ਼ਟਰਪਤੀ ਵਲਾਦੀਮੀਰ ਪੁਤਿਨ 
ਦੇ ਨਾਲ ਪੰਜ ਘੰਟੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕੀਤੀ। 
ਇਹ ਗੱਲਬਾਤ ਫਰਵਰੀ 2022 
’ਚ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਏ ਰੂਸ-ਯੂਕਰੇਨ ਜੰਗ ਨੰੂ 
ਖਤਮ ਕਰਨ ’ਤੇ ਕੇਂਦਰਿਤ ਸੀ।
	 ਟਰੰਪ ਨੇ ਓਵਲ 
ਦਫ਼ਤਰ ’ਚ ਪੱਤਰਕਾਰਾਂ ਨਾਲ 
ਗੱਲਾਤ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਕਿਹਾ ਕਿ 
ਪੁਤਿਨ ਦੀ ਜੇਰੇਡ ਕੁਸ਼ਨਰ ਅਤੇ 

ਸਟੀਵ ਵਿਟਕਾਫ਼ ਦੇ ਨਾਲ ਬਹੁਤ 
ਚੰਗੀ ਮੀਟਿੰ ਗ ਹੋਈ। ਉਸ ਮੀਟਿੰ ਗ 
ਵਿਚੋਂ ਕੀ ਨਿਕਲਿਆ ਮੈਨੰੂ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਨਹੀਂ ਦੱਸ ਸਕਦਾ ਕਿਉਂਕਿ ਗੱਲਬਾਤ 
ਦੇ ਲਈ ਦੋ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੰੁਦੀ 
ਹੈ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਕਿਹਾ ਕਿ ਪੁਤਿਨ ਜੰਗ 
ਨੰੂ ਸਮਾਪਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਣਗੇ ਅਤੇ 
ਇਹੀ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਧਾਰਨਾ ਹੈ।
	 ਜਦਕਿ ਕ੍ਰੇਮਲਿਨ 
ਦੇ ਸੀਨੀਅਰ ਸਲਾਹਕਾਰ ਯੂਰੀ 
ਉਸ਼ਾਕੋਵ ਨੇ ਕਿਹਾ ਕਿ ਇਹ 
ਮੀਟਿੰ ਗ ਸ਼ੰ ਘਰਸ਼ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਵਾਸ ਿ਼ੰ ਗਟਨ ਅਤੇ ਮਾਸਕੋ 
ਦਰਮਿਆਨ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿਆਪਕ 
ਆਦਾਨ-ਪ੍ਰਦਾਨ ’ਚੋਂ ਇਕ ਸੀ। ਪਰ 
ਖੇਤਰੀ ਮੁੱ ਦਿਆਂ ਤੇ ਕੋਈ ਸਮਝੌਤਾ 
ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਕਿਹਾ ਕਿ ਦੋਵੇਂ 
ਪ੍ਰਤੀਨਿਧੀ ਮੰਡਲਾਂ ਨੇ ਸਮਾਧਾਨ ਦੇ 
ਸੰਭਾਵਿਤ ਰਸਤਿਆਂ ਦੀ ਸਮੀਖਿਆ 
ਕੀਤੀ ਪਰ ਪ੍ਰਮੁੱ ਖ ਵਿਵਾਦ ਹਾਲੇ ਵੀ 
ਅਣਸੁਲਝੇ ਹਨ।

ਮੈਟਰੋ ਪੰਜਾਬੀ ਸਪੋਰਟਸ ਕਲੱਬ ਟਰਾਂਟੋ 
ਦੇ ਗੋਗਾ ਗਹੂਣੀਆ ਪ੍ਰਧਾਨ ਚੁਣੇ ਗਏ

ਟਰਾਂਟੋ: (ਹਮਦਰਦ ਦੇ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਪ੍ਰਤੀਨਿਧ 
ਦੁਆਰਾ):ੁਪੰਜਾਬੀਆਂ ਦੀ ਮਾਂ ਜਾਈ ਕਬੱਡੀ ਨੰੂ 
ਕੈਨੇਡਾ ‘ਚ ਪ੍ਰਫੁੱ ਲਤ ਕਰਨ ਲਈ ਮੌਢੀ ਕਲੱਬਾਂ 
ਚੋਂ ਇਕ ਮੈਟਰੋ ਪੰਜਾਬੀ ਸਪੋਰਟਸ ਕਲੱਬ ਦੇ 
ਨਵੇਂ ਅਹੁਦੇਦਾਰਾਂ ਦੀ ਦੋ ਸਾਲ ਲਈ 
ਬੀਤੇ ਦਿਨੀਂ ਚੋਣ ਕੀਤੀ ਗਈ।ਕਲੱਬ 
ਦੇ ਸੰਵਿ ਧਾਨ ਅਨੁਸਾਰ ਬਣਾਏ ਚੋਣ 
ਕਮਿਸ਼ਨ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਸਰਬ ਸ੍ਰੀ ਪਿੰ ਕੀ 
ਢਿਲੋਂ , ਜੱਸਾ ਬਰਾੜ ਤੇ ਉਂਕਾਰ ਸਿੰ ਘ 
ਗਰੇਵਾਲ ਵਲੋਂ ਬੜੀ ਸੋਚ ਵਿਚਾਰ 
ਮਗਰੋਂ ੧੧ ਮੈਂਬਰਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕੀਤੀ 
ਗਈ ਜਿੰਨ ੍ਹ ਾਂ ਵਿਚ ਉਘੇ ਸਮਾਜ ਸੇਵੀ, 
ਡਿਕਸੀ ਗੁਰੂ ਘਰ ਵਿਖੇ ਅਣਥੱਕ 
ਸੇਵਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਲੱਬ ਨਾਲ ਲੰਮੇਂ 
ਅਰਸੇ ਤੋਂ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਸ੍ਰ: ਤਰਨਜੀਤ 
ਸਿੰ ਘ ਗੋਗਾ ਗਹੂਣੀਆ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਵਲੋਂ ਕਲੱਬ ਨੰੂ 
ਦਿਤੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਨੰੂ ਮੁੱ ਖ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ ਆਉਂਦੇ ਦੋ 
ਸਾਲਾਂ ਲਈ ਪ੍ਰਧਾਨ ਥਾਪਿਆ ਗਿਆ।
ਚੋਣ ਕਮਿਸ਼ਨ ਵਲੋਂ ਕਲੱਬ ਦੇ ਚੇਅਰਮੈਨ 

ਅਰਿੰ ਦਰ ਸਿੰ ਘ ਕਾਲਾ ਹਾਂਸ, ਉਪ ਚੇਅਰਮੈਨ 
ਅਮਨਦੀਪ ਸਿੰ ਘ ਮਾਂਗਟ, ਉਪ ਪ੍ਰਧਾਨ ਈਸ਼ਰ 
ਸਿੰ ਘ ਸਿਧੂ, ਸਕੱਤਰ ਬਲਰਾਜ ਸਿੰ ਘ ਚੀਮਾਂ, 
ਸਹਾਇਕ ਸਕੱਤਰ ਚਿਤਵੰਤ ਸਿੰ ਘ ਸਿਧੂ, 

ਖਜ਼ਾਨਚੀ ਮਲਕੀਤ ਸਿੰ ਘ ਦਿਉਲ, 
ਸਹਾਇਕ ਖਜ਼ਾਨਚੀ ਪਰਮਜੀਤ 
ਸਿੰ ਘ ਬੋਲੀਨਾ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਤਿੰਨ  
ਡਾਇਰੈਕਟਰ ਸਰਵ ਸ੍ਰੀ ਗਗਨਦੀਪ 
ਸਿੰ ਘ ਧਾਲੀਵਾਲ, ਹਰਦੀਪ ਸਿੰ ਘ 
ਧਾਲੀਵਾਲ ਅਤੇ ਬਲਬੀਰ ਸਿੰ ਘ 
ਧਾਲੀਵਾਲ ਨੰੂ ਜਿੰ ਮੇਵਾਰੀ ਸੌਂਪੀ ਗਈ। 
ਨਵੇਂ ਅਹੁਦੇਦਾਰਾਂ ਦੀ ਨਿਯੁਕਤੀ 
ਮੌਕੇ ਉਨਟਾਰੀਓ ਖਾਲਸਾ ਦਰਬਾਰ 
ਡਿਕਸੀ ਰੋਡ ਗੁਰਦੁਆਰਾ ਸਾਹਿਬ ਦੇ 
ਮੁੱ ਖ ਸੇਵਾਦਾਰ ਭਾਈ ਹਰਪਾਲ ਸਿੰ ਘ 

ਤੇ ਸਕੱਤਰ ਭਾਈ ਪਰਮਜੀਤ ਸਿੰ ਘ ਗਿਲ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ 
ਸੱਦੇ ਤੇ ਸ਼ਾਮਿਲ ਹੋਏ।
ਚੋਣ ਕਮਿਸ਼ਨ ਵਲੋਂ ਨਵੀਂ ਸਥਾਪਿਤ ਕਮੇਟੀ 
ਦੇ ਸਮੂਹ ਮੈਂਬਰਾਂ ਵਲੋਂ ਸ੍ਰ: ਗੋਗਾ ਗਹੂਣੀਆ ਨੇ 

ਗੁਰਦੁਆਰਾ ਸਾਹਿਬ ਦੇ ਸਮੂਹ ਸੇਵਾਦਾਰਾਂ ਦਾ 
ਧੰਨ ਵਾਦ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਕਿਹਾ ਕਿ ਕਲੱਬ ਵਲੋਂ 
ਗੁਰਦੁਆਰਾ ਸਾਹਿਬ ਦੇ ਸਮੂਹ ਕੰਮਾਂ ਵਿਚ ਪੂਰੀ 
ਮੱਦਦ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗੀ ਤੇ ਸੇਵਾ ਨਿਰੰਤਰ ਜਾਰੀ 
ਰੱਖਾਂਗੇ।ਨਵੀਂ ਚੁਣੀ ਕਮੇਟੀ ਨੇ ਗੁਰੂ ਮਹਾਰਾਜ 
ਦੀ ਹਜ਼ੂਰੀ ‘ਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਦੋ ਸਾਲਾਂ ‘ਚ 
ਆਪਣੇ ਕੰਮਾਂ ਨੰੂ ਜਿੰ ਮੇਵਾਰੀ ਨਿਭਾਉਣ ਦਾ 
ਭਰੋਸਾ ਦਿਵਾਇਆ।ਨਵੇਂ ਚੁਣੇ ਅਹੁਦੇਦਾਰਾਂ ਨੰੂ 
ਚੋਣ ਕਮਿਸ਼ਨ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਹਾਜ਼ਰ ਮੈਂਬਰਾਂ ਤੇ 
ਗੁਰੂ ਘਰ ਦੇ ਮੁੱ ਖ ਸੇਵਾਦਾਰ ਭਾਈ ਹਰਪਾਲ 
ਸਿੰ ਘ ਨੇ ਵਧਾਈ ਦਿੰ ਦੇ ਹੋਏ ਕਿਹਾ ਕਿ ਕਲੱਬ 
ਨਾਲ ਪਹਿਲਾਂ ਵਾਂਗ ਹੀ ਤਾਲ ਮੇਲ ਰੱਖਾਂਗੇ ਤੇ 
ਹਰ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਾ ਸਹਿਯੋਗ ਦੇਵਾਂਗੇ। ਨਵੇਂ ਚੁਣੇ 
ਮੈਂਬਰਾਂ ਨੇ ਚੋਣ ਕਮਿਸ਼ਨ ਦੇ ਤਿੰਨ ੋਂ  ਮੈਂਬਰਾਂ ਤੋਂ 
ਇਲਾਵਾ ਮੀਟਿੰ ਗ ਵਿਚ ਸ਼ਾਮਿਲ ਸਮੂਹ ਮੈਂਬਰਾਂ 
ਦਾ ਧੰਨ ਵਾਦ ਕੀਤਾ।ਸ੍ਰ: ਗਹੂਣੀਆ ਨੇ ਅਖੀਰ ‘ਚ 
ਭਰੋਸਾ ਦਿਵਾਇਆ ਕਿ ਜੋ ਜਿੰ ਮੇਵਾਰੀ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ 
ਸੌਂਪੀ ਗਈ ਹੈ ਉਹ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਤਨਦੇਹੀ ਨਾਲ 
ਨਿਭਾਉਣ ਦੇ ਯਤਨ ਕਰਨਗੇ।

11 ਮੈਂਬਰੀ ਨਵੀ ਂਕਮੇਟੀ ਅਗਲੇ ਦੋ ਸਾਲਾਂ ਲਈ ਚੁਣੀ ਗਈ

ਕਿਹਾ : ਪੁਤਿਨ ਯੂਕਰੇਨ-ਰੂਸ ਜੰਗ ਨੰੂ ਸਮਾਪਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਨ

ਕਿਹਾ : ਇਹ ਨਿਊਜ਼ੀਲੈਂ ਡ ‘ਚ ਗਰੀਬ ਲੋਕਾਂ ‘ਤੇ ਬਹੁਤ ਦਬਾਅ ਪਾਉਦਂਾ ਸੀ
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ਪੁਤਿਨ ਪਹੁੰਚੇ ਭਾਰਤ; ਹਵਾਈ ਅੱਡੇ 
’ਤੇ ਪ੍ਰਧਾਨ ਮੰਤਰੀ ਮੋਦੀ ਵੱਲੋਂ ਸਵਾਗਤ

ਨਵੀਂ ਦਿਲੀ: ਰੂਸੀ ਰਾਸ਼ਟਰਪਤੀ 
ਵਲਾਦੀਮੀਰ ਪੁਤਿਨ ਭਾਰਤ ਪਹੰੁਚ 
ਗਏ ਹਨ। ਰੂਸ-ਯੂਕਰੇਨ ਯੁੱ ਧ 
ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਹ ਉਨ੍ਹ ਾਂ 
ਦਾ ਪਹਿਲਾ ਭਾਰਤ ਦੌਰਾ ਹੈ। 
ਪ੍ਰਧਾਨ ਮੰਤਰੀ ਮੋਦੀ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ 
ਸਵਾਗਤ ਕੀਤਾ।
	 ਪੁਤਿਨ ਲਗਭਗ 30 
ਘੰਟੇ ਭਾਰਤ ਵਿਚ ਰਹਿਣਗੇ। 
ਪੁਤਿਨ ਦੇ ਭਾਰਤ ਆਉਣ ਤੋਂ 
ਪਹਿਲਾਂ ਕਈ ਰੂਸੀ ਮੰਤਰੀ ਦਿਲੀ 
ਪਹੰੁਚ ਚੁੱ ਕੇ ਹਨ। ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਵਿਚ ਉਪ 
ਪ੍ਰਧਾਨ ਮੰਤਰੀ ਡੇਨਿਸ ਮੰਟੂਰੋਵ, 
ਰੱਖਿਆ ਮੰਤਰੀ ਸਰਗੇਈ 
ਸ਼ੋਇਗੂ ਅਤੇ ਖੇਤੀਬਾੜੀ ਮੰਤਰੀ 
ਦਮਿਤਰੀ ਪੈਟਰੋਵ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।
	 ਪ੍ਰਧਾਨ ਮੰਤਰੀ 
ਨਰਿੰ ਦਰ ਮੋਦੀ ਵੀਰਵਾਰ ਨੰੂ ਰੂਸੀ 
ਰਾਸ਼ਟਰਪਤੀ ਵਲਾਦੀਮੀਰ ਪੂਤਿਨ 
ਦੇ ਸਨਮਾਨ ਵਿਚ ਰਾਤ ਦੀ ਨਿੱਜੀ 
ਦਾਅਵਤ ਦੀ ਮੇਜ਼ਬਾਨੀ ਕਰਨਗੇ। 
ਪੂਤਿਨ ਦਾ ਇਹ ਦੌਰਾ ਭਾਰਤ ਅਤੇ 
ਅਮਰੀਕਾ ਵਿਚਕਾਰ ਤਣਾਅਪੂਰਨ 

ਸਬੰ ਧਾਂ ਵਿਚਾਲੇ ਹੋ ਰਿਹਾ ਹੈ। ਮੋਦੀ 
ਅਤੇ ਪੂਤਿਨ ਵਿਚਕਾਰ ਸ਼ੁੱ ਕਰਵਾਰ 

ਨੰੂ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਸਿਖਰ ਵਾਰਤਾ 
ਵਿਚ ਰੱਖਿਆ ਸਹਿਯੋਗ ਵਧਾਉਣ, 
ਦੁਵੱਲੇ ਵਪਾਰ ਨੰੂ ਬਾਹਰੀ ਦਬਾਅ 
ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਮਾਡਿਊਲਰ 
ਰਿਐਕਟਰਾਂ ਦੇ ਖੇਤਰ ਵਿਚ 
ਸੰਭਾਵਿਤ ਸਹਿਯੋਗ ’ਤੇ ਧਿਆਨ 

ਕੇਂਦਰਿਤ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ।
	 ਮੰਨਿਆ ਜਾ ਰਿਹਾ 

ਹੈ ਕਿ ਪੱਛਮੀ ਮੁਲਕਾਂ ਦੀ ਮੋਦੀ-
ਪੂਤਿਨ ਗੱਲਬਾਤ ’ਤੇ ਨੇੜਿਓਂ ਨਜ਼ਰ 
ਰਹੇਗੀ। ਭਾਰਤ ਅਤੇ ਰੂਸ ਵਿਚਕਾਰ 
23ਵੇਂ ਸਿਖਰ ਸੰਮੇਲਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, 
ਦੋਵੇਂ ਧਿਰਾਂ ਵਪਾਰ ਸਮੇਤ ਕਈ 
ਖੇਤਰਾਂ ਵਿਚ ਸਮਝੌਤੇ ਸਹੀਬੰ ਦ 

ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਕਿਉਂਕਿ 
ਪੂਤਿਨ ਯੂਕਰੇਨ ਜੰਗ ਖਤਮ ਕਰਨ 

ਲਈ ਨਵੇਂ ਅਮਰੀਕੀ ਯਤਨਾਂ ਦੇ 
ਵਿਚਕਾਰ ਭਾਰਤ ਦਾ ਦੌਰਾ ਕਰ 
ਰਹੇ ਹਨ, ਲਿਹਾਜ਼ਾ ਇਸ ਮੁੱ ਦੇ ’ਤੇ 
ਵੀ ਸਿਖਰ ਸੰਮੇਲਨ ਵਿਚ ਚਰਚਾ 
ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ।
	 ਪੂਤਿਨ ਲਗਪਗ 30 
ਘੰਟੇ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਸ਼ੁੱ ਕਰਵਾਰ ਰਾਤ 9:30 ਵਜੇ 
ਭਾਰਤ ਤੋਂ ਰਵਾਨਾ ਹੋਣਗੇ। ਇਸ 
ਸੰਮੇਲਨ ਵਿਚ ਭਾਰਤ ਵੱਲੋਂ  ਰੂਸੀ 
ਕੱਚੇ ਤੇਲ ਦੀ ਵੱਡੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ 
ਕਾਰਨ ਵਧ ਰਹੇ ਵਪਾਰ ਘਾਟੇ ਦਾ 
ਮੁੱ ਦਾ ਉਠਾਏ ਜਾਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ 
ਹੈ। ਇਹ ਦੌਰਾ ਅਜਿਹੇ ਸਮੇਂ ਵਿਚ 
ਹੋ ਰਿਹਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਅਮਰੀਕਾ ਵੱਲੋਂ 

ਭਾਰਤੀ ਵਸਤਾਂ ’ਤੇ 50 ਫੀਸਦ 
ਦਾ ਭਾਰੀ ਟੈਰਿਫ ਲਗਾਉਣ ਕਰਕੇ 
ਭਾਰਤ-ਅਮਰੀਕਾ ਸਬੰ ਧ ਪਿਛਲੇ 
ਦੋ ਦਹਾਕਿਆਂ ਵਿਚ ਸ਼ਾਇਦ ਆਪਣੇ 
ਸਭ ਤੋਂ ਮਾੜੇ ਪੜਾਅ ਵਿਚੋਂ ਲੰਘ ਰਹੇ 
ਹਨ।

ਰੂਸੀ ਰਾਸ਼ਟਰਪਤੀ ਵਲਾਦਮੀਰ ਪੁਤਿਨ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦੇ ਮੱਦੇਨਜ਼ਰ ਵਧਾਈ ਸਖ਼ਤੀ

ਮਨੁੱਖੀ ਤਸਕਰੀ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧ ਮਾਮਲੇ ਪੰਜਾਬ ’ਚ ਹੋਣ ਦਾ ਦਾਅਵਾ
ਨਵੀਂ ਦਿਲੀ: ਅਮਰੀਕਾ ਤੋਂ 2009 
ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਹੁਣ ਤੱਕ 18,822 
ਭਾਰਤੀਆਂ ਨੰੂ ਦੇਸ਼ ਨਿਕਾਲਾ ਦਿਤਾ 
ਜਾ ਚੁੱ ਕਿਆ ਹੈ ਜਿਨ੍ਹ ਾਂ ’ਚ ਜਨਵਰੀ 
2025 ਤੋਂ 3258 ਡਿਪੋਰਟ ਕੀਤੇ 
ਗਏ ਨਾਗਰਿਕ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 
ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅੱਜ ਰਾਜ ਸਭਾ 
’ਚ ਵਿਦੇਸ਼ ਮੰਤਰੀ ਐੱਸ ਜੈਸ਼ੰਕਰ 
ਨੇ ਦਿਤੀ। ਸੰਸਦ ਦੇ ਉਪਰਲੇ ਸਦਨ 
’ਚ ਪੂਰਕ ਸਵਾਲਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ 
ਦਿੰਦਿ ਆਂ ਜੈਸ਼ੰਕਰ ਨੇ ਕਿਹਾ ਕਿ 
ਸੂਬਾ ਸਰਕਾਰਾਂ ਅਤੇ ਕੌਮੀ ਜਾਂਚ 
ਏਜੰਸੀ ਨੇ ਮਨੱੁਖੀ ਤਸਕਰੀ ਦੇ 
ਕੇਸਾਂ ਦੀ ਵੀ ਜਾਂਚ ਕੀਤੀ ਹੈ ਜਿਸ 
’ਚ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧ ਮਾਮਲੇ ਪੰਜਾਬ ਦੇ 
ਹਨ। ਵਿਦੇਸ਼ ਮੰਤਰੀ ਨੇ ਦੱਸਿਆ, 
‘‘ਕੌਮੀ ਜਾਂਚ ਏਜੰਸੀ ਨੇ ਮਨੱੁਖੀ 
ਤਸਕਰੀ ਦੇ 27 ਮਾਮਲਿਆਂ 
ਦੀ ਜਾਂਚ ਕੀਤੀ ਜਿਸ ’ਚ 169 

ਗ੍ਰਿਫ਼ਤਾਰੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਅਤੇ 132 
ਹੋਰਾਂ ਖ਼ਿਲਾਫ਼ 
ਚ ਾ ਰ ਜ ਸ਼ ੀ ਟ ਾਂ 
ਦਾਖਲ ਕੀਤੀਆਂ 
ਗਈਆਂ। ਏਜੰਸੀ 
ਨੇ ਪੰਜਾਬ ਅਤੇ 
ਹਰਿਆਣਾ ’ਚ 
7 ਅਗਸਤ 
ਨੰੂ ਦੋ ਪ੍ਰਮੁੱ ਖ 
ਤਸਕਰਾਂ ਨੰੂ 
ਗ੍ਰਿਫਤਾਰ ਕੀਤਾ। 
ਇਸ ਮਗਰੋਂ 
2 ਅਕਤੂਬਰ 
ਨੰੂ ਹਿਮਾਚਲ 
ਪ੍ਰਦੇਸ਼ ਤੋਂ ਦੋ 
ਹੋਰ ਵਿਅਕਤੀ 
ਫੜੇ ਗਏ।’’ 
ਸ੍ਰੀ ਜੈਸ਼ੰਕਰ ਨੇ ਕਿਹਾ ਕਿ ਮਨੱੁਖੀ 
ਤਸਕਰੀ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ 

ਮਾਮਲੇ ਪੰਜਾਬ ਤੋਂ ਹਨ ਅਤੇ ਸੂਬਾ 
ਸਰਕਾਰ ਨੇ 
ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਜਾਂਚ 
ਟੀਮ ਬਣਾਈ ਹੈ। 
ਕੇਂਦਰ ਨੰੂ ਦਿਤੀ 
ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਮੁਤਾਬਕ ਪੰਜਾਬ 
’ਚ 58 ਗ਼ੈਰ-
ਕਾਨੂੰਨ ੀ ਟਰੈਵਲ 
ਏਜੰਟਾਂ ਖ਼ਿਲਾਫ਼ 
25 ਐੱਫ 
ਆਈ ਆਰਜ਼ 
ਦਰਜ ਕੀਤੀਆਂ 
ਗਈਆਂ ਅਤੇ 
16 ਮੁਲਜ਼ਮਾਂ ਨੰੂ 
ਗ੍ਰਿਫਤਾਰ ਕੀਤਾ 
ਗਿਆ ਹੈ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ 

ਕਿਹਾ ਕਿ ਵਿਦੇਸ਼ ਮੰਤਰਾਲੇ ਨੇ 
ਅਮਰੀਕਾ ਵੱਲੋਂ  ਡਿਪੋਰਟੀਆਂ ਨਾਲ 

ਅਪਣਾਏ ਗਏ ਵਤੀਰੇ ’ਤੇ ਤਿਖਾ 
ਵਿਰੋਧ ਦਰਜ ਕਰਵਾਇਆ ਹੈ। 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਲਿਖਤੀ ਜਵਾਬ ’ਚ ਕਿਹਾ 
ਕਿ ਫਰਵਰੀ ’ਚ ਆਈ ਉਡਾਣ 
ਮਗਰੋਂ ਕਿਸੇ ਵੀ ਮਹਿਲਾ ਅਤੇ ਬੱਚੇ 
ਨੰੂ ਹੱਥਕੜੀਆਂ ਲਗਾਏ ਜਾਣ ਦਾ 
ਮਾਮਲਾ ਸਾਹਮਣੇ ਨਹੀਂ ਆਇਆ 
ਹੈ। 
	 ਪੰਜਾਬ ਦੀ ਹਰਜੀਤ 
ਕੌਰ (73) ਨੰੂ ਅਮਰੀਕਾ ਤੋਂ 
ਡਿਪੋਰਟ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੇ ਮਾਮਲੇ 
ਬਾਰੇ ਵਿਦੇਸ਼ ਮੰਤਰੀ ਐੱਸ ਜੈਸ਼ੰਕਰ 
ਨੇ ਰਾਜ ਸਭਾ ’ਚ ਦੱਸਿਆ ਕਿ ਉਸ 
ਨੰੂ ਹੱਥਕੜੀ ਨਹੀਂ ਲਗਾਈ ਗਈ 
ਸੀ ਪਰ ਹਿਰਾਸਤ ਦੌਰਾਨ ਉਸ 
ਨਾਲ ਮਾੜਾ ਵਤੀਰਾ ਅਪਣਾਇਆ 
ਗਿਆ ਸੀ, ਇਹ ਮਾਮਲਾ ਅਮਰੀਕੀ 
ਅਧਿਕਾਰੀਆਂ ਕੋਲ ਚੁੱ ਕਿਆ ਗਿਆ 
ਸੀ।

ਮੋਦੀ ਕਿਸੇ ਦਬਾਅ ਅੱਗੇ 
ਨਹੀਂ ਝੁਕਦੇ: ਪੂਤਿਨ

ਨਵੀਂ ਦਿਲੀ: ਰੂਸੀ ਰਾਸ਼ਟਰਪਤੀ 
ਵਲਾਦੀਮੀਰ ਪੂਤਿਨ ਨੇ ਪ੍ਰਧਾਨ ਮੰਤਰੀ 
ਨਰਿੰ ਦਰ ਮੋਦੀ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਦੀ 

ਸ਼ਲਾਘਾ ਕਰਦਿਆਂ ਕਿਹਾ ਕਿ ਭਾਰਤ 
ਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ’ਤੇ ਮਾਣ ਹੈ। 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਕਿਹਾ ਕਿ ਭਾਰਤੀ ਪ੍ਰਧਾਨ ਮੰਤਰੀ 
ਅਮਰੀਕਾ ਸਣੇ ਕਿਸੇ ਵੀ ਦੇਸ਼ ਦੇ 
ਦਬਾਅ ਅੱਗੇ ਨਹੀਂ ਝੁਕਦੇ।
	 ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਮੀਡੀਆ ਚੈਨਲਾਂ 
ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਦਿਆਂ ਕਿਹਾ 
ਕਿ ਨਰਿੰ ਦਰ ਮੋਦੀ ਦਾ ਰੁਖ਼ ਸਪਸ਼ਟ 
ਹੈ। ਸ੍ਰੀ ਪੂਤਿਨ ਨੇ ਕਿਹਾ ਕਿ ਉਨ੍ਹ ਾਂ 
ਟਕਰਾਅ ਨਹੀਂ ਚਾਹੰੁਦੇ ਬਲਕਿ ਆਪਣੇ 
ਕਾਨੂੰਨ ੀ ਅਧਿਕਾਰਾਂ ਦੀ ਰੱਖਿਆ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਨ ਤੇ ਭਾਰਤ ਵੀ ਇਹੀ 

ਕਰਦਾ ਆ ਰਿਹਾ ਹੈ। ਜ਼ਿਕਰਯੋਗ ਹੈ 
ਕਿ ਰੂਸੀ ਰਾਸ਼ਟਰਪਤੀ ਵਲਾਦੀਮੀਰ 
ਪੁਤਿਨ ਬੀਤੀ ਸ਼ਾਮ ਦਿਲੀ ਪਹੰੁਚੇ ਸਨ। 

ਰੂਸ ਤੇ ਯੂਕਰੇਨ ਦੀ 
ਜੰਗ ਫਰਵਰੀ 2022 
ਵਿਚ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਈ ਸੀ ਤੇ 
ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਹ 
ਰੂਸੀ ਰਾਸ਼ਟਰਪਤੀ 
ਵਲਾਦੀਮੀਰ ਪੁਤਿਨ 
ਦਾ ਭਾਰਤ ਦਾ 
ਪਹਿਲਾ ਅਧਿਕਾਰਤ 
ਦੌਰਾ ਹੈ। ਉਹ 23ਵੇਂ 
ਭਾਰਤ-ਰੂਸ ਸਾਲਾਨਾ 
ਸੰਮੇਲਨ ਲਈ ਪਹੰੁਚੇ 
ਸਨ। ਪੂਤਿਨ ਇਸ ਤੋਂ 

ਪਹਿਲਾਂ ਦਸੰਬ ਰ 2021 ਵਿਚ ਭਾਰਤ 
ਆਏ ਸਨ। ਉਹ ਭਾਰਤੀ ਪ੍ਰਧਾਨ 
ਮੰਤਰੀ ਨਰਿੰ ਦਰ ਮੋਦੀ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ 
ਕਰਨਗੇ ਅਤੇ ਆਪਸੀ ਹਿਤਾਂ ਦੇ ਵੱਖ-
ਵੱਖ ਖੇਤਰੀ ਅਤੇ ਵਿਸ਼ਵਵਿਆਪੀ 
ਮੁੱ ਦਿਆਂ ’ਤੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਗੇ।
	 ਪੂਤਿਨ ਦੀ ਅੱਜ ਹੋਣ 
ਵਾਲੀ ਮੀਟਿੰ ਗ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 
ਇਸ ਦੌਰਾਨ ਕਈ ਸਮਝੌਤਿਆਂ ’ਤੇ 
ਦਸਤਖਤ ਹੋਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਹੈ ਜਿਸ 
ਨਾਲ ਦੋਵਾਂ ਦੇਸ਼ਾਂ ਵਿਚਕਾਰ ਆਰਥਿਕ 
ਭਾਈਵਾਲੀ ਮਜ਼ਬੂਤ ​​ਹੋਵੇਗੀ।

ਆਸਿਮ ਮੁਨੀਰ ਪਾਕਿਸਤਾਨ ਦੇ ਪਹਿਲੇ 
ਰੱਖਿਆ ਬਲਾਂ ਦੇ ਮੁਖੀ ਨਿਯੁਕਤ

ਇਸਲਾਮਾਬਾਦ:ਪਾਕਿਸਤਾਨ ਦੇ ਰਾਸ਼ਟਰਪਤੀ 
ਆਸਿਫ ਅਲੀ ਜ਼ਰਦਾਰੀ ਨੇ ਫੀਲਡ ਮਾਰਸ਼ਲ 

ਸਈਦ ਆਸਿਮ ਮੁਨੀਰ ਨੰੂ ਪੰਜ ਸਾਲਾਂ ਦੀ ਮਿਆਦ 
ਲਈ ਦੇਸ਼ ਦੇ ਪਹਿਲੇ ਰੱਖਿਆ ਬਲਾਂ ਦੇ ਮੁਖੀ 
(ਸੀਡੀਐਫ) ਵਜੋਂ ਨਿਯੁਕਤ ਕਰਨ ਨੰੂ ਮਨਜ਼ੂਰੀ 
ਦੇ ਦਿਤੀ ਹੈ।
	 ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਾਕਿਸਤਾਨ ਦੇ 
ਰਾਸ਼ਟਰਪਤੀ ਦਫ਼ਤਰ ਨੇ X ’ਤੇ ਪੋਸਟ ਪਾ ਕੇ 
ਨਸ਼ਰ ਕੀਤੀ ਜਿਸ ਵਿਚ ਕਿਹਾ ਗਿਆ ਕਿ ਮੁਨੀਰ 

ਨੰੂ ਫੌਜ ਦੇ ਮੁਖੀ (ਸੀਓਏਐਸ) ਅਤੇ ਰੱਖਿਆ ਬਲਾਂ 
ਦੇ ਮੁਖੀ (ਸੀਡੀਐਫ) ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਿਫਾਰਸ਼ 

ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ ਜਿਸ 
ਨੰੂ ਪ੍ਰਧਾਨ ਮੰਤਰੀ 
ਸ਼ਾਹਬਾਜ਼ ਸ਼ਰੀਫ 
ਵੱਲੋਂ  ਮਨਜ਼ੂਰੀ ਦੇ 
ਦਿਤੀ ਗਈ ਹੈ।
	 ਇਸ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ 
ਅਖਬਾਰ ‘ਡਾਅਨ’ 
ਨੇ ਆਪਣੀ ਇਕ 
ਰਿਪੋਰਟ ਵਿਚ 
ਦਾਅਵਾ ਕੀਤਾ ਸੀ 
ਕਿ ਪਾਕਿਸਤਾਨ ਦੀ 
ਤਜਵੀਜ਼ਤ 27ਵੀਂ 
ਸੰਵਿ ਧਾਨਕ ਸੋਧ 
ਤਹਿਤ ਮੁਲਕ ਦੇ 
ਥਲ ਸੈਨਾ ਮੁਖੀ 
ਆਸਿਮ ਮੁਨੀਰ 
ਰੱਖਿਆ ਬਲਾਂ ਦੇ 

