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Ùen hegmlekeâ Gve meYeer ueesieeW keâes meceefhe&le nw,  
efpevneWves keäueeRefpebie Lesjsheer hej efJeMJeeme efkeâÙee,  
efueJej keäueeRpe keâes DeepeceeÙee Deewj peveefnle ceW,  

Fmekeâe efve:mJeeLe& ØeÛeej-Øemeej efkeâÙee~
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Fme hegmlekeâ ceW oer ieÙeer Øeemebefiekeâ efJeefOeÙeeW, vegmKeeW keâes ceQves mJeÙeb hej,  
efHeâj Deheves ceelee-efhelee, helveer Deewj heg$e-heg$eer hej DeepeceeÙee nw,  

Deewj Gvekesâ HeâeÙeoeW keâes peebÛee-hejKee nw~

ceQ keâesF& Heâerme veneR ueslee, ve ner keâesF& [esvesMeve ueslee ntB~

ceQ efkeâmeer kebâheveer kesâ GlheeoeW keâe ØeÛeej-Øemeej veneR keâjlee~

keäueeRefpebie Lesjsheer kesâ ØeÛeej-Øemeej ceW,  
peveefnle Je Deelce-meblegef° ner,  

cesje OÙesÙe nw~
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ØemleeJevee

efÛeefkeâlmee efJe%eeve ves efheÚues meew- [sÌ{ meew meeue ceW DekeâuheveerÙe, DelegueveerÙe efJekeâeme 
efkeâÙee nw~ efHeâj Yeer yeerceeefjÙeeW ceW keâesF& keâceer veneR DeeÙeer nw~ Gušs Deepe yeerceeefjÙeeb henues 
keâer yeefvemyele keâeHeâer pÙeeoe yeÌ{ ieÙeer nQ~ nce pees leceece lejn kesâ efØepeJexefšJpe Deewj 
kesâefcekeâume Ùegòeâ Deenej «enCe keâj jns nQ Deewj efpeme DeMegæ nJee ceW meebme ues jns nQ, 
Gmemes peeves-Devepeeves nceW vegkeâmeeve ner hengbÛe jne nw~ Iej keâer meeHeâ-meHeâeF& Jeiewjn kesâ 
efueS nce efpeve keäueerveme& keâe Fmlesceeue keâj jns nQ, Jees meye Yeer nceejs Mejerj kesâ efueS 
vegkeâmeeveoeÙekeâ nQ~ Deewj lees Deewj, Iejsuet Fmlesceeue kesâ Fueskeäš^e@efvekeâ GhekeâjCe, ceesyeeFue 
Heâesvme Jeiewjn ves ve efmeHe&â JeeleeJejCe keâes Øeotef<ele efkeâÙee nw, yeefukeâ Ùes nceejs Mejerj ceW Yeer 
še@efkeämevmed leLee jesie kesâ keâejkeâ ‘øeâer jsef[keâume’ keâes yeÌ{eJee osles nQ~ mš^sme nejceesvme, 
SvpeeFšer Je DevÙe vekeâejelcekeâ YeeJeveeSb Deewj efJeefYeVe Øekeâej keâer ceeveefmekeâ ieÌ[yeefÌ[Ùeeb 
Yeer nceejs Mejerj ceW øeâer jsef[keâume keâes yeÌ{eleer nQ~ veleerpeleve, nce yeerceej, Deewj 
yeerceej nesves ueies nQ~ Mejerj ceW Fve Øeot<eCekeâejer Je efJe<ewues leòJeeW kesâ peceeJe keâes jeskeâ 
heevee ueieYeie veecegceefkeâve nw, FmeefueS kegâojle ves nceejs Mejerj keâer jÛevee ner kegâÚ 
Fme lejn keâer nw efkeâ nceW keâeHeâer no lekeâ, Kego-ye-Kego Fme efJe<ewues peceeJe mes efvepeele 
efceueleer Ûeueer peeS~ pewmes efkeâ Mejerj Deebmet, hemeervee, ceue-cet$e Deeefo kesâ peefjS pecee 
še@efkeämevmed keâes efvekeâeue yeenj keâjlee nw~

Ùen Skeâ keâÌ[Jee meÛe nw efkeâ še@efkeämevmed, Debo¤veer Deewj yeenjer oesveeW ner, Deepe nceejs 
jespeceje& kesâ peerJeve keâe efnmmee yeve Ûegkesâ nQ~ Dele: Ùen mJeerkeâej keâj uesvee efkeâ Fvemes 
yeÛeeJe keâe ceeie& Mejerj Kego {tbÌ{ uesiee, DevegefÛele veneR nw~ uesefkeâve pewmeer efkeâ ceQves hetJe& ceW 
ÛeÛee& keâer, nceejer jespeceje& keâer efpeboieer ceW yeÌ{les leveeJe kesâ mlej Deewj nceejs Deemeheeme 
kesâ  JeeleeJejCe ceW yeÌ{les kesâefcekeâume-hesefmšmeeF[dme Deeefo keâer Jepen mes nceejs Mejerj ceW 
še@efkeämevmed keâer Yejceej nesleer pee jner nw~ Ssmes ceW Mejerj kesâ vesÛegjue ef[še@keäme efmemšce ceW 
Yeer yeeOee hengbÛevee mJeeYeeefJekeâ nw~ Fmeer keâejCe Mejerj mes Fve še@efkeämevmed keâes efvekeâeueves 
kesâ efueS DevÙe yeenjer lejerkeâeW keâes Deceue ceW ueevee pe¤jer nes peelee nw~

[e@. meJe&heuueer jeOeeke=â<Ceved 
jepemLeeve DeeÙegJesxo efJeMJeefJeÅeeueÙe

peesOehegj
Dr. Sarvepalli Radhakrishnan

Rajasthan Ayurved University
Jodhpur
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GuuesKeveerÙe nw efkeâ še@efkeämevmed keâe peceeJe ve efmeHe&â keâesefMekeâeDeeW keâer mebjÛevee Deewj 
keâeÙe&#ecelee keâes ØeYeeefJele keâjlee nw, yeefukeâ keâF& yeerceeefjÙeeW, cemeueve ›eâesefvekeâ Heâefšie 
(Lekeâeve), HeâeFyeÇesceeÙeequpeÙee, Dee@šesFcÙetve ef[mDee@[&me&, ceeF«esve, meceÙe mes henues yegÌ{ehes 
keâe Deevee; keâefypeÙele, [eÙeefjÙee Deewj iewme pewmeer heeÛeve-leb$e mes pegÌ[er ieÌ[yeefÌ[ÙeeW; lJeÛee 
jesie, heer" oo&, iejove oo&, Hetâ[ Suepeea Deeefo keâe keâejCe Yeer yevelee nw~

DeÛÚer mesnle Deewj Svepeea kesâ efueS pe¤jer nw efkeâ nce efveÙeefcele leewj hej Mejerj 
keâer keäueeRefpebie keâjles jnW, leeefkeâ Keeve-heeve Je jnve-menve keâer ieÌ[yeefÌ[ÙeeW kesâ Ûeueles 
Mejerj ceW pecee še@efkeämevmed keâes efvekeâeuee pee mekesâ~ Fmekesâ efueS pe¤jer nw efkeâ nce  
Dee@ie&efvekeâ Deenej keâe mesJeve keâjW, Iej Deewj keâeÙe&-mLeue kesâ JeeleeJejCe keâes meeHeâ Deewj 
Megæ jKeW~ Megæ peue keâe ØeÙeesie keâjW~ jemeeÙeefvekeâ heoeLeeX mes yeveer JemlegDeeW keâes keâce 
mes keâce Fmlesceeue ceW ueeSb~ efveÙeefcele JÙeeÙeece, OÙeeve, ØeeCeeÙeece Deeefo keâes Deceue 
ceW ueekeâj leveeJe mes yeÛeW~ Ssmee keâjves mes Mejerj kesâ Skeäme›eâeršjer efmemšce (ceue-cet$e, 
hemeervee, MJemeve leb$e Deeefo kesâ meeLe-meeLe efŒeÙeeW ceW ceenJeejer mes pegÌ[e efmemšce Yeer) 
keâes Yeer Mele-ØeefleMele mJemLe jnves ceW ceoo efceueleer nw~

keäueeRefpebie Ùeeveer ef[še@efkeämeefHeâkesâMeve Mejerj kesâ MegefækeâjCe keâer ØeeÛeerve Øeef›eâÙee nw 
pees Ûeerveer Deewj YeejleerÙe (DeeÙegJexefokeâ) efÛeefkeâlmee efJeOee keâe Skeâ Denced efnmmee jner 
nw~ ogefveÙee Yej ceW meefoÙeeW mes Ùen efJeOee, Deueie-Deueie lejerkeâeW mes Deceue ceW ueeÙeer 
peeleer jner nw~ Mejerj keâes ef[še@keäme keâj, Gmes DeeJeMÙekeâ hees<ekeâ leòJeeW keâer Deehetefle& 
keâj yeerceeefjÙeeW mes yeÛeeves Deewj mJeemLÙe keâes GÛÛelece mlej hej ues peeves keâe keâeÙe&  
ef[še@efkeämeefHeâkesâMeve mes ner mebYeJe nw~ Deewj Ùen cegceefkeâve leYeer nw peye heeÛeve-leb$e, 
efueJej, iee@ue-yuew[j, efkeâ[veer Deeefo keâer efveÙeefcele keäueeRefpebie keâer peeS, še@efkeämevmed kesâ 
meeLe-meeLe cesšue Deewj hewjemeeFšdme Deeefo mes Mejerj keâes efvepeele efoueeÙeer peeS~ ceQ 
Ùeneb GheÙeg&òeâ DebieeW keâer keäueeRefpebie hej efJeMes<e peesj FmeefueS os jne ntb, keäÙeeWefkeâ Mejerj 
kesâ efueS pe¤jer hees<ekeâ leòJeeW keâe ’Sypee@hMe&ve’ Deewj efJe<ewues leòJeeW keâe ‘SefueefcevesMeve’ 
Fvekesâ peefjS ner neslee nw~

peerJeve keâe Skeâ cenòJehetCe& meej nw- ‘DeÛÚer JemlegDeeW keâes «enCe Ùee mJeerkeâej 
keâjvee Deewj vegkeâmeeveosn leòJeeW mes yeÛevee (Ùee GvnW efvekeâeue osvee)~’ Ùen peerJeve-ceb$e 
Deehekesâ Mejerj hej Yeer meceeve ¤he mes ueeiet neslee nw~ Ùeeo jns, nceejs mJemLe jnves 
keâe oejesceoej nceejs heeÛeve-leb$e hej ner efveYe&j keâjlee nw~ keäÙeeWefkeâ Mejerj keâer ueieYeie 
80 Heâermeoer jesie-ØeeflejesOeer #ecelee nceW nceejs heeÛeve-leb$e mes ner efceueleer nw~ Deiej 
Mejerj keâes ‘peerJeve-hešjer hej Ûeueves Jeeueer Skeâ ieeÌ[er’ ceeve ueW lees hesš Gmekeâe ’Fbpeve’ 
nw~ Ùen Fbpeve efpelevee leekeâleJej nesiee, ieeÌ[er yesjeskeâ-šeskeâ, Deheveer efveOee&efjle mheer[ 
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mes Ûeueleer jnsieer~ Deewj Deiej Fbpeve ceW keâesF& Kejeyeer Dee ieÙeer lees ieeÌ[er keâe meeceevÙe 
{bie mes Yeer Ûeue heevee cegceefkeâve veneR nes heeSiee~

keäueeRefpebie Øeef›eâÙee Fbpeve keâer cejccele keâer lejn nw~ FmeceW Meeefceue GheJeeme keâer 
Øeef›eâÙee Mejerj kesâ DebieeW keâes Deejece osves keâe cenlJehetCe& keâeÙe& keâjleer nw~ Ùen efueJej 
keâes DeeBleeW, efkeâ[veer Deewj lJeÛee Deeefo keâer meneÙelee mes še@efkeämevmed keâes yeenj efvekeâeueves 
kesâ efueS Øesefjle keâjleer nw~ veleerpeleve, jkeäle-ØeJeen ceW megOeej neskeâj Mejerj kesâ efJeefYeVe 
DebieeW keâes mecegefÛele cee$ee ceW hees<ekeâ leòJeeW keâer Deehetefle& nesves ueieleer nw~ 

keäueeRefpebie Lesjsheer keâer mebkeâuhevee keâeHeâer no lekeâ DeeÙegJexo keâer mebMeesOeve efÛeefkeâlmee 
Ùee hebÛekeâce& pewmeer ner nw~ Ùen yeerceejer kesâ cetue ceW peekeâj Gmekeâe meceeOeeve efvekeâeueleer 
nw~ ceQ Kego efueJej keäueeRpe keâj Ûegkeâe ntb~ cesjs keâF& efce$e-heefjefÛele Yeer Fmekeâes Deepecee 
Ûegkesâ nQ~ Deewj nce meYeer keâe ceevevee nw efkeâ 18 Iebšs keâer Ùen Øeef›eâÙee JÙeefòeâ kesâ Mejerj 
keâe keâeÙeekeâuhe keâj osleer nw~ meyemes yeÌ[er yeele lees Ùen nw efkeâ Fme hej Deeves Jeeuee 
KeÛe& yengle ner keâce nw~ Fmes Deehe Kego Deheves Iej kesâ DeejeceoeÙekeâ ceenewue ceW keâj 
mekeâles nQ, Jen Yeer efyevee efkeâmeer  [e@keäšjer hejeceMe& Ùee osKe-jsKe kesâ~

[e@. heerÙet<e mekeämesvee, efyevee efkeâmeer DeeefLe&keâ ueeYe keâer ueeuemee kesâ, leve-ceve-Oeve mes 
Fme Lesjsheer kesâ ØeÛeej-Øemeej ceW ueies ngS nQ~ cegPes Gcceero nw efkeâ Gvekesâ Fme DeefYeÙeeve 
ceW mJe-efÛeefkeâlmee, GheÛeej Deewj yeerceejer kesâ jeskeâLeece kesâ #es$e ceW ›eâebeflekeâejer yeoueeJe 
ueeves keâer #ecelee nw~ ‘keäueeRefpebie Lesjsheer- keäÙeesj ÙeesjmesuHeâ’, pees efkeâ [e@. mekeämesvee keâer 
efJeefYeVe keäueeRpespe keâe mebkeâueve nw, keâes heÌ{keâj Deewj Deepeceekeâj efvemmebosn keâesF& Yeer 
JÙeefòeâ Skeâ mJemLe Deewj meef›eâÙe peerJeve peer mekeâlee nw~ efÛeefkeâlmee kesâ #es$e ceW [e@. 
mekeämesvee keâe Ùen ›eâebeflekeâejer keâoce mJemLe je°^ keâer efoMee ceW Skeâ meeLe&keâ Meg®Deele 
nw FmeceW keâesF& Mekeâ veneR~

Gvekesâ Fme mJeemLÙe-Deeboesueve keâes cesjer neefo&keâ MegYekeâeceveeSb!

