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ਕ�ਦਰੀ ਪੰਜਾਬੀ ਲੇਖਕ ਸਭਾ ਵੱਲ�  ਪੁਸਤਕ ਿਰਲੀਜ਼ ਤੇ ਸ਼ਰਧਾਂਜਲੀ

ਂਸਮਾਗਮਸਰੀ, 17 ਅਕਤੂਬਰ : ਕ�ਦਰੀ ਪੰਜਾਬੀ ਲੇਖਕ ਸਭਾ ਵੱਲ�  ਬੀਤੇ ਿਦਨੀ 

ਸੀਨੀਅਰ ਸ�ਟਰ ਸਰੀ ਿਵਖੇ ਆਪਣੀ ਮਾਿਸਕ ਇਕੱਤਰਤਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ 

ਐਡਵੋਕੇਟ ਹਾਕਮ ਿਸੰਘ ਭੱੁਲਰ ਦੀ ਪੁਸਤਕ ਿਜ਼ੰਮੇ ਲੱਿਗਆ ਕੰਮ ਿਰਲੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਗਈ 

ਅਤੇ ਬੀਬੀ ਇੰਦਰਜੀਤ ਕੌਰ ਿਸੱਧੂ ਨੂੰ ਸ਼ਰਧਾਂਜਲੀ ਭ�ਟ ਕੀਤੀ ਗਈ । ਮੀਿਟੰਗ ਦੀ ਪ�ਧਾਨਗੀ ਪ�ਧਾਨ ਿਪ�ਤਪਾਲ 

ਿਗੱਲ, ਤਰਲੋਚਨ ਿਸੰਘ (ਪੱਤਰਕਾਰ, ਚੰਡੀਗੜ�), ਐਡਵੋਕੇਟ ਹਾਕਮ ਿਸੰਘ ਭੱੁਲਰ ਅਤੇ ਿਵਸ਼ਵ ਪ�ਿਸੱਧ ਨਾਟਕਕਾਰ 

ਡਾ. ਸਾਿਹਬ ਿਸੰਘ ਨੇ ਕੀਤੀ।ਸਭਾ ਵੱਲ�  ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ ਭਾਗ ਿਵੱਚ ਬੀਬੀ ਇੰਦਰਜੀਤ ਕੌਰ ਿਸੱਧੂ, ਗਾਇਕ ਰਾਜਵੀਰ 

ਜਵੰਦਾ, ਸੰਗੀਤ ਸਮਰਾਟ ਚਰਨਜੀਤ ਅਹਜੂਾ, ਅਤੇ ਐਬਸਫੋਰਡ ਿਨਵਾਸੀ ਸਾਿਹਤਕਾਰ ਗੁਰਮੀਤ ਿਸੰਘ ਿਟਵਾਣਾ ਨੂੰ 

ਸ਼ਰਧਾਂਜਲੀ ਭ�ਟ ਕੀਤੀ ਗਈ। ਸਾਰੇ ਬੁਲਾਿਰਆਂ ਨੇ ਬੀਬੀ ਇੰਦਰਜੀਤ ਕੌਰ ਿਸੱਧੂ ਦੀ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਰਹੀ ਸੇਵਾ, ਉਨ�ਾਂ ਦੇ 

ਸਾਿਹਤ ਪ�ਤੀ ਸਮਰਪਣ ਅਤੇ ਸਭਾ ਦੇ ਿਵਕਾਸ ਿਵੱਚ ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਯੋਗਦਾਨ ਨੂੰ ਯਾਦ ਕਰਿਦਆਂ ਉਨ�ਾਂ ਦੀਆਂ ਰਚਨਾਵਾਂ ਨੂੰ 

ਪੰਜਾਬੀ ਸਾਿਹਤ ਦੀ ਿਵਰਾਸਤ ਦੱਿਸਆ।ਭਰਪੂਰ ਹਾਜ਼ਰੀ ਿਵੱਚ ਲੇਖਕ ਐਡਵੋਕੇਟ ਹਾਕਮ ਿਸੰਘ ਭੱੁਲਰ ਦੀ ਕਾਿਵ 

ਪੁਸਤਕ “ਿਜੰਮੇ ਲੱਿਗਆ ਕੰਮ”  ਲੋਕ ਅਰਪਣ ਕੀਤਾ ਿਗਆ। ਪੁਸਤਕ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਪ�ਗਟ ਕਰਿਦਆਂ ਪ�ਧਾਨ 

ਿਪ�ਤਪਾਲ ਿਗੱਲ, ਡਾ. ਦਿਵੰਦਰ ਕੌਰ ਅਤੇ ਸੁਖਬੀਰ ਬੀਹਲਾ (ਬੈਿਲੰਗਮ) ਨੇ ਿਕਹਾ ਿਕ ਇਹ ਸੰਗ�ਿਹ ਆਧੁਿਨਕ ਸਮਾਜ 

ਦੇ ਤਜਰਿਬਆਂ ਅਤੇ ਮਨੁੱਖੀ ਸੰਵੇਦਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਸਜੀਵ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਲੇਖਕ ਹਾਕਮ ਿਸੰਘ ਭੱੁਲਰ ਨੇ ਪੁਸਤਕ 

ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰਿਦਆਂ ਿਕਹਾ ਿਕ “ਇਹ ਕਿਵਤਾਵਾਂ ਮੇਰੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਉਹ ਅਨੁਭਵ ਹਨ ਜੋ ਸਮਾਜ ਨਾਲ ਮੇਰੇ 

ਸਬੰਧ ਦੀ ਪਿਹਚਾਣ ਬਣੇ।” ਇਸ ਮੌਕੇ ਪੋ�. ਕਸ਼ਮੀਰਾ ਿਸੰਘ ਨੇ “ਪ�ਾਚੀਨ ਪੰਜਾਬ” ਿਵਸ਼ੇ ‘ਤੇ ਆਪਣੀ ਇਿਤਹਾਸਕ ਅਤੇ 

ਰੌਚਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਾਲ  ਹਾਜ਼ਰ ਸਰੋਿਤਆਂ ਨੂੰ ਮੋਹ ਿਲਆ।ਸਭਾ ਅਤੇ ਲੇਖਕ ਵੱਲ�  ਸੀਨੀਅਰ ਿਸਟੀਜਨ ਸ�ਟਰ ਦੇ 

ਅਹਦੇੁਦਾਰਾਂ ਨੂੰ ਪੁਸਤਕਾਂ ਭ�ਟ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ। ਲੇਖਕ ਐਡਵੋਕੇਟ ਹਾਕਮ ਿਸੰਘ ਭੱੁਲਰ, ਡਾ. ਸਾਿਹਬ ਿਸੰਘ 

(ਨਾਟਕਕਾਰ), ਤਰਲੋਚਨ ਿਸੰਘ (ਪੱਤਰਕਾਰ, ਚੰਡੀਗੜ�), ਡਾ. ਗੁਰਦੇਵ ਿਸੰਘ ਿਸੱਧੂ (ਮੋਹਾਲੀ), ਖੁਸ਼ਪਾਲ ਕੌਰ, ਅਤੇ 

ਸੁਖਬੀਰ ਿਸੰਘ ਬੀਹਲਾ ਨੂੰ ਫੱਲੁਾਂ ਦੇ ਗੁਲਦਸਿਤਆਂ ਨਾਲ ਸਨਮਾਿਨਤ ਕੀਤਾ ਿਗਆ।ਕਵੀ ਦਰਬਾਰ ਿਵੱਚ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ 

ਪ�ਿਤਭਾਸ਼ਾਲੀ ਕਵੀਆਂ ਨੇ ਆਪਣੀ ਕਿਵਤਾ ਨਾਲ ਮਾਹੌਲ ਕਾਿਵਮਈ ਬਣਾ ਿਦੱਤਾ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਪਲਿਵੰਦਰ ਿਸੰਘ 

ਰੰਧਾਵਾ, ਵੀਕ ਬਾਦਸ਼ਾਹਪੁਰੀ, ਚਮਕੌਰ ਿਸੰਘ ਸੇਖ�, ਹਰਚੰਦ ਿਸੰਘ ਿਗੱਲ, ਅਜਮੇਰ ਿਸੰਘ ਭਾਗਪੁਰ, ਹਰਚਰਨ ਿਸੰਘ 

ਿਸੱਧੂ, ਪਰਿਮੰਦਰ ਸਵੈਚ, ਪਵਨ ਭੰਮੀਆ, ਪੰਿਡਤ ਦ�ਵੇਦੀ, ਦਰਸ਼ਨ ਸੰਘਾ, ਡਾ. ਗੁਰਦੇਵ ਿਸੰਘ, ਇੰਦਰਜੀਤ ਿਸੰਘ 

ਧਾਮੀ, ਦਿਵੰਦਰ ਕੌਰ ਜੌਹਲ, ਿਪ�ਤਪਾਲ ਿਗੱਲ, ਕੁਿਵੰਦਰ ਚਾਂਦ, ਦਰਸ਼ਨ ਿਸੰਘ ਦਸੁਾਂਝ, ਡਾ. ਸਾਿਹਬ ਿਸੰਘ 

(ਨਾਟਕਕਾਰ), ਸੁਖਬੀਰ ਿਸੰਘ ਬੀਹਲਾ, ਇੰਦਰਪਾਲ ਿਸੰਘ ਸੰਧੂ, ਿਸੰਘ ਮਾਧੋਪੁਰੀ, ਬਲਬੀਰ ਿਸੰਘ ਸੰਘਾ ਅਤੇ 

ਐਡਵੋਕੇਟ ਹਾਕਮ ਿਸੰਘ ਭੱੁਲਰ ਨੇ ਆਪਣੀਆਂ ਰਚਨਾਵਾਂ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੀਆਂ।ਹਾਜ਼ਰ ਸਰੋਿਤਆਂ ਿਵੱਚ ਕੁਲਦੀਪ ਿਸੰਘ 

ਜਗਪਾਲ, ਿਨਰਮਲ ਿਗੱਲ, ਹਰਚਰਨ ਿਸੰਘ ਸੰਧੂ, ਡਾ. ਰਣਜੀਤ ਿਸੰਘ ਪੰਨੂ, ਗੁਰਿਦਆਲ ਿਸੰਘ ਭੱੁਲਰ, ਸੁਰਜੀਤ 

ਿਸੰਘ ਬਾਠ, ਬੇਅੰਤ ਿਸੰਘ ਿਢੱਲ� , ਗੁਰਮੇਲ ਿਸੰਘ ਧਾਲੀਵਾਲ, ਦਿਵੰਦਰ ਿਸੰਘ ਮਾਂਗਟ, ਕੇਸਰ ਿਸੰਘ ਕੂਨਰ, ਕੁਲਦੀਪ 