ਪ੍ਰਮੁੱ ਖ (ਚੀਫ਼ ਆਫ਼ ਡਿਫੈਂਸ) ਦਾ ਨਵਾਂ ਅਹੁਦਾ 
ਸੰਭਾਲ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕਾਬਿਲੇਗੌਰ ਹੈ ਕਿ ਭਾਰਤ 
ਤੇ ਪਾਕਿਸਤਾਨ ਦਰਮਿਆਨ ਮਈ ਵਿਚ ਹੋਏ 
ਟਕਰਾਅ ਮਗਰੋਂ ਮੁਨੀਰ ਨੰੂ ਫੀਲਡ ਮਾਰਸ਼ਲ ਵਜੋਂ 
ਤਰੱਕੀ ਦਿਤੀ ਗਈ ਸੀ।       ਡਾਅਨ ਦੀ ਰਿਪੋਰਟ 
ਅਨੁਸਾਰ ਪਾਕਿਸਤਾਨ ਦੀ ਸੰਘੀ ਕੈਬਨਿਟ ਨੇ ਸੋਧ 
ਦੇ ਖਰੜੇ ਨੰੂ ਮਨਜ਼ੂਰੀ ਦੇ ਦਿਤੀ ਸੀ।

ਕਿਸਾਨਾਂ ਨੇ ਟਰੈਕਟਰਾਂ ਨਾਲ 
ਮੈਕਸੀਕਨ ਸੰਸਦ ਘੇਰੀ

ਮੈਕਸਿਕੋ ਸਿਟੀ:ਪਾਣੀਆਂ ਬਾਰੇ ਤਜਵੀਜ਼ਤ ਸਖ਼ਤ 

ਨਵੇਂ ਕਾਨੂੰਨ  ਦੇ ਵਿਰੋਧ ’ਚ ਦਰਜਨਾਂ ਕਿਸਾਨਾਂ ਨੇ 
ਇਥੇ ਟਰੈਕਟਰ ਮਾਰਚ ਕਰਦਿਆਂ ਮੈਕਸਿਕੋ ਦੀ 
ਸੰਸਦ ਦਾ ਰਾਹ ਬੰ ਦ ਕਰ ਦਿਤਾ। ਕਿਸਾਨ ਮੱਕੀ 
ਅਤੇ ਕਣਕ ਦਾ ਭਾਅ ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਵੀ ਮੰਗ ਕਰ 
ਰਹੇ ਹਨ।
	ਕਿ ਸਾਨ ਜਨਰਲ ਜਲ ਕਾਨੂੰਨ  ਦੀ 
ਤਜਵੀਜ਼ ਦੇ ਵਿਰੋਧ ’ਚ ਬੁੱ ਧਵਾਰ ਨੰੂ ਕਾਂਗਰਸ 
ਚੈਂਬਰ ਦੇ ਬਾਹਰ ਇਕੱਠੇ ਹੋਏ। ਕਿਸਾਨਾਂ ਨੇ ਕਿਹਾ 
ਕਿ ਨਵਾਂ ਕਾਨੂੰਨ  ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਰੋਜ਼ੀ-ਰੋਟੀ ਲਈ ਖਤਰਾ 

ਹੈ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਬੁਨਿਆਦੀ ਹੱਕ ’ਤੇ ਡਾਕਾ ਹੈ। 
ਦੋ ਟਰੈਕਟਰਾਂ ਨਾਲ ਬੰਨ੍ਹੇ   ਬੈਨਰ 
’ਤੇ ਲਿਖਿਆ ਸੀ, ‘‘ਜੇ ਕਾਨੂੰਨ  
ਨਾਲ ਪਿੰ ਡ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਹੋਏ ਤਾਂ 
ਸ਼ਹਿਰਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਸੇਕ ਲੱਗੇਗਾ।’’ 
ਚਿਨਹੁਆਹੁਆ ਦੇ ਕਿਸਾਨ ਜੋਰਗ 
ਰੋਬਲਸ ਨੇ ਕਿਹਾ, ‘‘ਪਾਣੀਆਂ 
ਬਾਰੇ ਨਵੇਂ ਕਾਨੂੰਨ  ਨਾਲ ਸਾਡੀਆਂ 
ਜ਼ਮੀਨਾਂ ਦੀ ਮਾਲਕੀ ਖ਼ਤਰੇ 
’ਚ ਪੈ ਜਾਵੇਗੀ ਜਿਸ ਦਾ ਅਸੀਂ 
ਵਿਰੋਧ ਕਰ ਰਹੇ ਹਾਂ।’’ ਮੈਕਸਿਕੋ 
ਦੀ ਰਾਸ਼ਟਰਪਤੀ ਕਲੌਡੀਆ 
ਸ਼ੀਨਬਾਮ ਦੀ ਹਮਾਇਤ ਵਾਲੀ 
ਇਸ ਤਜਵੀਜ਼ ’ਤੇ ਚੈਂਬਰ ਆਫ 
ਡਿਪਟੀਜ਼ ’ਚ ਵਿਚਾਰ ਵਟਾਂਦਰਾ 
ਹੋਇਆ ਜਿਥੇ ਰਾਸ਼ਟਰਪਤੀ ਦੀ 

ਮੋਰੇਨਾ ਪਾਰਟੀ ਨੰੂ ਬਹੁਮਤ ਹਾਸਲ ਹੈ।
	ਨ ਵੇਂ ਬਿੱਲ ’ਚ ਪਾਣੀਆਂ ਨਾਲ ਸਬੰ ਧਤ 
ਅਪਰਾਧਾਂ ਲਈ ਸਖ਼ਤ ਜੁਰਮਾਨੇ ਥੋਪਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ 
ਰਿਆਇਤਾਂ ਨੰੂ ਨਿਯਮਤ ਕਰਨ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰ ਧ ਹੈ। 
ਹਫ਼ਤਾ ਪਹਿਲਾਂ ਕਿਸਾਨਾਂ ਨੇ ਟਰੱਕ ਡਰਾਈਵਰਾਂ 
ਨਾਲ ਮਿਲ ਕੇ 32 ਸੂਬਿਆਂ ’ਚੋਂ ਸੱਤ ’ਚ ਹਾਈਵੇਅ 
ਅਤੇ ਸੜਕਾਂ ਠੱਪ ਕਰ ਦਿਤੀਆਂ ਸਨ। ਉਸ ਸਮੇਂ 
ਫੈਡਰਲ ਸਰਕਾਰ ਵੱਲੋਂ  ਮੰਗਾਂ ਮੰਨ  ਜਾਣ ਦਾ ਭਰੋਸਾ 
ਦੇਣ ਮਗਰੋਂ ਕਿਸਾਨਾਂ ਨੇ ਧਰਨਾ ਚੁੱ ਕਿਆ ਸੀ।

ਪਾਣੀਆਂ ਬਾਰੇ ਨਵੇਂ ਕਾਨੂੰਨ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਦਾ ਿਵਰੋਧ

ਹਰਜੀਤ ਕੌਰ ਨੰੂ ਹੱਥਕੜੀ ਨਹੀ ਂਲਗਾਈ ਗਈ

ਪੰਜ ਸਾਲਾਂ ਲੲੀ ਕੀਤੀ ਨਿਯੁਕਤੀ; ਸੀਡੀਐੱਫ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਸੀਓਏਐੱਸ ਵਜੋਂ ਦੇਣਗੇ ਸੇਵਾਵਾਂ

ਵੜਿੰਗਖੇੜਾ ਦੇ 30 ਸਾਲਾ ਨੌਜਵਾਨ 
ਦੀ ਕੈਨੇਡਾ ਵਿੱਚ ਸੜਕ ਹਾਦਸੇ ’ਚ ਮੌਤ
ਸੜਕ ’ਤੇ ਬਰਫ਼ ਦੀ ਫਿਸਲਣ ਕਾਰਨ ਟਰੱਕ ’ਚ ਵੱਜੀ ਕਾਰ
ਲੰਬ ੀ:ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਬਰਫੀਲੇ ਮਾਹੌਲ 
ਵਿਚ ਵਾਪਰੇ ਸੜਕ 
ਹਾਦਸੇ ਨੇ ਪਿੰ ਡ 
ਵੜਿੰ ਗਖੇੜਾ ਦੇ 30 
ਸਾਲਾ ਨੌਜਵਾਨ 
ਗੁਰਪ੍ਰੀਤ ਸਿੰ ਘ ਦੀ 
ਜ਼ਿੰ ਦਗੀ ਖੋਹ ਲਈ। 
ਨੋਵਾਸਕੋਸ਼ਿਆ ਦੇ 
ਸਿਡਨੀ ਵਿਚ ਸੜਕ 
’ਤੇ ਜੰਮੀ ਬਰਫ਼ 
ਉੱਪਰ ਫਿਸਲਣ 
ਕਾਰਨ ਉਸ ਦੀ ਕਾਰ 
ਦੀ ਇੱਕ ਟਰੱਕ ਨਾਲ ਆਹਮੋ-
ਸਾਹਮਣੀ ਟੱਕਰ ਹੋ ਗਈ। 
	 ਹਾਦਸੇ ਵਿਚ ਗੁਰਪ੍ਰੀਤ 
ਸਿੰ ਘ ਦੀ ਮੌਕੇ ’ਤੇ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ। 
ਗੁਰਪ੍ਰੀਤ ਸਿੰ ਘ ਪਿੰ ਡ ਵੜਿੰ ਗਖੇੜਾ 
ਦੇ ਕਿਸਾਨ ਜਸਕਰਨ ਸਿੰ ਘ ਦਾ 

ਇਕਲੌਤਾ ਪੱੁਤਰ ਸੀ। ਉਹ ਕਰੀਬ 
ਤਿੰਨ  ਸਾਲ ਪਹਿਲਾਂ 
ਆਪਣੀ ਪਤਨੀ 
ਸਮੇਤ ਕੈਨੇਡਾ ਗਿਆ 
ਸੀ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ 
ਪੀਆਰ ਫਾਈਲ ਲੱਗੀ 
ਹੋਈ ਸੀ। ਪਰਿਵਾਰਕ 
ਸੂਤਰਾਂ ਮੁਤਾਬਕ 
ਬੀਤੇ ਕੱਲ੍ਹ ਗੁਰਪ੍ਰੀਤ 
ਸਿੰ ਘ ਆਪਣੀ ਪਤਨੀ 
ਨੰੂ ਉਸ ਦੇ ਕੰਮ ਵਾਲੀ 
ਜਗ੍ਹਾ ’ਤੇ ਛੱਡ ਕੇ 

ਘਰ ਵਾਪਸ ਪਰਤ ਰਿਹਾ ਸੀ ਕਿ 
ਰਾਹ ਵਿਚ ਜਾਨਲੇਵਾ ਹਾਦਸਾ 
ਵਾਪਰ ਗਿਆ। ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ 
ਦੀ ਸੂਚਨਾ ਪੱੁਜਣ ’ਤੇ ਪਿੰ ਡ 
ਵੜਿੰ ਗਖੇੜਾ ਵਿਚ ਮਾਤਮ ਛਾ 
ਗਿਆ। 
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ਸਿਹਤਮਦੰ ਰਸਹਣ ਲਈ ਿਹੀ ਖਾਣਾ-

ਪੀਣਾ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ।ੈ ਇਿ ਲਈ ਆਪਣੀ 

ਖਰੁਾਕ ‘ਚ ਹਰੀਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ, ਅਨਾਜ, 

ਫਲ ਿਮਤੇ ਕਈ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ,ੋ 

ਸਜਿ ਨਾਲ ਗਭੰੀਰ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਛਟੁਕਾਰਾ 

ਸਮਲਦਾ ਹ।ੈ ਮਲੂੀ ਖਾਣ ਨਾਲ ਵੀ ਿਰੀਰ ਨੂੰ 

ਬਹਤੁ ਫਾਇਦ ੇ ਹੁਦੰ ੇ ਹਨ। ਮਲੂੀ ‘ਚ ਪੋ੍ਟੀਨ, 

ਸਵਟਾਸਮਨ-ਏ, ਆਈਰਨ, ਕਲੈਸ਼ੀਅਮ ਵਰਗੇ 

ਕਈ ਪਸ਼ੌਸਟਕ ਤੱਤ ਪਾਏ ਜਾਂਦ ੇ ਹਨ, ਸਜਿ 

ਨੂੰ ਖਾਣ ਨਾਲ ਕਈ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਤੋਂ 

ਰਾਹਤ ਪਾਈ ਜਾ ਿਕਦੀ ਹ।ੈ ਮਲੂੀ ਦੀ ਰਜੋ਼ਾਨਾ 

ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸ਼ਗੂਰ, ਬਲੱਡ ਪੈ੍ਸ਼ਰ, ਸਿੱਡ 

ਦੀਆਂ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਤ ੇ ਪਾਚਨ ਿਬਧੰੀ ਕਈ 

ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਠੀਕ ਹ ੋਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਮਲੂੀ 

ਖਾਣ ਨਾਲ ਹਰੋ ਸਕਹੜ ੇਫਾਇਦ ੇਹੁਦੰ ੇਹਨ, ਦੇ 

ਬਾਰ ੇਆਓ ਜਾਣਦ ੇਹਾਂ...

ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਮਲੂੀ ਖਾਣ ਨਾਲ ਿਰੀਰ ਨੂੰ ਹਣੋਗੇ 

ਫ਼ਾਇਦੇ

ਬ਼ਾਡੀ ਨੂੰ ਕਰ ੇਡਡਟ਼ਾਕਸੀਫ਼ਾਈ

ਮਲੂੀ ‘ਚ ਮਜੌਦੂ ਕਈ ਪਸ਼ੌਕ ਤੱਤਾਂ ਕਾਰਨ 

ਇਿ ਨੂੰ ਕੁਦਰਤੀ ਕਲੀਂਜਰ ਸਕਹਾ ਜਾਂਦਾ 

ਹ।ੈ ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਮਲੂੀ ਦਾ ਿਵੇਨ ਕਰਨ ਜਾਂ ਇਿ 

ਦਾ ਰਿ ਪੀਣ ਨਾਲ ਿਰੀਰ ਸਡਟਾਕਿ ਹੁਦੰਾ 

ਹ,ੈ ਸਜਿ ਨਾਲ ਿਰੀਰ ‘ਚ ਮਜੌਦੂ ਜ਼ਸਹਰੀਲੇ 

ਪਦਾਰਥ ਿਖੌ ੇ ਤਰੀਕ ੇ ਨਾਲ ਬਾਹਰ ਸਨਕਲ 

ਜਾਂਦ ੇਹਨ।

ਡਿੱਡ ਦੀਆਂ ਸਮਡੱਸਆਵਾਂ ਕਰ ੇਦਰੂ

ਸਿੱਡ ਨਾਲ ਜੜੁੀ ਸਕਿ ੇ ਵੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ 

ਿਮੱਸਿਆ ਨੂੰ ਦਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਮਲੂੀ 

ਦਾ ਿਵੇਨ ਕਰ।ੋ ਮਲੂੀ ਦ ੇਰਿ ‘ਚ ਅਦਰਕ ਤੇ 

ਸਨਬੰ ੂਦਾ ਰਿ ਸਮਲਾ ਕ ੇਪੀਣ ਨਾਲ ਵੀ ਿਰੀਰ 

ਨੂੰ ਫਾਇਦਾ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਇਿ ਨਾਲ ਤਹੁਾਨੂੰ 

ਸਿੱਡ ਨਾਲ ਜੜੁੀਆਂ ਿਾਰੀਆਂ ਪੇ੍ਸ਼ਾਨੀਆਂ ਤੋਂ 

ਛਟੁਕਾਰਾ ਸਮਲਗੇਾ। 

ਮਜ਼ਬੂਤ ਪ਼ਾਚਨ ਤਤੰਰ

ਕੱਚੀ ਮਲੂੀ ਨੂੰ ਖਾਣ ਨਾਲ ਜਾਂ ਇਿ ਦ ੇਰਿ 

‘ਚ ਲਣੂ ਸਮਲਾ ਕ ੇਪੀਣ ਨਾਲ ਪਾਚਨ ਸ਼ਕਤੀ 

ਮਜ਼ਬਤੂ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਇਿ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਇਿ ਨਾਲ 

ਸਿੱਡ ਦ ੇਕੀੜ ੇਵੀ ਨਸ਼ਟ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ। ਮਲੂੀ ‘ਤੇ 