 Øees. [e@. jeOesMÙeece Mecee&
 Ghe-kegâueheefle

peesOehegj
30.10.2018
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Yetefcekeâe

keäueeRefpebie Lesjsheer, keâe@efchuecesvš^er (hetjkeâ) cesef[efmeve kesâ veece mes peeves pee jns 
efÛeefkeâlmee-efJeOee mecetn keâe Skeâ Dence Debie nw~ keâe@efchuecesvš^er cesef[efmeve jesie efveoeve 
Je Fueepe keâer Jees iewjheejbheefjkeâ efJeefOeÙeeb nQ, pees Fueepe kesâ heejbheefjkeâ lejerkesâ SueeshewLeer 
keâer heefjefOe ceW veneR DeeleeR~ uesefkeâve Deye FvnW Yeer heejbheefjkeâ efÛeefkeâlmee efJeOee keâe 
heÙee&Ùe ve mener, hetjkeâ pe¤j ceevee 
peeves ueiee nw Deewj Ùen Skeâ KegMeer keâer 
yeele nw~ 1970 Deewj 80 kesâ oMekeâ ceW 
FvnW heejbheefjkeâ efÛeefkeâlmee efJeOee kesâ 
heÙee&Ùe kesâ leewj hej hesMe keâjves keâer 
keâesefMeMe ngF& Leer, efpemekesâ Ûeueles FvnW 
‘DeušjvesefšJe cesef[efmeve’ veece efoÙee 
ieÙee~ Ùen yengle meeLe&keâ Deewj meHeâue ØeÙeeme veneR Lee~ uesefkeâve yeeo kesâ oMekeâeW ceW 
FvnW heejbheefjkeâ efÛeefkeâlmee efJeOee kesâ meeLe, Fueepe keâes pÙeeoe ØeYeeJeer yeveeves kesâ efueS, 
ØeÙeesie ceW ueeÙee peeves ueiee Deewj Ùes keâe@efchuecesvš^er cesef[efmeve keânueeves ueieeR~ 

SkeäÙethebkeäÛej, SkeäÙetØesMej, DeuewkeäpeW[j šsefkeävekeâ, SvLeÇeshee@meefHeâkeâ cesef[efmeve, 
DehueeF[ efkeâefveefpeÙeesuee@peer, DejesceeLesjsheer, DeeÙegJexo, keäueeRefpebie Lesjsheer,  
ke@âÙejesØewefkeäškeâ, ›esâefveÙeue Dee@efmšÙeeshewLeer, SveJeeÙejvcesvšue cesef[efmeve, nye&ue 
cesef[efmeve, nesefceÙeeshewLeer, efnhveesefmeme, efMeÙeelmeg, efmeæ, cemeepe, cesef[šsMeve, 
vesÛegjeshewLeer, vÙetš^erMeveue Lesjsheer, efjHeäueskeämeesuee@peer, jskeâer, efjuewkeämesMeve šskeäveerkeâ,  
Dee@efmšÙeeshewLeer, Ùetveeveer, efJepÙegDeueeFpesMeve, Ùeesie Deeefo kegâÚ ØeÛeefuele iewjheejbheefjkeâ 
Ùee keâe@efchuecesvš^er efÛeefkeâlmee efJeOeeSb nQ~

Ùeneb ceQ Ùen pe¤j yeleevee Ûeentbiee efkeâ keäueeRefpebie Lesjsheer, heejbheefjkeâ- iewjheejbheefjkeâ 
efÛeefkeâlmee efJeOeeDeeW mes nškeâj nw~ Ùen efkeâmeer efJeefMe° yeerceejer Ùee Gmekesâ ue#eCeeW 
kesâ Fueepe hej peesj veneR osleer, yeefukeâ Mejerj kesâ efJeefYeVe DebieeW ceW meblegueve yeveeles ngS 
Mejerj keâes mJeÙeb mecemÙee-efveJeejCe kesâ efueS Øesefjle keâjleer nw~ keäueeRefpebie Lesjsheer keâe 
GösMÙe Deehekeâes cenpe yeerceejer kesâ ue#eCeeW mes efvepeele efoueevee veneR nw, yeefukeâ yeerceejer 
mes oerIe&keâeefuekeâ jenle Deewj mece«e GheÛeej hej peesj osvee nw~

efkeâ[veer keäueeRpe, Sefmeef[šer keäueeRpe, hewjemeeFš keäueeRpe, efueJej keäueeRpe, pJee@Fbš 
keäueeRpe, keâesueesve keäueeRpe, ceeTLe keäueeRpe, PCOS keäueeRpe mecesle keäueeRefpebie Lesjsheer ceW 
meceeefnle DevÙe keäueeRpespe nceejs Mejerj ceW pecee še@efkeämevmed keâes yeenj efvekeâeue keâj 

efÛeefkeâlmee efJeOeeDeeW keâe leeuecesue Ùeeveer yesnlej mJeemLÙe!
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nceW hetCe& ¤he mes mJemLe yeveeleer nQ~ keäueeRefpebie mes Mejerj keâer Kego keâer cejccele keâjves 
keâer #ecelee DeØelÙeeefMele ¤he mes yeÌ{ peeleer nw Deewj Jen Deboj mes cepeyetle nes peelee 
nw~ keânvee ve nesiee efkeâ keäueeRefpebie Lesjsheer Mejerj keâes mJemLe jKeves kesâ efueS Skeâ DeeoMe& 
efmLeefle GheueyOe keâjeves keâe cenlJehetCe& keâeÙe& keâjleer nw~

keäueeRefpebie Lesjsheer kesâ cenlJehetCe& keäueeRpespe, Keemekeâj efueJej Je efkeâ[veer keäueeRpe, keâes 
Deehe mehleen Yej kesâ Yeerlej ner meHeâueleehetJe&keâ Deceue ceW uee mekeâles nQ~ Fmekesâ Deehekeâes 
Ûecelkeâeefjkeâ heefjCeece efoKeWies, Fme yeele keâer ieejbšer ceQ oslee ntb~ Skeâ nHeäles ceW ner 
Deehekeâes Deheveer hesš meeHeâ ve nesves keâer mecemÙee ceW megOeej efoKeeF& osiee, Deehekeâes DeÛÚer 
veeRo DeeÙesieer Deewj Mejerj oo& mes Yeer jenle efceuesieer~ meeLe ner jkeäle ceW nerceesiueesefyeve 
kesâ mlej ceW yeÌ{le, efueJej keâer keâeÙe&#ecelee ceW megOeej leLee hesš keâer efJeefYeVe mecemÙeeDeeW 
keâe meceeOeeve Jeiewjn Yeer osKeves keâes efceuesiee~ Deehe hesefMeÙeeW Je DeefmLeÙeeW mes pegÌ[er 
mecemÙeeDeeW ceW jenle cenmetme keâjWies Deewj henues keâer yeefvemyele jespeevee keâce mes keâce 
leerve Iebšs pÙeeoe keâece keâj mekeWâies~ Deehekeâe Svepeea uesJeue yeÌ{ peeSiee~ keânves keâe 
celeueye Deehekeâes Deheves Mejerj ceW pÙeeoe Meefòeâ, Tpee& Je Glmeen keâe ØelÙe#e DevegYeJe 
nesiee~ Fme hegmlekeâ keâes heÌ{ves kesâ efueS efove-oes efove keâe meceÙe oskeâj Deewj FmeceW 
yeleeÙeer ieÙeer keäueeRpespe Keemekeâj efueJej keäueeRpe keâes Deepeceekeâj, Deehe Deheves mJeemLÙe 
ceW pees megOeej heeÙeWies Gmekeâe MeyoeW ceW JeCe&ve mebYeJe veneR; Gmes efmeHe&â cenmetme efkeâÙee 
pee mekeâlee nw~

Fme hegmlekeâ keâes menpe, mejue Deewj mešerkeâ MeyoeW ceW efueKeves keâe ØeÙeeme jne 
nw— ueeskeâ Yee<ee ceW veneR, ueesieeW keâer Yee<ee ceW~ FmeefueS peneb ueiee efkeâ efnvoer MeyoeW 
keâes mecePevee cegefMkeâue nesiee, Deb«espeer kesâ MeyoeW keâes peme keâe leme ØeÙeesie ceW ueeÙee 
ieÙee nw~ Ssmee keâjves kesâ heerÚs Skeâ cekeâmeo Lee- hegmlekeâ ceW oer ieÙeer peevekeâejer keâes 
pÙeeoe mes pÙeeoe ueesie heÌ{ Deewj mecePe mekeWâ, Gme peevekeâejer keâes Deceue ceW uee mekeWâ~ 
efHeâj Ûeens Jen keâesF& keâe@uespe kegâceej nes Ùee Deefle JÙemle veewkeâjerhesMee; ie=efnCeer nes Ùee 
YegòeâYeesieer cejerpe; Ùee efHeâj Gmekeâer heerÌ[e keâes mecePevesJeeues heefjefÛele, efjMlesoej Je 
heefjJeej kesâ meomÙe ner keäÙeeW ve neW! hee"keâeW keâes mecePeves ceW Deemeeveer nes, FmeefueS 
Lesjsheer ceW ØeÙeesie ceW ueeÙeer peeves Jeeueer JemlegDeeW/heoeLeeX kesâ veece Deb«espeer Je efnvoer oesveeW 
ner Yee<eeDeeW ceW osves keâe ØeÙeeme efkeâÙee ieÙee nw~ 

keäueeRefpebie Lesjsheer keâes Deepeceeves Jeeues pÙeeoelej JÙeefòeâ 30 mes 60 meeue kesâ yeerÛe 
kesâ DeeÙegJeie& kesâ nQ~ Deeceleewj hej Fvekeâe DeeefLe&keâ-meeceeefpekeâ Deewj Mew#eefCekeâ mlej 
hejbhejeiele efÛeefkeâlmee keâes Deepeceeves JeeueeW keâer Dehes#ee TbÛee neslee nw~ Fve meyeceW Yeer 
heg®<eeW kesâ yepeeÙe ceefnueeDeeW keâe ØeefleMele DeefOekeâ nw~ ueieYeie 60 Heâermeoer ceefnueeSb 
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keäueeRefpebie keâes Deepeceeleer nQ, Jen Yeer heg®<eeW keâer yeefvemyele lekeâjeryeve Ûeej iegvee yeej~ 
Fmekesâ heerÚs Jepen Ùes nw efkeâ Fme Lesjsheer ceW ‘js[er-št-Ùetpe’ JemlegDeeW keâe ve kesâ yejeyej 
Fmlesceeue efkeâÙee peelee nw Deewj Fmekeâer lewÙeejer ceW Jekeäle ueielee nw~ 

Deble ceW, ceQ Deehekeâes Skeâ yeele DeJeMÙe yeleevee Ûeentbiee efkeâ ceQ hejbhejeiele efÛeefkeâlmee 
efJeOee, SueeshewLeer keâe Yeer mecceeve keâjlee ntb~ lespe oo& pewmeer SkeäÙetš mecemÙee nes Ùee 
efHeâj Skeämeer[svš pewmeer FcejpeWmeer; Ùee efHeâj Ssmes ceeceues neW peneb cejerpe keâer peeve-
peesefKece ceW nes Deewj mepe&jer keâjveer pe¤jer nes lees SueeshewLeer kesâ meeceves keâesF& DevÙe 
efÛeefkeâlmee efJeOee veneR "nj heeleer~ Fmeer Øekeâej hewLeesuee@peer Je DevÙe DelÙeeOegefvekeâ peebÛe 
efJeefOeÙeeW kesâ ceeceues ceW Yeer SueeshewLeer keâe keâesF& cegkeâeyeuee veneR~

[e@keäšjer hesMee, Skeâ heefJe$e hesMee nw Deewj [e@keäšj yesno efpeccesoej MeKme nesles nQ~ 
Jes ncesMee efpeccesoeefjÙeeW kesâ yeesPe leues oyes nesles nQ- cemeueve, cejerpe kesâ mJeemLÙe keâer 
efpeccesoejer, Gmekesâ heefjJeej keâer DeeMeeDeeW hej Kejs Glejves keâer efpeccesoejer Deeefo~ efHeâj 
Yeer Dekeämej GvnW Jees mecceeve veneR efceuelee, efpemekesâ Jes nkeâoej nesles nQ~ Ùeefo Ùen 
hegmlekeâ [e@keäšjeW kesâ yeesPe Deewj cejerpe keâer heerÌ[e keâes keâce keâjves ceW kegâÚ no lekeâ Yeer 
keâeceÙeeye nesleer nw lees ceQ mecePetbiee efkeâ cesjer meeOevee meHeâue ngF&~

DeeefKej ceW Skeâ yeele Deewj.. keäueeRefpebie Lesjsheer keâes Øeceesš keâj jner nceejer mebmLee 
šWheue Dee@Heâ nerefuebie mener ceeÙeves ceW Deye meceepe keâes nerefuebie šÛe os jner nw~ osMe 
kesâ leerve keâjesÌ[ DeveeLeeW keâes heefjkeej Deewj heewves leerve keâjesÌ[ efve:mebleeve obheefleÙeeW keâes 
mebleeve efceue mekesâ FmeefueS mebmLee De[e@hMeve Øeef›eâÙee keâes Deemeeve yeveeS peeves keâer 
efueS mebIe<e& keâj jner nw~ Ùen mebIe<e& Deye ceeveveerÙe megØeerce keâesš& lekeâ hengbÛe Ûegkeâe nw~  
DeOeesnmlee#ejer mJeÙeb Fme ÙeeefÛekeâe keâes ueskeâj ceeveveerÙe [e@. [er. JeeÙe. ÛebõÛetÌ[, ÛeerHeâ 
peefmšme Dee@Heâ Fbef[Ùee, megØeerce keâesš& kesâ mece#e 6 yeej hewjJeer keâj Ûegkeâe nw~ Ùen meye 
Deehekesâ meeLe keâer yeoewuele ngDee nw~ meeLe Ùetb ner yevee jns~

- [e@. heerÙet<e mekeämesvee
01.09.2023
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keäueeRefpebie Lesjsheer

Deepe nce efpeme ceenewue ceW peer jns nQ, Jen nceejs Mejerj Je mesnle kesâ efueS keâleF& 
GefÛele veneR nw~ peneb osefKeS Jeneb, Øeot<eCe ner Øeot<eCe! nce efpeme nJee ceW meebme ues 
jns nQ GmeceW penj Yeje ngDee 
nw, pees Yeespeve «enCe keâj jns 
nQ GmeceW heewef°keâlee keâes ÚesÌ[ 
yeekeâer meye kegâÚ nw~ efpeve IejeW 
ceW nce jn jns nQ, keânves keâes 
lees Jes meJe&meeOeve mechevve nQ, 
hej GveceW metjpe keâer efkeâjCeeW mes 
nceeje meecevee efove ceW Skeâ-oes 
yeej Yeer nes peeS lees ieveercele nw~  
ke@âefjÙej keâer efÛeblee, Hewâefceueer 
kesâ HeäÙetÛej keâes ueskeâj leveeJe, 
Mejerj keâer DeveosKeer keâj Skeâ 
ner meceÙe ceW keâF&-keâF& keâeÙeeX 
keâes Debpeece osvee, osj jele lekeâ 
peeievee Deeefo keâe nceejs Mejerj 
hej efkeâlevee yegje ØeYeeJe heÌ[ jne nw, Fmemes JeeefkeâHeâ nesles ngS Yeer nce veeJeeefkeâHeâ nQ~ 
peues hej vecekeâ lees Ùes efkeâ Fme meyekesâ yeeo Yeer nce Gcceero keâjles jnles nQ efkeâ Ùes Mejerj 
efkeâmeer ‘Heâecet&uee Jeve keâej’ keâer lejn leeGceü Heâje&še ceej oewÌ[lee jns~ 

keäueeRefpebie
nceejer DeefveÙeefcele peerJeveMewueer kesâ keâejCe Oeerjs-Oeerjs nceejs Mejerj ceW  