ਿਸੰਘ ਿਗੱਲ, ਅਮਰਜੀਤ ਭੰਗੂ, ਰਣਜੀਤ ਪਾਲ ਿਸੰਘ, ਮਨਜੀਤ ਿਸੰਘ ਅਤੇ ਦਰਸ਼ਨ ਿਸੰਘ ਸ਼ਾਿਮਲ ਸਨ। ਅੰਤ ਿਵੱਚ 

ਪ�ਧਾਨ ਿਪ�ਤਪਾਲ ਿਗੱਲ ਨੇ ਸਾਰੇ ਕਵੀਆਂ, ਬੁਲਾਿਰਆਂ ਤੇ ਹਾਜ਼ਰੀਨ ਦਾ ਧੰਨਵਾਦ ਕੀਤਾ ਅਤੇ ਿਕਹਾ ਿਕ ਕ�ਦਰੀ 

ਪੰਜਾਬੀ ਲੇਖਕ ਸਭਾ ਉਤੱਰੀ ਅਮਰੀਕਾ ਿਵੱਚ ਪੰਜਾਬੀ ਭਾਸ਼ਾ, ਸਾਿਹਤ ਅਤੇ ਸੱਿਭਆਚਾਰ ਦੀ ਪ�ਗਤੀ ਲਈ ਆਪਣਾ 

ਸਫਰ ਿਦ�ੜ ਿਨਸ਼ਚੇ ਨਾਲ ਜਾਰੀ ਰੱਖੇਗੀ। ਸਟੇਜ ਦੀ ਕਾਰਵਾਈ ਸਕੱਤਰ ਪਲਿਵੰਦਰ ਿਸੰਘ ਰੰਧਾਵਾ ਨੇ ਸੁਚੱਜੇ ਢੰਗ 

ਨਾਲ ਿਨਭਾਈ। 

ਵਰਲਡ ਪੰਜਾਬੀ ਟਾਈਮਜ਼
ਹਰਦਮ ਮਾਨ

ਹਰਪਾਲ ਿਸੰਘ ਖੁਰਮੀ ਨੇ ਸਰਕਾਰੀ ਹਾਈ ਸਕੂਲ ਭੀੜ ਿਸੱਖਾਂ ਵਾਲਾ ਿਵੱਚ ਕੇਕ ਕੱਟਕੇ 

ਮਨਾਇਆ ਆਪਣਾ 80ਵਾਂ ਜਨਮ ਿਦਨ

ਂ ਂਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਮਿਹਮਾਨ ਗੁਰਚਰਨ ਿਸੰਘ ਅਟਵਾਲ ਨੇ ਅੱਠਵੀ ਅਤੇ ਦਸਵੀ ਜਮਾਤ ਦੇ ਹੋਣਹਾਰ 

ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਨਕਦ ਰਾਸ਼ੀ ਦੇ ਕੇ ਕੀਤਾ ਸਨਮਾਿਨਤ

ਫਰੀਦਕੋਟ , 17 

ਅਕਤੂਬਰ : ਸਰਕਾਰੀ ਸਕੂਲਾਂ 

ਦੇ ਹੋਣਹਾਰ  ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ 

ਨੂੰ ਸਨਮਾਿਨਤ ਕਰਨ ਲਈ 

ਿਪਛਲੇ 8 ਸਾਲਾਂ ਤ� ਸਰਗਰਮ 

ਸਮਾਜ ਸੇਵੀ ਸੰਸਥਾ ਰਾਮ 

ਮੁਹੰਮਦ ਿਸੰਘ ਆਜ਼ਾਦ 

ਵੈਲਫੇਅਰ ਸੁਸਾਇਟੀ ਵੱਲ�  

ਅੱਜ ਇੱਥ� ਥੋੜ�ੀ ਦਰੂ ਸਰਕਾਰੀ 

ਹਾਈ ਸਕੂਲ ਬੀੜ ਿਸੱਖਾਂ 

ਂ ਂਵਾਲਾ  ਿਵਖੇ ਛੇਵੀ ਤ� ਦਸਵੀ 

ਜਮਾਤ ਤੱਕ ਦੇ ਹੋਣਹਾਰ 

ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ 

ਸਨਮਾਿਨਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਨਮਾਨ ਸਮਾਗਮ ਕੀਤਾ ਿਗਆ। ਇਸ ਸਮਾਗਮ ਦੇ ਮੁੱਖ ਮਿਹਮਾਨ ਵਜ� ਇੰਜੀਨੀਅਰ 

ਹਰਪਾਲ ਿਸੰਘ ਖੁਰਮੀ ਸੇਵਾ ਮੁਕਤ ਿਡਪਟੀ ਚੀਫ਼ ਇੰਜੀਨੀਅਰ,  ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਮਿਹਮਾਨ ਵਜ� ਗੁਰਚਰਨ ਿਸੰਘ ਅਟਵਾਲ 

ਸੇਵਾ ਮੁਕਤ ਸੁਪਰਡ�ਟ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੋਏ। ਸਮਾਗਮ ਦੀ ਪ�ਧਾਨਗੀ ਮੈਡਮ  ਸਤਵੰਤ ਕੌਰ ਸੇਵਾ ਮੁਕਤ ਉਪ ਿਜਲਾ ਿਸੱਿਖਆ 

ਅਫਸਰ ਬਿਠੰਡਾ ਅਤੇ ਮੈਡਮ ਹਰਿਸਮਰਨਜੀਤ ਕੌਰ ਮੁੱਖ ਅਿਧਆਪਕਾ ਸਰਕਾਰੀ ਹਾਈ ਸਕੂਲ ਬੀੜ ਿਸੱਖਾਂ ਵਾਲਾ 

ਵੱਲ�  ਸਾਂਝੇ ਤੌਰ ਤੇ ਕੀਤੀ ਗਈ  । ਇਸ ਮੌਕੇ ਤੇ ਸੰਬੋਧਨ ਕਰਿਦਆਂ ਸੁਸਾਇਟੀ ਦੇ ਅਹਦੇੁਦਾਰ ਪੇ�ਮ ਚਾਵਲਾ, ਪੋ�ਫੈਸਰ 

ਹਰਬੰਸ ਿਸੰਘ ਪਦਮ, ਸੋਮ ਨਾਥ ਅਰੋੜਾ, ਸੁਖਚੈਨ ਿਸੰਘ ਥਾਂਦੇਵਾਲਾ  , ਮੁਖਿਤਆਰ ਿਸੰਘ  ਮੱਤਾ ਨੇ ਸੋਸਾਇਟੀ ਦੇ 

ਉਦੇਸ਼ਾਂ ਅਤੇ ਿਪਛਲੇ ਅੱਠਾਂ ਸਾਲਾਂ ਦੌਰਾਨ ਕੀਤੇ ਗਏ ਕਾਰਜਾਂ ਸਬੰਧੀ ਰੌਸ਼ਨੀ ਪਾਈ।  ਸਮਾਗਮ ਦੇ ਮੁੱਖ ਮਿਹਮਾਨ 

ਹਰਪਾਲ ਿਸੰਘ ਖੁਰਮੀ ,  ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਪਤਨੀ ਅਮਰਜੀਤ ਕੌਰ,   ਬੇਟੀ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਅਿਧਆਪਕਾ ਮੈਡਮ ਮਿਨੰਦਰ ਕੌਰ 

ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਜੀਵਨ ਸਾਥੀ ਇੰਦਰਦੀਪ ਿਸੰਘ ਧੁੰਨਾਂ ਨੇ ਕੇਕ ਕੱਟਣ ਦੀ ਰਸਮ ਅਦਾ ਕੀਤੀ। ਉਹਨਾਂ ਆਪਣੇ  ਸੰਬੋਧਨ 

ਿਵੱਚ ਿਕਹਾ ਿਕ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਬੜੀ ਖੁਸ਼ੀ ਹੈ ਿਕ ਉਨਾਂ ਦੇ ਿਪਤਾ ਹਰਪਾਲ ਿਸੰਘ ਖੁਰਮੀ ਨੇ ਆਪਣਾ 80ਵਾਂ ਜਨਮ ਿਦਨ 

ਮਨਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਥਾਂ ਦੀ ਚੋਣ  ਸਰਕਾਰੀ ਹਾਈ ਸਕੂਲ ਬੀੜ ਿਸੱਖਾਂ ਵਾਲਾ ਿਵਖੇ  ਕੀਤੀ ਹੈ।ਮੁੱਖ ਮਿਹਮਾਨ ਵੱਲ�  ਆਪਣੀ 

ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਤਜਰਬੇ ਸਾਂਝੇ ਕਰਿਦਆਂ ਿਕਹਾ ਿਕ ਸਰਕਾਰੀ ਸਕੂਲਾਂ ਿਵੱਚ� ਿਸੱਿਖਆ ਹਾਿਸਲ ਕਰਕੇ ਹੀ ਬਹਤੁ 

ਵੱਡੇ ਅਹਿੁਦਆਂ ਤੇ ਸੇਵਾ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਿਮਿਲਆ ਹੈ। ਇਸ ਖੁਸ਼ੀ ਦੇ ਮੌਕੇ ਮੁੱਖ ਮਿਹਮਾਨ ਵੱਲ�  ਸਕੂਲ ਲਈ 5100 

ਰਪੁਏ ਅਤੇ ਮੈਡਮ ਮਿਨੰਦਰ ਕੌਰ ਵੱਲ�  3100 ਰਪੁਏ ਦੀ ਨਕਦ ਰਾਸ਼ੀ ਸਕੂਲ ਦੇ ਮੁੱਖ ਅਿਧਆਪਕਾ ਮੈਡਮ ਹਰ 

ਿਸਮਰਨਜੀਤ ਕੌਰ ਨੂੰ ਸ�ਪੀ ਗਈ।

ਸਮਾਗਮ ਦੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਮਿਹਮਾਨ ਗੁਰਚਰਨ ਿਸੰਘ ਅਟਵਾਲ ਨੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ  ਮਾਿਪਆਂ ਦਾ ਸਿਤਕਾਰ 

ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਨੂੰ ਸਫ਼ਲ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਖ਼ਤ ਿਮਹਨਤ ਕਰਨ ਦਾ ਸੱਦਾ ਿਦੱਤਾ। ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਮਿਹਮਾਨ 

ਂ ਂਗੁਰਚਰਨ ਿਸੰਘ ਅਟਵਾਲ ਵੱਲ�  ਅੱਠਵੀ ਅਤੇ ਦਸਵੀ ਜਮਾਤਾਂ ਿਵੱਚ� ਪਿਹਲਾ ਦਜੂਾ ਅਤੇ ਤੀਜਾ ਸਥਾਨ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ 

ਵਾਲੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਨਗਦ ਇਨਾਮ ਦੇ ਕੇ ਸਨਮਾਿਨਤ ਕੀਤਾ ਿਗਆ। ਸਮਾਗਮ ਦੀ ਪ�ਧਾਨਗੀ ਕਰ ਰਹੇ ਮੈਡਮ 

ਸਤਵੰਤ ਕੌਰ ਨੇ ਿਕਹਾ ਿਕ ਅੱਜ 91 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਪੂਰੀ ਹੋਣ ਦੇ ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ ਤੰਦਰਸੁਤ ਵੀ ਹਨ ਅਤੇ  ਸੀਨੀਅਰ 

ਿਸਟੀਿਜਨਾਂ ਦੀ ਿਬਹਤਰੀ ਲਈ ਲਗਾਤਾਰ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲ ਵੀ ਹਨ। ਸਕੂਲ ਦੇ ਮੁੱਖ ਅਿਧਆਪਕਾ ਹਰਿਸਮਰਨਜੀਤ ਕੌਰ 

ਨੇ ਸੁਸਾਇਟੀ ਵੱਲ�  ਕੀਤੇ ਜਾ ਰਹੇ ਉਪਰਾਿਲਆਂ ਦੀ ਭਰਪੂਰ ਸ਼ਲਾਘਾ ਕੀਤੀ ਅਤੇ ਖੁਰਮੀ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਅਟਵਾਲ 

ਪਿਰਵਾਰ ਦਾ ਤਿਹ ਿਦਲ�  ਧੰਨਵਾਦ ਕੀਤਾ। ਸਮਾਗਮ ਦਾ ਸਟੇਜ ਸੰਚਾਲਨ ਸਕੂਲ ਦੇ ਪੰਜਾਬੀ ਅਿਧਆਪਕ ਸਵਰਨ 

ਿਸੰਘ ਵੱਲ�  ਬਾਖੂਬੀ ਿਨਭਾਇਆ ਿਗਆ।ਇਸ ਮੌਕੇ ਸਕੂਲ ਦਾ ਸਮੁੱਚਾ ਸਟਾਫ ਅਤੇ ਅਟਵਾਲ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਕਈ ਮ�ਬਰ 

ਹਾਜ਼ਰ ਸਨ।

ਵਰਲਡ ਪੰਜਾਬੀ ਟਾਈਮਜ਼
ਧਰਮ ਪ�ਵਾਨਾਂ 

ਰਾਜ ਪੱਧਰੀ ਸਮਾਗਮ ਦੌਰਾਨ ਪੰਜਾਬ ਦੇ ਗਵਰਨਰ ਵੱਲ�  ਫਰੀਦਕੋਟ ਦੇ ਐਡਵੋਕੇਟ 

ਗੌਤਮ ਬਾਂਸਲ ਨੂੰ ਕੀਤਾ  ਸਨਮਾਿਨਤ

ਫਰੀਦਕੋਟ  17 ਅਕਤੂਬਰ :  

ਂਬੀਤੇ ਿਦਨੀ ਮਾਨਯੋਗ 

ਗਵਰਨਰ ਪੰਜਾਬ ਸ�ੀ ਗੁਲਾਬ 

ਚੰਦ ਕਟਾਰੀਆ ਜੀ ਵੱਲੋ ਰਾਜ ਭਵਨ ਚੰਡੀਗੜ� ਿਵਖੇ ਉਘੇੱ 

ਸਮਾਜ ਸੇਵੀ ਗੌਤਮ ਬਾਂਸਲ ਐਡਵੋਕੇਟ ਜੀ ਨੂੰ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆ  

ਰ�ਡ ਕਰਾਸ ਪ�ਤੀ ਕੀਤੀਆ ਸੇਵਾਵਾਂ ਬਦਲੇ ਸਨਮਾਿਨਤ 

ਕੀਤਾ ਿਗਆ। ਗੌਤਮ ਬਾਂਸਲ ਜੋ ਪੈਸੇ ਦੇ ਤੋਰ ਤੇ ਇਨਕਮ 

ਟੈਕਸ ਵਕੀਲ ਅਤੇ ਪੱਤਰਕਾਰ  ਵੀ ਹਨ ਅਤੇ ਫਰੀਦਕੋਟ 

ਸ਼ਿਹਰ ਦੀਆਂ ਸਮਾਜ ਸੇਵੀ ਸੰਸਥਾਵਾਂ ਨਾਲ ਿਪਛਲੇ ਲੰਮੇ ਸਮ� 

ਤੋ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਦੇ ਸਨਮਾਿਨਤ ਹੋਣ ਤੇ ਸਿਹਰ 

ਦੀਆਂ ਵੱਖ ਵੱਖ ਸੰਸਥਾਵਾਂ ਦੇ ਆਗੂਆਂ ਵੱਲ�  ਵਧਾਈਆਂ 

ਿਦੱਤੀਆ ਗਈਆਂ ਿਜੰਨਾ ਿਵੱਚ ਪ�ਮੁੱਖ ਨੈਸ਼ਨਲ ਯੂਥ 

ਵੈਲਫੇਅਰ ਫਰੀਦਕੋਟ ਦੇ ਪ�ਧਾਨ ਸ. ਗੁਰਚਰਨ ਿਸੰਘ ਧਾਲੀਵਾਲ,ਰੋਟਰੀ ਕਲੱਬ ਫਰੀਦਕੋਟ ਦੇ ਪ�ਧਾਨ ਅਸ਼ਵਨੀ 

ਬਾਂਸਲ,ਸ਼ੇਖ ਫਰੀਦ ਸਾਿਹਤ ਅਤੇ ਵੈਲਫੇਅਰ ਕਲੱਬ ਫਰੀਦਕੋਟ ਦੇ ਪ�ਧਾਨ ਕੇ.ਪੀ.ਿਸੰਘ. ਸਰਾਂ,ਲਾਇਨ ਕਲੱਬ 

ਫਰੀਦਕੋਟ ਦੇ ਪ�ਧਾਨ ਮੋਿਹਤ ਗੁਪਤਾ,ਸ. ਜਸਿਵੰਦਰ ਿਸੰਘ ਮੈਮੋਰੀਅਲ ਵੈਲਫੇਅਰ ਸੋਸਾਇਟੀ ਰਿਜ.ਪੰਜਾਬ ਦੇ ਪ�ਧਾਨ 

ਗੁਰਜੀਤ ਿਸੰਘ ਹੈਰੀ ਿਢੱਲ� ,ਫਰ�ਡਜ਼ ਕੱਲਬ ਫਰੀਦਕੋਟ ਦੇ ਆਗੂ ਯੁਗੇਸ਼ ਗਰਗ, ਰਮੇਸ਼ ਗੇਰਾ,ਦਰਸ਼ਨ ਲਾਲ 

ਚੱਘੁ,ਗੁਰਚਰਨ ਿਸੰਘ ਿਗੱਲ,ਇੰਜ ਵਿਜੰਦਰ ਿਵਨਾਇਕ,ਸੰਜੀਵ ਖੁਰਾਣਾ ਕਲੱਬ ਚੇਅਰਮੈਨ,ਹਰਿਮੰਦਰ ਿਸੰਘ ਿਮੰਦਾ 

ਰੋਜਾਨਾ ਅਜੀਤ, ਸੰਜੀਵ ਕੁਮਾਰ ਮ�ਗਾ, ਰਕੇਸ਼ ਮ�ਗਾ ਸਮਾਜ ਸੇਵੀ,ਕਲਮਾਂ ਰੰਗ ਸਾਿਹਤ ਸਭਾ ਰਿਜ.ਫਰੀਦਕੋਟ ਦੇ 

ਪ�ਧਾਨ ਿਸ਼ਵਨਾਥ ਦਰਦੀ,ਪੋ�.ਬੀਰਇੰਦਰ ਜੀਤ ਿਸੰਘ ਸਰਾਂ, ਨੈਸ਼ਨਲ ਯੂਥ ਕਲੱਬ ਫਰੀਦਕੋਟ ਦੇ ਪ�ਧਾਨ ਦਿਵੰਦਰ ਿਸੰਘ 

ਪੰਜਾਬ ਮੋਟਰਜ਼ ਨੇ ਗੌਤਮ ਬਾਂਸਲ ਨੂੰ ਰਾਜ ਪੱਧਰੀ ਸਮਾਗਮ ਿਵੱਚ ਸਨਮਾਿਨਤ ਕਰਨ ਤੇ ਵਧਾਈਆਂ ਿਦੱਤੀਆਂ ਤੇ ਿਕਹਾ 

ਫਰੀਦਕੋਟ ਸ਼ਿਹਰ ਲਈ ਇਹ  ਮਾਣ ਵਾਲੀ ਗੱਲ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਤੋ ਇਲਾਵਾ ਉਘੇੱ ਮੰਚ ਸੰਚਾਲਕ ਜਸਬੀਰ ਜੱਸੀ ਨੇ ਵੀ 

ਗੌਤਮ ਬਾਂਸਲ ਨੂੰ ਸਨਮਾਿਨਤ ਕਰਨ ਤੇ ਆਪਣੀ ਖੁਸ਼ੀ ਦਾ ਇਜ਼ਹਾਰ ਕੀਤਾ।

ਵਰਲਡ ਪੰਜਾਬੀ ਟਾਈਮਜ਼
ਧਰਮ ਪ�ਵਾਨਾਂ 

ਪੰਜਾਬ ਸਰਕਾਰ ਪ�ਜਾਪਤ ਸਮਾਜ ਲਈ ਕਾਰਗਰ ਨੀਤੀਆਂ ਬਣਾਵੇ : ਪ�ਜਾਪਤ ਸਮਾਜ 

ਸੇਵਾ ਸੁਸਾਇਟੀ

ਿਤਉਹਾਰਾਂ ਮੌਕੇ ਸਾਨੂੰ ਲੋੜਵੰਦਾਂ ਦੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਮੱਦਦ : ਜੈ ਚੰਦ ਬ�ਵਾਲ

ਦੀਵਾਲੀ ਮੌਕੇ ਿਮੱਟੀ ਦੇ ਦੀਿਵਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਦੀ ਕੀਤੀ ਅਪੀਲ

ਕੋਟਕਪੂਰਾ, 17 ਅਕਤੂਬਰ : 

ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਸਾਰੇ 

ਭਾਰਤ ਦੇਸ਼ ਵਾਸੀ ਦੀਵਾਲੀ ਅਤੇ 

ਬੰਦੀ ਛੋਡ ਿਦਵਸ ਦੇ ਿਤਉਹਾਰ 

ਬੜੀ ਹੀ ਧੂਮਧਾਮ ਨਾਲ 

ਮਨਾਉਣ ਜਾ ਰਹੇ ਹਨ। ਇਸ ਮੌਕੇ 

ਪ�ਜਾਪਤ ਸਮਾਜ ਸੇਵਾ ਸੁਸਾਇਟੀ 

ਮੋਗਾ ਦੇ ਸਾਰੇ ਮ�ਬਰਾਂ ਵਲ�  ਸਮੂਹ 

ਪੰਜਾਬ ਅਤੇ ਦੇਸ਼ ਦੀ ਸੰਗਤ ਨੂੰ 

ਦੀਵਾਲੀ ਅਤੇ ਬੰਦੀ ਛੋਡ ਿਦਵਸ 

ਦੇ ਿਤਉਹਾਰਾਂ ਦੀਆਂ ਮੁਬਾਰਕਬਾਦ ਿਦੰਿਦਆਂ ਅਰਦਾਸ ਕੀਤੀ ਗਈ ਿਕ ਪ�ਮਾਤਮਾ ਸਾਿਰਆਂ ̓ ਤੇ ਆਪਣਾ ਮੇਹਰ ਭਿਰਆ ਹੱਥ 

ਂਰੱਖੇ, ਿਕਉਿਕ ਿਪਛਲੇ ਕੁਝ ਿਦਨ ਪਿਹਲਾਂ ਪੰਜਾਬ ਨੇ ਹੜਾਂ ਦੀ ਕੁਦਰਤੀ ਮਾਰ ਝੱਲੀ ਹੈ, ਿਜਸ ਕਾਰਨ ਪੰਜਾਬ ਵਾਸੀਆਂ ਦਾ 

ਬਹਤੁ ਮਾਲੀ ਅਤੇ ਜਾਨੀ ਨੁਕਸਾਨ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਇਸ ਮੌਕੇ ਸੁਸਾਇਟੀ ਦੇ ਪ�ਧਾਨ ਜੈ ਚੰਦ ਬ�ਵਾਲ ਅਤੇ ਯੂਥ ਪ�ਧਾਨ ਹਰਿਵੰਦਰ 

ਪਾਲ ਨੇ ਿਕਹਾ ਿਕ ਸਾਨੂੰ ਿਤਉਹਾਰਾਂ ̓ ਤੇ ਫਜੂਲ ਖ਼ਰਚੇ ਤ� ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰਕੇ ਲੋੜਵੰਦਾਂ ਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਮੌਕੇ 

ਸੁਸਾਇਟੀ ਦੇ ਲੀਗਲ ਐਡਵਾਈਜ਼ਰ ਐਡਵੋਕੇਟ ਅਜੀਤ ਵਰਮਾ ਅਤੇ ਸਰਪ�ਸਤ ਚੌਧਰੀ ਹੰਸ ਰਾਜ ਨੇ ਿਕਹਾ ਿਕ ਸੁਸਾਇਟੀ 

ਦੇ ਮ�ਬਰਾਂ ਅਤੇ ਪ�ਜਾਪਤ ਸਮਾਜ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਵੱਲ�  ਹੜ ਪੀੜ�ਤਾਂ ਦੀ ਆਰਿਥਕ ਮੱਦਦ ਲਈ ਕੁਝ ਮਾਇਆ ਇਕੱਤਰ ਕੀਤੀ ਗਈ, 

ਂਿਜਸ ਨਾਲ ਲੋੜਵੰਦ ਪਿਰਵਾਰਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗੀ। ਇਸ ਮੌਕੇ ਅਸ਼ੋਕ ਕੁਮਾਰ ਅਤੇ ਅਰਜਨ ਰਾਮ ਨੇ ਿਕਹਾ ਿਕ ਅਸੀ 

ਪ�ਜਾਪਤ ਸਮਾਜ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ ਸਮੂਹ ਦੇਸ਼ ਵਾਸੀਆਂ ਨੂੰ ਅਪੀਲ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਿਕ ਉਹ ਵੱਧ ਤੋ ਵੱਧ ਿਮੱਟੀ ਦੇ ਦੀਿਵਆਂ 

ਅਤੇ ਬਰਤਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਅਤੇ ਚਾਈਨਾ ਸਮਾਨ ਦਾ ਬਾਈਕਾਟ ਕਰਨ। ਆਮ ਆਦਮੀ ਪਾਰਟੀ ਦੇ ਵਾਰਡ ਇੰਚਾਰਜ 

ਤੇਿਜੰਦਰ ਪਾਲ ਨੇ ਮੁੱਖ ਮੰਤਰੀ ਪੰਜਾਬ ਭਗਵੰਤ ਿਸੰਘ ਮਾਨ ਨੂੰ ਅਪੀਲ ਕੀਤੀ ਿਕ ਪ�ਜਾਪਤ ਸਮਾਜ ਦੀ ਉਨੱਤੀ ਲਈ ਕਾਰਗਰ 

ਨੀਤੀਆਂ ਬਣਾਈਆਂ ਜਾਣ। ਇਸ ਮੌਕੇ ਹੋਰਨਾ ਤ� ਇਲਾਵਾ ਸੁਸਾਇਟੀ ਦੇ ਹੋਰ ਮ�ਬਰ ਵੀ ਹਾਜ਼ਰ ਸਨ।

ਵਰਲਡ ਪੰਜਾਬੀ ਟਾਈਮਜ਼
ਿਟੰਕੂ ਕੁਮਾਰ

ਬਾਬਾ ਬੰਦਾ ਿਸੰਘ ਬਹਾਦਰ ਜੀ ਨੂੰ ਿਚਤਵਿਦਆਂ-ਮ� ਜਦ� ਗੋਦਾਵਰੀ ਕੰਢੇ ਖੜਾ ਸਾਂ

ਮ� ਜਦ� ਗੋਦਾਵਰੀ ਕੰਢੇ ਖੜਾ ਸਾਂ,

ਵਗ ਿਰਹਾ ਸੀ ਨੀਰ ਿਨਰਮਲ।

ਤੁਰ ਿਰਹਾ ਇਿਤਹਾਸ,

ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਗੱਲਾਂ ਕਰ ਿਰਹਾ ਸੀ।

ਂਕੰਢੇ ਤੇ ਬੈਠਾ ਬੈਰਾਗੀ ਆਪ ਅੱਖੀ ਵੇਿਖਆ ਿਜਸ,

ਿਮੱਟੀ ਦੇ ਮਾਧੋ ਤ� ਬੰਦਾ ਬਣ ਿਗਆ ਸੀ।

ਿਜਊਣ ਤ� ਉਪਰਾਮ ਹੋਇਆ ਿਨੰਮੋਝੂਣਾ,

ਿਕਸ ਤਰ�ਾਂ ਲਲਕਾਰ ਬਿਣਆ?

ਅਰਜ਼ਮੰਦਾ ਇਹੀ ਬੰਦਾ,

ਿਕਸ ਤਰ�ਾਂ ਮੁੱਕੇ ਦੇ ਵਾਂਗੂ ਤਣ ਿਗਆ ਸੀ।

ਵਗ ਿਰਹਾ ਪਾਣੀ ਕਹਾਣੀ ਕਿਹ ਿਰਹਾ ਸੀ।

ਸੁਣਨ ਵਾਲੇ ਸੁਣਨ ਦੀ ਥਾਂ,

ਲਾਮਡੋਰੀ ਬੰਨ� ਆਈ ਜਾ ਰਹੇ ਸਨ।

ਨਾ ਕੋਈ ਹੰਗੂਰ ਹੰਗੁਾਰਾ,

ਬਾਿਬਆਂ ਦੇ ਦਰ ਤੇ ਸੱੁਖਣਾ ਲਾਹ ਰਹੇ ਸਨ।

ਧਰਤ ਵੀ ਕੁਝ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਕਿਹ ਰਹੀ ਸੀ।
ਂਮ� ਗੁਰ ੂਦਸ਼ਮੇਸ਼ ਅੱਖੀ ਵੇਿਖਆ ਹੈ।

ਚਰਨ ਛੋਹ ਨੂੰ ਮਾਿਣਆ ਹੈ,

ਆਖ਼ਰੀ ਵੇਲੇ ਜੋ ਉਸ ਦੇ ਿਦਲ ਦੇ ਅੰਦਰ ਖਲਬਲੀ ਸੀ,

ਓਸ ਨੂੰ ਪਿਹਚਾਿਣਆ ਹੈ।

ਜਲ ਰਹੀ ਹਾਲੇ ਵੀ ਿਦਸਦੀ ਹੈ ਜਵਾਲਾ।
ਂਦੱਖੁ ਹੈ ਿਕ ਵਾਿਰਸਾਂ ਨੂੰ ਯਾਦ ਹੀ ਨਹੀ,

ਕਿਹ ਿਗਆ ਕੀਹ ਜਾਣ ਵਾਲਾ?