ਿੇਂਧਾ ਲਣੂ ਲਗਾ ਕ ੇਖਾਣ ਨਾਲ ਸਿੱਡ ‘ਚ ਹਣੋ 

ਵਾਲੀ ਗਿੈ ਦੀ ਿਮੱਸਿਆ ਠੀਕ ਹ ੋਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ 

ਇਿ ਨਾਲ ਸਿੱਡ ਦਾ ਭਾਰੀਪਨ ਵੀ ਠੀਕ ਹੁਦੰਾ 

ਹ।ੈ

ਡਦਲ ਨੂੰ ਡਸਹਤਮਦੰ ਰਖੱਦੀ ਹੈ 

ਬਦਲਦੀ ਜੀਵਨਸ਼ਲੈੀ ਅਤ ੇ ਗਲਤ ਖਾਣ-

ਪੀਣ ਕਾਰਨ ਤਿੁੀਂ ਸਦਲ ਨਾਲ ਜੜੁੀਆਂ ਕਈ 

ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦਾ ਸਸ਼ਕਾਰ ਹ ੋਿਕਦ ੇਹ।ੋ ਇਿ 

ਲਈ ਤਿੁੀਂ ਆਪਣੀ ਖਰੁਾਕ ‘ਚ ਮਲੂੀ ਨੂੰ ਸ਼ਾਮਲ 

ਕਰ ਿਕਦ ੇਹ।ੋ ਪਸ਼ੌਸਟਕ ਤੱਤਾਂ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ 

ਮਲੂੀ ਖਾਣ ਨਾਲ ਸਦਲ ਨੂੰ ਸਿਹਤਮਦੰ ਰੱਖਣ ‘ਚ 

ਮਦਦ ਸਮਲ ਿਕਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਸਦਲ ਨਾਲ ਜੜੁੀਆਂ 

ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵੀ ਘਟ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ

ਲੀਵਰ ਲਈ ਫ਼ਾਇਦਮੇਦੰ

ਜਕੇਰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਲੀਵਰ ਨਾਲ ਜੜੁੀ ਕਈੋ ਵੀ 

ਿਮੱਸਿਆ ਹ ੈਤਾਂ ਤਹੁਾਨੂੰ ਸਨਯਸਮਤ ਰਪੂ ਨਾਲ 

ਮਲੂੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ ਇਿ ਨਾਲ 

ਤਹੁਾਨੂੰ ਫਾਇਦਾ ਹਵੋਗੇਾ।

ਪੀਲੀਆ ਰਗੋ

ਮਲੂੀ ਪੀਲੀਆ ਦ ੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਲਈ ਬਹਤੁ 

ਫਾਇਦਮੇਦੰ ਹ।ੈ ਸਜਨ੍ਹਾਂ ਲਕੋਾਂ ਨੂੰ ਪੀਲੀਆ ਹੋ 

ਚੁੱਕਾ ਹ ੈਜਾਂ ਸਜਹੜ ੇਇਿ ਤੋਂ ਸਰਕਵਰ ਕਰ ਰਹੇ 

ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਮਲੂੀ ਨਮਕ ਨਾਲ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 

ਹ।ੈ ਇਿ ਨਾਲ ਪੀਲੀਆ ਜਲਦੀ ਠੀਕ ਹ ੋਜਾਂਦਾ 

ਹ।ੈ

ਬਵ਼ਾਸੀਰ ਦ਼ਾ ਇਲ਼ਾਜ

ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਫਾਈਬਰ ਹਣੋ ਕਾਰਨ ਇਿ ਨਾਲ 

ਬਵਾਿੀਰ ਦੀ ਿਮੱਸਿਆ ਵੀ ਕੁਝ ਹੀ ਮਹੀਸਨਆਂ 

‘ਚ ਦਰੂ ਹ ੋਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ ਇਿ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਮਲੂੀ 

ਠਡੰਕ ਦਣੇ ਦਾ ਕਮੰ ਵੀ ਕਰਦੀ ਹ,ੈ ਸਜਿ ਨਾਲ 

ਬਵਾਿੀਰ ‘ਚ ਜਲਨ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਸਮਲਦੀ ਹ।ੈ

ਬਲੱਡ ਪੈ੍ਸ਼ਰ ਕਰ ੇਕਟੰਰਲੋ

ਮਲੂੀ ‘ਚ ਐਂਟੀ-ਆਕਿੀਡੈਂਟ ਗੁਣ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ 

ਹਨ, ਜ ੋਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪੈ੍ਸ਼ਰ ਨੂੰ ਕਟੰਰਲੋ ‘ਚ 

ਰੱਖਣ ‘ਚ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦ ੇਹਨ।

ਇਡਮਊਨ ਡਸਸਟਮ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ

ਮਲੂੀ ‘ਚ ਸਵਟਾਸਮਨ-ਿੀ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ 

ਮਲੂੀ ਦਾ ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਿਵੇਨ ਕਰਨ ਨਾਲ ਇਸਮਊਨ 

ਸਿਿਟਮ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬਤੂ ਕਰਨ ‘ਚ ਮਦਦ ਸਮਲਦੀ 

ਹ।ੈ ਜਕੇਰ ਤਿੁੀਂ ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਿੀਸਮਤ ਮਾਤਰਾ 

‘ਚ ਮਲੂੀ ਖਾਂਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਿਰਦੀ ਅਤ ੇਖਘੰ ਦੀ 

ਿਮੱਸਿਆਂ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਪਾ ਿਕਦ ੇਹ।ੋ

ਗਠੀਆ

ਮਲੂੀ ਦ ੇ ਇਕ ਕੱਪ ਰਿ ‘ਚ 15-20 ਬੂਦੰਾਂ 

ਅਦਰਕ ਦ ੇਰਿ ਦੀਆਂ ਪਾ ਕ ੇਇਕ ਹਫਤਾ 

ਿਵਰੇ-ੇਸ਼ਾਮ 2 ਵਾਰ ਪੀਣ ਨਾਲ ਗਠੀਆ ਠੀਕ 

ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਇਕ ਹਫਤਾ ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਮਲੂੀ ਦ ੇਬੀਜ 

ਪੀਿ ਕ ੇ ਸਤਲਾਂ ਦ ੇਤਲੇ ‘ਚ ਭੁਨੰ ਲਣੈ ੇਚਾਹੀਦੇ 

ਹਨ। ਗਠੀਆ ਤੋਂ ਪ੍ਭਾਸਵਤ ਅਗੰਾਂ ‘ਤ ੇਇਿ ਦਾ 

ਲਪੇ ਕਰਕ ੇਪੱਟੀ ਬਨੰ੍ਹਣ ਨਾਲ ਬਹਤੁ ਫਾਇਦਾ 

ਸਮਲਦਾ ਹ।ੈ

ਡਚਹਰ ੇਦ ੇਦ਼ਾਗ-ਛ਼ਾਈਆਂ

ਭਜੋਨ ‘ਚ ਪਟੋਾਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਕਮੀ ਹਣੋ ਨਾਲ 

ਸਚਹਰ ੇ‘ਤ ੇਦਾਗ ਪ ੈਜਾਂਦ ੇਹਨ ਤ ੇਛਾਈਆਂ ਬਣ 

ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਕ ਹਫਤਾ ਰਜੋ਼ਾਨਾ 1 ਕੱਪ 

ਮਲੂੀ ਤ ੇਉਿ ਦ ੇਪੱਸਤਆਂ ਦਾ ਰਿ ਪੀਣ ਨਾਲ 

ਸਚਹਰ ੇਦ ੇਦਾਗ ਤ ੇਛਾਈਆਂ ਦਰੂ ਹ ੋਜਾਂਦੀਆਂ 

ਹਨ ਤ ੇਸਚਹਰਾ ਸਨਖ਼ਰ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ

ਵ਼ਾਲ ਝੜਨ਼ਾ

ਫਾਿਫਰੋਿ ਦੀ ਕਮੀ ਹਣੋ ਨਾਲ ਵਾਲ ਝੜਨ 

ਲੱਗਦ ੇ ਹਨ। ਸਬਨਾਂ ਸਛੱਲ ੇ ਮਲੂੀ ਤ ੇ ਉਿ ਦੇ 

ਨਰਮ ਪੱਸਤਆਂ ਨੂੰ ਖਾਂਦ ੇ ਰਸਹਣ ਨਾਲ ਵਾਲ 

ਝੜਨ ੇਬਦੰ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ।

ਲੀਵਰ ਨੂੰ ਸਿਹਤਮੰਦ ਤੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨ਼ਾ ਖ਼ਾਓ ਮੂਲੀ

ਪ ਾ ਣ ੀ 

ਿਾਡੀ ਸਿਹਤ 

ਲਈ ਸਕਨੰਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ,ੈ ਇਹ ਿਾਰ ੇ ਚਗੰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ 

ਜਾਣਦ ੇ ਹਨ। ਸਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈ ਸਕ ਚਗੰੀ ਸਿਹਤ ਲਈ 

ਸਦਨ ‘ਚ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ 8-9 ਗਲਾਿ ਪਾਣੀ ਜ਼ਰਰੂੀ ਪੀਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਬਾਲਗਾਂ ਨੂੰ ਸਦਨ ਸਵੱਚ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ 3 

ਸਲਟਰ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਵੱਸਡਆਂ ਦ ੇਿਰੀਰ ਦਾ 

60 ਫੀਿਦੀ ਅਤ ੇਬੱਸਚਆਂ ਦਾ 75 ਫੀਿਦੀ ਸਹੱਿਾ ਤਰਲ 

ਪਦਾਰਥ ਦਾ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਇਿ ੇਕਰਕ ੇਪਾਣੀ ਜ਼ਰਰੂ ਪੀਓ। 

ਿਾਡਾ ਿਰੀਰ ਤਾਂ ਹੀ ਿਹੀ ਕਮੰ ਕਰਗੇਾ, ਜਕੇਰ ਿਰੀਰ 

ਸਵੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਿਹੀ ਮਾਤਰਾ ਹਵੋਗੇੀ। ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਿਮੇਂ 

ਬਹਤੁ ਿਾਰੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਨੂੰ ਖ਼ਾਿ ਸਧਆਨ ਰੱਖਣਾ ਜ਼ਰਰੂੀ 

ਹ।ੈ ਆਯੁਰਵਦੈ ਅਨਿੁਾਰ ਿਵਰੇ ੇਉੱਠਣ ਤੋਂ ਲ ੈਕ ੇਰਾਤ 

ਨੂੰ ਿਣੌ ਤੱਕ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਦ ੇਕੁੱਝ ਸਨਯਮ ਹੁਦੰ ੇਹਨ, ਜੋ 

ਤਦੰਰਿੁਤ ਰਸਹਣ ਲਈ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹਨ।

ਪ਼ਾਣੀ ਪੀਣ ਦੀ ਸਹੀ ਮ਼ਾਤਰ਼ਾ  

ਅਿਲ ਸਵੱਚ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਦੀ ਿਹੀ ਮਾਤਰਾ ਬੱਸਚਆਂ 

ਦੀ ਉਮਰ ‘ਤ ੇਆਧਾਸਰਤ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਇਿ ਦ ੇਇਲਾਵਾ 

ਆਿ-ਪਾਿ ਦਾ ਮਾਹਲੌ, ਤਾਪਮਾਨ, ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ 

ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ ਆਸਦ ਦ ੇਸਹਿਾਬ ਨਾਲ ਪਾਣੀ ਦਾ ਿਵੇਨ 

ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂਸਕ ਡੀਹਾਈਡ੍ਸ਼ੇਨ ਦੀ ਪਰਸ਼ੇਾਨੀ ਤੋਂ 

ਬਸਚਆ ਜਾ ਿਕ।ੇ ਮਾਹਰਾਂ ਅਨਿੁਾਰ 4 ਤੋਂ 8 ਿਾਲ ਤੱਕ 

ਦ ੇਮੁਡੰ ੇਅਤ ੇ ਕੁੜੀਆਂ ਨੂੰ ਰਜੋ਼ਾਨਾ 1.1 ਤੋਂ 1.3 ਸਲਟਰ 

ਪਾਣੀ ਦਾ ਿਵੇਨ ਕਰਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਇਿ ਦ ੇਬਾਅਦ 9 

ਤੋਂ 14 ਿਾਲ ਤੱਕ ਦ ੇਮੁਸੰਡਆਂ ਨੂੰ 1.5 ਤੋਂ 1.7 ਸਲਟਰ ਅਤੇ 

ਕੁੜੀਆਂ ਨੂੰ 1.3 ਤੋਂ 1.5 ਸਲਟਰ ਪਾਣੀ ਦਾ ਿਵੇਨ ਕਰਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

ਕਦੋਂ, ਡਕਨੰ਼ਾ ਅਤ ੇਡਕਵੇਂ ਪ਼ਾਣੀ ਪੀਣ਼ਾ ਚ਼ਾਹੀਦ਼ਾ ?

. ਿਵਰੇ ੇਉੱਠਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਖਾਲੀ ਸਿੱਡ 1 ਗਲਾਿ ਪਾਣੀ 

ਜ਼ਰਰੂ ਪੀਓ।

. ਭਜੋਨ ਕਰਨ ਤੋਂ 1 ਘਟੰ ੇ ਪਸਹਲਾਂ 1 ਗਲਾਿ ਪਾਣੀ 

ਪੀਓ।

. ਸਦਨ ਭਰ 8-9 ਗਲਾਿ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ।ੈ 

. ਖੜ੍ਹ ੇ ਹ ੋ ਕ ੇ ਕਦ ੇ ਵੀ ਪਾਣੀ ਨਹੀਂ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ, 

ਸਕਉਂਸਕ ਇਿ ਨਾਲ ਜਆੁਇਟੰ ਕਮਜ਼ਰੋ 

ਹੁਦੰ ੇਹਨ।

. ਿਾਰ ੇ ਸਦਨ ‘ਚ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਘੁੱਟ-ਘੁੱਟ 

ਕਰਕ ੇਪਾਣੀ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

ਿਰੀਰ ਲਈ ਪਾਣੀ ਸਕਨੰਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ?ੈ

. ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਿਵਰੇ ੇਖਾਲੀ ਸਿੱਡ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਨਾਲ ਪਾਚਨ 

ਸਕਸਰਆ ਠੀਕ ਰਸਹਦੰੀ ਹ,ੈ ਸਜਿ ਨਾਲ ਤਿੁੀਂ ਕਬਜ਼, 

ਐਸਿਸਡਟੀ ਅਤ ੇਸਿੱਡ ਦਰਦ ਵਰਗੀਆਂ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ 

ਤੋਂ ਬਚ ੇਰਸਹਦੰ ੇਹ।ੋ

. ਿਵਰੇ ੇਖਾਲੀ ਸਿੱਡ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਨਾਲ ਿਸਕਨ, ਲੀਵਰ, 

ਸਕਡਨੀ ਅਤ ੇਅੱਖਾਂ ਨਾਲ ਿਬਸੰਧਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦਰੂ 

ਹ ੋਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ।

. ਖਜੋ ਅਨਿੁਾਰ ਸਿਰ ਦਰਦ ਦ ੇ90% ਮਾਮਲ ੇਿਰੀਰ 

ਸਵੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਘਾਟ ਕਾਰਨ ਹੁਦੰ ੇਹਨ। ਅਸਜਹ ੇ‘ਚ ਤਿੁੀਂ 

ਸਦਨ ‘ਚ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 8-10 ਗਲਾਿ ਪਾਣੀ ਪੀਓ।

. ਪਾਣੀ ਿਰੀਰ ‘ਚੋਂ ਜ਼ਸਹਰੀਲ ੇ ਤੱਤ ਪਿੀਨ ੇ ਅਤੇ 

ਯੂਸਰਨ ਰਾਹੀਂ ਬਾਹਰ ਕੱਿਦਾ ਹ।ੈ ਇਿ ਨਾਲ ਿਰੀਰ ਦੀ 

ਇਸਮਊਸਨਟੀ ਵੱਧਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਭਾਰ ਕਟੰਰਲੋ ‘ਚ ਰਸਹਦੰਾ 

ਹ।ੈ

. ਿਣੌ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਦੀ ਆਦਤ ਬਹਤੁ ਚਗੰੀ 

ਹ।ੈ ਰਜੋ਼ ਿਣੌ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ 1 ਗਲਾਿ ਪਾਣੀ ਪੀਓ। ਇਿ 

ਨਾਲ ਸਦਲ ਦ ੇਦਰੌ ੇਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ

. ਸਜਨ੍ਹਾਂ ਲਕੋਾਂ ਨੂੰ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪੈ੍ਸ਼ਰ ਦੀ ਿਮੱਸਿਆ 

ਹ,ੈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਨਹਾਉਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ 1 ਗਲਾਿ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਬਲੱਡ ਪ੍ਸੈ਼ਰ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ‘ਚ ਮਦਦ 

ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

ਤਹੁ਼ਾਨੂੰ ਕਦੋਂ ਨਹੀਂ ਪੀਣ਼ਾ ਚ਼ਾਹੀਦ਼ਾ ਪ਼ਾਣੀ? 