še@efkeämevmed keâe peceeJe neslee jnlee nw~ Skeâ meceÙe yeeo Ùen peceeJe yue[, efkeâ[veer, 
efueJej, DeeBleeW, pJee@Fbšdme Deewj Mejerj kesâ otmejs DebieeW lekeâ hengbÛekeâj Gvekeâer keâeÙe&#ecelee 
keâes ØeYeeefJele keâjves ueielee nw~ Jewmes, nceeje Mejerj Deheveer ueieeleej Ûeueves Jeeueer 
vewmeefie&keâ keäueeRefpebie Øeef›eâÙee kesâ lenle Fve še@efkeämevmed keâes vÙetš^ueeFpe (Goemeerve) 
keâjves Ùee efHeâj GvnW Mejerj mes yeenj efvekeâeueves keâer Yejmekeâ keâesefMeMe keâjlee nw~  
ef[še@efkeämeefHeâkesâMeve keâer Fme Øeef›eâÙee ceW keâesueesve, efueJej, efkeâ[veer, HesâHeâÌ[s, 
efuecHeâ Deewj lJeÛee keâer Dence Yetefcekeâe nesleer nw~ uesefkeâve nceejer DeeheeOeeheer 

1

Mejerj kesâ cenlJehetCe& Debie
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Yejer peerJeveMewueer kesâ Ûeueles Mejerj mes še@efkeämevmed keâes yeenj efvekeâeueves Jeeues 
Gòeâ DebieeW hej DelÙeefOekeâ Yeej heÌ[ jne nw Deewj Jees Deheves keâece keâes mener {bie 
mes Debpeece veneR os hee jns nQ~ leceece keâesefMeMeesW keâs yeeJepeto LeesÌ[s-yengle 
še@efkeämevmed nceejs efšMÙetpe ceW pecee jn ner peeles nQ~ Fvekeâe nceejs Mejerj kesâ mJeemLÙe 
hej keâesF& yegje ØeYeeJe vee heÌ[s Ùee FcÙetve efmemšce ceW keâesF& efjSkeäMeve ve nesves heeS, 
FmeefueS Mejerj Fve še@efkeämevmed keâes cÙetkeâme Ùee Ûeyeea mes Iesjs jnlee nw~ yeeJepeto Fmekesâ, 
Jen meceÙe Yeer Deelee nw peye Mejerj ceW Fve še@efkeämevmed keâe peceeJe keâeHeâer DeefOekeâ nes 
peelee nw, Deewj Jes nceejs Mejerj keâer keâeÙe&#ecelee keâes ØeYeeefJele keâjves ueieles nQ~ ncesW 
Lekeâeve leLee keâcepeesjer cenmetme nesleer nw Deewj nce yeerceej nesves ueieles nQ~

Ssmes ceW nceejer efpeccesoejer yeve peeleer nw efkeâ nce meceÙe-meceÙe hej Deheves Mejerj keâer 
keäueeRefpebie keâjles jnW, efpememes Mejerj kesâ Debie yesnlej lejerkesâ mes keâece keâjles jnW~ Mejerj 
mes še@efkeämevmed keâes efvekeâeueves keâer Fme Øeef›eâÙee keâes ner ‘keäueeRefpebie’ keâne peelee nw Deewj 
Deueie-Deueie DebieeW kesâ keäueeRefpebie kesâ lejerkeâeW keâes efceueekeâj keäueeRefpebie Lesjsheer yeveer nw~

mJemLe Ùee DemJemLe, keâewve?
Deehe yeerceej veneR nQ, Fmekeâe Ùen celeueye veneR efkeâ Deehe mJemLe nQ! 

— Skeâ keâneJele
Deiej Deehe cegPemes hetÚles nQ efkeâ mJemLe Deewj DemJemLe JÙeefòeâ keâer henÛeeve 

keäÙee nw? lees ceQ Deehemes hetÚvee Ûeentbiee, ‘‘keäÙee Deepe Yeer Deehekeâe Svepeea uesJeue 
Glevee ner nw efpelevee heebÛe meeue henues Lee?’’ Deiej Deehekeâe peJeeye ‘neb’ ceW nw 
lees Deehe Fme efkeâleeye keâes Deeies vee heÌ{W~ Deehekeâes efkeâmeer Yeer lejn keâer keäueeRefpebie 
keâer pe¤jle veneR nw, Deehekesâ Mejerj kesâ meYeer Debie Deewj Mejerj keâe hetjs keâe hetje 
‘Jesmš efjcetJeue efmemšce’ efyeukegâue mener {bie mes keâece keâj jne nw~ yenjneue, 
Deiej Deehekeâe peJeeye ‘vee’ ceW nw, efpemekeâer mebYeeJevee pÙeeoe nw, lees cesjer meueen 
nw efkeâ Deehe Fme efkeâleeye keâes heÌ{W, mecePesW Deewj efpeleveer peuoer nes mekesâ DeepeceeSb 
Yeer~ Keemeleewj hej efueJej keäueeRpe keâes, efpememes efkeâ Deehekeâes Deheves Mejerj ceW pecee  
še@efkeämevmed mes peuoer mes peuoer Úgškeâeje efceues Deewj Deehe Skeâ mJemLe peerJeve peerves 
keâer jen hej Deeies yeÌ{W~  

keäueeRpe keâjW Ùee ve keâjW - Kego mes hetÚW
nce meYeer ceW Skeâ mJemLe peerJeve peerves keâer Ûeen nesveer ÛeeefnS~ Deewj, ‘šesšue nsuLe’ 

kesâ efueS keäueeRefpebie Lesjsheer mes yesnlej keâesF& jemlee veneR~ Ùeefo efvecveefueefKele ØeMveeW ceW 
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mes Deehe efkeâmeer Skeâ Ùee DeefOekeâ keâe peJeeye ‘neb’ ceW osles nQ lees Deehekeâes keäueeRpe keâjves 
ceW efyeukegâue osjer veneR keâjveer ÛeeefnS–

 y keäÙee Deehe DeeuemÙe cenmetme keâjles nQ?
 y keäÙee Deehekeâes efkeâmeer iebYeerj mecemÙee kesâ meceeOeeve kesâ efueS ef[še@efkeämeefHeâkesâMeve 
keâer pe¤jle cenmetme nesleer nw?

 y keäÙee Deehe yeerceeefjÙeeW mes yeÛevee Ûeenles nQ?
 y keäÙee Deehe Deheves Mejerj keâes lejesleepee Deewj DeefOekeâ Tpee&Jeeve yeveevee Ûeenles nQ?
 y keäÙee Deehe Jepeve Ieševee Ûeenles nQ Deewj lJeÛee keâes ‘šesve-Dehe’ keâjvee Ûeenles nQ?
 y keäÙee Deehe yeÌ{leer Gceü kesâ ue#eCeeW keâes jeskeâvee Ûeenles nQ Deewj Deheveer leekeâle Je 
‘Heäuesefkeämeefyeefuešer’ keâes yejkeâjej jKevee Ûeenles nQ?

 y keäÙee Deehe Deheveer Heâefš&efuešer keâes yeÌ{evee Ûeenles/Ûeenleer nQ?
 y keäÙee Deehe pÙeeoe Keeves Ùee leuee-Yegvee, Ûešheše Deeefo Keevee Keeves hej 
Yeejerheve cenmetme keâjles nQ Deewj Deehekeâe hesš Hetâuee ngDee jnlee nw?

 y keäÙee Deehe Mejerj mes Deew<eefOeÙeeW kesâ neefvekeâejkeâ ‘jsefme[dÙetpe’ keâes efvekeâeuevee 
Ûeenles nQ Deewj MeerIeÇ mJeemLÙe-ueeYe keâer Dehes#ee jKeles nQ?

yeerceejer keâer JepenW
Øeke=âefle ves nceW yeveeÙee Lee nefjÙeeueer Deewj Dee@keämeerpeve mes Yejhetj pebieueeW ceW jnves 

kesâ efueS, keâÛÛee Keevee Keeves kesâ efueS! Ùeefo Deehe vesMeveue pÙees«eeefHeâkeâ, efnmš^er, 
ef[mkeâJejer, Sefveceue huesvesš Je Fme lejn kesâ otmejs ÛewveueeW keâes osKeles neWies lees Deehekesâ 
OÙeeve ceW Ùen yeele pe¤j DeeF& nesieer efkeâ heeuelet peeveJejeW keâes ÚesÌ[keâj DevÙe keâesF& Yeer 
peeveJej hekeâe Keevee veneR Keelee~ hekesâ-hekeâeS Deenej keâe mesJeve Mejerj keâes Øeotef<ele 
keâjves keâer efoMee ceW henuee keâoce nw, neueebefkeâ Fmemes yeÛeves keâe keâesF& jemlee Yeer veneR 
nw~ DeueeJee Fmekesâ, nceejer Deepekeâue keâer Keeve-heeve keâer DeeoleW Yeer efvecveefueefKele 
lejerkesâ mes nceejs Mejerj keâes ØeYeeefJele keâj jner nQ-
l Yeespeve keâe GefÛele heeÛeve Deewj hees<ekeâ lelJeeW keâe DeJeMees<eCe ve nes heevee
 keâesefMekeâeDeeW Je efšMÙetpe kesâ efvecee&Ce kesâ efueS ueieeleej Svepeea Je DevÙe hees<ekeâ lelJeeW 

keâer pe¤jle heÌ[leer jnleer nw~ Fmekeâer mehueeF& Yeespeve kesâ mener heeÛeve Je GmeceW 
ceewpeto hees<ekeâ lelJeeW kesâ mener Sypee@hMe&ve mes ner mebYeJe nw~ Ùeefo heeÛeve Je [eÙeš 
keâer ieÌ[yeÌ[er kesâ Ûeueles keâesefMekeâeDeeW kesâ hegve:efvecee&Ce kesâ efueS pe¤jer Skeâ Yeer lelJe 
keâer mehueeF& GefÛele cee$ee ceW ve nes, lees nce kegâhees<eCe Ùeeveer vÙegefš^efMeJe [sefHeâefmeSbmeer 
keâe efMekeâej nes peeles nQ pees mesuÙeguej ef[pevejsMeve keâe keâejCe yeveleer nw~
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l hegDej SefueefcevesMeve
 nceejs Mejerj kesâ Jesmš efjcetJeue Ùee Skeäme›eâeršjer efmemšce ceW DeeBleeW, 

efkeâ[veer, lJeÛee kesâ efÚõeW, efueJej Deewj HesâHeâÌ[eW keâe meceeJesMe nw~ Ùeefo 
FveceW mes keâesF& Skeâ Yeer Debie-ØelÙebie mener {bie mes keâece ve keâj jne nes lees 
hetjer ‘Jesmš efjcetJeue’ Øeef›eâÙee ØeYeeefJele nesleer nw, efuenepee Mejerj ceW  
še@efkeämevmed keâer cee$ee yeÌ{ves ueieleer nw~ Ùes še@efkeämevmed Mejerj kesâ met#ce mesuÙeguej 
efmemšce mes ueskeâj DevÙe otmejs efmemšcmed 
(veJe&me efmemšce Deeefo) keâes vegkeâmeeve 
hengbÛee mekeâles nQ~ Fvekesâ keâejCe Mejerj 
keâer cejccele #ecelee keâcepeesj neskeâj 
nceW meebme keâer ogie&vOe, Mejerj keâer yeoyet, 
heerueer efvemlespe lJeÛee, Lekeâeve pewmeer keâF& 
mecemÙeeDeeW mes ¤ye¤ nesvee heÌ[ mekeâlee 
nw~ GoenjCe kesâ leewj hej, Deehe meYeer ves 
cenmetme efkeâÙee nesiee efkeâ Skeâ veJepeele 
yeÛÛes kesâ Mejerj mes Skeâ Deueie ner ceveYeeJeve 
iebOe Deeleer nw~ peye lekeâ yeÛÛee ceeb kesâ otOe hej efveYe&j jnlee nw, Ùen iebOe yejkeâjej 
jnleer nw~ otmejer lejHeâ, Heâecet&uee efceukeâ hej Deeefßele yeÛÛes kesâ Mejerj mes Fleveer 
hÙeejer iebOe veneR Deeleer~ JeneR, yeÛÛee peye hekeâe Keevee Keeves ueielee nw, Gmekesâ 
Mejerj mes DeevesJeeueer iebOe yeoueves ueieleer nw~ Gmekesâ Ùetefjve Deewj mštue mes yeoyet 
Deeveer Meg¤ nes peeleer nw~ Fmeer lejn ceebmeenejer ØeeefCeÙeeW, cemeueve- Ûeerlee, leWogDee 
Deeefo kesâ Mejerj mes DemenveerÙe lespe iebOe Deeleer nw, peyeefkeâ Meekeâenejer ØeeefCeÙeeW, 
pewmes efkeâ ieeÙe Je YeQme kesâ Mejerj keâer iebOe Fleveer lespe veneR nesleer~ efÛeefÌ[ÙeeIej Ûeues 
peeFS, Fme meÛÛeeF& keâe DevegYeJe Deehe mJeÙeb keâj mekeâles nQ~

efnmš^er Dee@Heâ kegâefkebâie
Yeespeve hekeâeves keâer Meg®Deele keâye Deewj keâneb mes ngF&, Fmekeâer keâesF& hegKlee peevekeâejer 

GheueyOe veneR nw~ DeeefoceeveJeeW ves FòeHeâekeâve hekesâ Yeespeve keâe mJeeo efueÙee Lee~ ceevee 
peelee nw efkeâ pebieue ceW ueieer Deeie kesâ Ûeueles peues heMeg keâe ceebme GvnW Ûeyeeves ceW mejue, 
pÙeeoe mJeeefo° Deewj Deemeeveer mes heÛeves Jeeuee peeve heÌ[e nesiee~ Fmekesâ yeeo GvneWves 
ceebme keâes Yetvevee Meg¤ efkeâÙee~ hewefueefueefLekeâ keâeue (hee<eeCe Ùegie, 32,000 yeermeer 
mes 26,000 yeermeer) kesâ henues lekeâ ceebme keâes Yetvevee ner Skeâcee$e heekeâ-keâuee Leer~ 