ਏਸ ਿਨਰਮਲ ਨੀਰ ਕੰਢੇ,

ਓਸ ਨੇ ਬੰਦੇ ਨੂੰ ਬੱਸ ਏਨਾ ਿਕਹਾ ਸੀ।

ਿਨੰਮੋਝੂਣਾ ਤੇ ਉਦਾਸਾ ਏਥੇ ਕਾਹਨੂੰ ਬਿਹ ਿਰਹਾ ਏ।ਂ

ਮਰਦ ਬਣ, ਤੰੂ ਲਾਹ ਉਦਾਸੀ।
ਂਤੇਰੇ ਿਦਲ ਿਵਚ ਜੋ ਵੀ ਆਉਦੈ, ਦੱਸ ਮੈਨੂੰ,

ਿਕਹੜੀ ਗੱਲ� , ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦੀ ਲੀਹ ਤ� ਥੱਲੇ ਲਿਹ ਿਰਹਾ 

ਏ।ਂ

ਬੰਦਾ ਗੋਡੇ ਭਾਰ ਹੋ ਅਰਦਲ ਖੜ�ਾ ਸੀ।
ਂਹੰਝੂ ਹੰਝੂ ਵਾਰਤਾ ਇਉ ਦੱਸ ਿਰਹਾ ਸੀ।

ਮ� ਕਦੇ ਗੁਰਦੇੂਵ ਹੰਦੁਾ ਸਾਂ ਿਸ਼ਕਾਰੀ।

ਬਾਹਬੂਲ ਤੇ ਤੀਰਾਂ ਦੇ ਹੰਕਾਰ ਮੇਰੀ ਮੱਤ ਮਾਰੀ।

ਜੰਗਲਾਂ ਿਵਚ ਖੇਡਦਾ ਸਾਂ ਮ� ਿਸ਼ਕਾਰ।

ਰਾਤ ਿਦਨ ਸੀ ਮਾਰੋ ਮਾਰ।

ਤੀਰ ਨੂੰ ਿਚੱਲੇ ਚੜ�ਾ ਕੇ, ਮਾਿਰਆ ਕੱਸ ਕੇ ਿਨਸ਼ਾਨਾ ।

ਇਕ ਿਹਰਨੀ ਮ� ਸੀ ਮਾਰੀ।

ਅੱਜ ਤੱਕ ਉਸ ਪੀੜ ਿਵਚ ਿਬਹਬਲ ਖੜ�ਾ ਹਾਂ,

ਿਮਰਗਣੀ ਸੀ ਗਰਭਧਾਰੀ।

ਆਿਖਆ ਗੋਿਬੰਦ ਛਾਤੀ ਨਾਲ ਲਾ ਕੇ,

ਜੀਕੰੂ ਵਗਦਾ ਨੀਰ ਿਨਰਮਲ,

ਤੇਰੇ ਅੰਦਰ ਕਣ ਜੋ ਪਸ਼ਚਾਤਾਪ ਦਾ ਹੈ।

ਤੇਰਾ ਮਨ ਬਰਤਨ ਮ� ਅੰਦਰ� ਪਰਿਖ਼ਆ ਹੈ,

ਏਸ ਿਵਚ ਹਣੁ ਵਾਸ ਨੂਰੀ ਜਾਪਦਾ ਹੈ।

ਕਮਰਕੱਸਾ ਕਰ ਕੇ ਬਣ ਜਾ ਖੜਗ ਧਾਰੀ।
ਂਿਨਰਭਉ ਿਨਰਵੈਰ ਨੂੰ ਸਾਹੀ ਪਰੋ ਲੈ।

ਹੱਕ ਸੱਚ ਇਨਸਾਫ਼ ਦੀ ਰਖਵਾਲੀ ਤੇਰੀ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ।

ਿਨਕਲ ਜਾਹ! ਪਛਤਾਿਵਆਂ ਤ� ਬਹਤੁ ਅੱਗੇ,
ਂਿਜ਼ੰਦਗੀ ਉਪਰਾਮਤਾ ਦਾ ਨਾਂ ਨਹੀ ਹੈ।

ਭਰਮ ਦੇ ਿਬਰਖਾਂ ਨੂੰ ਸੱਚੇ ਸਮਝ ਨਾ ਤੰੂ,
ਂਇਨ�ਾਂ ਦੀ ਧਰਤੀ ਤੇ ਿਕਧਰੇ ਛਾਂ ਨਹੀ ਹੈ।

ਵਰਲਡ ਪੰਜਾਬੀ ਟਾਈਮਜ਼
ਗੁਰਭਜਨ ਿਗੱਲ

ਖੁਸ਼ੀਆਂ ਦਾ ਿਤਉਹਾਰ

ਸ਼ੀਆਂ ਦਾ ਿਤਉਹਾਰ ਦੀਵਾਲੀ ਹੈ ਆਇਆ,

ਇਸ ਨੇ ਬਹਤੇੁ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਿਫਕਰਾਂ ‘ਚ ਹੈ ਪਾਇਆ।

ਮਾੜੇ ਿਦਨਾਂ ਨੇ ਇਨ�ਾਂ ਨੂੰ ਬੇਰਜ਼ੁਗਾਰ ਹੈ ਕੀਤਾ,

ਉਤੱ� ਸਰਕਾਰਾਂ ਨੇ ਇਨ�ਾਂ ਦਾ ਖੂਨ ਹੈ ਪੀਤਾ।  

                                                                                                                                                  

ਬੱਚੇ ਇਨ�ਾਂ ਦੇ ਮੰਗਣ ਆਿਤਸ਼ਬਾਜ਼ੀਆਂ ਤੇ ਪਟਾਕੇ,

ਿਮੰਨਤਾਂ, ਤਰਲੇ ਕਰਨ ਇਨ�ਾਂ ਕੋਲ ਆ ਕੇ।

ਨਾਲੇ ਮੰਗਣ ਕਲਾ ਕੰਦ, ਰਸ ਖੁੱਲੇ ਤੇ ਬਰਫੀ,                                                                                          

ਉਹ ਦੇਖਣ ਨਾ ਇਨ�ਾਂ ਦੀਆਂ ਜੇਬਾਂ ਖਾਲੀ।

ਸਾਰੇ ਕੱਠੇ ਹੋ ਕੇ ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ ਸਮਝਾਓ,                                                                                       

ਧੂੰਏ ਂਤ� ਵਾਤਾਵਰਨ ਦਿੂਸ਼ਤ ਹੋਣ ਤ� ਬਚਾਓ।

ਨਕਲੀ ਮਿਠਆਈਆਂ ਨਾ ਘਰਾਂ ‘ਚ ਿਲਆਓ,

ਜੋ ਕੁਝ ਖਾਣਾ , ਆਪਣੇ ਘਰਾਂ ਿਵੱਚ ਹੀ ਬਣਾਓ।

ਹਸਪਤਾਲਾਂ ‘ਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਤ� ਬਚ ਜਾਓ,

ਹਜ਼ਾਰਾਂ ਰਪੁਏ ਦੇ ਿਬੱਲ ਦੇਣ ਤ� ਬਚ ਜਾਓ।

ਵਰਲਡ ਪੰਜਾਬੀ ਟਾਈਮਜ਼
ਮਿਹੰਦਰ ਿਸੰਘ ਮਾਨ 
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ਦੋਗਾਣਾ ਗਾਇਕੀ ਿਵੱਚ ਸੰਘਰਸ਼ਸ਼ੀਲ -ਗੱਗੀ ਿਹੱਸੋਵਾਲੀਆ

ਪੰਜਾਬੀ ਗਾਇਕੀ ਜਦ� ਤ� ਵਪਾਰਕ ਲੀਹਾਂ ਤੇ ਤੁਰੀ ਹੈ, ਉਦ� ਤ� ਗਾਇਕੀ ਦੀ ਸਟੇਜ ਤੇ 

ਉਤਰਨ ਲਈ ਗਾਇਕੀ ਪੈਸੇ ਦੀ ਖੇਡ ਬਣ ਗਈ ਹੈ। ਹਣੁ ਪੈਸੇ ਤ� ਵਗੈਰ ਸਰੋਿਤਆਂ 

ਤੱਕ ਪਹੰਚੁ ਕਰਨੀ ਬਹਤੁ ਔਖੀ ਹੈ। ਿਫਰ ਵੀ ਪੰਜਾਬੀ ਗਾਇਕੀ ਿਵੱਚ ਅੱਗੇ ਆਉਣ 

ਲਈ ਸ�ਕੜੇ ਗਾਇਕ ਿਮਹਨਤ,ਲਗਨ,ਿਸਦਕ ਅਤੇ ਸਬਰ ਨਾਲ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲ ਹਨ।

ਉਹਨਾਂ ਸੰਘਰਸ਼ਸ਼ੀਲ ਗਾਇਕਾਂ ਿਵੱਚੋ ਹੈ ਮੇਰੇ ਿਪੰਡ ਿਹੱਸੋਵਾਲ ਦਾ ਿਪਆਰਾ ਵੀਰ ‘ਗੱਗੀ ਿਹੱਸੋਵਾਲੀਆʼ ਜੋ 

ਕਰੀਬ ਇੱਕ ਦਹਾਕੇ ਿਵੱਚ ਪੰਜਾਬੀ ਗਾਇਕੀ ਿਵੱਚ ਸਥਾਪਤੀ ਲਈ ਸੰਘਰਸ਼ਸੀਲ ਹੈ ।

ਂਗੱਗੀ ਨੂੰ ਬਚਪਨ ਤ� ਹੀ ਗਾਉਣ ਦਾ ਸ਼�ਕ ਹੈ । ਬਹਤੁ ਵਧੀਆ ਗਾਉਦਾ ਹੈ । ਉਸਦੀ ਆਵਾਜ਼ ਿਵੱਚ ਦਮ ਹੈ। ਉਸ 

ਨੂੰ ਸੰਗੀਤ ਦਾ ਿਗਆਨ ਅਤੇ ਗਾਇਨ ਕਲਾ ਦਾ ਚੰਗਾ ਅਨੁਭਵ ਹੈ।

ਂਗੱਗੀ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਦੋਗਾਣਾ ਗਾਉਦਾ ਹੈ । ਉਸਦੇ ਦੋਗਾਣੇ ‘ਿਪੰਡ ਿਸਫ਼ਤਾਂ ਕਰਗੂਾʼ…ʼਜੱਟ ਿਕਹੜਾ ਘੱਟ 

ਨੀʼ…ʼਹੀਰ ਰਾਂਝਾʼ…ʼਉਡੱਦੇ ਪਿਰੰਦੇ…ʼ ਯੂ ਿਟਊਬ ਤ� ਸੁਣੇ ਗਏ ਹਨ ਤੇ ਹਣੁ ਵੀ ਸੁਣੇ ਜਾ ਸਕਦੇ । ਸਰੋਿਤਆਂ 

ਵੱਲ�  ਚੰਗਾ ਹੰਗੁਾਰਾ ਿਮਿਲਆ ਹੈ।ʼਹੀਰ ਰਾਂਝਾʼ ਉਸਦੇ ਿਬਹਤਰੀਨ ਦੋਗਾਣਾ ਹੈ , ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਉਸਦਾ ਿਰਆਜ਼ 

ਂਅਤੇ ਿਮਹਨਤ ਸਾਫ਼ ਨਜ਼ਰ ਆਉਦੀ ਹੈ।

ਂ ਂਇਹ ਦੋਗਾਿਣਆਂ ਨੂੰ ਸੁਣ ਕੇ ਿਕਤੇ ਵੀ ਉਸ ਿਵੱਚ ਦੋਗਾਣਾ ਗਾਇਕੀ ਨੂੰ ਗਾਉਣ ਦੀ ਘਾਟ ਨਜ਼ਰ ਨਹੀ ਆਉਦੀ 