. ਗਰਮ ਭਜੋਨ, ਫਲ ਸਜਵੇਂ ਤਰ, ਖੀਰਾ, ਤਰਬਜੂ ਅਤੇ 

ਖਰਬਜੂਾ ਖਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤਹੁਾਨੂੰ ਪਾਣੀ ਨਹੀਂ ਪੀਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ।

. ਕਿਰਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਤਰੁਤੰ ਬਾਅਦ ਪਾਣੀ ਨਹੀਂ ਪੀਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ, ਸਕਉਂਸਕ ਇਿ ਦਰੌਾਨ ਿਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ 

ਬਦਲਦਾ ਹ।ੈ

. ਤਸਲਆ ਹਇੋਆ ਭਜੋਨ ਖਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ 

ਸਿਹਤ ਲਈ ਨਕੁਿਾਨਦਹੇ ਹ।ੈ

. ਇਿ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਮੂਗੰਫਲੀ ਖਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਪਾਣੀ 

ਨਹੀਂ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।

. ਗਰਮ ਦੁੱਧ ਅਤ ੇਚਾਹ ਅਤ ੇਧੁੱਪ ‘ਚ ਆਉਣ ਦ ੇਤਰੁਤੰ 

ਬਾਅਦ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ ਸਿਹਤ ਲਈ ਨਕੁਿਾਨਦਹੇ ਹ।ੈ

ਉਮਰ 
ਦੇ ਸਹਿ਼ਾਬ ਨ਼ਾਲ 

ਕਦੋਂ ਤੇ ਸਕੰਨੀ ਮ਼ਾਤਰ਼ਾ 
ਸਵੱਚ ਪੀਣ਼ਾ ਚ਼ਾਹੀਦਰੈ 

ਪ਼ਾਣੀ

ਇਹ ਤਾਂ ਿਾਸਰਆਂ ਨੂੰ ਹੀ ਪਤਾ ਹੈ ਸਕ ਬਦਾਮ 

ਖਾਣਾ ਿਰੀਰ ਅਤੇ ਸਦਮਾਗ ਦੀ ਸਿਹਤ ਲਈ 

ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਬਦਾਮ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ 

ਲਈ ਲੌੜੀਂਦੇ ਪੌਸ਼ਕ ਤੱਤਾਂ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ 

ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਸਵਚ ਮੈਗਨੀਸਸ਼ਅਮ, 

ਸਵਟਾਸਮਨ ਈ ਅਤੇ ਫਾਈਬਰ ਦੀ 

ਭਰਪੂਰ ਮਾਤਰਾ ਮੌਜੂਦ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਬਦਾਮ 

ਸਵਚ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ ਫਾਿਫੋਰਿ ਦੋਵੇਂ 

ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਸਜਹੜੇ ਸਕ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਸਿਹਤ 

ਲਈ ਚੰਗੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਬਦਾਮ ਭੋਜਨ ਦੇ 

ਬਾਅਦ ਸ਼ੂਗਰ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਵਧਣ ਤੋਂ 

ਰੋਕਦੇ ਹਨ। ਇਿ ਲਈ ਇਹ ਸ਼ੂਗਰ ਦੇ 

ਰੋਗੀਆਂ ਲਈ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। 

ਇਹ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਚਮੜੀ ਨੂੰ 

ਸਿੱਲੀ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਿ ਦੇ 

ਨਾਲ ਹੀ ਵਧਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਸਨਸ਼ਾਨ ਦਰੂ ਕਰਨ 

ਸਵਚ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਕੀ ਤੁਿੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਸਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਕ ਸਦਨ ਸਵਚ 

ਸਕੰਨੇ ਬਦਾਮ ਖਾਣਾ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਬਦਾਮ 

ਪ੍ੋਟੀਨ, ਰਾਇਬੋਫਲੇਸਵਨ, ਮੈਗਨੀਸਸ਼ਅਮ, ਸਜ਼ੰਕ, 

ਫਾਈਬਰ ਿਮੇਤ 15 ਜ਼ਰਰੂੀ ਪੌਸ਼ਕ ਤੱਤਾਂ ਦਾ 

ਿਰ੍ੋਤ ਹੈ। 

ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਮਨਾਂ ਸਵਚ ਆਮਤੌਰ ‘ਤੇ ਇਹ ਿਵਾਲ 

ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਸਕ ਆਸਖ਼ਰਕਾਰ ਇਕ ਸਦਨ ਸਵਚ ਸਕੰਨੇ 

ਬਦਾਮ ਖਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਮਾਹਰ ਕਸਹੰਦੇ ਹਨ 

ਸਕ ਇਕ ਸਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਇਕ ਸਦਨ ‘ਚ ਮੁੱਠੀ ਭਰ 

ਬਦਾਮ ਖਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। 

ਇਿ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ ਇਹ ਵੀ ਸਧਆਨ ਰੱਸਖਆ 

ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਸਕ ਸਵਅਕਤੀ ਸਦਨ 

ਭਰ ਦੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਸਵਚ ਸਕਹੜੇ ਅਤੇ 

ਸਕੰਨੇ ਪੌਸ਼ਕ ਤੱਤ ਲੈ ਸਰਹਾ ਹੈ। 

ਬਾਦਾਮ ਖਾਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਸਵਅਕਤੀ 

ਦੀ ਉਮਰ, ਸਿਹਤ ਦੀ ਮੌਜੂਦਾ 

ਿਸਥਤੀ, ਭਾਰ, ਹਾਜਮਾ, ਰੋਜ਼ਾਨਾ 

ਖ਼ੁਰਾਕ ਅਤੇ ਸਦਨ ਭਰ ਦੀਆਂ 

ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ ਆਸਦ ‘ਤੇ ਵੀ 

ਸਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਬਾਦਾਮ ਤੋਂ ਸਜ਼ਆਦਾ-ਸਜ਼ਆਦਾ ਪੌਸ਼ਕ 

ਤੱਤ ਹਾਿਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਨੂੰ 

ਸਭਓਂ ਕੇ ਖਾਧਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਸਭੱਜੇ ਬਾਦਾਮ ਹਜਮ ਕਰਨੇ ਿੌਖੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 

ਿਰੀਰ ਵੀ ਇਿ ਸਵਚ ਮੌਜੂਦ ਤੱਤਾਂ ਨੂੰ ਚੰਗੇ 

ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿੋਖ(ਹਾਿਲ ਕਰ) ਲੈਂਦਾ ਹੈ। 

ਸਕੰਨੇ 
ਬ਼ਾਦ਼ਾਮ 
ਖ਼ਾਣੇ 

ਹੁੰਦੇ ਹਨ 
ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ

ਬਦਲਦ ੇ ਮਿੌਮ ‘ਚ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਹਣੋ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ 

ਕਈ ਗੁਣਾਂ ਵੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਇਿ ਦਰੌਾਨ ਲਕੋ ਕਈ 

ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਸਸ਼ਕਾਰ ਵੀ ਹ ੋ ਜਾਂਦ ੇ ਹਨ। ਇਿ 

ਦਰੌਾਨ ਟਾਇਫਾਈਡ ਯਾਨੀ ਬਖੁ਼ਾਰ ਦੀ ਿਮੱਸਿਆ 

ਹਣੋਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹ।ੈ ਖ਼ਨੂ ‘ਚ ਬਕੈਟੀਰੀਆ ਸ਼ਾਮਲ 

ਹਣੋ ਕਰਕ ੇ ਟਾਇਫਾਈਡ ਵਰਗੀ ਿਮੱਸਿਆ ਦਾ 

ਿਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹ।ੈ ਟਾਇਫਾਈਡ ਵਾਲਾ 

ਬਖੁ਼ਾਰ ਕਦ ੇਤਜੇ਼ ਅਤ ੇਕਦ ੇਘੱਟ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਇਿ 

ਨਾਲ ਭੁੱਖ ਘੱਟ ਲੱਗਦੀ ਹ,ੈ ਿਰੀਰ ਟੁੱਟਦਾ ਹੈ 

ਅਤ ੇਸਪਆਿ ਵੀ ਬਹਤੁ ਘੱਟ ਲੱਗਦੀ ਹ।ੈ ਇਿ ਤੋਂ 

ਇਲਾਵਾ ਸਿੱਡ ‘ਚ ਦਰਦ, ਭਾਰੀਪਣ ਅਤ ੇਕਦ-ੇਕਦੇ 

ਸਿਰ ‘ਚ ਦਰਦ ਹਣੋ ਲੱਗ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਟਾਇਫਾਈਡ 

ਦੀ ਿਮੱਸਿਆ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਪਾਉਣ ਲਈ ਉਕਤ ਘਰਲੇੂ 

ਨਿੁਸਖ਼ਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹ.ੋ....

ਸੇਬ ਦ਼ਾ ਡਸਰਕ਼ਾ 

ਟਾਇਫਾਈਡ ਤੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਸਦਵਾਉਣ ਲਈ ਿਬੇ ਦਾ 

ਸਿਰਕਾ ਵੀ ਬਹੇੱਦ ਲਾਹਵੇਦੰ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਟਾਇਫਾਈਡ 

ਬਖੁ਼ਾਰ ਹਣੋ ’ਤ ੇਿਬੇ ਦ ੇਸਿਰਕ ੇ‘ਚ ਤਿੁੀਂ ਇਕ ਚਮਚ 

ਸ਼ਸਹਦ ਸਮਲਾ ਕ ੇਪੀ ਿਕਦ ੇਹ।ੋ ਿਬੇ ਦ ੇਸਿਰਕ ੇ’ਚ 

ਮਜੌਦੂ ਸਮਨਰਲਿ ਨਾ ਤਹੁਾਨੂੰ ਬਖੁ਼ਾਰ ਤੋਂ ਸਨਜ਼ਾਤ 

ਸਦਵਾਉਂਦ ੇਹਨ ਿਗੋਂ ਸਿਹਤਮਦੰ ਵੀ ਰੱਖਦ ੇਹਨ। 

ਤਲੁਸੀ ਦ਼ਾ ਕਰ ੋਸੇਵਨ 

ਆਯੁਰਵਸੈਦਕ ਗੁਣ ਹਣੋ ਦ ੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ 

ਐਂਟੀਬਾਓਸਟਕ ਅਤ ੇਐਂਟੀ ਬਕੈਟੀਰੀਆ ਗੁਣਾਂ ਨਾਲ 

ਭਰਪੂਰ ਤਲੁਿੀ ਦਾ ਿਵੇਨ ਤਹੁਾਨੂੰ ਟਾਇਫਾਈਡ 

ਤੋਂ ਸਨਜਾਤ ਸਦਵਾਏਗਾ। 2 ਸਗਲਾਿ ਪਾਣੀ ‘ਚ ਕੁਝ 

ਤਲੁਿੀ ਦੀਆਂ ਪੱਤੀਆਂ ਸਮਲਾ ਲਵ।ੋ ਸਫਰ ਉਿ ‘ਚ 

ਅਦਰਕ ਅਤ ੇਲੌਂਗ ਸਮਲਾ ਕ ੇਉਬਾਲ ਲਵ।ੋ ਸਫਰ 

ਸਦਨ ‘ਚ ਦ ੋ ਘਟੰ ੇ ਬਾਅਦ ਇਿ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 

ਕਰ।ੋ ਅਸਜਹਾ ਕਰਨ ਦ ੇ ਨਾਲ ਟਾਇਫਾਈਡ ਦੀ 

ਿਮੱਸਿਆ ਤੋਂ ਸਨਜਾਤ ਸਮਲਦਾ ਹ।ੈ 

ਲਸਣ ਦੀ ਕਰ ੋਵਰਤੋਂ 

ਟਾਇਫਾਈਡ ਹਣੋ ’ਤ ੇਤਿੁੀਂ ਲਿਣ ਦੀ ਵੀ ਵਰਤੋਂ 

ਕਰ ਿਕਦ ੇਹ।ੋ ਐਂਟੀਬਾਓਸਟਕ ਗੁਣਾਂ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ 

ਲਿਣ ਟਾਇਫਾਈਡ ਦ ੇ ਬਕੈਟੀਰੀਆ ਨੂੰ ਖਤਮ 

ਕਰਕ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਇਿ ਬਖੁ਼ਾਰ ਤੋਂ ਸਨਜਾਤ ਸਦਵਾਉਂਦਾ 

ਹ।ੈ 

ਡਨਮੰ ਦ਼ਾ ਇਝੰ ਕਰ ੋਸੇਵਨ 

ਸਨਮੰ ਦੀਆਂ ਪੱਤੀਆਂ ਨੂੰ ਚਬਾਓ ਜਾਂ ਸਫਰ ਸਨਮੰ 

ਦੀਆਂ ਪੱਤੀਆਂ ਨੂੰ ਪਾਣੀ ’ਚ ਉਬਾਲ ਕ ੇਉਿ ਪਾਣੀ 

ਨਾਲ ਨਹਾਓ। ਅਸਜਹਾ ਕਰਨ ਦ ੇਨਾਲ ਬਖੁ਼ਾਰ ਤੋਂ 

ਸਨਜ਼ਾਤ ਸਮਲਗੇਾ। 

ਸਰੋਂ ਦ ੇਤਲੇ ਦੀ ਇਝੰ ਕਰ ੋਮ਼ਾਡਲਸ਼ 

ਟਾਇਫਾਈਡ ਹਣੋ ‘ਤ ੇਤਿੁੀਂ ਿਰੋਂ ਦ ੇਤਲੇ ਦੀ ਵੀ 

ਮਾਸਲਸ਼ ਕਰ ਿਕਦ ੇ ਹ।ੋ ਿਰੋਂ ਦ ੇ ਤਲੇ ‘ਚ ਲਿਣ 

ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਤਰੁੀਆਂ ਸਮਲਾ ਕ ੇ ਸਫਰ ਤਲੀਆਂ ਦੀ 

ਮਾਸਲਸ਼ ਕਰ।ੋ ਅਸਜਹਾ ਕਰਨ ਦ ੇਨਾਲ ਬਖੁ਼ਾਰ ਤੋਂ 

ਸਨਜ਼ਾਤ ਸਮਲਗੇਾ। 

ਬਦਲਦੇ ਮੌਿਮ ਸਵੱਚ ਹੋ ਿਕਦੀ ਟ਼ਾਇਫ਼ਾਈਡ ਦੀ ਿਮੱਸਿਆ ਜੋੜ਼ਾਂ ਦੇ ਦਰਦ ਤੋਂ ਸਮਲੇਗੀ ਰ਼ਾਹਤ, ਡ਼ਾਇਟ ’ਚ ਸ਼਼ਾਮਲ ਕਰੋ ਇਹ 5 ਚੀਜ਼ਾਂ

ਸਵਅਿਥ ਜੀਵਨ ਸ਼ਲੈੀ ਹਣੋ ਕਾਰਨ ਅੱਜ ਦੇ 

ਿਮੇਂ ਸਵਚ ਲਕੋ ਆਪਣ ੇਿਹੀ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਵੱਲ 

ਸਧਆਨ ਨਹੀਂ ਦ ੇਰਹ।ੇ ਇਿ ਦਰੌਾਨ ਉਹ ਚਗੰੀ 

ਖ਼ਰੁਾਕ ਦੀ ਥਾਂ ਜ਼ਕੰ ਫਡੂ ਦਾ ਿਵੇਨ ਸਜ਼ਆਦਾ 

ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ, ਸਜਿ ਨਾਲ ਕਈ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਹੋ 

ਰਹੀਆਂ ਹਨ। ਇਿ ਹਾਲਤ ਸਵਚ ਲਕੋ ਬਾਹਰਲਾ 

ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੀ ਥਾਂ ਚਕੁਦੰਰ ਦਾ ਜਿੂ ਪੀ ਿਕਦੇ 

ਹਨ। ਚਕੁਦੰਰ ਦਾ ਜਿੂ ਜ਼ਰਰੂੀ ਪਸੌ਼ਸਟਕ ਤੱਤਾਂ, 

ਪਟੋਾਸ਼ੀਅਮ, ਆਇਰਨ, ਮਗੈਨੀਸ਼ੀਅਮ, ਸਜ਼ਕੰ, 

ਕਾਪਰ, ਸਵਟਾਸਮਨ, ਖਸਣਜਾਂ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹੁਦੰਾ 

ਹ,ੈ ਜ ੋਿਰੀਰ ਨੂੰ ਸਿਹਤਮਦੰ ਅਤ ੇਮਜ਼ਬਤੂ ਬਣਾ 

ਕ ੇਰੱਖਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਚਕੁਦੰਰ ਦਾ 

ਜਿੂ ਪੀਣ ਨਾਲ ਿਾਡਾ ਖਨੂ ਦਾ ਪੱਧਰ ਵਧਦਾ 

ਹ।ੈ ਨਾਲ ਹੀ ਸ਼ਗੂਰ, ਬੀਪੀ ਤ ੇਕਿੈਟੌ੍ਲ ਕਟੰਰਲੋ 

ਸਵਚ ਰਸਹਦੰਾ ਹ।ੈ ਚਕੁਦੰਰ ਸਵਚ ਕਈ ਪਸ਼ੌਕ 

ਤੱਤ ਹੁਦੰ ੇ ਹਨ, ਜ ੋ ਿਾਨੂੰ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਦਰੂ 

ਰੱਖਦ ੇ ਹਨ, ਸਜਿ ਨਾਲ ਿਾਡੀ ਸਿਹਤ ਚਗੰੀ 

ਰਸਹਦੰੀ ਹ ੈਅਤ ੇਿਰੀਰ ਸਫਟ ਰਸਹਦੰਾ ਹ।ੈ

ਹ਼ਾਈ ਬੀਪੀ ਨੂੰ ਕਰਦ਼ਾ ਹੈ ਕਟੰਰਲੋ

ਸਜਨ੍ਹਾਂ ਲਕੋਾਂ ਨੂੰ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪੈ੍ਸ਼ਰ ਦੀ 

ਿਮੱਸਿਆ ਹ,ੈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਚਕੁਦੰਰ ਦਾ ਜਿੂ 

ਰਾਮਬਾਣ ਹ।ੈ ਇਕ ਸਰਿਰਚ ਮਤੁਾਸਬਕ ਰਜੋ਼ਾਨਾ 

ਚਕੁਦੰਰ ਦਾ ਜਿੂ ਪੀਣ ਨਾਲ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪੈ੍ਸ਼ਰ 

ਨੂੰ ਕਟੰਰਲੋ ਕਰਨ ‘ਚ ਮਦਦ ਸਮਲ ਿਕਦੀ ਹ।ੈ 

ਚਕੁਦੰਰ ਦ ੇਜਿੂ ਸਵਚ ਨਾਈਸਟ੍ਕ ਆਕਿਾਈਡ 

ਦੀ ਉੱਚ ਮਾਤਰਾ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ ਜ ੋਬਲੱਡ ਪੈ੍ਸ਼ਰ ਦੇ 

ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਆਮ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹ।ੈ

ਡਦਲ ਦੀ ਡਸਹਤ ਲਈ ਲ਼ਾਹੇਵੰਦ

ਜ ੇਤਿੁੀਂ ਹਰ ਰਜੋ਼ ਿਵਰੇ ੇਚਕੁਦੰਰ ਦਾ ਜਿੂ 

ਪੀਂਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਇਹ ਸਦਲ ਦੀ ਸਿਹਤ ਨੂੰ ਤਦੰਰਿੁਤ 

ਰੱਖਦਾ ਹ।ੈ ਇਿ ਸਵੱਚ ਨਾਈਟੇ੍ਟ ਤੱਤ ਹੁਦੰਾ 

ਹ,ੈ ਜ ੋਸਦਲ ਦ ੇਰਗੋਾਂ ਨੂੰ ਦਰੂ ਕਰਨ ਸਵੱਚ 

ਮਦਦਗਾਰ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ

ਕਲੈੋਸਟੋ੍ਲ ਦੇ 

ਪਧੱਰ ਨੂੰ 

ਘਟ਼ਾਉਂਦ਼ਾ 

ਹੈ

ਚੁਕੰਦਰ 

ਦਾ ਜਿੂ 

ਕਲੋਿੇਟੋ੍ਲ ਅਤੇ 

ਟ੍ਾਈਗਸਲਿਰਾਈਡ ਦੇ 

ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ, ਿਰੀਰ 

ਸਵੱਚ ਚਗੰ ੇ ਕਲੋਿੇਟੋ੍ਲ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ 

ਅਤ ੇ ਸਜਗਰ ਸਵੱਚ ਆਕਿੀਟਸੇਟਵ ਤਣਾਅ 

ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹ,ੈ ਜੋ 

ਕਲੋਿੇਟੋ੍ਲ ਦੀਆਂ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਨਾਲ ਜਝੂ ਰਹੇ 

ਲਕੋਾਂ ਨੂੰ ਰਾਹਤ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

ਡਜਗਰ ਲਈ ਫ਼ਾਇਦਮੇਦੰ

ਸਲਵਰ ਿਰੀਰ ਦਾ ਅਸਹਮ ਅਗੰ ਹ,ੈ ਇਿ ਨੂੰ 

ਸਿਹਤਮਦੰ ਰੱਖਣਾ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ।ੈ ਸਲਵਰ ਨੂੰ 

ਸਿਹਤਮਦੰ ਰੱਖਣ ਲਈ ਤਿੁੀਂ ਚਕੁਦੰਰ ਦ ੇਜਿੂ 

ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਡਾਇਟ ‘ਚ ਸ਼ਾਸਮਲ ਕਰ ਿਕਦੇ 

ਹ।ੋ ਇਿ ‘ਚ ਮਜੌਦੂ ਬੀਟਨੇ ਸਲਵਰ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ 

ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ‘ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ 

ਹ।ੈ ਇਿ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ 

ਚਕੁਦੰਰ ਦਾ ਜਿੂ 

ਪੀਣ ਨਾਲ 

ਿਰੀਰ 

‘ ਚੋਂ 

ਜ਼ਸਹਰੀਲੇ 

ਤੱਤ ਬਾਹਰ 

ਸਨਕਲ ਜਾਂਦ ੇਹਨ।

ਇਡਮਊਨ ਡਸਸਟਮ ਹੰੁਦ਼ਾ ਹੈ 

ਮਜ਼ਬੂਤ

ਚਕੁਦੰਰ ਸਵਟਾਸਮਨ ਿੀ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹੁਦੰਾ 

ਹ।ੈ ਇਿ ‘ਚ ਐਂਟੀਆਕਿੀਡੈਂਟ ਗੁਣ ਵੀ ਪਾਏ 

ਜਾਂਦ ੇਹਨ, ਜ ੋਇਸਮਊਨ ਸਿਿਟਮ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬਤੂ 

ਕਰਦ ੇ ਹਨ। ਜ ੇ ਇਸਮਊਨ ਸਿਿਟਮ ਮਜ਼ਬਤੂ 

ਰਹ ੇਤਾਂ ਤਿੁੀਂ ਕਈ ਸਬਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚ ਿਕਦੇ 

ਹ,ੋ ਇਿ ਲਈ ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਿਵਰੇ ੇਉੱਠ ਕ ੇਇਕ 

ਗਲਾਿ ਚਕੁਦੰਰ ਦਾ ਜਿੂ ਪੀਓ।

ਪ਼ਾਚਨ ਤਤੰਰ ਹੰੁਦ਼ਾ ਹੈ ਦਰਸੁਤ

ਚਕੁਦੰਰ ‘ਚ ਫਾਈਬਰ ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ ‘ਚ 

ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਜ ੋਪਾਚਨ ਸਕਸਰਆ ਲਈ 

ਫਾਇਦਮੇਦੰ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਸਜਨ੍ਹਾਂ ਲਕੋਾਂ ਨੂੰ ਅਕਿਰ 

ਕਬਜ਼ ਰਸਹਦੰੀ ਹ,ੈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਚਕੁਦੰਰ ਦਾ 

ਜਿੂ ਬਹਤੁ ਫਾਇਦਮੇਦੰ ਿਾਸਬਤ ਹ ੋਿਕਦਾ 

ਹ।ੈ ਮਾਸਹਰਾਂ ਅਨਿੁਾਰ ਚਕੁਦੰਰ ਦਾ ਜਿੂ 

ਪੀਣ ਨਾਲ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਨੂੰ ਦਰੂ 

ਕਰਨ ਸਵਚ ਵੀ ਮਦਦ ਸਮਲਦੀ ਹ।ੈ

ਸਗੂਰ ਦ ੇਰਗੋੀਆਂ ਲਈ 

ਫ਼ਾਇਦਮੇਦੰ

ਸ਼ਗੂਰ ਦ ੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਖਰੁਾਕ ਦਾ 

ਖ਼ਾਿ ਸਧਆਨ ਰੱਖਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹ।ੈ 

-ਅਸਜਹ ੇ‘ਚ ਤਿੁੀਂ ਚਕੁਦੰਰ ਦਾ ਜਿੂ ਵੀ ਪੀ 

ਿਕਦ ੇ ਹ।ੋ ਇਹ ਫਾਈਟਸੋਨਊਟ੍ੀਐਂਟਿ ਨਾਲ 

ਭਰਪੂਰ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਜ ੋਬਲੱਡ ਸ਼ਗੂਰ ਦ ੇਪੱਧਰ ਨੂੰ 

ਘਟਾ ਿਕਦਾ ਹ।ੈ

ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਤੇ ਸ਼ੂਗਰ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਲਈ ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਹੁੰਦਰੈ ਚੁਕੰਦਰ ਦ਼ਾ ਜਿੂ

ਵਧਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਜੋੜਾਂ 

ਦਾ ਦਰਦ ਵੀ ਵੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਕਈ 

ਵਾਰ ਇਹ ਦਰਦ ਇੰਨਾ ਵੱਧ ਜਾਂਦਾ 

ਹੈ ਸਕ ਸਵਅਕਤੀ ਉੱਠਣ-ਬੈਠਣ ‘ਚ 

ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਦਰਦ 

ਪਸਹਲਾਂ ਸਿਰਫ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਨੂੰ ਹੀ ਹੁੰਦਾ 

ਿੀ ਪਰ ਅੱਜ ਇਹ ਿਮੱਸਿਆ ਤੋਂ 

ਕਈ ਲੋਕ ਪੀੜਤ ਹਨ। ਜੋੜਾਂ ‘ਚ 

ਦਰਦ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਸਵੱਚ ਪੌਸ਼ਸਟਕ 

ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਕਮੀ, ਮਾੜੀ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ, 

ਮੋਟਾਪਾ, ਕਿਰਤ ਨਾ ਕਰਨ ਦੀ 

ਆਦਤ ਕਰਕੇ ਵੀ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

ਦਰਦ ਨੂੰ ਦਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਦਵਾਈਆਂ 

ਦਾ ਿੇਵਨ ਨਾ ਕਰੋ, ਸਕਉਂਸਕ ਇਿ 

ਨਾਲ ਿਰੀਰ ਨੂੰ ਨੁਕਿਾਨ ਹੋ ਿਕਦਾ 

ਹੈ। ਇਿ ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਪਾਉਣ 

ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ‘ਚ 

ਸਕਹੜੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜਾ ਿੇਵਨ ਕਰਨਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਦੇ ਬਾਰੇ ਆਓ ਜਾਣਦੇ 

ਹਾਂ.... 

ਹਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦ਼ਾਰ 

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦ਼ਾ ਸੇਵਨ 

ਜੋੜਾਂ ਦੇ ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਪਾਉਣ 

ਲਈ ਹਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ 

ਿੇਵਨ ਕਰੋ। ਇਨ੍ਹਾਂ ‘ਚ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ, 

ਸਵਟਾਸਮਨ ਕੇ ਅਤੇ ਮੈਗਨੀਸ਼ੀਅਮ 

ਵਰਗੇ ਕਈ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, 

ਜੋ ਹੱਡੀਆਂ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ   ਬਣਾਉਂਦੇ 

ਹਨ। ਇਹ ਜੋੜਾਂ ਸਵੱਚ ਿੋਜਸ਼ ਵਾਲੇ 

ਐਨਜ਼ਾਈਮਜ਼ ਨੂੰ ਬਣਨ ਤੋਂ ਵੀ ਰੋਕਦਾ 

ਹੈ, ਸਜਿ ਨਾਲ ਜੋੜਾਂ ਸਵੱਚ ਿੋਜ ਘੱਟ 

ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਤੁਿੀਂ ਪਾਲਕ, ਬਰੋਕਲੀ, 

ਗੋਭੀ, ਕੇਲੇ ਦਾ ਿੇਵਨ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ।

ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜਾਂ 

ਸਚਆ ਿੀਡਿ, ਬਦਾਮ ਅਤੇ ਅਲਿੀ 

ਦੇ ਬੀਜਾਂ ਸਵੱਚ ਭਰਪੂਰ ਮਾਤਰਾ ਸਵੱਚ 

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ, ਮੈਗਨੀਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ 

ਫਾਿਫੋਰਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਪੋਸ਼ਕ 

ਤੱਤ ਹੱਡੀਆਂ ਨੂੰ ਪੋਸ਼ਣ ਸਦੰਦੇ ਹਨ 

ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਸਿਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ 

ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਅਲਿੀ ਦੇ 

ਬੀਜ, ਸਚਆ ਿੀਡਿ, ਬਦਾਮ ਖਾਣ 

ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਰਦ ਤੋਂ ਬਹਤੁ ਰਾਹਤ 

ਸਮਲੇਗੀ।

ਕੈਲਸੀਅਮ ਨ਼ਾਲ ਭਰਪੂਰ 

ਭੋਜਨ

ਜੋੜਾਂ ਦੇ ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਪਾਉਣ 

ਲਈ ਤੁਿੀਂ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ 

ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਸਵੱਚ 

ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਹੱਡੀਆਂ 

ਦੇ ਸਨਰਮਾਣ ‘ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ 

ਨਾਲ-ਨਾਲ ਇਹ ਹੱਡੀਆਂ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ 

ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਿੀਂ 

ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਸਵੱਚ ਦੁੱਧ, ਦਹੀਂ, 

ਪਨੀਰ ਵਰਗੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਸ਼ਾਮਲ 

ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ।

ਸ਼ਾਬੁਤ ਅਨ਼ਾਜ

ਿਾਬੁਤ ਅਨਾਜ ਿਰੀਰ ਲਈ ਬਹਤੁ 

ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਿ ਦਾ 

ਿੇਵਨ ਕਰਨ ਨਾਲ ਿਰੀਰ ਸਵੱਚ ਫੈਟੀ 

ਐਸਿਡ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਘੱਟ ਹੋ ਜਾਂਦਾ 

ਹੈ, ਜੋ ਿੋਜ ਨਾਲ ਲੜਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਿੀਂ ਇਿ ਲਈ ਬਰਾਊਨ 

ਰਾਈਿ, ਕੁਇਨੋਆ, ਪੂਰੀ ਕਣਕ ਦਾ 

ਿੇਵਨ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ।

ਮੱਛੀ ਦ਼ਾ ਤੇਲ 

ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਮੱਛੀ ਦੇ ਤੇਲ ਸਵੱਚ 

ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਅਤੇ ਓਮੇਗਾ-3 ਫੈਟੀ 

ਐਸਿਡ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਅੰਤੜੀਆਂ ਸਵੱਚ 

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਨੂੰ ਜਜ਼ਬ ਕਰਨ ਲਈ 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਮੰਨੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਇਿ 

ਨਾਲ ਹੱਡੀਆਂ ਮਜ਼ਬੂਤ   ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਮੱਛੀ ਦੇ ਤੇਲ ਸਵੱਚ ਕੁਝ ਤੱਤ ਪਾਏ 

ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਿੋਜ ਨੂੰ ਦਰੂ ਕਰਨ ਸਵੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਨੁਕਿਾਨ 

ਅਤੇ ਫ੍ੈਕਚਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਘਟਾ ਕੇ 

ਹੱਡੀਆਂ ਨੂੰ ਸਿਹਤਮੰਦ ਬਣਾਉਣ 

ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਸੇਂਧ਼ਾ ਲੂਣ ਦ਼ਾ ਸੇਵਨ

ਜੋੜਾਂ ਦੇ ਦਰਦ ਨੂੰ ਦਰੂ ਕਰਨ ਲਈ 

ਿੇਂਧਾ ਲੂਣ ਦਾ ਿੇਵਨ ਕਰੋ। ਇਿ ‘ਚ 

ਮੈਗਨੀਸ਼ੀਅਮ ਤੇ ਿਲਫੇਟ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਜੋ 

ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਸਦਵਾਉਣ ਦਾ ਕੰਮ 

ਕਰਦੇ ਹਨ।

 ਇਿ ਨਾਲ ਿੋਜ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 

ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਸਮਲਦੀ ਹੈ। ਤੁਿੀਂ 

ਨਹਾਉਣ ਦੇ ਪਾਣੀ ‘ਚ ਇਕ ਚਮਚ 

ਿੇਂਧਾ ਲੂਣ ਸਮਲਾ ਿਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਇਿ 

ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਦਰਦ ਵਾਲੀਆਂ ਥਾਵਾਂ ਦੀ 

ਸਿਕਾਈ ਕਰੋ।

ਕੰਮ ਦੌਰ਼ਾਨ ਐਕਡਟਵ ਰਡਹਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ 

ਗੱਲਾਂ ਦ਼ਾ ਡਧਆਨ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ-
 ਕੰਮ ਦੌਰਾਨ ਹਰ ਅੱਧੇ ਜਾਂ ਇੱਕ ਘੰਟੇ ਲਈ ਥੋੜ੍ਹੀ ਦੇਰ ਲਈ ਿੈਰ ਕਰੋ ਜਾਂ ਖੜ੍ਹੇ 

ਹੋ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰੋ।

ਸਲਫਟ ਜਾਂ ਐਲੀਵੇਟਰ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪੌੜੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਰੋਜ਼ਾਨਾ 30 ਸਮੰਟ ਕਿਰਤ ਕਰੋ।

ਫੋਨ ‘ਤੇ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਿਮੇਂ ਤੁਿੀਂ ਵਾਕ ਕਰ ਿਕਦੇ 

ਹੋ।

ਜ਼ੂਮ ਮੀਸਟੰਗ ‘ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਵੇਲੇ 

ਤੁਿੀਂ ਵਾਕ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ।

ਜੇ ਿੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਤੁਿੀਂ 

ਕੁਝ ਿਮੇਂ ਲਈ ਖੜ੍ਹੇ ਹੋ 

ਕੇ ਡੈਿਕ ‘ਤੇ 

ਕੰਮ ਕਰ 

ਿ ਕ ਦੇ 

ਹੋ।
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kYnyfIEn jMmpl, rvId`sIE` is@K, aumr 
27 s`l, k@d 6 Pu@t, wUnIvristI ifgrI 
holfr EYro spys ieMjnIEr dI vDIE` jOb 
krdy,hYNfsm, tr~to ivc E`pxy vYl sYtlf 
pirv`r n`l rihMdy lVky leI kYnyfIEn 
jMmpl, pVHI ilKI, sohxI, pirv`rk, lMmI, 
vDIE` jOb krdI lVkI dI loV hY| j`q-
p`q d` koeI bMDn nhIN pr rvId`sIE` is@K 
pirv`r nUM pihl id@qI j`vygI| mYirj ibaUro 
v`ly Pon n` krn| lVky sbMDI hor vDyry pu@
Cig@C krn leI 647-614-4043 qy Pon 
kIq` j` skd` hY| -1831