Mejerj keâe Jesmš efjcetJeue efmemšce

lJeÛee

HesâHeâÌ[s

efkeâ[veer

yuew[j

yeÌ[er DeeBle

efueJej
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hewefueefueefLekeâ Ùegie keâer Meg®Deele ceW oef#eCeer 
øeâebme kesâ hee<eeCe ceeveJeeW ves ieerueer heefòeÙeeW ceW 
Deveepe keâes uehesškeâj Gmes iece& efÛebieeefjÙeeW ceW 
hekeâeves keâer Meg®Deele keâer~

efHeâj efveÙeesefueefLekeâ keâeue kesâ oewjeve, efceóer 
kesâ yejleveeW kesâ DeeefJe<keâej kesâ henues lekeâ, 
Keevee hekeâeves keâer Øeef›eâÙee cesW kegâÚ pÙeeoe 
megOeej venerR DeeÙee~ pebieueeW ceW GlheVe Devve keâes ÛeóeveeW hej jKekeâj Ùee efHeâj MebKe, 
KeesheÌ[er Ùee KeesKeues helLejeW ceW jKekeâj Deeie ceW Ùee iece& heeveer kesâ PejveeW ceW hekeâeÙee 
peelee Lee~ efceóer kesâ yejleveeW keâer Keespe kesâ yeeo heekeâ-efJeefOe ceW lespeer mes efJekeâeme ngDee~ 
hekeâe Keevee keâÛÛes Deveepe keâer yeefvemyele cegueeÙece neslee Lee efpememes Úesšs yeÛÛeeW Je 
yegpegieeX keâes Gmes Ûeyeeves ceW megefJeOee jnleer Leer~ veleerpee Ùen ngDee efkeâ Oeerjs-Oeerjs ceeveJe 
keâes cepeyetle peyeÌ[eW keâer DeeJeMÙekeâlee veneR jner~ oeBleeW keâer mebKÙee Yeer 44 mes Ieškeâj 
32 nes ieÙeer~ Gmekesâ efmej Deewj Ûesnjs keâer mebjÛevee ceW yeoueeJe nesves ueiee, Deewj Oeerjs-
Oeerjs Jen Ssmee efoKeves ueiee pewmes efkeâ Deepe nce nQ~ 

keäÙee hekeâe Keevee meÛecegÛe Deemeeveer mes heÛe peelee nw?
Skeâ ieepej ueW Deewj DeÛÚer lejn mes Ûeyeekeâj Kee ueW~ Deieueer yeej keâesF& leuee-

Yegvee Yeespeve ueW~ Deehe Kego DevegYeJe keâjWies efkeâ yeefvemyele leues Keeves kesâ, keâÛÛeer 
ieepej yeÌ[er Deemeeveer mes heÛe ieÙeer~ Fmeer lejn Skeâ keâÛÛee Deb[e ueW Deewj Gmes leesÌ[ 
kesâ Kee ueW~ otmejer yeej Deb[s keâes Gyeeuekeâj Ùee øeâeF& keâj KeeÙeW~ Deehe heeÙeWies efkeâ 
keâÛÛee Deb[e lees Deemeeveer mes heÛe ieÙee Lee, peyeefkeâ øeâeF& efkeâS ieS Deb[s keâes heÛeves 
ceW keâeHeâer Jekeäle ueiee~ 

yenjneue, Deepekeâue nce pees Keevee Kee jns nQ, Jen mJeeo keâes OÙeeve ceW jKekeâj 
ner hekeâeÙee peelee nw— øeâeF[, cemeeuesoej Jeiewjn~ Deye nceejs Yeespeve ceW vewmeefie&keâ ¤he 
mes GieeÙeer ieF& DeukeâueeFve njer meefypeÙeeb ve kesâ yejeyej jn ieÙeer nQ~ Deewj nce hekeâe, 
leuee-Yegvee, Sefmeef[keâ Keevee Kee jns nQ~ cemeueve— Ûeheeleer, øeâeF& keâer ngF& meypeer Ùee 
cešve/efÛekeâve Jeiewjn; meceesmee, JeÌ[e, efheppee, yejiej Deeefo~

Øeke=âefle kesâ efveÙece
kegâojle ves hesÌ[-heewOeeW, heMegDeeW mecesle nce meYeer keâes kegâÚ Fme lejn keâe yeveeÙee 

nw efkeâ nceeje efJekeâeme Skeâ efveOee&efjle meceÙe ceW Deewj efveOee&efjle ieefle mes nes~ Øeke=âefle 

Yeespeve hekeâeles DeeefoceeveJe
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ves nceejs Mejerj kesâ Yeerlej ner pe¤jer nejceesvme kesâ efvecee&Ce keâer JÙeJemLee keâer, leeefkeâ 
nceeje Meejerefjkeâ efJekeâeme Deheveer efveOee&efjle ieefle mes neslee jns~ Fmeer lejn hesÌ[-heewOeeW 
kesâ efJekeâeme kesâ efueS heMegDeeW kesâ ieesyej mes yeveer Keeo ner GefÛele nw~ Ùen efJekeâeme 
efkeâmeer Yeer lejn kesâ kesâefcekeâue, cemeueve hesefmšmeeF[dme, Heâefš&ueeFpeme&, «eesLe nejceesvme 
Jeiewjn kesâ Fmlesceeue kesâ yeiewj nesveer ÛeeefnS~

yeerceej pevelee, Heâuelee-Hetâuelee Heâecee& GÅeesie!
ueQmesš iueesyeue nsuLe peve&ue ces b heÇkeâeefMele Skeâ neefueÙee DeOÙeÙeve ces b keâne ieÙee 

nw efkeâ mš^eskeâ Yeejle ces b vÙetjesuee@efpekeâue mecemÙeeDees b kesâ keâejCe ce=lÙeg oj keâe heÇcegKe 
keâejCe nw ~ 2019 cesb mš^eskeâ mes 6,99,000 ueesiees b keâer ceewle ngF&, pees osMe ces b ngF& 
kegâue ceewlees b keâe 7.4 heÇefleMele Leer~ mveeÙeg mebyebOeer efkekeâejesb mes nesves keeueer 68 heÇefleMele 
ceewlees b kesâ efueS mš^eskeâ efpeccesoej Lee~ 

        (Fbef[Ùeve SkeämeheÇ sme, 15 pegueeF& 2021)
Yeejle ces b Devegceeefvele ™he mes 77 efceefueÙeve ueesie [eÙeefyešerpe mes heeref Ì[le nQ~ Ùeeveer 

Ûeerve kesâ yeeo [eÙeefyešerpe mes ogefveÙee ces b otmeje meyemes DeefOekeâ heÇYeeefkele osMe Yeejle 
nw~ ogefveÙee ces b [eÙeefyešerpe mes heeref Ì[le Ún ueesiees b (17%) ces b mes Skeâ Yeejle mes nw ~

(efkekeâerheeref[Ùee) 
Deueie-Deueie Yeewieesefuekeâ #es$eeW ceW Hewâueer Yeejle keâer 127 keâjesÌ[ keâer Deeyeeoer ceW mes ueieYeie 
meeÌ{s Ûeej keâjesÌ[ ueesie efoue keâer yeerceeefjÙeeW mes heerefÌ[le nQ~ Deewj peuoer ner ogefveÙee ceW meyemes 
pÙeeoe efoue kesâ cejerpe nceejs osMe ceW neWies~ Jes ueesie pees 1970 kesâ yeeo hewoe ngS nwQ, Gvekesâ 
efoue keâer yeerceeefjÙeesW kesâ efMekeâej nesves keâe Keleje meJee&efOekeâ nesiee~ 

(ueeFJe efcebš keâer Skeâ efjheesš&, 26 pegueeF&, 2018)
yeÇeBefkeâÙeue DemLecee, Sueefpe&keâ jeFveeFefšme Deewj Sueefpe&keâ [cexšeFefšme pewmeer yeerceeefjÙeeb 
Yeejle pewmes efJekeâemeMeerue osMeeW mecesle hetjer ogefveÙee ceW yeÌ[er lespeer mes heebJe hemeej jner nQ~ 
Deepe ogefveÙee keâer ueieYeie 30 Heâermeoer Deeyeeoer efkeâmeer ve efkeâmeer lejn keâer Suepeea mes heerefÌ[le 
nw~ hee@uesve «esvme (HetâueeW kesâ hejeie keâCe), Hebâieer, Oetue kesâ keâCe, Sefveceue efšMÙetpe Deeefo 
Suepeea nessves kesâ ØecegKe keâejCe nQ~

(S.yeer. efmebn, Sve Sef«ekeâ., SveJeeÙejvcesvšue cesef[efmeve, 2003, 10-2 : 131-6)
YeejleerÙe DeeefLe&keâ meJex#eCe 2021 kesâ Devegmeej, Deieues oMekeâ ceW YeejleerÙe heâecee& 

GÅeesie kesâ 3 iegvee yeÌ{ves keâer Gcceero nw~  Yeejle keâe Iejsuet heâecee&mÙegefškeâue yeepeej 
2021 ceW 3,15,000 keâjesÌ[ ®heÙes nesves keâe Devegceeve nw, pees efkeâ 2024 lekeâ 4,80,000 
keâjesÌ[ ®heÙes Deewj 2030 lekeâ 7,00,000 keâjesÌ[ ®heÙes lekeâ hengbÛeves keâer mebYeekevee nw~
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uesefkeâve nce nQ efkeâ kegâojle kesâ efveÙeceeW keâes leekeâ hej jKekeâj DeefOekeâ Ghepe kesâ efueS 
vegkeâmeeveosn kesâefcekeâume Deewj nejceesvme keâes ØeÙeesie ceW uee jns nQ~ Fme lejn mes GieeÙes ieS 
Deveepe Deewj meefypeÙeeW ceW še@efkeämevmed keâer cee$ee pÙeeoe jnleer nw~ Ùener neue pesvesefškeâueer  
cee@ef[HeâeF[ HeâmeueeW keâe nw~ hewoeJeej Je Deekeâej yeÌ{eves kesâ ØeÙeeme ceW Gvekesâ DeeJeMÙekeâ lelJe 
nše efoS peeles nQ, efpememes Gvekeâer hees<ekeâlee keâce nes peeleer nw pewmes efkeâ yeerpejefnle Debietj~

Yeejle kewefÕekeâ mlej hej pesvesefjkeâ okeeDeeW keâe meyemes yeÌ[e mehueeÙej nw~  YeejleerÙe 
heâecee&mÙegefškeâue keâbheefveÙeeb efkeefYeVe šerkeâeW keâer kewefÕekeâ ceebie keâer 50%, Decesefjkeâe ceW 
pesvesefjkeâ okeeDeeW keâer ceebie keâer 40% Deewj Ùetkesâ ceW meYeer okeeDeeW keâer ceebie keâer 25% 
Deehetefle& keâjleer nQ~  efkeÕe mlej hej, Yeejle heâecee&mÙegefškeâue Glheeove kesâ ceeceues ceW 
leermejs vebyej hej nw~ YeejleerÙe okee GÅeesie ceW  ueieYeie 3,000 Heâecee& keâbheefveÙeeb Deewj  
ueieYeie 10,500 cesvÙegheâskeäÛeefjbie Ùetefvešdme meef›eâÙe ™he mes keâece keâj jner nQ~ 

ojDemeue ueeFHeâ-mšeFue mes pegÌ[er kegâÚ yeerceeefjÙeeb ner Heâecee& Fb[mš^er kesâ efueS 
‘efove otveer jele Ûeewiegveer’ keâer lejkeäkeâer kesâ DeeMeerJee&o mes keâce veneR nQ~ Ùeefo nce 
keäueeRefpebie Lesjsheer pewmeer memleer Deewj megueYe-mejue Fueepe kesâ lejerkeâeW keâes Deceue ceW 
ueeves ueieles nQ Deewj ceeve ueerefpeS, Fve yeerceejeW ceW mes 50 Heâermeoer keâes ner ueeYe neslee 
nw, leye Yeer Heâecee& Fb[mš^er kesâ kegâue keâejesyeej hej efkeâlevee yeÌ[e Demej heÌ[siee, Fmekeâe 
Deboepee ueieevee cegefMkeâue veneR~ Ùener Jepen nw efkeâ DeeOegefvekeâ efÛeefkeâlmee, Fme lejn 
keâer Lesjsheerpe keâes Heâueles-Hetâueles Ùee Hewâuelee veneR osKevee Ûeenleer Deewj Gvekeâe efJejesOe 
keâjleer nw~ efHeâj, Yeues ner Deehekeâes Fvekesâ Fmlesceeue mes efkeâlevee ner HeâeÙeoe keäÙeeW ve 
neslee nes! yenjneue, ueeKe škesâ keâer yeele Ùen nw efkeâ keäÙee Deehe Heâecee& Fb[mš^er keâes 
mJemLe jKeves kesâ efueS Kego keâes yeerceej yeveeS jKevee ÛeenWies? Fme meJeeue keâe peJeeye 
Deehekeâes Kego {tb Ì{vee nw~

www.ibef.org/industry/pharmaceutical-india.aspx
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kegâojle keâer keâejeriejer keâe yesnlejerve vecetvee- nceeje Mejerj
nceeje Mejerj ogefveÙee kesâ meyemes yesnlejerve FbpeerefveÙej Ùeeveer ‘ceoj vesÛej’ Éeje 

yeveeÙee ieÙee nw~ FmeceW megOeej keâer keâesF& iegbpeeFMe veneR nw~ DeueeJee Fmekesâ, Ùen Kego-
ye-Kego Deheveer cejccele keâjves ceW me#ece nw~ Ssmee keâesF& otmeje FbpeerefveÙej nw efpemekeâer 
yeveeÙeer ceMeerve Yeuee Kego Deheveer cejccele keâj mekeâleer nes? 

ceefme&[erpe cesyewkeâ Sme-650 meuetve Deepe Dee@šesceesyeeFue FbpeerefveÙeefjbie keâe Skeâ 
yesnlejerve vecetvee ceeveer peeleer nw~ ueieYeie 3 keâjesÌ[ 25 ueeKe keâer keâercele Jeeueer Fme keâej ceW 
4.6 efuešj keâer #ecelee Jeeuee V8 Fbpeve ueiee nw~ Ùen Fbpeve 455 bhp hee@Jej keâe efvecee&Ce 
keâjlee nw~ cenpe 1800 rpm ceW 700 Nm kesâ še@ke&â efvecee&Ce keâer #ecelee jKelee nw~ 9G- 
š^e@efvekeâ Dee@šescewefškeâ š^ebmeefceMeve, DeeOegefvekeâ Fueskeäš^e@efvekeâ yeÇskeâ, š^wkeäMeve keâvš^esue  
efmemšce, Jnerkeâue ‘Ùee’ keâer efveiejeveer kesâ efueS Deueie-Deueie Jnerue keâvš^esue, SÙejcewefškeâ 
memheWMeve, ef[mš^e@efvekeâ j[ej ›etâpe keâvš^esue Deewj heeke&âš^e@efvekeâ efmemšce, Fvøeâe js[ 
veeFš efJepeve, Dee@šescewefškeâ ›ewâMe ef[hueeÙeceWš efmemšce Deeefo Fmekeâer KetefyeÙeeb nQ~ 
uesefkeâve meesÛeves Jeeueer yeele Ùen nw efkeâ ceeqme&[erpe keâe Ùen cee@[ue lekeâveerkeâer leewj hej 
efkeâlevee ner S[Jeebme keäÙeeW vee nes, DeevesJeeues 5 meeueeW ceW Ùes meejer lekeâveerkeWâ hegjeveer heÌ[ 
peeÙeWieer~ veÙeer lekeâveerkeâer KeespeeW kesâ meeLe keâesF& veÙee cee@[ue DeeÙesiee~ 

Fmeer lejn, Deepe mes 27 meeue henues efJeb[espe ’95 Skeâ keâefšbie Spe mee@HeäšJesÙej 
ngDee keâjlee Lee, DelÙeeOegefvekeâ; uesefkeâve meeue-oj-meeue Fmekeâer peien Fmekesâ veÙes 
Jepe&ve Deeles ieS, keâesF& veÙee ‘keâefšbie Spe’ mee@HeäšJesÙej Deelee ieÙee~

keäÙee nce Deheves Mejerj kesâ efueS Yeer efkeâmeer Ssmes megOeej Ùee yeoueeJe keâer Gcceero keâj 
mekeâles nQ? MeeÙeo veneR!