ਂਹੈ। ਉਸ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੈ । ਉਸ ਨੂੰ ਸੁਣ ਕੇ ਚੰਗੀ ਦੋਗਾਣਾ ਗਾਇਕੀ ਉਮੀਦ ਵੀ ਬੱਝਦੀ ਹੈ। ਿਕਉਿਕ 

ਉਹ ਦੋ ਅਰਥੀ ਤੇ ਲੱਚਰ ਗਾਇਕੀ ਤ� ਦਰੂ ਹੈ। ਚੰਗੀ ਸੋਚ ਰੱਖਦਾ ਹੈ। ਉਸਦਾ ਿਸਹਤਮੰਦ ਗਾਇਕੀ ਵੱਲ ਹਝੁਾਨ 

ਹੈ।

ਂਗੱਗੀ ਨੇ ਗਾਇਕੀ ਲਈ ਬਹਤੁ ਿਮਹਨਤ ਕੀਤੀ ਹੈ। ਉਸਦੇ ਿਰਆਜ਼ ਿਵੱਚ ਵੀ ਕੋਈ ਕਮੀ ਨਹੀ ਹੈ । ਹਾਂ, ਉਸਨੂੰ 

ਂਚੰਗਾ ਪਲੇਟਫਾਰਮ ਨਹੀ ਿਮਿਲਆ ਹੈ। ਜੋ ਉਸਦੀ ਕਲਾ ਨੂੰ ਲੱਖਾਂ ਸਰੋਿਤਆਂ ਤੱਕ ਪਹੰਚੁਾ ਦੇਵੇ ।

ਗੱਗੀ ਵੀਰ ਗਰੀਬੀ ਦੀ ਗੁਰਬਤ ਦੇ ਮਹਾਂਸਾਗਰ ਿਵੱਚ ਆਪਣੀ ਹ�ਦ ਲਈ ਜੂਝ ਿਰਹਾ ਅਿਜਹਾ ਗਾਇਕ ਹੈ, 

ਂਿਜਸਨੂੰ ਅਜੇ ਤੱਕ ਕੋਈ ਸੰਗੀਤਕ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਰਾਹਨੁਮਾ ਨਹੀ ਿਮਿਲਆ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਗੱਗੀ ਨੂੰ ਵਧੀਆ ਪਲੇਟਫ਼ਾਰਮ ਿਮਲ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਉਹ ਦੋਗਾਣਾ ਗਾਇਕਾਂ ਜ਼ਰਰੂ ਮੁਕਾਮ ਹਾਸਲ ਕਰੇਗਾ । 

ਂਪਰ ਵਕਤ ਅਤੇ ਿਕਸਮਤ ਅਜੇ ਉਸਦਾ ਸਾਥ ਨਹੀ ਦੇ ਰਹੀ ਹੈ।

ਗੱਗੀ ਗਰੀਬ ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਸਬੰਧ ਰੱਖਦਾ ਹੈ । ਉਹ ਘਰਾਂ ਨੂੰ ਰੰਗ ਕਰਨ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਮੇਰੀ ਗੁਜ਼ਾਿਰਸ਼ 

ਂਹੈ ਿਕ ਗੱਗੀ ਵਰਗੇ ਕਲਾਕਾਰ ਦੀ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਬਣਦੀ ਹੈ । ਜ਼ਰਰੂੀ ਨਹੀ ਿਕ ਪੈਸੇ ਨਾਲ ਹੀ ਉਸਦੀ ਮਦਦ 

ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕੋਈ ਚੰਗੀ ਕੰਪਨੀ ਜਾਂ ਕੋਈ ਵਧੀਆ ਚੈਨਲ ਿਮਲ ਜਾਵੇ, ਿਜਸਦੇ ਮੰਚ ਤ� ਉਸਨੂੰ ਆਪਣੇ 

ਫ਼ਨ ਦਾ ਮੁਜ਼ਾਹਰਾ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਿਮਲ ਸਕੇ ।

ਿਪਆਰੇ ਵੀਰ ਗੱਗੀ ਨੂੰ ਮੇਰੀ ਸਲਾਹ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਹੌਸਲਾ ਨਾ ਹਾਰੇ । ਹਰ ਪਲ ਆਪਣੇ ਿਮੱਥੇ ਹੋਏ ਟੀਚੇ ਲਈ ਜੱਦੋ-

ਜਿਹਦ ਕਰੇ । ਇਕ ਨਾ ਇਕ ਿਦਨ ਜ਼ਰਰੂ ਕਾਮਯਾਬ ਹੋਵੇਗਾ। ਜਨਾਬ ਸੁਰਜੀਤ ਪਾਤਰ ਦੇ ਸ਼ੇਅਰ ਨਾਲ ਉਸਨੂੰ 

ਗਾਡੀ ਰਾਹ ਤੇ ਤੁਰਦੇ ਰਿਹਣ ਦੀ ਪੇ�ਰਨਾ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ।

ਂਬੁਰੇ ਿਦਨਾਂ ਤ� ਡਰੀ ਨਾ ‘ਪਾਤਰʼ

ਭਲੇ ਿਦਨਾਂ ਨੂੰ ਿਲਆਉਣ ਖ਼ਾਤਰ

ਤੰੂ ਿਸਦਕ ਿਦਲ ਿਵੱਚ ਤੇ ਆਸ ਰਹੂ ਿਵੱਚ

ਂਨਜ਼ਰ ‘ਚ ਸੁਪਨੇ ਹਸੀਨ ਰੱਖੀ।

ਗਵਾਂਡਣ
ਸਾਡੇ ਘਰ ਦੇ ਕੋਲੇ ਕੱਲ�  ਲ�ੌਢੇ ਵੇਲੇ

ਦੀਵਾ ਇੱਕ ਗਵਾਂਡਣ ਧਰ ਗਈ,

ਘਰ ਵਾਲੀ ਮੇਰੀ ਮੈਨੂੰ ਆਖਣ ਲੱਗੀ

ਕੋਈ ਕਿਲਿਹਣੀ ਟਣੂਾਂ ਕਰ ਗਈ,

ਭਾਗ ਭਰੀ ਨੂੰ, ਮ� ਿਕੰਝ ਸਮਝਾਵਾਂ

ਿਕ ਉਹ ਮਾਹੀ ਤੇਰੇ ਤੇ ਮਰ ਗਈ,

ਛੱਤ ਤੇ ਖ�ੜੀ ਸੀ ਕੱਲ�  ਸ਼ਾਮ ਨੂੰ

ਮੈਨੂੰ ਦੇਖ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰ ਗਈ,

ਦੇਖ ਿਲਆ ਜਦ� ਤੈਨੂੰ ਉਸਨੇ

ਤੇਰੀ ਅੱਖ ਦੀ ਘੂਰ ਤ� ਡਰ ਗਈ,

ਿਰਸਪ�ਸ ਨਾ ਿਮਿਲਆ ਜਦ ਮੇਰੇ ਵੱਲ�

ਉਹ ਹੰਝੂਆਂ ਦੇ ਿਵੱਚ ਤਰ ਗਈ,

ਉਚੱੀ ਉਚੱੀ ਰੋਈ ਸ਼ੀਸ਼ੇ ਅੱਗੇ ਖ�ੜਕੇ

ਤੇ ਵਾਂਗ ਬੱਦਲ ਦੇ ਵ�ਰ ਗਈ,

ਅਚਣਚੇਤ ਮੈਨੂੰ ਵੀ ਿਮਲੀ ਸੀ

ਮੈਨੂੰ ਦੇਖਕੇ ਹ�ਕਾ ਭਰ ਗਈ,

ਪੱਥਰ ਿਦਲ ਦਾ ਕਿਹਕੇ ਮੈਨੂੰ

ਉਹ ਦੱਖੁ ਿਦਲਾਂ ਤੇ ਜਰ ਗਈ,

ਿਸੱਧੂ ਿਸਖਰ ਦਪੁਿਹਰੇ ਧੁੱਪ ਕੜਕਦੀ

ਤੇ ਉਹ ਬਰਫ਼ ਦੇ ਵਾਂਗੂੰ ਠਰ ਗਈ,

ਿਜੱਤਣਾਂ ਚਾਹੰਦੁੀ ਸੀ ਮੈਨੂੰ ਮੇਰੇ ਤ�

ਮੀਤੇ ਉਹ ਮੈਨੂੰ ਸਭ ਕੱੁਝ ਹਰ ਗਈ,

ਆਪੋ-ਆਪਣੀ ਸੋਚ…….
ਕਿਹੰਦੇ, “ ਚੰਗੀ ਸੋਚ ਵਾਲਾ ਇਨਸਾਨ !

ਕਦੇ ਵੀ,…..ਮਤਲਬ-ਪ�ਸਤ ਨਹੀ ਹੰਦੁਾ,

ਬਸ, ਉਹ ਦਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦਾ, ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤ�

ਿਜੰਨਾਂ ਤੋ ਉਸ ਦੀ ਕਦਰ ਿਜਹੀ ਨਹੀ ਹੰਦੁੀ

ਿਫਰ ਉਸ ਦੇ..ਦਰੂ ਚਲੇ ਜਾਣ ਤੋ_ਬਾਅਦ

ਲੱਖ ਿਸਫ਼ਤਾਂ ਕਰੀ ਜਾਓ ਗੱਲਾਂ ਬਾਤਾਂ ‘ਚ

ਉਹ ਿਸਫ਼ਤ ਨ ਸਗ� ਅਫ਼ਸੋਸ ਿਜਹਾ ਹੰਦੁਾ !