*****************
EmrIkn iStIjn, j@t is@K 6'-4" lMmyN k@d 
v`ly bI EYs sI ieMjnIEirMg tYknOljI ifgrI 
holfr, E`eI tI spot ieMjnIEr dI vDIE` 
jOb krdy, hYNfsm, niSE` qoN rihq, E`pxy 
Gr dy m`lk klInSyvf lVky leI EmrIk` 
qoN hI rijstrf nrs, sohxI, pirv`rk, 
lMmI lVkI dI loV hY| stUfYNt/ivztr/vrk 
primt qy EmrIk` E`eI lVkI qy vI ivc`r 
kIqI j`vygI| lVky d` pirv`r EmrIk` kY-
lyPornIE` ivc vYl sYtlf hY| mYirj ibaUro 
v`ly iblkul Pon n` krn| irSqy dI g@lb`q 
E@gy vD`aux leI 1-650-695-9141 j~ 
1-408-830-7987 qy Pon kIq` j` skd` 
hY| -1831

*****************
EmrIkn jMmpl, lub`x` is@K, 1994 bOrn, 
k@d 5'-10", bYcUlr ien eyvIeySn, E`px` 
eI kmrS d` ibjnYs krn dy n`l-n`l PY-
imlI ibjnYs vI sMB`l rhy, hYNfsm, niSE` 
qoN rihq, ieMfIE`'c 12 ikly zmIn Eqy 
k`PI pR`prtI dy m`lk  lVky leI Em-
rIk`/kYnyf`/ieMfIE` qoN pVHI ilKI, sohxI, 
pirv`rk lVkI dI loV hY| j`q-p`q d` koeI 
bMDn nhIN| stUfYNt/ivztr/vrk primt 
qy EmrIk` E`eI lVkI qy vI ivc`r kIqI 
j`vygI| mYirj ibaUro v`ilE` qoN muE`PI|hor 
vDyry pu@Cig@C leI 1-516-849-8705 j~ 
1-516-495-0838 qy Pon kIq` j` skd` 
hY| -1831

*****************
kYnyfIEn iStIjn, j@t is@K, Coty huMdy kYnyf` 
E`ey, nvMbr 1997 'c jnmyN, 5'-11" lM-
myN k@d v`ly, bItYk, E`tomoitv ieMjnIE-
irMg ifgrI holfr, mYnUMPYkirMg kMpnI ivc 
mYnyjr dI vDIE` jOb krdy hYNfsm, niSE` 
qoN rihq, dsq`rD`rI lVky leI kYnyf`/Em-
rIk` qoN pVHI ilKI, sohxI, pirv`rk, vDIE` 
jOb krdI, G@to G@t 5'-4" lMmIN lVkI dI 
loV hY| lVky d` pirv`r kYnyf` ivc vYl 
sYtlf hY| grytr tr~to 'c rihMdI j~ tr~to 
'c mUv hox dI c`hv`n lVkI nUM pihl id@
qI j`vygI| mYirj ibaUro v`ly Pon krn dI 
glqI n` krn| lVkI sbMDI hor vyrvy j`nx 
leI 416-371-0601 qy Pon kIq` j` skd` 
hY|-1831

*****************
kYnyfIEn jMmpl, j@t is@K, aumr 24 s`l, 
6 Pu@t lMmyN k@d v`ly, pVHy ilKy, vDIE` kMm-
k`r kr rhy, niSE` qoN rihq, vYl sYtlf 
pirv`r dy hYNfsm lVky leI sohxI-sun@KI, 
pVHI ilKI, K`nd`nI j@t is@K pirv`r dI 
kYnyf` 'c CotI huMdI E`eI j~ stUfYNt vIz` j~ 
ivztr vIz` qy kYnyf` E`eI lVkI dI loV 
hY| ieMfIE` qoN auQoN dI jMmpl wog lVkI qy 
vI ivc`r kIqI j` skdI hY jo cMgy skUl~ 'c 
pVHI hovy| lVkI d` k@d G@to G@t 5'-7" hovy| 
luiDE`x` qy mlytkotl` iel`ky dy pirv`r 
nUM pihl| mYirj ibaUro v`ly Pon n` krn| 
irSq` joVn dy c`hv`n E`px` b`ieA f`t` 
vts EYp qy Byj ky 1-604-805-2975 qy 
Pon kr skdy hn| ieMfIE` v`ly vYnkUvr dy 
smyN muq`ibk idn dy t`eIm Pon krn dI 
ikRp`lq` krn| -1831

*****************
kYnyfIEn jMmpl, j@t is@K, aumr 32 s`l, 
k@d 5'-11", dsq`rD`rI, hYNfsm, m`strs 
ifgrI holfr, aunt`rIA gOrimMt dI vDIE` 
jOb krdy, niSE` qoN rihq lVky leI kYnyf` 
j~ EmrIk` qoN pVHI ilKI, sohxI, pirv`rk, 
jMmpl j~ CotI huMdI E`eI vYSnUM lVkI dI 
loV hY| lVky d` pirv`r kYnyf` ivc vYl 
sYtlf hY| jI tI ey ivc rihMdI j~ mUv hox 
dI c`hv`n lVkI nUM pihl id@qI j`vygI| mY-
irj ibaUro v`ly muE`P krn| vDyry j`xk`rI 
leI 647-269-8097 qy Pon kIq` j` skd` 
hY|-1831

*****************
r`mgVHIE` is@K, kYnyfIEn pI E`r, dsMbr 
1996 d` born, k@d 5'-11", dsq`rD`rI, 
sohx`-sun@K`, niSE` qoN rihq, sOPtvyEr 
ifvYlp ieMjnIEr, grytr tr~to iel`ky 
ivc rihMdy lVky leI pVHI ilKI, sohxI, 
pirv`rk lVkI dI loV hY| lVky d` s`r` 
pirv`r kYnyf` ivc vYl sYtlf hY| mYirj 
ibaUro v`ly muE`P krn| irSq` joVn dy 

lVkI
Wq g¡i

hY| -1829
*****************

kYnyf` ivc vrk primt qy Epl`ief 
styts qy rihMdy 20 s`l dubeI rih ky 
E`ey E`idDrmI is@K, aumr 44 s`l, k@d 
5'-8", kMstr@kSn dI vDIE` jOb krdy 
hYNfsm, niSE` qoN rihq, ql`kSud` ivE-
kqI leI kYnyf`/EmrIk` qoN iStIjn, pI 
E`r, pirv`rk jIvn s`Qx dI loV hY| 
ql`kSud` qy vI ivc`r kIqI j`vygI| j`q-
p`q d` koeI bMDn nhIN| lVky dI BYx kYnyf` 
'c vYl sYtlf hY|prv`r'c ie@kl` ieh 
lVk` hI kRIscIEn Drm nUM mMnx v`l` hY 
qy kRIscIEn Drm nMU mMnx v`lI lVkI qy 
vI ivc`r kIqI j` skdI hY| mYirj ibaUro 
v`ly muE`P krn| hor vDyry pu@Cig@C leI Pon 
j~ mYisj 1-403-830-2152 kr skdy ho| 
-1829

*****************
kYnyf` dy jMMmpl, guris@K j@t KrOV, 
EpRYl 1999 bOrn, 5'-10", lMmy k@d v`ly 
hYNfsm, niSE` qoN rihq, cMgI prsnYltI 
dy m`lk, ikRmInl vkIl lVky leI  pRo-
PYSnlI kuE`lIP`eIf, sohxI, vYSnUM pirv`r 
n`l rihx dI c`hv`n guris@K lVkI dI 
loV hY| luiDE`x` qy pitE`l` ijlHy n`l 
sbMiDq lVky d` pirv`r 1990 qoN kYnyf` 
ivc vYl sYtlf hY| mYirj ibaUro v`ly Pon 
n` krn|irSqy dI g@lb`q E@gy qorn leI 
647-504-5800 qy Pon kIq` j` skd` hY| 
-1829

*****************
kYnyfIEn iStIjn, j@t is@K D`lIv`l, 
1992 born, k@d 5'-9", ieMjInIEirMg dI 
ifgrI krky E`pxy hI PIlf dI vDIE` jOb 
krdy vYSnUM, niSE` qoN rihq, vYl sYtlf 
lVky leI mYfIkl j~ E`eI tI PIlf ivc 
jOb krdI sohxI, pirv`rk lVkI dI loV 
hY| lVky d` s`r` pirv`r kYnyf` ivc vYl 
sYtlf hY| stUfYNt vIz` j~ vrk primt 
qy vI ivc`r kIqI j`vygI| m`lv` iel`ky nUM 
pihl| mYirj ibaUro v`ly qMg n` krn| hor 
vDyry pu@Cig@C leI 1-306-209-3896 qy 
sMprk kr skdy ho| -1828

*****************
kYnyf` ivc ivztr vIzy qy E`ey, j@t is@K, 
aumr 26 s`l, k@d 5'-11", pVHy ilKy, 
hYNfsm, niSE` qo rihq, ieMfIE` ivc 5 
iklyH zmIn qy hor pR`prtI dy m`lk, ieklOqy 
lVky leI kYnyf` qoN iStIjn/pI E`r lVkI 
dI loV hY| ibn~ b@cy qy ql`kSud` lVkI qy vI 
ivc`r kIqI j`vygI| lVky dI BYx kYnyf` ivc 
vYl sYtlf hY| mYirj ibaUro v`ly iblkul vI 
Pon n` krn| hor g@lb`q leI 437-228-
9196 qy Pon kIq` j` skd` hY| -1828

*****************
kYnyfIEn born, j@t is@K dsq`rD`rI, 23 
s`l`, 5'-11" lMmyN k@d v`ly ielYktRonIkl 
mkYnIkl ifplom` krky E`pxy hI PIlf 
ivc vDIE` jOb krdy, niSE` qoN rihq 
vYl sYtlf pirv`r dy lVky leI kYnyfIEn 
born j~ CotI huMdI kYnyf` E`eI j@t is@K, pVHI 
ilKI, suMdr qy pirv`rk lVkI dI loV hY| 
mYirj ibaUro v`ly Bu@l ky vI Pon n` krn| 
lVk` dovyN s@iBE`c`r~ qoN pUrI qrH~ j`xU hY| 
irSq` joVn dy c`hv`n 1-365-767-1831 
qy Pon kr skdy hn| -1828

*****************
EmrIkn iStIjn, j@t is@K, aumr 29 s`l, 
k@d 6 Pu@t, mMglIk, hYNfsm, EmrIk` dI 
tOp wUnIvristI qoN c`r s`l~ ifgrI hol-
fr, EmrIk` ivc keI rYNtr pR`prtIE~ qy 
gYs stySn~ dy m`lk lVky leI j@t is@K 
mMglIk, pirv`rk, G@to G@t 5'-5" k@d, 
aumr 23 qoN 27 s`l dy ivck`r v`lI lVkI 
dI loV hY| lVky d` pirv`r EmrIk` ivc 
vYl sYtlf hY| stUfYt/ivztr/vrk primt 
qy EmrIk` E`eI lVkI qy vI ivc`r kIq` 
j`vygI| m`lv` iel`ky nUM pihl| mYirj ibaU-
ro v`ly Pon n` krn| irSqy dI g@lb`q E@
gy vD`aux leI 1-937-986-8811 qy Pon 
kIq` j` skd` hY| -1828

*****************
j@t is@K sMDU, aumr 30 s`l, k@d 6 Pu@t, 
E`eI tI ifplom` holfr, ieMfIE` 'c cMgI 
pR`prtI dy m`lk hYNfsm, niSE` qoN rihq, 
ieMfIE` rihMdy lVky leI kYnyf` qoN iStIjn/
pI E`r pirv`rk lVkI dI loV hY| lVky 
dIE~ dovyN BYx~ kYnyf` ivc vYl sYtlf hn qy 
ipq` d` supr vIz` l@igE` hoieE` hY| lVk` 
iek@l` hI ieMfIE` rihMd` hY| luiDE`x` ijlyH 
nUM pihl| mYirj ibaUro v`ilE~ qoN muE`PI| 
ies irSqy sbMDI hor vDyry pu@Cig@C leI 
kYnyf` 'c 647-615-7214, 647-510-
7214, 1-778-575-2555 qy Pon kIq` j` 
skd` hY| -1828

*****************
kYnyfIEn pI E`r, j@t is@K, 1993 born, 

hf
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kYnyfIEn pI E`r, j@t is@K, aumr 
39 s`l, k@d 5'-5" nYvr mYirf, 
ieMjnIEr, EYm sI ey, EYc sI ey kYnyf` 
qoN krky vDIE` jOb kr rhI lVkI leI 
kYnyf` qoN hI vDIE` pVHy ilKy, vYl sYt-
lf, vYSnUM lVky dI loV hY| ibn~ b@cy 
qoN ql`kSud` lVky qy vI ivc`r kIqI 
j` skdI hY| mYirj ibaUro v`ly muE`P 
krn| irSqy sbMDI g@lb`q E@gy qorn 
leI kYnyf` 1-236-838-0767 j~ 
iPr  1-431-276-2067 qy Pon kIq` 
j` skd` hY|-1831

*****************
kYnyfIEn iStIjn, j@t is@K ig@l, 
aumr 30 s`l, k@d 5'-4", rijstrf 
nrs dI vDIE` jOb krdI, sohxI-sun@
KI, pirv`rk lVkI leI kYnyf` qoN 
iStIjn/pI E`r, pVHy ilKy, hYNfsm, 
niSE` qoN rihq, vYl sYtlf, grytr 
tr~to iel`ky ivc rihMdy j~ mUv hox 
dy c`hv`n lVky dI loV hY| lVkI d` 
s`r` pirv`r kYnyf` 'c vYl sYtlf hY| 
mYirj ibaUro v`ly iblkul Pon n` krn| 
irSqy dI g@lb`q krn leI kYnyf` 'c 
647-510-5254 j~ iPr ieMfIE` 'c 
+91-94636-49175 qy Pon kIq` j` 
skd` hY|-1831

*****************
kYnyfIEn iStIjn, CotI huMdI kYnyf` 
E`eI, K@qrI is@K, aumr 31 s`l, 5'-5" 
k@d v`lI, isvl ieMjnIEirMg r`eysn 
wUnIvristI tr~to qoN krky isvl 
ieMjnIEr dI vDIE` jOb krdI sohxI, 
pirv`rk lVkI leI kYnyf` qoN iStI-
jn/pI E`r/pRoPYSnlI kuE`lIP`eIf 
vDIE` jOb krdy j~ vYl sYtlf ib-
jnYsmYn hYNfsm lVky dI loV hY| grytr 
tr~to iel`ky 'c rihMdy lVky nUM pihl 
id@qI j`vygI| j`q-p`q d` koeI bMDn 
nhIN| mYirj ibaUro v`ilE~ qoN muE`PI| 
ies irSqy sbMDI hor j`xk`rI lYx leI 
647-675-6369 qy Pon kIq` j` skd` 
hY|-1931

*****************
kYnyfIEn pI E`r, j@t is@K EOjl`, 
1992 bOrn, 5'-4" h`eIt v`lI 
l`eIsMsf ieMMmIgRySn pRYktISnr (E`r 
sI E`eI sI) E`px` vDIE` ibjnYs 
krdI, nYvr mYirf, vYl sYtlf pirv`r 
dI pirv`rk sohxI-sun@KI lVkI leI 
kYnyf`/EmrIk`/ieMfIE` qoN iStIjn/pI 
E`r, pRoPYSnlI, kuE`lIP`eIf, hYNfsm, 
niSE` qoN rihq, vYl sYtlf lVky dI 
loV hY| mYirj ibaUro v`ly Pon n` krn| 

c`hv`n hor vDyry j`xk`rI h`isl krn 
leI kYnyf` 'c 1-437-258-9568 j~ iPr 
ieMfIE` 'c +91-97795-33717 vts EYp 
qy Pon kr skdy hn|-1831

*****************
kYnyfIEn pI E`r, pMj`bI is@K Srm`, 1989 
bOrn, 6 Pu@t lMmyN k@d v`ly, fbl m`str 
ifgrI holfr, E`px` vDIE` ibjnYs krdy, 
E`pxy Gr dy m`lk, hYNfsm, niSE` qoN 
rihq, vYSnUM lVky leI kYnyf` qoN iStIjn/
pI E`r, pVHI ilKI, sohxI, pirv`rk, lMbI 
lVkI dI loV hY| vrk primt qy E`eI 
lVkI qy vI ivc`r kIqI j`vygI| j`q p`q d 
koeI bMDn nhIN| mYirj ibaUro v`ly iblkul 
Pon n` krn| irSqy sbMDI hor vDyry pu@Cig@C 
leI 1-403-463-8917 qy j~ iPr vts 
EYp qy 647-299-4466 qy Pon kIq` j` 
skd` hY| -1830

*****************
kYnyfIEn iStIjn, j@t is@K, aumr 48 s`l, 
k@d 6'-3", 40 s`l qoN vI G@t aumr dy 
lgdy, hYNfsm, vYSnUM, 2015 qoN ql`kSud`, 
koeI b@c` nhIN, E`pxy keI ibjnYs krdy 
Eqy vYl sYtlf, niSE` qoN rihq vr 
leI kYnyf`/EmrIk` qoN pVHI ilKI, sohxI, 
pirv`rk, 34 qoN 39 s`l dy ivck`r aumr 
v`lI, lMmy k@d v`lI jIvn s`Qx dI loV hY| 
ibn~ b@cy qoN ql`kSud`  qy vI ivc`r kIqI 
j`vygI| mYirj ibaUro v`ly muE`P krn| hor 
vDyry pu@Cig@C leI 647-223-7894 qy Pon 
kIq` j` skd` hY| -1830