Kego keâjles nQ nce Deheves Mejerj keâe Mees<eCe! 
ceQ, Deehe; nce meYeer melele Deheves Mejerj hej DelÙeeÛeej keâjles jnles nQ~ nceejs 

Mejerj keâes Fmekeâe efkeâlevee KeeefceÙeepee Yegielevee heÌ[lee nw, Fmekeâe nceW Deboepee veneR~ 
Fmes ceQ Deehekeâes Skeâ GoenjCe kesâ peefjS mecePeelee ntb—

nceceW mes pÙeeoelej ueesieeW ves Skeâ mketâšj, ceesšj meeFkeâue Ùee keâej DeJeMÙe 
jKeer nesieer~ veÙeer nes Ùee hegjeveer, Ùen Deehekesâ efueS Deveceesue nesleer nw~ Deiej ceQ 
keântb efkeâ FmeceW Skeâ yeej hesš^esue-[erpeue keâer yepeeÙe efceóer keâe lesue Yejkeâj ÛeueeSb 
lees Deehekeâes cesjer Dekeäue hej lejme DeeSiee~ ceQ peevelee ntb efkeâ Deehekeâer ieeÌ[er hesš^esue 
Ùee [erpeue hej Ûeueleer nw Deewj efceóer kesâ lesue kesâ Fmlesceeue mes Deehekeâer ieeÌ[er efceóer 
ceW efceue peeÙesieer!
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Flevee peeveves kesâ yeeo Yeer nce-Deehe keäÙee keâjles nQ? nceves Deheves Mejerj keâes Skeâ 
Ssmee ketâÌ[eoeve yevee efoÙee nw, efpemeceW nce lejn-lejn keâe ‘pebkeâ’, Hetâ[ kesâ veece hej 
[eueles jnles nQ~ Ùen pebkeâ Hetâ[ nceejs Mejerj keâes "erkeâ Gmeer lejn vegkeâmeeve hengbÛeelee 
nw, pewmes efkeâ efceóer keâe lesue Deehekeâer ieeÌ[er keâes! efpeme lejn iewmeesefueve Fbpeve Jeeues 
JeenveeW kesâ efueS 97 meghej Dee@keäšsve meyemes yesnlejerve FËOeve neslee nw, Gmeer lejn ceoj 
vesÛej ves njer-leepee meefypeÙeeW Je HeâueeW keâes nceejs Mejerj kesâ efueS meyemes ÙeesiÙe yeveeÙee 
nw~ uesefkeâve nce Jener meye Kee jns nQ pees nceejs Mejerj kesâ efueS "erkeâ veneR nw~ 

Ùeneb Ùen Yeer ieewjleueye nw efkeâ nceejs jespeceje& kesâ peerJeve keâe efnmmee yeve Ûegkeâer 
nceejer ieeÌ[er peye Kejeye nes peeleer nw Deewj Gmes cejccele keâer pe¤jle nesleer nw, lees 
ceecetueer KeeefceÙeeW cemeueve mheeke&â hueie ceW HeâeGue Deeefo keâer cejccele kesâ efueS nce 
Gmes meÌ[keâ hej yew"s efkeâmeer cewkesâefvekeâ kesâ heeme ues peeles nQ, Dee@šesceesyeeFue FbpeerefveÙej 
kesâ heeme veneR~ efkeâmeer Dee@šesceesyeeFue FbpeerefveÙej mes ieeÌ[er keâer ef[peeFve keâjves keâer 
Gcceero keâer peeleer nw, Gmes Gmekeâer cewkesâefvekeâue DemeWyeueer Øeef›eâÙee hej efveiejeveer jKeves 
keâer efpeccesoejer oer pee mekeâleer nw, mketâšj keâer Úesšer-ceesšer KeeefceÙeeW keâer og®mleer keâe 
keâece veneR~

Fmeer lejn Mejerj keâer 90 Heâermeoer yeerceeefjÙeeb Iej yew"s, keäueeRefpebie Lesjsheer kesâ peefjS 
"erkeâ nes mekeâleer nQ~ Fvekesâ efueS nceW efkeâmeer mhesMeefuemš Ùee meghej-mhesMeefuemš [e@keäšj 
keâer pe¤jle veneR nesleer~ 

mhesMeefuemš [e@keäšjeW keâer ef[ceeb[ yeÌ{ves kesâ heerÚs keâneR vee keâneR ÙeeleeÙeele keâer 
megefJeOeeDeeW keâe DelÙeefOekeâ efJekeâeme nesvee nw~ Ùener keâesF& 150 meeue henues; jsue, 
yeme Deewj keâej Deeefo kesâ DeeefJe<keâej mes hetJe&, osMe keâe ØelÙeskeâ ieebJe Deheves Deehe 
ceW DeelceefveYe&j neslee Lee~ FveceW Deueie-Deueie ÙeesiÙelee Jeeues ueesie nesles Les~ pewmes 
ceesÛeer, opeea, ueesnej, JewÅe Deeefo~ meceepe ceW meyekeâe Dehevee Deueie-Deueie keâeÙe& 
Deewj Dence mLeeve neslee Lee~ ueesieeW keâes Gvekeâer pe¤jle kesâ meeceeve Deewj megefJeOeeSb 
ieebJe ceW ner efceue peeleer LeeR~ yeerceej nesves hej ueesie ieebJe kesâ ner JewÅe kesâ heeme hengbÛe 
peeles Les Deewj ‘osMeer Fueepe’ mes "erkeâ nes peeles Les~ uesefkeâve ÙeeleeÙeele keâer megefJeOeeDeeW 
keâe efJekeâeme nesles ner ueesie Skeâ peien mes otmejer peien peeves ueies Deewj [e@keäšjeW keâer 
ceebie yeÌ{ ieÙeer~  

Dee@šesceesyeeFue FbpeerefveÙeme& keâer lejn mhesMeefuemš [e@keäšj Yeer yeerceejer keâes ienjeF& 
mes mecePeles nQ, uesefkeâve Dekeämej Jees yeerceejer kesâ yepeeÙe Gmekesâ ue#eCeeW hej ner OÙeeve 
osles nQ~ FmeefueS, efkeâmeer mhesMeefuemš [e@keäšj mes ceMeefJeje ueskeâj Deehe Deb«espeer kesâ kegâÚ 
keâef"ve veÙes MeyoeW mes lees pe¤j JeeefkeâHeâ nes peeÙeWies, uesefkeâve Deehekeâer yeerceejer keâe 
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Fueepe nes ner peeSiee, Ùen pe¤jer veneR nw~ Deehekeâes keâF& lejn kesâ šsmš keâjeves keâer 
meueen os oer peeÙesieer, Deehe keâF& jbie-efyejbieer ieesefueÙeeb efveieueves ueieWies~ kegâue efceueekeâj 
Deehekeâer pesye pe¤j nukeâer nes peeÙesieer, yeerceejer MeeÙeo veneR~ 

efmeHe&â Flevee ner veneR, peye Deehekeâe [e@keäšj Deehekeâes Dee" Iebšs kesâ Deblej mes leerve 
ieesefueÙeeW kesâ mesJeve keâer meueen oslee nw lees keäÙee Deehekeâes Fme yeele keâe Deboepee neslee 
nw efkeâ Ùen Deehekesâ efueS mener [espe nw Ùee veneR? Deueie-Deueie ueesieeW keâe cesšeyee@efuekeâ 
Øeesmesme henj-oj-henj Deueie-Deueie neslee nw~ oeshenj ceW Ùen meyemes lespe neslee nw 
lees jele keâes meyemes keâce~ Fmeer lejn, Ùeefo Skeâ cejerpe keâe Jepeve 45 efkeâ«ee nes Deewj 
otmejs keâe 90 efkeâ«ee nw, lees Skeâ ner heesšWmeer keâer oJee keâe Demej Gve hej meceeve ¤he 
mes kewâmes nes mekeâlee nw? ojDemeue, hetJe& efveOee&efjle [espe mes [e@keäšj keâes megefJeOee nes 
mekeâleer nw, cejerpe keâes HeâeÙeoe veneR neslee~ Gušs Fmekesâ keâF& yegjs heefjCeece osKeves keâes 
efceue mekeâles nQ~ jesie kesâ ue#eCeeW mes MeeÙeo efvepeele efceue peeS, hej oJeeDeeW kesâ mesJeve 
kesâ Ûeueles Mejerj ceW efvecveefueefKele meeF[-FHesâkeäšdme osKeves keâes efceue mekeâles nQ—

 y DeeBKeeW kesâ veerÛes keâeues Oeyyes
 y DeeBleeW Je ieues mes yueeref[bie
 y Mejerj ceW metpeve
 y nefñÙeeW keâer keâcepeesjer
 y yeÌ[er DeeBle keâer metpeve Ùee keâesueeFefšme
 y [cexšeFefšme
 y oeBleeW hej oeie-Oeyyes
 y [eÙeefjÙee
 y nshe@šeFefšme Deewj peeBef[me
 y yeonpeceer
 y efkeâ[veer keâer mecemÙee
 y YetKe ve ueievee
 y Gušer-efceleueer
 y lJeÛee hej jwMespe
 y yue[ØesMej keâer ieÌ[yeÌ[er
 y efueJej keâe Hesâue nesvee
 y Jepeve Iešvee/yeÌ{vee
 y veeRo ve Deevee Deeefo
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meceeOeeve
jbie-efyejbieer cenbieer ieesefueÙeeW kesâ mesJeve kesâ yeiewj Yeer mJemLe jne pee mekeâlee 

nw~ keäueeRefpebie Lesjsheer ceW leceece mecemÙeeDeeW keâe meceeOeeve nw~ Lesjsheer ceW yeleeÙes ieS 
keäueeRpespe keâes Deheveer mecemÙee Deewj ue#eCeeW kesâ efnmeeye mes DeepeceeSb Deewj yeerceejer keâes 
otj YeieeSb~ Fme hegmlekeâ ceW efoS ieS keäueeRpespe keâer metÛeer efvecveefueefKele nw—

 y efkeâ[veer keäueeRpe  y LeeÙeje@F[ keäueeRpe

 y Sefmeef[šer keäueeRpe  y uebie keäueeRpe

 y efueJej keäueeRpe  y Ùetšsjme keäueeRpe

 y pJee@Fbš keäueeRpe  y Heâefš&efuešer Sb[ PCOS keäueeRpe
 y keâesueesve keäueeRpe  y HewâueesefheÙeve šdÙetye keäueeRpe

 y nsÙej keäueeRpe  y JepeeFvee keäueeRpe

 y ceeGLe keäueeRpe  y kebâmeerJe vesÛegjueer

Jewmes, keäueeRefpebie Lesjsheer ceW kegâue 28 keäueeRpespe keâe GuuesKe nw~ hegmlekeâ ceW oer ieÙeer leLee 
DevÙe otmejer keäueeRpespe keâes heÌ{ves kesâ efueS Deehe nceejer JesyemeeFšdme thetempleofhealing.
org Deewj drpiyushsaxena.com hej efJeefpeš keâj mekeâles nQ~

Lesjsheer efJeo ef[HeâjWme
Deeheves Dekeämej osKee nesiee efkeâ DeušjvesefšJe Lesjsheerpe, Deepeceeves hej, Meg¤-Meg¤  

ceW lees Meeveoej veleerpes osleer nQ, uesefkeâve Skeâ meceÙe yeeo Ùes Deehekeâer Gcceero hej Kejer 
veneR GlejleeR~ cejerpe pewmes ner Fueepe keâes yeÇskeâ oslee nw Ùee efHeâj Gmes yebo keâj oslee nw 
lees Gmekeâe mJeemLÙe efyeieÌ[keâj henues keâer ner lejn nes peelee nw~ ojDemeue, pÙeeoelej 
hejbhejeiele Lesjsheerpe hejnspe keâer yeele keâjleer nQ, efuenepee cejerpe keâes Dekeämej Deheveer 
hemeboeroe Keeves-heerves keâer ÛeerpeeW keâes ÚesÌ[vee heÌ[lee nw~ Deheveer hemeboeroe ÛeerpeeW keâes uebyes 
meceÙe kesâ efueS ÚesÌ[ heevee Fbmeeve kesâ JeMe ceW veneR nw~ Ssmes ceW Fueepe kesâ yeeo pewmes ner 
Jees meeceevÙe Keeve-heeve Meg¤ keâjlee nw, mecemÙee peme-keâer-leme nes peeleer nw~

keäueeRefpebie Lesjsheer ÙeneR hej DevÙe Lesjsheerpe mes pegoe nw~ Fmekeâer meHeâuelee keâe jepe 
Deeies yeleeÙes pee jns hJee@Fbšdme ceW efÚhee nw, pees efkeâ Dekeämej otmejer Lesjsheerpe Éeje 
vepejboepe keâj efoÙes peeles nQ—
l keäueeRefpebie Lesjsheer keâes Deceue ceW ueeves kesâ efueS Deehekeâes Deheveer ueeFHeâ–mšeFue ceW 

keâesF& yeoueeJe ueeves keâer pe¤jle veneR nw~ Deehe Deheveer hemeboeroe ÛeerpeeW keâes Keeles-
heerles ngS Yeer Fmes keâj mekeâles nwQ Deewj mJemLe jn mekeâles nQ~
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l keäueeRefpebie Lesjsheer ceW yeleeÙeer ieF& keäueeRpespe keâes keâjves kesâ efueS pe¤jer Fv«esef[Sbšdme  
(meece«eer) Deehekesâ Deheves jmeesF& Iej ceW Ùee Deeme-heeme keâer ogkeâeveesW cesW Deemeeveer mes 
GheueyOe nQ~ FvnW ØeÙeesie ceW ueeves ceW pÙeeoe Jekeäle veneR ueielee Deewj efkeâmeer cesef[keâue 
ØewefkeäšMevej keâer efveiejeveer Ùee meueen-ceMeefJejs keâer pe¤jle Yeer veneR heÌ[leer~

efmeæeble
yeerceeefjÙeeW kesâ Fueepe ceW keäueeRefpebie Lesjsheer keâe vepeefjÙee efyeukegâue ne@efueefmškeâ nw~ 

jesie kesâ ue#eCeeW hej peesj osves kesâ yepeeÙe, Ùen jesie kesâ keâejkeâeW kesâ Fueepe keâes cenlJe 
osleer nw~ keäueeRefpebie Lesjsheer keâer ceeveW lees yeerceejer keâer cenpe oes cetueYetle JepenW nQ-
l he@uÙetMeve; nJee ceW ceewpeto jemeeÙeefvekeâ Øeot<eCe, Keeo Je Øeotef<ele KeeÅe heoeLe& 