ਂਦਨੁੀਆਂ ਤਾਂ, ਆਉਦੀ, ਜਾਂਦੀ, ਰਿਹੰਦੀ ਏ

ਕੰਮ ਿਕਸੇ ਦਾ ਵੀ, ਕਦੇ, ਰਕੁਦਾ ਨਹੀ ਹੰਦੁਾ

ਂਪਰ, ਕਿਹੰਦੇ, “ ਉਨਾਂ ਕੰਮ-ਕਾਰਾਂ ਦੇ ਿਵੱਚ

ਿਫਰ,ਪਿਹਲਾਂ ਵਾਲੀ,ਬਰਕਤ ਨਹੀ ਰਿਹੰਦੀ,

ਕੌਣ ਿਕਸੇ ਨੂੰ ਿਦੰਦਾ,ਕੌਣ ਿਕਸੇ ਦਾ ਖਾਂਦਾ ਏ,

ਦਾਣੇ-ਦਾਣੇ ਤੇ— ਮੋਹਰ ਿਜਹੀ, ਲਗੀ ਹੰਦੁੀ

ਚਲੋ ਮਨ ਲ�ਦੇ ਹਾਂ,ਿਕ ਤੰੂ ਅੱਜ ਤਾਕਤਵਰ ਐ

ਪਰ,ਆਉਣ ਵਾਲੀ ਕੱਲ ਬਲਵਾਨ ਬੜੀ ਹੰਦੁੀ

ਮਾੜੇ ਦਾ ਕੀ ਹੰਦੁਾ, ਰੋ ਪੈਣਾ, ਜਾਂ ਨੱਸ ਜਾਣਾ

ਉਸ ਿਬਚਾਰੇ ਦੀ ਿਕਹੜਾ,ਅਰਜ਼ ਸੁਣੀ ਜਾਂਦੀ

ਇੱਕ ਗੱਲ ਆਖਾਂ,ਨਾ ਤੰੂ ਮੋਿਢਆਂ ਉਪੱਰ� ਥੁੱਕ

ਤੇਰੇ ਿਕਰਦਾਰਾਂ ਦੀ ਚਰਚਾਂ ਗਲੀ ਗਲੀ ਹੰਦੁੀ,

ਦੀਪ, ਦੀ ਚੱਪੁ ਨੂੰ, ਸਮਝ ਿਲਆ ਤੈ ਨਾਕਾਮੀ

ਪਰ ਇਹ ਚੱਪੁ, ਬੜੇ, ਬੜੇ ਥਮ ਿਗਰਾ ਿਦੰਦੀ,

ਰੱਬ ਿਕਹੜਾ ਿਕਸੇ ਦੇ ਡਾਂਗ-ਸੋਟੀ ਮਾਰਦਾ ਹੰਦੁਾ

ਕਿਹੰਦੇ, ਬਸ, ਬੰਦੇ ਦੀ ਮੱਤ ਿਜਹੀ ਮਾਰੀ ਜਾਂਦੀ

ਅਲਸੀ (FLAXSEEDS) – ਛੋਟੇ ਬੀਜ, ਵੱਡੇ ਫਾਇਦੇ-ਤਰਕਸ਼ੀਲ

ਕੁਝ ਖਾਸ ਖਾਸ ਪੌਿਦਆਂ ਦੇ ਵੱਖ 

ਵੱਖ ਿਹੱਿਸਆਂ ਿਜਵ� ਪੱਤੇ, ਫਲ, 

ਬੀਜ, ਆਿਦ ਖਾਣ ਦੇ ਅਕਸਰ 

ਲਾਭ ਦੱਸੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਬਹਤੁੀ 

ਵਾਰ ਇਨ�ਾਂ ਨੂੰ ਬਹਤੁ ਵਧਾਅ ਚੜ�ਾ 

ਕੇ ਦੱਿਸਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਿਜਵ� ਕੁਝ 

ਸਾਲ ਪਿਹਲਾਂ ਕਣਕ ਦੇ ਪੌਦੇ ਦਾ 

ਜੂਸ ਕੱਢ ਕੇ ਪੀਣ ਦਾ ਬਹਤੁ 

ਿਰਵਾਜ ਚੱਿਲਆ ਸੀ। ਇਸ ਨੂੰ 

ਕ�ਸਰ ਤ� ਲੈ ਕੇ ਹਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ 

ਇਲਾਜ ਦੱਿਸਆ ਿਗਆ। ਇਹ ਠੀਕ ਹੈ ਿਕ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਜੜ�ੀਆਂ ਬੂਟੀਆਂ ਦਾ ਸਰੀਰ ਉਤੇੱ ਚੰਗਾ ਮਾੜਾ ਅਸਰ ਹੰਦੁਾ ਹੈ 

ਂਪਰ ਸਾਨੂੰ ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਿਵਿਗਆਨਕ ਆਧਾਰ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੋਣੀ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ। ਿਫਰ ਹੀ ਅਸੀ ਉਨ�ਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਜਾਂ ਨਾ-

ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸਹੀ ਫੈਸਲਾ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। ਇਹ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਨ�ਾਂ ਿਵੱਚ ਿਕਹੜੇ ਿਕਹੜੇ ਤੱਤ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ 

ਦਾ ਸਰੀਰ ਉਤੇੱ ਕੀ ਅਸਰ ਪ�ਦਾ ਹੈ। ਤਰਕਸ਼ੀਲ ਮੈਗਜ਼ੀਨ ਿਵੱਚ ਇਸ ਿਵਸ਼ੇ ਬਾਰੇ ਮਾਿਹਰਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਕੇ 

ਿਵਿਗਆਨਕ ਨਜ਼ਰੀਏ ਤ� ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣੀ ਸ਼ੁਰ ੂਕੀਤੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਲੋਕ ਇਨ�ਾਂ ਬਾਰੇ ਸੁਣੀਆਂ ਸੁਣਾਈਆਂ ਗੱਲਾਂ ਜਾਂ ਸੋਸ਼ਲ 

ਮੀਡੀਏ ‘ਤੇ ਪਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਪੋਸਟਾਂ ਉਤੇੱ ਹੀ ਿਨਰਭਰ ਨਾ ਰਿਹਣ। ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਅਲਸੀ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਂਝੀ ਕੀਤੀ 

ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ,ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਮਾਿਹਰ ਡਾ. ਨਵਤੇਜ ਿਸੰਘ, ਐਮੱ.ਡੀ. ਪੈਥੋਲੋਜੀ (M.D. Pathology) ਹਨ ਅਤੇ 

ਬਾਬਾ ਫ਼ਰੀਦ ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ ਆਫ਼ ਹੈਲਥ ਸਾਇੰਸਜ਼, ਫ਼ਰੀਦਕੋਟ ਿਵਖੇ ਪੈਥੋਲੋਜੀ ਿਵਭਾਗ ਦੇ ਪੋ�ਫੈਸਰ ਅਤੇ ਮੁਖੀ ਰਹੇ ਹਨ।

ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਖੁਰਾਕ ਵਜ� ਅਲਸੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਸ�ਕੜੇ ਸਾਲਾਂ ਤ� ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਰਹੀ ਹੈ। ਅੱਜ ਵੀ ਇਸ ਨੂੰ ਸਰਵੋਤਮ ਖਾਣਯੋਗ 

ਪਦਾਰਥ ਮੰਿਨਆ ਿਗਆ ਹੈ। ਅਲਸੀ ਬੀਜ (FLAXSEEDS) ਨੂੰ ਿਲਨਸੀਡ ਵੀ ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਆਓ ਵੇਖੀਏ ਿਕ ਇਸ 

ਿਵੱਚ ਸਰੀਰ ਲਈ ਅਿਜਹੇ ਿਕਹੜੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਪਦਾਰਥ ਹੰਦੇੁ ਹਨ।

* ਅਲਸੀ ਬੀਜ ਓਮੇਗਾ-3 ਫੈਟੀ ਐਿਸਡ (Omega-3 fatty acid) ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਐਲਫਾ ਲਾਈਨੋਲੇਿਨਕ ਐਿਸਡ 

(Alpha Linolenic Acid – ALA) ਦੇ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਸਰੋਤਾਂ ਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਹਨ। ਉਪਰੋਕਤ ਤੋ ਇਲਾਵਾ ਇਹ ਿਲਗਨੇਨ 

(lignans), ਫਾਈਬਰ (Dietary fibre), ਪੋ�ਟੀਨ, ਕੁਝ ਿਵਟਾਿਮਨ ਅਤੇ ਿਮਨਰਲਜ਼ ਦਾ ਵੀ ਚੰਗਾ ਸਰੋਤ ਹਨ।

* ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਭੂਰੇ ਜਾਂ ਸੁਨਿਹਰੀ ਪੀਲੇ ਰੰਗ ਦੇ ਹੰਦੇੁ ਹਨ। ਸੁਨਿਹਰੀ ਫਲੈਕਸੀਡ ਿਵੱਚ ALA ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵੱਧ ਹੰਦੁੀ ਹੈ 

ਪਰ ਿਸਹਤ ਲਈ ਦੋਨੋ ਹੀ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹਨ।
ਂ* ਫਲੈਕਸੀਡ ਜਦ� ਪੀਸ ਕੇ ਖਾਓ ਤਾਂ ਉਹ ਆਪਣੀ ਪੂਰੀ ਪੌਸ਼ਿਟਕਤਾ ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਿਕਉਿਕ ਜੇ ਇਹ ਪੂਰੇ ਹੀ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਤਾਂ 

ਂਇਹ ਭੋਜਨ-ਨਲੀ ਿਵੱਚ� ਿਬਨਾਂ ਪਚੇ ਹੋਏ ਲੰਘ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਇਨ�ਾਂ ਿਵਚਲੇ ਤੱਤ ਿਮਲਦੇ ਨਹੀ। ਜਦ� ਫਲੈਕਸੀਡ 

ਨੂੰ ਪੀਿਸਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹਦੀ ਬਣਾਵਟ ਮੱਕੀ ਦੇ ਆਟੇ ਵਰਗੀ ਬਣ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤੇ ਇਸਨੂੰ “ਫਲੈਕਸ ਮੀਲ” (flaxmeal) 

ਵੀ ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਅਲਸੀ ਦੇ ਿਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਲਾਭ

ਿਦਲ ਦੀ ਿਸਹਤ ‘ਚ ਲਾਭਕਾਰੀ :

ਅਲਸੀ ਦੇ ਤੇਲ ਿਵੱਚ ਹਾਈ ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਅਤੇ ਖੂਨ-ਨਸਾਂ (Blood vessels) ਦੀ ਸੋਜ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਖ਼ਾਸੀਅਤਾਂ 

ਹੰਦੁੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਿਕ ਿਦਲ ਦੀਆਂ ਖੂਨ-ਨਸਾਂ ਲਈ ਿਸਹਤਮੰਦ ਹੰਦੁਾ ਹੈ ।

ਇਹ ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਨੂੰ ਘਟਾ ਕੇ ਖੂਨ ਦੀਆਂ ਨਸਾਂ ਿਵੱਚ ਚਰਬੀ ਦੇ ਜਮ�ਾਂ ਹੋਣ ਨੂੰ ਰੋਕਦਾ ਹੈ ਤੇ ਿਦਲ ਦੀਆਂ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਿਜਵ� 

ਿਕ ਐਥਰੋਸਕਲੇਰੋਿਸਸ (Atherosclerosis) ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦਗਾਰ ਹਨ। ਇਥੇ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ ਿਕ 