*****************
kYnyfIEn jMMmpl, rivd`sIE` is@K, 1993 
bOrn, 5'-9" lMmy k@d v`ly, hYNfsm, 
niSE` qoN rihq, fbl bYculrs ifgrI 
holfr, E`pxI hI PIlf iv@c P`rm`suitkl 
EYn`ilst dI vDIE` jOb krdy lVky leI  
kYnyf` qoN hI pVI ilKI, sohxI, pirv`r 
n`l rihx dI c`hv`n  lVkI dI loV hY| 
lVky d` pirv`r 40 s`l~ qoN kYnyf` ivc 
vYl sYtlf hY| j`q p`q d` koeI bMDn nhIN| 
mYirj ibaUro v`ly Pon n` krn| irSqy dI g@
lb`q E@gy qorn leI prv`r n`l sMprk 
leI Pon: 1-514-806-3293 j~ 1-514-
677-3293 -1830

*****************
EmrIk` dy jMMmpl, j@t is@K, 30 s`l`, k@d 
6'-1", EmrIk` dI tOp dI wUnIvristI qoN 
m`str ifgrI krky, isE`tl dy sOPtvyEr 
ieMjnIEr tYknOljI dI n`mvr kMpnI 'c v@
fI pujISn qy jOb kr rhy, cMgI prsnYltI 
dy m`lk kYnyfIEn j~ EmrIkn j@t is@K, 
pVHI ilKI, sohxI, pirv`rk, wog lVkI dI 
loV hY| lVky d` pirv`r ipCly 35 s`l~ 
qoN EmrIk` ivc vYl sYtlf hY| EmrIk` 'c 
vrk primt qy kMm krdI j~ ivztr E`eI 
lVkI qy vI ivc`r kIqI j` skdI hY| mYirj 
ibaUro v`ly Pon n` krn| irSqy dI g@lb`q 
E@gy vD`aux leI EmrIk` 'c 1-206-856-
5391 qy Pon kIq` j` skd` hY| -1829

*****************
kYnyf` 'c vrk primt qy rihMdy, EroV` 
is@K, aumr 26 s`l, k@d 6 Pu@t, kYnyf` qoN 
grYjUeyt, E`px` bhuq vDIE` ibjnYs krdy 
hYNfsm, niSE` qoN rihq lVky leI kYnyf` 
j~ EmrIk` qoN iStIjn/pI E`r/grIn k`rf 
holfr, pVHI ilKI, sohxI, pirv`rk, lMmI 
lVkI dI loV hY| lVky d` pirv`r kYnyf` 
ivc vYl sYtlf hY| j`q-p`q d` koeI bMDn 
nhIN| mYirj ibaUro v`ly Pon krky qMg n` 
krn| hor vDyry pu@Cig@C leI kYnyf` 'c 
647-804-7208 j~ ieMfIE` 'c +91-
90414-21013 qy Pon kIq` j` skd` hY| 
-1829

*****************
EmrIk` 'c vYl sYtlf, j@t is@K pirv`r nUM 
E`pxy ieMfIE` rihMdy byty, aumr 33 s`l, k@d 
5'-9", Su@D vYSnUM, niSE` qoN rihq, hYNfsm, 
E`eI tI E`eI kuE`lIP`eIf, pRoPYSnl Poto 
gr`Pr qy tYtU E`rts vjoN E`px` vDIE` 
ibjnYs krdy qy ieMfIE` ivc koTI qy iqMn 
iklyH zmIn dy m`lk lVky leI EmrIk` qoN 
iStIjn j~ grIn k`rf holfr, pirv`rk 
lVkI dI loV hY| mYirj ibaUro v`ly Pon krn 
dI Kycl n` krn| lVkI sbMDI hor vDyry 
vyrvy j`nx leI EmrIk` 'c 1-510-200-
4082 qy sMprk kIq` j` skd` hY| -1829

*****************
kYnyfIEn pI E`r, j@t is@K, 1990 born, 
k@d 5'-10", bItYk ifgrI holfr, sYlP 
iepl`ief, hYNfsm, niSE` qoN rihq, 
ql`kSud` lVky leI kYnyf` j~ EmrIk` qoN 
pVHI ilKI, sohxI, pirv`rk lVkI dI loV 
hY| stUfYNt/ivztr/vrk primt qy kYnyf` 
E`eI lVkI qy vI ivc`r kIqI j`vygI| mY-
irj ibaUro v`ly Pon n` krn| lVkI qy Poto 
qy b`ieA f`t` vts EYp krky ieMfIE` 'c 
+91-86991-66737 qy Pon kIq` j` skd` 

n` krn| tr~to rihMdy lVky nUM pihl id@
qI j`vygI| irSqy sbMDI sIrIEs pir-
v`r hI Pon krn| hor vDyry j`xk`rI 
leI vts EYp qy 416-303-9494 qy 
Pon kIq` j` skd` hY| -1829

***************** 
kYnyf` 'c vrk primt qy rihMdI, j@t 
is@K D`lIv`l, 1997 bOrn, k@d 5'-6", 
bI eI kMipaUtr s`ieMs EOnrz ifgrI 
ieMfIE` qoN krky mob`iel EYplIkySn 
EYNf pRojYkt mYnyjmYNt ifplom` kYnyf` 
qoN krn auprMq, vDIE` jOb kr rhI, 
sohxI-sun@KI, pirv`rk lVkI leI 
kYnyf` qoN iStIjn/pI E`r, pVHy ilKy, 
niSE` qoN rihq lVky dI loV hY|  
grytr tr~to iel`ky nUM pihl id@qI 
j`vygI| mYirj ibaUro v`ly glqI n`l vI 
Pon n` krn| irSqy dI g@l E@gy vD`aux 
leI lVkI dy pirv`r n`l ieMfIE` 'c 
+91-97802-10706 j~ iPr +91-
99152-80260 qy sMprk kIq` j` 
skd` hY| -1829

***************** 
kYnyf` dI jMmpl, j@t is@K, aumr 28 
s`l, 5'-6" lMmyN k@d v`lI, ibjnYs 
ifgrI holfr, EYn`ilst dI vDIE` jOb 
krdI, sohxI-sun@KI pirv`rk lVkI 
leI kYnyf` qoN pRoPYSnlI kuE`lIP`eIf, 
niSE` qoN rihq, kYnyf` dy jMmpl j~ 
iStIjn j@t is@K lVky dI loV hY| lVkI 
d` pirv`r kYnyf` ivc vYl sYtlf hY| 
grytr tr~to iel`ky ivc rihMdy j~ mUv 
hox dy c`hv`n lVky nUM pihl id@qI 
j`vygI| mYirj ibaUro v`ly Pon n` krn| 
irSq` joVn dy c`hv`n lVkI dy pir-
v`r n`l 416-270-3068 qy Pon kIq` 
j` skd` hY| -1829

*****************
kYnyfIEn jMMmpl, j@t is@K, auymr 32 
s`l, k@d 5'-7", wUnIvristI post 
grYjUeyt, mYfIkl pRoPYSnl, E`pxI hI 
PIlf dI vDIE` jOb krdI sohxI-sun@
KI, dovyN s@iBE`c`r~ qoN j`xU lVkI leI 
kYnyf` dy jMmpl, wUnIvristI grYjUeyt, 
f`ktr/ieMjInIEr/vkIl/Ek`aUNtYNt, 
hYNfsm, niSE` qoN rihq, vYl sYtlf 
lVky dI loV hY| grytr tr~to iel`ky 
ivc rihMdy j~ mUv hox dy c`hv`n lVky 
nUM pihl id@qI j`vygI| mYirj ibaUro 
v`ly muE`P krn| irSqy sbMDI hor vDyry 
j`xk`rI leI vts EYp qy 647-512-
3629 qy Pon kr skdy hn| -1828

****************
kYnyfIEn born, j@t is@K, 24 s`l`, 
k@d 5'-7", pbilk hYlQ kyEr ifgrI 
krky, aunt`rIA pbilk hYlQ kyEr dI 
srk`rI jOb kr rhI vYl sYtlf pir-
v`r dI lVkI leI j@t is@K, kYnyf` dy jM-
mpl j~ Coty huMdy kYnyf` E`ey, vYl sYtlf 
pirv`r dy br`br dI wogq` v`ly pVHy 
ilKy qy niSE` qoN rihq lVky dI loV hY| 
lVkI dovyN s@iBE`c`r~ qoN pUrI qrH~ j`xU 
hY| mYirj ibaUro v`ly lVkI v`ilE~ nUM 
iblkul Pon n` krn| irSqy dI g@lb`q 
E@gy qorn leI 1-365-767-1831 qy 
Pon kIq` j` skd` hY| -1828

****************
kYnyf` ivc vrk primt qy E`eI, j@t 
is@K syKoN, Egsq 1999 born, k@d 5'-
3", EYsosIeyts ifgrI E`P E`rts EYNf 
s`ieMs vYnkUvr wUnIvristI qoN krky 
vDIE` jOb kr rhI, sohxI-sun@KI, pir-
v`rk EMimRqD`rI lVkI leI kYnyf` qoN 
iStIjn/pI E`r, pVHy ilKy, EMimRqD`rI 
vYl sYtlf lVky dI loV hY| lVkI dy 
irSqyd`r kYnyf` ivc vYl sYtlf hn| 
mYirj ibaUro v`ly Pon n` krn| hor 
vDyry irSqy sbMDI pu@Cig@C leI kYnyf` 
'c 1-250-498-9826 j~ iPr ieMfIE` 
'c +91-95921-73903 qy Pon kIq` 
j` skd` hY| -1827

*****************
Saini Sikh family looking 
for suitable match for 
their daughter born and 
raised in Canada. 31 years 
old, height 5ft, slim, MBA 
degree working in a bank. 
The male suitor should 
be equally educated, li-
ving in Toronto or the 
GTA only. No solicits from 
marriage bureaus. For fur-
ther information, you may 
contact: 647-248-8952 via 
text message -1827

5'-10" k@d v`ly bItYk Q`pr wUnIvristI 
pitE`l` qoN krky EYm ieMjnIEirMg v`trlU 
wUnIvristI kYnyf` qoN krn auprMq sInIEr 
kMipaUtr tYknISn dy qOr qy aunt`rIA sUby 
ivc kMm kr rhy hYNfsm, niSE` qoN rihq 
lVky leI kYnyfIEn, pI E`r/iStIjn, j@t 
is@K lVkI dI loV hY| vrk primt qy E`eI 
lVkI qy vI ivc`r kIqI j`vygI| irSqy dI 
g@l E@gy vD`aux leI lVkI sbMDI pUry vrvy 
qy Poto smyq vts EYp qy Byj ky ieMfIE` 'c 
+91-98140-51942 qy Pon kIq` j` skd` 
hY|mYirj ibaUro v`ly Pon n` krn| -1827

*****************
kYnyfIEn pI E`r, sYxI (bfv`l/vyl`) 
dsq`rD`rI, 1988 bOrn, k@d 6'-1", EYm 
tYk krky E`eI tI pRoPYSnl, nYvr mYirf, 
aunt`rIA 'c rihMdy pVHy ilKy pirv`r dy is@K 
lVky leI kYnyf` rihMdI j~ kYnyf` 'c mUv 
hox dI c`hv`n lVkI dI loV hY| j`q-p`q 
d` koeI bMDn nhIN| mYirj ibaUro v`ly Pon 
krn dI Kycl n` krn| hor vDyry pu@Cig@C 
leI vts EYp qy 1-437-970-6308 qy Pon 
kIq` j` skd` hY| -1827

*****************
kYnyfIEn jMmpl, j@t is@K, aumr 29 
s`l, k@d 6'-1", srk`rI tIcr dI vDIE` 
prm`nYNt jOb krdy hYNfsm, niSE` qoN 
rihq, ieMfIE` ivc cMgI pR`prtI qy kYnyf` 
'c E`px` Gr qy rYNt pR`prtI dy m`lk lVky 
leI kYnyf` qoN jMmpl j~ CotI huMdI E`eI pRo-
PYSnlI kuE`lIP`eIf iepl`ieMf, pqlI, so-
hxI-sun@KI, pirv`rk, 25-28 s`l aumr, 
G@to G@t 5'-5" lMmI lVkI dI loV hY| EY-
fimMtn rihMdI j~ mUv hox dI c`hv`n lVkI 
nUM pihl| mYirj ibaUro v`ly Pon n` krn| 
hor pu@Cig@C leI 1-780-862-0805 qy 
Pon kIq` j` skd` hY| 

lVkI
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hor vDyry pu@Cig@C leI kYnyf` 'c 437-
696-2268 j~ 437-553-7792 j~ 
iPr ieMfIE` 'c +91-99157-00909 
qy Pon kIq` j` skd` hY|-1931

****************
kYnyf` 'c rih rhI, j@t is@K iFloN, 
dsMbr 1994 dI born, k@d 5'-9", 
pVHI ilKI, vDIE` jOb kr rhI, sohxI, 
pirv`rk, vYSnUM lVkI leI kYnyf` j~ 
EmrIk` qoN pVHy ilKy, hYNfsm, niSE` 
qoN rihq, vYl sYtlf lVky dI loV hY| 
jykr iksy pirv`r ivc do lVky hox 
auh vI sMprk kr skdy hn lVkI 
dI iek BYx ieMfIE` ivc rih rhI hY| 
mYirj ibaUro v`ly Pon n` krn| irSq` 
joVn dy c`hv`n 437-235-1796 qy 
Pon kIq` j` skd` hY|-1931

****************
Jat Sikh parents seek a 
suitable match for their 
daughter, 30 yrs, 5 ft, 
raised in Canada, registe-
red nurse (MSc Nursing) 
working as a Clinical 
Educator in Health Care. 
The boy should be born 
or raised in Canada, well 
educated, non drinker, 
vegetarian, Toronto area 
preferred. Marriage bu-
reau excuse. Please email 
your biodata/recent pic-
ture/contact information: 
vsd.3426@gmail.com or 
call / text: 647-261-3026 
-1830 

****************
kYnyfIEn jMmpl, j@t is@K, 1994 
bOrn, k@d 5'-4", inaUw`rk wUnI-
vristI qoN l`E ifgrI krky E`pxI 
l`E dI pRYkits inaUw`rk 'c kr rhI, 
sohxI-sun@KI, pirv`rk lVkI leI 
kYnyf` j~ EmrIk` qoN br`br dI wogq` 
v`ly, hYNfsm, niSE` qoN rihq, vYl 
sYtlf, jMmpl j~ Coty huMdy E`ey lVky 
dI loV hY| inaUw`rk rihMdy j~ mUv hox 
dy c`hv`n lVky nUM pihl id@qI j`vygI| 
lVkI d` pirv`r 35 s`l~ qoN kYnyf` 
ivc vYl sYtlf hY| mYirj ibaUro v`ly 
muE`P krn| lVkI dy pirv`r n`l g@
lb`q krn leI 1-825-735-9654 
qy Pon kIq` j` skd` hY| -1830

****************
EmrIk` dI jMmpl, pMj`b qoN pVHI ilKI, 
j@t is@K, 1997 bOrn, k@d 5'-4", kYly-
PornIE` dy by eyrIey 'c rYjIfYNsI kr 
rhI qy dovyN s@iBE`c`r~ qoN j`xU, suMdr, 
by eyrIey 'c E`pxy vYl sYtlf pirv`r 
n`l rih rhI lVkI leI j@t is@K, 
dsq`rD`rI, niSE` qoN rihq, pMj`b 
'c cMgI zmIn j`ied`d dy m`lk, cMgy 
pirv`r dy lVky dI loV hY| EmrIk` dy 
kYlyPornIE`, by eyrIey 'c rihx v`ly j~ 
mUv hox dy c`hv`n lVky nUM pihl id@
qI j`vygI| isrP j@t is@K prv`r hI 
sMprk krn| EmrIk` 'c ivztr vIzy, 
stUfYNt vIz` j~ vrk primt qy E`ey 
wog lVky qy vI ivc`r kIqI j` skdI 
hY| irSq` joVn dy c`hv`n ieMfIE` 'c 
vts EYp qy +91-70879-89478 qy 
sMprk kr skdy hn| -1830

****************
kYnyf` dI jMmpl, j@t is@K, 1993 
born, k@d 5'-7", E`pxI l`E Prm 
cl` rhI sohxI-sun@KI, ivE`h qoN kuJ 
idn~ b`Ed hI byksUr ql`kSud` vkIl 
lVkI leI kYnyf` dy jMmpl j@t is@K 
vkIl/f`ktr/sI pI ey/ ibjnYsmYn, 
hYNfsm, niSE` qoN rihq 30 qoN 35 
s`l dy aumr dy G@to G@t 5'-11 lMmyN k@d 
v`ly lVky dI loV hY| ql`kSud` lVky 
qy vI ivc`r kIqI j` skdI hY| grytr 
tr~to iel`ky nUM pihl id@qI j`vygI| 
mYirj ibaUro v`ly POn n` krn| irS-
qy sbMDI g@lb`q hor E@gy vD`aux leI 
437-229-9748 qy sMprk kr skdy 
hn| -1829

****************
kYnyfIEn jMmpl, j@t is@K ig@l, nvMbr 
1994 bOrn, k@d 5'-4", PYfrl gOrim-
Mt dI vDIE` jOb krdI, sohxI-sun@KI 
, pirv`rk lVkI leI kYnyf`-EmrIk` 
qoN jMmpl, Coty huMdy E`ey, pVHy ilKy 
hYNfsm, niSE` qoN rihq, vYl sYtlf 
lVky dI loV hY| mYirj ibaUro v`ly Pon 

hf
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