Deeefo~
l hewjemeeFšdme Ùee hewLeespesvme; pewmes yewkeäšerefjÙee, JeeÙejme, Hebâieer Deeefo~

Fvekesâ DeueeJee yeerceeefjÙeeW kesâ nesves keâe keâesF& DevÙe leermeje keâejCe veneR nw~ 
Øeot<eCekeâejer lelJeeW Deewj hewjemeeFšdme keâes Deheves Mejerj mes efvekeâeue  yeenj keâerefpeS; 
Mejerj Kego-ye-Kego yesnlej mJeemLÙe keâes Øeehle keâj uesiee~

l he@uÙetMeve (Øeot<eCe)
 heÙee&JejCe ceW vegkeâmeeveosn lelJeeW keâer ceewpetoieer mes nesvesJeeuee DeveÛeene yeoueeJe 

Deewj Gmekesâ Ûeueles Mejerj, mJeemLÙe Deewj JeeleeJejCe ceW heefjJele&ve ner Øeot<eCe 
nw~ Øeot<eCe jemeeÙeefvekeâ Ùee efHeâj Svepeea, cemeueve OJeefve, jesMeveer Deewj ieceea 
mes mebyebefOele nes mekeâlee nw~ Deepe peue Deewj peceerve mes pegÌ[e Øeot<eCe Skeâ Dence 
cegöe nw~ yeÌ{lee MenjerkeâjCe, Jesmš ef[mheespeue keâer GefÛele JÙeJemLee keâe ve nesvee, 
DeewÅeesieerkeâjCe, hejceeCeg DevegmebOeeve, Yeejer GÅeesieeW mes efvekeâueves Jeeues jmeeÙeve, 
keâesÙeues mes Ûeueves Jeeues hee@Jej hueevšdme, Oeeleg-efvecee&Ce ceW ueies GÅeesie, Kesleer kesâ 
DevegefÛele lejerkesâ, Iešlee peue-mlej, veefoÙeeW, leeueeyeeW Je mecegõ ceW keâÛeje HeWâkeâe 
peevee Deeefo Fmekesâ ØecegKe keâejCe nQ~

  mecheefòe Deewj ‘hepesMeve’ keâer keâecevee pees efmeHe&â ceveg<ÙeeW ceW nesleer nw, 
kegâojleve Ùen Yeer Skeâ lejn keâe Øeot<eCe ner nw~ ceveg<Ùe kesâ heeme jnves keâes Skeâ 
cekeâeve neslee nw~ cekeâeve ceW ojJeepes nesles nQ~ ojJeepes hej leeuee neslee nw~ 
Fmemes ceve ceW SkeâeefOekeâej keâer YeeJevee Deeleer nw efkeâ Ùen Iej Deewj Gmekesâ Yeerlej 
ceewpeto nj meeceeve cesje nw~ DeefOekeâej keâer Ùen YeeJevee yeÌ{leer peeleer nw Deewj 
Fbmeeve pÙeeoe hewmee, yeÌ[s efyepevesme, DeÛÚs ke@âefjÙej, yeÛÛeeW keâes DeÛÚe YeefJe<Ùe 
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osves Deeefo keâer keâecevee ceW GuePelee Ûeuee peelee nw~ keânves keâe celeueye Deehekeâer 
FÛÚeDeeW Deewj yeerceeefjÙeeW ceW meerOee mebyebOe nw~ FÛÚeSb efpeleveer pÙeeoe Je yeÌ[er 
neWieer, yeerceeefjÙeeb Yeer Gleveer ner pÙeeoe iebYeerj neWieer~ 

  heMegDeeW ceW ‘hepesMeve’ keâer keâecevee veneR nw~ GveceW Iej-peceerve Deewj Oeve-meb«en 
keâer FÛÚe veneR nesleer~ Ùener Jepen nw efkeâ heMeg [eÙeefyešerpe, yue[ØesMej, keQâmej, 
DeeLe&jeFefšme Deewj Sefmeef[šer pewmeer ueeFHeâ-mšeFue mes pegÌ[er Fbmeeveer yeerceeefjÙeeW mes 
heerefÌ[le veneR nesles~

  yenjneue, nce Yeer FbmeeveeW ceW DeeefOehelÙe Ùee DeefOekeâej keâer FÛÚe keâes 
mJeerkeâej keâjles nQ~ neueebefkeâ kegâojle ves nceceW Fme lejn keâer YeeJevee keâer keâecevee 
veneR keâer Leer, hejbleg nce Fmemes Yeer lees Fbkeâej veneR keâj mekeâles efkeâ KJeeye Je 
KJeeefnMe kesâ efyevee efpeboieer yesceleueye nw~

l  hewjemeeFšdme
 hewjemeeFšdme Ùeeveer hejpeerJeer nceejs Mejerj kesâ Yeerlej jnles nQ Deewj nceejs Mejerj 

mes ner Deheves efueS hees<ekeâ lelJeeW keâer Øeeefhle keâjles nQ~ Fmeer kesâ Ûeueles nceejs Mejerj 
ceW hees<eCe keâer keâceer nes peeleer nw Deewj nce yeerceej jnves ueieles nQ~ yewkeäšerefjÙee, 
ØeesšespeesDee, Hebâieer, Jecme& Jeiewjn Ssmes ner kegâÚ hewjemeeFšdme nQ~ FveceW mes kegâÚ 
hejpeerJeer hetjer lejn mes Gme Deenej hej ner efveYe&j jnles nwQ pees nce «enCe keâjles 
nQ~ FmeefueS nceeje heeÛeve–leb$e ner Gvekeâe efveJeeme neslee nw~ keâF& hewjemeeFšdme 

Øeot<eCe Deewj mJeemLÙe

JeeÙeg Øeot<eCe
peue Øeot<eCe

efceóer keâe otef<ele nesvee
mveeÙegDeeW keâes 
vegkeâmeeve

ues[

pJeueveMeerue 
heoeLe&

Deespeesve

Gušer, efceleueer

keQâmej keâe Keleje

lJeÛee keâe Øeoen

efmej oo&

Lekeâeve

MJeebme jesie

ùoÙe jesie

yewkeäšerefjÙee,
hewjemeeFšdme,
kesâefcekeâume

hesefmšmeeF[dme
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Mejerj kesâ Deueie-Deueie DebieesW Je efnmmes mes DešwÛe (pegÌ[keâj) neskeâj Dehevee hees<eCe 
Øeehle keâjles nwQ Deewj GvnsW vegkeâmeeve hengbÛeeles nQ~

  Jewmes, meYeer yewkeäšerefjÙee 
Ùee Hebâieer Deehekesâ Mejerj keâes 
vegkeâmeeve hengbÛeeles neW, Ssmee Yeer 
veneR nw~ meÛÛeeF& lees Ùen nw 
efkeâ Mejerj ceW ceewpeto pÙeeoelej 
yewkeäšerefjÙee vegkeâmeeve jefnle nesles 
nQ Deewj FveceW mes kegâÚ lees keâeHeâer 
ueeYekeâejer Yeer nesles nQ~ cemeueve, 
hesš ceW heeÙes peeves Jeeues kegâÚ 
yewkeäšerefjÙee heeÛeve ceW meneÙekeâ nesles nQ~ Fmeer lejn kegâÚ Ùeermš Yeer Mejerj keâes mJemLe 
jKeves ceW ceoo keâjles nQ~ kegâÚ yewkeäšerefjÙee oJee Je Keeves-heerves keâer ÛeerpeeW keâes yeveeves kesâ 
keâece Deeles nwQ~ Fve efoveeW heeÛeve ceW meneÙekeâ keâF& lejn kesâ mehueercesvšdme ceW ueeYekeâejer 
yewkeäšerefjÙee Je Hebâieer keâe ØeÛegj cee$ee ceW ØeÙeesie efkeâÙee peelee nw~

Jeeo-DeheJeeo
keäueeRefpebie Lesjsheer ceW ogefveÙee Yej kesâ Gve Iejsuet vegmKeeW keâe GuuesKe nw pees keâejiej nQ Deewj 

jbie-efyejbieer ieesefueÙeeW keâe oewj Deeves mes henues Ketye ØeÙeesie ceW ueeÙes peeles Les~ DevÙe hejbhejeiele 
GheÛeej heæefleÙeeW keâer yeefvemyele, keäueeRefpebie Lesjsheer keâes Deceue ceW uee heevee pÙeeoe menpe Deewj 
mejue nw~ keäueeRefpebie Lesjsheer ceW Deemeeveer mes GheueyOe vewmeefie&keâ heoeLeeX keâes ØeÙeesie ceW ueeÙee 
peelee nw, efpevekeâe Mejerj hej efkeâmeer Yeer lejn keâe meeF[-FHesâkeäš veneR neslee~ Ùes meeceef«eÙeeb 
keâeHeâer memleer nesleer nQ Deewj GvnW ØeÙeesie ceW ueeves keâe lejerkeâe Yeer yesno Deemeeve nw~

kegâÚ lejerkeâeW keâes nceves mejue yevee efoÙee nw~ kegâÚ ÛeerpeW pees nceejs osMe ceW mejuelee 
mes GheueyOe veneR nQ, GvnW nceves Gvekesâ YeejleerÙe heÙee&Ùe mes ‘meefymššdÙetš’ keâj efoÙee 
nw (heefjCeece hej keâesF& mecePeewlee efkeâS yeiewj)~ nceeje ØeÙeeme jne nw efkeâ Deehekeâes 
nvegceevepeer keâer lejn mebpeerJeveer keâes {tÌ{ves kesâ efueS hetjs efnceeueÙe keâer heÌ[leeue ve keâjveer 
heÌ[s Deewj keäueeRefpebie kesâ efueS pe¤jer meece«eer Deehekeâes Deheves efkeâÛeve Ùee Deeme-heeme keâer 
efkeâjevee ogkeâeve ceW ner efceue peeÙes~

keäueeRefpebie Lesjsheer keâjves JeeueeW keâes ÛeeefnS efkeâ Jes megiebefOele Je ke=âef$ece jmeeÙeveeW mes 
yeves ØemeeOeveeW, cemeueve nsÙej Dee@Fue, Mewchet, meeyegve Deeefo keâes ØeÙeesie ceW ve ueeÙeW~ 
Fvekeâe keâesF& ueeYe veneR nw, yeme Deekeâ<e&Ce keâes yeÌ{eves kesâ GösMÙe mes FvnW ØeÙeesie ceW 

HeäuetkeâjeGb[ Jece& ngkeâ Jece&

šsheJece& vesceešes[ ØeesšespeesDee

hewjemeeFšdme
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ueeÙee peelee nw~ Fvekesâ uebyes meceÙe lekeâ ØeÙeesie mes Mejerj ceW še@efkeämevmed keâe peceeJe 
nesves ueielee nw~ keäueeRefpebie Øeef›eâÙee kesâ oewjeve Deehe Fme lejn kesâ Øees[keäšdme keâer yepeeÙe 
megjef#ele nesefceÙeeshewefLekeâ Ùee nye&ue GlheeoeW keâe ner ØeÙeesie keâjW lees yesnlej nesiee~

keâce KeÛe&, ueeYe pÙeeoe
Fueepe kesâ KeÛe& ceW efmeHe&â [e@keäšj keâer Heâerme Deewj oJeeDeeW keâer keâercele ner veneR 

Meeefceue nesleer~ FmeceW [e@keäšj kesâ Ùeneb Deeves-peeves keâe KeÛe&, Úgóer keâe KeÛee& Deeefo 
keâe Yeer Megceej nw~ pe¤jle heÌ[ves hej hewLeesuee@efpekeâue šsmš, meskeâv[ DeesefheefveÙeve, 
mhesMeefuemš kebâmeušsMeve, ne@efmhešueeFpesMeve Deeefo keâe KeÛe& lees keâcej ner leesÌ[ oslee 
nw~ keäueeRefpebie Lesjsheer ceW efmeHe&â Fv«esef[Sbšdme  hej ner KeÛe& Deelee nw, pees efkeâ Deehekesâ 
Deemeheeme yeÌ[er Deemeeveer mes Deewj memles ceW GheueyOe nQ~ 

keäueeRefpebie Lesjsheer kesâ HeâeÙeos
l yue[, efkeâ[veer, efueJej, pJee@Fbšdme Deewj Mejerj kesâ DevÙe DebieeW keâer meHeâeF& nesves 

mes mJeemLÙe ceW DeØelÙeeefMele megOeej Deelee nw
l jkeäle keâe ØeJeen Deewj hees<ekeâ lelJe keâer Deehetefle& yeÌ{ peeves mes efoceeieer Deewj 

Meejerefjkeâ meef›eâÙelee yeÌ{ peeleer nw
l DeeBleeW ceW pecee še@efkeämevmed, Jesmš Deewj yewkeäšerefjÙee keâer meHeâeF& nes heeÛeve ceW 

megOeej neslee nw
l Mejerj ceW pecee Deefleefjkeäle cÙetkeâme meeHeâ nes pekeâÌ[ve otj nesleer nw
l efueJej keäueeRpe Deewj Gmekesâ yeeo GefÛele lejerkesâ mes Hewâš keäueeRpe keâj, Deehe 

Dehevee Jepeve 10 efkeâ«ee lekeâ Ieše mekeâles nQ~ Hewâš keäueerRpe keâer efJemle=le 
peevekeâejer kesâ efueS cesjer JesyemeeFšdme www.thetempleofhealing.org Deewj  
www.drpiyushsaxena.com hej efJeefpeš keâjsW

l keäueeRefpebie Lesjsheer nejceesve meblegueve yeveeleer nw Deewj jesie ØeeflejesOeer #ecelee ceW 
megOeej ueeleer nw

l Deukeâesnue, kewâHeâerve, efvekeâesefšve Deeefo keâer uele keâce nes peeleer nw
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Fv«esef[Sbšdme – cetuÙe Deewj GheueyOelee
keäueeRefpebie Lesjsheer ceW Fmlesceeue ceW ueeÙeer peevesJeeueer kegâÚ ØecegKe meeceef«eÙeeb Deewj 

Gvekeâe Deewmele cetuÙe efvecveefueefKele nw—

›eâ. keäueeRpe meece«eer GheueyOelee cetuÙe* (®.)