Atherosclerosis ਹੀ ਿਦਲ ਨੂੰ ਖੂਨ ਸਪਲਾਈ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਰਕਤ ਨਸਾਂ ਬੰਦ ਹੋਣ ਦਾ ਮੁੱਖ ਕਾਰਨ ਹੈ ਅਤੇ ਅੱਜ ਕੱਲ�  

ਹੋ ਰਹੀਆਂ ਿਦਲ ਦੀਆਂ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਲਈ ਮੁੱਖ ਤੌਰ ਤੇ ਿਜ਼ੰਮ�ਵਾਰ ਹੈ।

ਉਪਰੋਕਤ ਰੋਲ ਲਈ ਅਲਫ਼ਾ-ਿਲਨੋਿਲਕ ਐਿਸਡ (ALA) ਬਹਤੁ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਜੋ ਿਕ ਇੱਕ ਜ਼ਰਰੂੀ ਫੈਟੀ ਐਿਸਡ 

ਂ(Essential Fatty Acid) ਹੈ। ਸਾਡਾ ਿਜਗਰ ਇਸ ਨੂੰ ਿਤਆਰ ਨਹੀ ਕਰ ਸਕਦਾ, ਸੋ ਇਸਨੂੰ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਲੈਣਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ 

ਅਤੇ ਅਲਸੀ ਿਵੱਚ ਇਸਦੀ ਭਰਪੂਰ ਮਾਤਰਾ ਹੰਦੁੀ ਹੈ।

ਹਾਜ਼ਮੇ ਿਵੱਚ ਮਦਦਗਾਰ

ਅਲਸੀ ਿਵੱਚ ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਤੇ ਅਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਫਾਈਬਰ ਮੌਜੂਦ ਹੰਦੇੁ ਹਨ ਹੈ ਜੋ ਹਾਜਮੇ ਦੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ 

ਨੂੰ ਸੁਧਾਰਦੇ ਹਨ।

ਇਹ ਫਾਈਬਰ ਪੇਟ ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਨੂੰ ਠੀਕ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਕਬਜ਼ ਨੂੰ ਦਰੂ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਅੰਤੜੀਆਂ 

ਂਿਵੱਚ ਮੌਜੂਦ ਚੰਗੇ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਵਧਾਉਦੇ ਹਨ। ਅੰਤੜੀਆਂ ‘ਚ ਮੌਜੂਦ ਇਹ ਚੰਗੇ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਸਾਨੂੰ 

ਿਸਹਤਯਾਬ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਵਡਾ ਰੋਲ ਅਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਉਪਰੋਕਤ ਫਾਈਬਰ ਅੰਤੜੀਆਂ ਦੇ ਜ਼ਖਮਾਂ ਵਾਲੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ (Crohnʼs disease) ‘ਚ ਵੀ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹਨ।
ਂਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਫਾਈਬਰ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਿਮਲਕੇ ਜੈੱਲ ਵਰਗਾ ਮਾਦਾ ਬਣਾਉਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਅੰਤੜੀ ਿਵਚ� ਚਰਬੀ ਤੇ ਸ਼ੂਗਰ 

ਹਜ਼ਮ ਹੋਣ ਦੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਨੂੰ ਹੌਲੀ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਤਰ�ਾਂ ਖ਼ੂਨ ਦੇ ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਤੇ ਸ਼ੂਗਰ ਲੈਵਲ ਨੂੰ ਸਿਥਰ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।
ਂਦਜੇੂ ਪਾਸੇ ਅਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਫਾਈਬਰ ਪਾਣੀ ਿਖੱਚਦਾ ਹੈ ਤੇ ਟੱਟੀ (stool) ਨਰਮ ਕਰਕੇ ਕਬਜ਼ੀ ਹਟਾਉਦਾ ਹੈ।

ਉਪਰੋਕਤ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਫਾਈਬਰ ਭੋਜਨ ਪ�ਣਾਲੀ ਦੀ ਅੰਦਰਲੀ ਪਰਤ (Intestinal lining) ਨੂੰ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਕਰਦੀ ਹੈ 

ਂਤੇ ਸੋਿਜਸ਼ ਨੂੰ ਘਟਾਉਦੀ ਹੈ।
ਂਕ�ਸਰ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨੂੰ ਘਟਾਉਦੀ ਹੈ ਅਲਸੀ ਿਵੱਚ ਪਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਿਲਗਨੇਨ (Lignans) ਕ�ਸਰ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨੂੰ ਘਟਾ ਸਕਦੇ 

ਹਨ। ਿਲਗਨੇਨ ਪੌਿਦਆਂ ਦੇ ਫਾਈਬਰ ਵਰਗੇ ਿਹੱਸੇ ਹੰਦੇੁ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਿਵੱਚ ਈਸਟਰੋਜਨ (Estrogen hormone) 

ਵਰਗੇ ਗੁਣ ਹੰਦੇੁ ਹਨ। ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜਾਂ ਿਵੱਚ ਹੋਰ ਿਕਸੇ ਵੀ ਪੌਦੇ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਿਵੱਚ ਲਗਭਗ 800 ਗੁਣਾ ਵੱਧ ਿਲਗਨੇਨ 

ਹੰਦੇੁ ਹਨ।

ਅਿਧਐਨ ਦੱਸਦੇ ਹਨ ਿਕ ਪੌਦਾ-ਅਧਾਿਰਤ ਈਸਟਰੋਜਨ (Estrogen) ਮਨੁੱਖੀ ਈਸਟਰੋਜਨ ਦੇ ਪ�ਭਾਵ ਨੂੰ ਰੋਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 

ਂਇਸ ਨਾਲ ਈਸਟਰੋਜਨ-ਅਧਾਿਰਤ ਛਾਤੀ ਅਤੇ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਕ�ਸਰ ਦਾ ਖਤਰਾ ਘਟਾਉਦੇ ਹਨ।

ਇਹ ਐਟਂੀਔਕਸੀਡ�ਟ (Antioxidants) ਵਜ� ਵੀ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤੇ ਸਰੀਰ ਦੀ immunity ਚ ਵਾਧਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 

ਂਬੁਢਾਪੇ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਅਤੇ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਤ� ਬਚਾਉਦੇ ਹਨ।

ਿਵਟਾਿਮਨ ਤੇ ਖਿਣਜ : ਅਲਸੀ ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ-1(Thiamine) ਭਰਪੂਰ ਮਾਤਰਾ ‘ਚ ਹੰਦੇੁ ਹਨ ਤੇ ਇਹ ਿਵਟਾਿਮਨ 

ਂਚਰਬੀ, ਕਾਰਬੋਹਾਈਡੇ�ਟਸ ਤੇ ਪੋ�ਟੀਨ ਤ� ਊਰਜਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਦਾ ਹੈ। ਅਲਸੀ ਬੀਜਾਂ ਿਵੱਚ ਖਿਣਜ 

ਪਦਾਰਥ ਿਜਵ� ਿਕ ਫਾਸਫੋਰਸ, ਮੈਗਨੀਸ਼ੀਅਮ, ਆਇਰਨ, ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ, ਮ�ਗਨੀਜ਼, ਿਜ਼ੰਕ ਆਿਦ, ਜੋ ਸਰੀਰ ਦੇ ਕਈ ਅੰਗਾਂ 

ਦੇ ਸਹੀ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹਨ, ਵੀ ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਿਮਲਦੇ ਹਨ। ਵਰਤ� ਦੇ ਤਰੀਕੇ

ਿਪੰਨੀਆਂ: ਸਰਦੀਆਂ ਿਵੱਚ ਅਲਸੀ ਦੀਆਂ ਿਪੰਨੀਆਂ ਖਾਣਾ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।
ਂ ਂਸਮੂਧੀ ਜਾਂ ਦਹੀ ਿਵੱਚ ਿਮਲਾ ਕੇ: ਅਲਸੀ ਦੇ ਪੀਸੇ ਹੋਏ ਬੀਜਾਂ ਨੂੰ ਸਮੂਧੀ ਜਾਂ ਦਹੀ ਿਵੱਚ ਿਮਲਾ ਕੇ ਖਾਣਾ ਿਸਹਤ ਲਈ 

ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ।

ਰੋਟੀ ਦੇ ਆਟੇ ਿਵੱਚ ਿਮਲਾ ਕੇ: ਅਲਸੀ ਦੇ ਪੀਸੇ ਹੋਏ ਬੀਜਾਂ ਨੂੰ ਰੋਟੀ ਪਕਾਉਣ ਸਮ� ਆਟੇ ਿਵੱਚ ਿਮਲਾ ਕੇ ਵਰਤਣਾ ਰੋਟੀ ਦੀ 

ਂਪੌਸ਼ਿਟਕਤਾ ਵਧਾਉਦਾ ਹੈ।

ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾਂ ਅਤੇ ਦੱਧੁ ਚੰਘੁਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਨੂੰ ਇਹ ਖਾਣ ਤ� ਗੁਰੇਜ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ ਦੀ 

ਸਲਾਹ ਨਾਲ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ।

ਸੰਖੇਪ ਿਵੱਚ:
ਂਅਲਸੀ ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਿਜਹਾ ਬੀਜ ਹੈ ਪਰ ਇਸ ਿਵੱਚ ਿਸਹਤ ਲਈ ਅਨੇਕਾਂ ਲਾਭ ਛੁਪੇ ਹੋਏ ਹਨ। ਅਗਰ ਤੁਸੀ ਆਪਣੇ ਿਦਲ 

ਦੀ ਿਸਹਤ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰਦੇੁ ਹੋ, ਅਲਸੀ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਚੀਜ਼ ਹੈ। ਅਲਸੀ ਇੱਕ ਸੌਖੀ, ਸਸਤੀ ਤੇ ਬੇਹੱਦ ਪੋਸ਼ਿਟਕ 

ਖੁਰਾਕ ਹੈ ਜੋ ਹਰ ਉਮਰ ਦੇ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਵਰਲਡ ਪੰਜਾਬੀ ਟਾਈਮਜ਼
ਅਮਰਜੀਤ ਿਸੰਘ ਿਸੱਧੂ 

ਵਰਲਡ ਪੰਜਾਬੀ ਟਾਈਮਜ਼
ਜਗਤਾਰ ਿਸੰਘ ਿਹੱਸੋਵਾਲ 

ਵਰਲਡ ਪੰਜਾਬੀ ਟਾਈਮਜ਼
ਮਾਸਟਰ ਪਰਮਵੇਦ

ਵਰਲਡ ਪੰਜਾਬੀ ਟਾਈਮਜ਼
ਦੀਪ ਰੱਤੀ 
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