1. efkeâ[veer keâe@ve& efmeukeâ (leepee) 500 
«eece, (metKee) 50 «eece**

Yegós yesÛeves Jeeuee 100/-

Dee@veueeFve 500/-

efkeâ[veer heeme&ueer/OeefveÙee keâer heòeer, 
500 «eece

meypeer keâer ogkeâeve
250/100/-

efkeâ[veer lejyetpe kesâ yeerpe, 100 «eece efkeâjeves keâer ogkeâeve 100/-

2. Sefmeef[šer njer meefypeÙeeb meypeer keâer ogkeâeve 1000/-

3. efueJej Shmece mee@uš, 80 «eece cesef[keâue mšesj 40/-

efueJej Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe  
Dee@Fue, 250 efceueer***

meghej ceekexâšdme/cee@ume 
keâe «ee@mejer meskeäMeve

350/-

4. pJee@Fbš Sheue meeF[j efJevesiej,  
Skeâ efuešj

meghej ceekexâšdme/cee@ume 
keâe «ee@mejer meskeäMeve

500/-

pJee@Fbš yuewkeâ ceesuewefmeme, Skeâ efuešj cee@ume keâe «ee@mejer 
meskeäMeve/megiej Hewâkeäš^er#

1,200/-
50/-

5. ceeGLe mejmeesW/efleue keâe lesue efkeâjeves keâer ogkeâeve 150/-

6. PCOS oeueÛeerveer, 100 «eece efkeâjeves keâer ogkeâeve 150/-

7. Heâefš&efuešer ieWoe Hetâue, Skeâ efkeâuees«eece HeäueeJej Mee@he 100/-

8. HewâueesefheÙeve 
šdÙetye

SjC[ keâe lesue  
(kewâmšj Dee@Fue)

efkeâjeves keâer ogkeâeve
150/-

9. JepeeFvee [tMe cesef[keâue mšesj 500/-

* Deewmele cetuÙe, mLeeve Deewj GheueyOelee kesâ efnmeeye mes Deueie Yeer nes mekeâlee nw~

**Yegós kesâ yeeue DeÛÚer keäJeeefuešer kesâ ner ueW~

***Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe DeeÙeue Dee@efjpeveue Fcheesšx[ meerue hewkeä[ ner Fmlesceeue keâjW~ jerhewkeä[ keâe ØeYeeJe keâce neslee nw~
# megiej Hewâkeäš^er mes Øeehle yuewkeâ ceesuewefmeme peuoer ner Kejeye nes peelee nw~ FmeefueS Fmekeâe lelkeâeue mesJeve keâjW~
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Mebkeâe-meceeOeeve 
1. Deehe keânles nQ efkeâ mJeemLÙe Deveceesue nw, FmeefueS nceW ncesMee ogefveÙee kesâ 

meJe&ßes‰ [e@keäšj mes ner Fueepe keâjJeevee ÛeeefnS~ uesefkeâve nce Gmes kewâmes {tÌ{W?
Deehekesâ efueS Deehekesâ mJeemLÙe mes yeÌ{keâj keâesF& mebheefòe veneR nw~ ßes‰ [e@keäšj Jen 

nw pees Deehekeâer mecemÙeeDeeW keâes- Meejerefjkeâ, ceeveefmekeâ Deewj DeeOÙeeeflcekeâ mlej hej 
mecePe mekesâ~ mecemÙee kesâ keâejCe keäÙee nQ? Gmekesâ nesves hej Deehe ceW keäÙee ue#eCe vepej 
Deeles nQ? keäÙee GheeÙe keâjves hej Deehekeâes jenle efceueleer nw? efkeâme lejn kesâ Keeve-
heeve Deewj JeeleeJejCe mes Deehekeâe mJeemLÙe ØeYeeefJele neslee nw? Ssmes Deveskeâ meJeeue nQ 
efpevekeâer peevekeâejer Deehe mes yesnlej efkeâmeer Deewj keâes veneR nw~ FmeefueS Deehe Kego Deheves 
efueS ßes‰ [e@keäšj nQ~ ‘Dehevee Fueepe Deheves neLe’ keâjW Deewj mJemLe jnW~

2. keäÙee Deehe Fueepe kesâ SueeshewLeer lejerkesâ kesâ efKeueeHeâ nQ? 
efyeukegâue veneR, Gušs iebYeerj efkeâmce keâer yeerceeefjÙeeW kesâ Fueepe, FcejpeWmeer cesef[keâue 

cewvespeceWš, legjble Deejece henbgÛeeves keâer #ecelee, mepe&jer Deewj hewLeesuee@peer kesâ #es$e ceW ceQ 
SueeshewLeer kesâ Ùeesieoeve keâe keâeÙeue ntb~

3. keäÙee Deehe hewLeesuee@efpekeâue šsmš kesâ efKeueeHeâ nQ?
pÙeeoelej hewLeesuee@efpekeâue šsmš Mejerj keâes vegkeâmeeve henbgÛeeles nQ~ efHeâj Yeer yeerceeefjÙeeW 

kesâ efveoeve ([eÙeiveesefmeme) kesâ efueS Ùes pe¤jer nesles nQ~ Fvekeâe ØeÙeesie yeerceejer keâes peeveves 
kesâ GösMÙe mes nesvee ÛeeefnS, ve efkeâ ‘Ùesvekesâve ØekeâejsCe’- efkeâmeer Yeer lejn hewmee yeveeves kesâ 
efueS~ pewmee efkeâ Skeâ yeej cesjs meeLe ngDee Lee~ Skeâ ner yeerceejer kesâ 48 Iebšs kesâ Deblej 
mes efkeâS ieS, oes Skeâ ner lejn keâs šsmš keâer efyeukegâue ‘ef[HeâjWš’ efjheesšd&me Deehe cesjer 
JesyemeeFš drpiyushsaxena.com hej osKe Deewj heÌ{ mekeâles nQ~

4. keäueeRefpebie Lesjsheer, efkeâve-efkeâve cesef[keâue Øee@yuecmed ceW HeâeÙeoe henbgÛeeleer nw?
keäueeRefpebie Lesjsheer efvecveefueefKele kesâ meeLe keâF& DevÙe cesef[keâue Øee@yuecmed ceW Yeer 

HeâeÙeoe henbgÛeeleer nw—

Sefmeef[šer
keâerue-cegBnemes
Suepeea
SveerefceÙee 
iegoe ceW Kegpeueenš
efÛeblee, yesÛewveer
DeeLe&jeFefšme

yegÌ{ehes keâer mecemÙeeSb
Dee@efmšÙeesDeeLe&jeFefšme
DeefmLe#ejCe
ocee
heer" oo& 
yes[ Jesefšbie
hesš Hetâuevee
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Mejerj mes yeoyet Deevee
mleveeW ceW keâÌ[eheve
meebme keâer ieÌ[yeÌ[er
Úeues heÌ[vee (peueves mes)
yeÇeBkeâeFefšme
ieues keâer KejeMe
hegjeveer meoea-Keebmeer
keâefypeÙele
oeBle keâer mecemÙeeSb
ef[ØesMeve
[eÙeefyešerpe
Lekeâeve
yegKeej
øeâespesve Meesu[me& (kebâOeeW keâer pekeâÌ[ve)
efHeòe-HeLejer (iee@ue–mšesvme)
ieef"Ùee
efmej oo& 
efoue keâer yeerceeefjÙeeb
nefve&Ùee, neÙešme nefve&Ùee
ne@š HeäueMesmed
FbheesšsWmeer (vehegbmekeâlee)
yeebPeheve
FvHeäuescesMeve
Deefveõe, veerRo keâe DeefveÙeefcele nesvee 
Keje&šs keâer mecemÙee
DeeF&yeerSme Ùee hesš keâer ieÌ[yeÌ[er

peesÌ[eW keâe oo&
efkeâ[veer mšesvme
LDL keâesuesmšsje@ue
MJesleØeoj (uÙetkeâesefjÙee)
kewâefuMeÙece keâer keâceer
jpeesefveJe=efòe kesâ yeeo keâer mecemÙeeSb
cejesÌ[ (ceenJeejer mes pegÌ[er)
ceeF«esve
hesefMeÙeeW keâe oo& 
efveiesefšJe efLebefkebâie
mveeÙegDeeW keâer mecemÙeeSb
ceesšehee
›eâesefvekeâ hesve
HesâefjvpeeFefšme
heeFume
ceveesjesie
peueves keâe oeie
mheeBef[ueeFefšme
lJeÛee jesie
leveeJe
LeeÙeje@F[ keâer ieÌ[yeÌ[er
šeBefmeueeFefšme
cet$eeMeÙe keâe meb›eâceCe
ieYee&MeÙe keâer ieeb" (HeâeFyeÇe@F[dme)
Œeer peveveebie mes pegÌ[er mecemÙeeSb  
Jewjerkeâespe Jesvme

5. ØeMve (4) kesâ peJeeye ceW keQâmej, HIV/AIDS, ceefušheue mkesâuesjesefmeme,  
he@jeefueefmeme Deewj heefke&âvmevme ef[peerpe pewmeer yeerceeefjÙeeW keâe efpe›eâ keäÙeeW veneR nw?

GheÙeg&òeâ yeerceeefjÙeeW keâer oMee ceW keäueeRefpebie Lesjsheer mes keâesF& efJeMes<e ueeYe veneR 
neslee, FmeefueS ceQves Fve yeerceeefjÙeeW keâe efpe›eâ veneR efkeâÙee nw~ neb, keäueeRefpebie 
Lesjsheer, Keemeleewj hej efueJej keäueeRpe mes Fve jesieesW kesâ ue#eCeesW ceW kegâÚ Deejece nes 
mekeâlee nw~
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6. JeeÙejue/yewkeäšerefjÙeue FvHesâkeäMeve keâer oMee ceW keäueeRefpebie Lesjsheer efkeâleveer 
ueeYeoeÙekeâ nw?

keäueeRefpebie Lesjsheer meerOes-meerOes FvHesâkeäMevmed keâe Fueepe veneR keâjleer~ Ùen Deehekesâ 
Mejerj Deewj Gmekeâer jesie-ØeeflejesOeer #ecelee keâes cepeyetle yeveeleer nw, efpememes FvHesâkeäMeve 
nesves hej Mejerj Kego-ye-Kego Gmekeâer jeskeâLeece keâjves ceW me#ece neslee nw~ keäueeRpe kesâ 
oes-leerve efove kesâ Yeerlej Ùeefo FvHesâkeäMeve keâer oMee ceW keâesF& megOeej ve nes lees Deehe 
Gmekesâ Fueepe kesâ efueS [e@keäšj keâer meueen mes SCšer-yeeÙeesefškeäme Je otmejer pe¤jer 
oJeeDeeW keâe mesJeve keâj mekeâles nQ~ 

7. keäueeRefpebie Lesjsheer lJeÛee kesâ mJeemLÙe keâes efkeâme lejn HeâeÙeoe henbgÛeeleer nw?
Deehekesâ Mejerj ceW pecee še@efkeämevmed kesâ yeenj efvekeâueves keâe hee@efpeefšJe FHesâkeäš 

Deehekeâer lJeÛee hej Yeer osKeves keâes efceuelee nw~ lJeÛee vejce-cegueeÙece Deewj Ûecekeâoej 
nes peeleer nw lees veeKetve iegueeyeer~ lJeÛee mes Skeämš^e Dee@Fue efvekeâue peelee nw Deewj 
keâerue-cegBnemes "erkeâ nes, Ûesnjs ceW efveKeej Dee peelee nw~ yeeue Yeer mJemLe, efmeukeâer Deewj 
Ûecekeâoej vepej Deeves ueieles nQ~

8. Fueepe kesâ yeeo Yeer cesjs mJeemLÙe ceW Keeme megOeej veneR DeeÙee nw, Ssmee keäÙeeW?
mener lejerkesâ mes keäueeRpe keâjves hej Yeer keâesF& ueeYe ve ngDee nes, Ùen cegceefkeâve 

veneR~ MeeÙeo Deeheves efkeâmeer efjSkeäMeve Ùee meeF[-FHesâkeäš kesâ [j mes [espe efveOee&efjle 
cee$ee mes keâce keâj efoÙee nesiee~ Deehe Fv«esef[Sbšdme  (meece«eer) keâes yeleeÙeer ieF& cee$ee 
ceW ueW Deewj Ûecelkeâej osKeW~ Deehe legjble ner Kego keâes henues keâer yeefvemyele lejesleepee 
cenmetme keâjWies~ Svepeea uesJeue yeÌ{ peeSiee~ DeÛÚer veeRo DeeÙesieer~ Deehe Deheveer lJeÛee 
Deewj Ûesnjs ceW Ûecekeâ meeHeâ cenmetme keâjWies~ Deewj ØeMve (4) kesâ peJeeye ceW oer ieÙeer 
mecemÙeeDeeW keâer leer›elee henues keâer yeefvemyele keâeHeâer keâce nes peeÙesieer~

9. Deiej ceQ keäueeRpe keâes efveÙeefcele veneR keâj heeÙee lees keäÙee Fmemes vegkeâmeeve Yeer 
nes mekeâlee nw?

pÙeeoelej ueesie keäueeRpe keâes efveÙeefcele lejerkesâ mes veneR keâj heeles~ Deehe Fmes 
DeefveÙeefcele leewj hej Yeer keâj uesles nQ lees Yeer Fmemes keâeHeâer HeâeÙeoe henbgÛesiee~ keäueeRefpebie 
Lesjsheer ‘Dee@ue Dee@j veefLebie’ kesâ Heâecet&ues hej keâece veneR keâjleer~ DeefveÙeefcele nesves hej 
Yeer, kegâÚ keâce ner mener, ueeYe lees neslee ner nw~

10. keäÙee keäueeRpe kesâ oewjeve ceQ efveÙeefcele ¤he mes ueer peeves Jeeueer Deheveer oJeeSb 
Yeer ues mekeâlee ntb? 

neb, keäueeRefpebie Lesjsheer ceW Fmlesceeue eqkeâÙes peevesJeeues Fv«esef[Sbšdme  DevÙe oJeeDeeW kesâ 
meeLe keâesF& efjSkeäMeve veneR keâjles~
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11. keäueeRefpebie Lesjsheer ceW Fmlesceeue nesves Jeeues Fv«esef[Sbšdme  keâneb efceueles nQ?
Shmece mee@uš efkeâmeer Yeer yeÌ[s kesâefcemš keâer ogkeâeve Ùee Jesšjvejer cesef[keâue mšesj hej 

Deemeeveer mes GheueyOe nw~ Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe Dee@Fue, Sheue meeF[j efJevesiej Deewj 
yuewkeâ ceesuewefmeme efJeosMeer cetue kesâ KeeÅe heoeLeeX keâes yesÛevesJeeueer ogkeâeveeW hej efceue peeles 
nQ~ efyeie yeepeej, Hetâ[ yeepeej, mšej ceekexâš pewmes meghej ceekexâšdme ceW Skeämš^e Jeefpe&ve 
Dee@efueJe Dee@Fue Deemeeveer mes efceue peelee nw~ yesnlej nesiee efkeâ Deehe efkeâleeye ceW efoÙes 
ieÙes Fve Fv«esef[Sbšdme keâer lemJeerjeW keâes ogkeâeveoej keâes efoKeeSb Deewj Fv«esef[Sbšdme  ueW~ 
Deehe Fv«esef[Sbšdme  keâes Dee@veueeFve efjšsue mšesme&, pewmes efkeâ Amazon.in Deeefo mes 
Yeer Kejero mekeâles nwQ~

12. keäueeRefpebie Lesjsheer ceW Fmlesceeue ceW ueeÙes peeves Jeeues Fv«esef[Sbšdme  DeefOekeâ 
cee$ee ceW efueS ieS lees cegceefkeâve nw Jes penj meeefyele neW~ DeueeJee Fmekesâ, Fme Lesjsheer 
kesâ kegâÚ otmejs meeF[-FHesâkeäšdme Yeer lees neWies?

keäueeRefpebie Lesjsheer ceW Fmlesceeue efkeâS ieS heoeLe& (Shmece mee@uš keâes ÚesÌ[keâj) DeefOekeâ 
cee$ee ceW Yeer ues efueS peeSb lees Mejerj kesâ efueS Ùes še@efkeämeve veneR yeveWies, yeefukeâ še@efkeämevmed 
efvekeâeueves keâe ner keâece keâjWies~ Ùeeo jns, Mejerj pe¤jle Yej heoeLeeX keâes ner Fmlesceeue 
ceW ueelee nw~ yeekeâer yeÛes heoeLeeX keâes Jen Gušer Deeefo kesâ peefjS efvekeâeue yeenj keâjlee nw~ 
Fve heoeLeeX kesâ ØeÙeesie mes Deehe DemLeeÙeer leewj hej Kego keâes Demenpe cenmetme keâj mekeâles 
nQ, uesefkeâve LeesÌ[s meceÙe ceW meye kegâÚ meeceevÙe nes peelee nw~ Fme Lesjsheer ceW efmeHe&â Deewj efmeHe&â  
hee@efpeefšJe FHesâkeäš ner osKeves keâes efceueles nQ~ yeefukeâ neslee lees Ùen Yeer nw efkeâ Deehe 
efkeâmeer Skeâ yeerceejer kesâ Fueepe kesâ efueS keäueerRefpebie Lesjsheer Deepeceeles nQ, Deewj Gmekesâ 
meeLe ceW Deehekeâer keâgÚ DevÙe mecemÙeeDeeW keâe Yeer meceeOeeve nes peelee nw, efpevekeâer 
Deehekeâes peevekeâejer Yeer veneR nesleer~

13. Fme Lesjsheer keâes Deepeceeves kesâ efueS keâesF& hejnspe Ùee efHeâj ueeFHeâ-mšeFue 
ceW yeoueeJe ueevee pe¤jer nw keäÙee?

ceQ efpevoieer keâes Keguekeâj peerves keâer meueen oslee ntb~ yeme efpeme efove Deehe efueJej keäueerRpe 
keâes Deepecee jns nQ, Gme efove kegâÚ hejnspe keâj ueW~ Gmekesâ yeeo Deehekeâer pees ueeFHeâ-
mšeFue nw Gmeer kesâ Devegmeej, efyevee eqkeâmeer jeskeâ-šeskeâ kesâ, ceve cegleeefyekeâ KeeFÙes~ yeme 
meceÙe-meceÙe hej keäueeRpe keâjles jefnS, efpememes Mejerj ceW pecee še@efkeämevmed yeenj efvekeâue 
peeÙeW Deewj Mejerj kesâ Debie-ØelÙebie mener {bie mes Dehevee keâece keâjles jnW~

14. cegPes Deewj cesjs ueeFHeâ heeš&vej keâes keâF& Øekeâej keâer Meejerefjkeâ mecemÙeeSb nQ~ 
ceQves GvnW Fme Lesjsheer keâes Deepeceeves keâer meueen oer, hejvleg GvnW Fme hej Yejesmee ner 
veneR neslee~ ceQ keäÙee keâ¤b?
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meyemes henues lees Deehe Fme Lesjsheer keâes Kego hej DeepeceeSb~ efHeâj Dehevee DevegYeJe 
GvnW yeleeSb~ Deehekesâ mJeemLÙe ceW DeeÙes megKeo yeoueeJe keâes osKe Ùekeâerveve GvnW Yeer Fmes 
Deepeceeves keâer ØesjCee efceuesieer~

15. nceejer keâe@ueesveer ceW 50 heefjJeej jnles nQ~ FveceW mes ueieYeie 10 ueesie efueJej 
keäueeRpe keâj Ûegkesâ nQ~ keäÙee Deehe Ùeneb Deekeâj Skeâ Jeke&âMee@he jKe mekeâles nQ?

yesMekeâ, Ssmee keâjves ceW cegPes yesno KegMeer nesieer~
16. ceQ Deehemes efvepeer leewj hej kewâmes efceue mekeâlee ntb?
keäueeRefpebie Lesjsheer- keäÙeesj ÙeesjmesuHeâ, Ùeeveer Dehevee Fueepe Deheves neLe! Fmes 

Deepeceeves kesâ efueS Deehekeâes cegPemes efceueves keâer pe¤jle veneR~ yeme keäueeRefpebie keâefjS, 
Deehekeâe Mejerj Dehevee Fueepe Kego-ye-Kego keâj uesiee~ Ùeefo Deehekeâes cegPemes ceMeefJeje 
uesvee ner nw lees Deheveer mecemÙee keâer mebef#ehle peevekeâejer cegPes F&-cesue keâj oerefpeS~ 
Gme hej Dehevee Heâesve vebyej efueKevee ve YetefueS~ ceQ cesue kesâ peefjS Ùee efHeâj Heâesve hej 
Deehekeâes peJeeye os otbiee~ ceQves Deheveer JesyemeeFšdme www.thetempleofhealing.org 
Deewj www.drpiyushsaxena.com hej osMe-efJeosMe kesâ nceejs JeeefueefvšÙeme& keâer 
peevekeâejer oer nw~ Jees Deehekeâer ceoo keâj mekeâles nQ~ Ùes Jees ueesie nQ pees efueJej keäueeRpe 
keâj Ûegkesâ nQ Deewj Fmekesâ HeâeÙeoeW keâes osKeles ngS Fmes peve-peve lekeâ henbgÛeeves kesâ 
DeefYeÙeeve ceW ueies ngS nQ~

17. ceQves Deehekeâes Deehekesâ ceesyeeFue hej keâe@všwkeäš keâjves keâer keâesefMeMe keâer Leer, 
hejbleg keâesF& HeâeÙeoe veneR ngDee~ ceQ Deehemes kewâmes yeele keâj mekeâlee ntb?

ceQ #ecee Ûeentbiee~ ojDemeue, ceQ Skeâ yeÌ[er kebâheveer ceW Jeefj<" heo hej keâeÙe&jle ntb 
Deewj Dekeämej JÙemle jnves keâer Jepen mes Heâesve veneR G"e heelee~ efHeâj Yeer cesjer keâesefMeMe 
jnleer nw efkeâ keâce mes keâce cesjs menÙeesefieÙeeW ceW mes keâesF& Deehekeâe Heâesve G"e ues Deewj 
Deehekeâer Mebkeâe keâe meceeOeeve keâjs~

18. Deehe Ûeenles nQ efkeâ ceQ ÙetšdÙetye (YouTube) hej Deehekesâ Jeeref[Ùees osKetb Deewj 
SmeSceSme kesâ peefjS Deheveer Mebkeâe Deehe lekeâ henbgÛeeTb~ hejbleg cegPes Fbšjvesš keâe 
Fmlesceeue veneR keâjvee Deelee~ ceQ SmeSceSme Yeer veneR keâj mekeâlee~ efHeâj ceQ Deehemes 
kewâmes yeele keâj mekeâlee ntb?

cesje ØeÙeeme nw efkeâ ceQ keäueeRefpebie Lesjsheer keâes DeefOekeâ mes DeefOekeâ ueesieeW lekeâ henbgÛee 
meketbâ~ Fbšjvesš Deewj ceesyeeFue pewmeer DeeOegefvekeâ lekeâveerkeWâ Deepe ueesieeW mes pegÌ[ves keâe 
meyemes keâejiej GheeÙe nQ~ FmeefueS lekeâveerkeâer leewj hej me#ece ve nes lees Yeer ceQ Ûeentbiee 
efkeâ Deehe Deheves heefjJeej kesâ efkeâmeer meomÙe Ùee heÌ[esmeer-efjMlesoej keâer ceoo ueW~ Ùeefo 
Ùen Yeer mebYeJe ve nes, lees Deheves keâjeryeer JeeefueefvšÙej mes mebheke&â keâjsW~ 
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19. Deehekeâer Fme Lesjsheer mes cegPes yesno ueeYe ngDee nw~ ceQ Deewj cesje heefjJeej, 
Fmekesâ efueS Deehekeâe Meg›eâiegpeej nw~ ceQ Deehekesâ Fme Snmeeve keâe yeouee kewâmes Ûegkeâe 
mekeâlee ntb?

Deeheves `Dehevee Fueepe Deheves neLe’ efkeâÙee nw Deewj FmeceW Snmeeve Jeeueer keâesF& yeele 
veneR~ uesefkeâve, ceQ Deehekeâer YeeJevee keâer keâõ keâjlee ntb~ Deehekeâer ogDeeSb ner cegPes Fme 
Lesjsheer keâes pÙeeoe mes pÙeeoe ueesieeW lekeâ henbgÛeeves keâer ØesjCee osleer nw~ efueJej keäueeRpe 
keâjves Jeeues pÙeeoelej ueesieeW keâes Fmekeâer peevekeâejer ‘Je[& Dee@Heâ ceeGLe’ kesâ peefjS ner 
efceueleer nw~ pees keäueeRefpebie keâj Ûegkesâ nQ, Jees Fmekeâe yeKeeve keâjles nQ Deewj megveves Jeeues 
Fmes Deepeceeles nQ~ Deehe Yeer Deheves heefjefÛele, efce$eeW Deewj efjMlesoejeW keâes Fmes Deepeceeves 
kesâ efueS Øesefjle keâjW~ Deehe Fme Lesjsheer Deewj Gmekesâ DevegYeJeeW kesâ yeejs ceW Deheves Menj kesâ 
meceeÛeej he$e-heef$ekeâeDeeW ceW efueKeW, JnešdmeShe «eghe yeveekeâj pÙeeoe mes pÙeeoe ueesieeW 
keâes Fmekeâer peevekeâejer oW~ Deheves DevegYeJeesW keâes MesÙej keâjsW Deewj nceejs Jeeref[Ùees efuebkeâ 
Heâe@jJe[& keâjsW~

20. Deehe keäueeRefpebie Lesjsheer kesâ HeâeÙeoeW keâes ueskeâj Ketye yeele keâjles nQ~ hejbleg 
Fmekeâer ØeeceeefCekeâlee keâes ueskeâj pÙeeoe veneR yeesueles?

keäueeRefpebie Lesjsheer hej pÙeeoe DeOÙeÙeve veneR ngS nQ~ nesvee Yeer veneR nw~ DeeefKej 
Fleveer memleer, mejue Deewj megueYe Lesjsheer mes cejerpeeW kesâ DeueeJee efkeâmeer DevÙe keâes keäÙee 
ueeYe nes mekeâlee nw- DeeefLe&keâ ueeYe lees efyeukegâue veneR~ DeOÙeÙeve Deewj DeeBkeâÌ[eW kesâ 
DeYeeJe ceW Fmekeâer ØeeceeefCekeâlee keâes ueskeâj Mebkeâe-kegâMebkeâe nesvee ueeefpeceer nw~ Deehe 
Deheves efHeâpeerefMeÙeve mes Fmekesâ yeejs ceW hetÚWies, lees Gmekeâe peJeeye Ùener nesiee efkeâ Gmeves 
Fme Lesjsheer kesâ yeejs ceW heÌ{e ner veneR nw~ Deiej efkeâmeer SueeshewLeer [e@keäšj mes Deehe 
nesefceÙeeshewLeer kesâ yeejs ceW Yeer Deehe jeÙe ceeieWies lees Jen Yeer Fmekesâ efueS cevee ner keâjsiee~ 
FmeefueS Deehe Gmekeâer veneR, Deheves efoue keâer megveW~ npeejeW ueesie pees Fmekeâe ueeYe ues 
Ûegkesâ nQ Deehe Gvemes hetÚW~ Gvemes veneR pees Fme Lesjsheer keâes DeepeceeS yeiewj jeÙe osles nQ~

21. [e@. meenye, Deehe veewkeâjerhesMee nQ Deewj Fme Lesjsheer mes keâesF& keâceeF& veneR 
keâjles~ Deepe peye ueesie mesJee Yeer efkeâmeer ve efkeâmeer mJeeLe& mes keâjles nQ, Ssmes ceW 
Deehekeâes keäueeRefpebie Lesjsheer keâes efceMeve keâe ¤he osves keâer ØesjCee keâneb mes efceueer?

cesjs Úesšs YeeF& meewjYe, pees cegPemes 10 meeue Úesšs Les, meved 1991 mes 
›eâesefvekeâ efjveue HesâuÙeesj (efkeâ[veer Hesâue nesvee) keâer mecemÙee mes heerefÌ[le 
Les~ 1998 ceW Gvekeâer oesveeW efkeâ[efveÙeeb hetjer lejn Hesâue nes ieÙeeR~ cesjs efhelee ves 
GvnW Deheveer Skeâ efkeâ[veer [esvesš keâer, efpemes š^ebmehueebš Yeer keâj efoÙee ieÙee~  
Meg¤-Meg¤ ceW lees š^ebmehueebš keâer ieÙeer efkeâ[veer "erkeâ-"ekeâ keâece keâj jner Leer, hejbleg 
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Devegpe (mJe.) meewjYe

‘FcÙetveesmeØesMesvš’ oJeeDeeW kesâ ØeÙeesie kesâ Ûeueles Oeerjs-Oeerjs 
š^evmehueebš keâer ieÙeer efkeâ[veer ceW Yeer mecemÙeeSb hewoe nesves 
ueieeR~ Fve oJeeDeeW kesâ meeF[-FHesâkeäš kesâ Ûeueles meved 
2000 ceW GvnW ceesefleÙeeefyebo nes ieÙee~ efHeâj, 2001 ceW  
Dee@efmšÙeesheesjesefmeme kesâ ue#eCe Yeer vepej Deeves ueies~

FcÙetveesmeØesMesvš oJeeSb Mejerj ceW kewâefuMeÙece kesâ  
Sypee@hMe&ve keâes Ieše osleer nQ~ efoue Deewj efoceeie keâes mener 
lejerkesâ mes keâece keâjves kesâ efueS kewâefuMeÙece pe¤jer neslee 
nw~ Ùeefo jkeäle keâes Keeve-heeve kesâ peefjS pe¤jer cee$ee ceW 
kewâefuMeÙece keâer Deehetefle& venerR nes heeleer, lees Jen nefñÙeeW mes kewâefuMeÙece KeeRÛeves ueielee 
nw, leeefkeâ efoue Deewj efoceeie mener {bie mes keâece keâjles jnW~ 

Fme hetjs Øeesmesme ceW cejerpe keâes DelÙeefOekeâ heerÌ[e mes iegpejvee heÌ[lee nw~ keâesF& DevÙe 
efJekeâuhe ve nesves kesâ keâejCe meewjYe keâes Yeer Fme DemenveerÙe heerÌ[e mes iegpejvee heÌ[e 
Lee~ Gvekeâe nerceesiueesefyeve uesJeue Yeer Ieškeâj Ún hej Dee ieÙee Lee~ efmelebyej, 2002 
ceW efveceesefveÙee Deewj Gmekesâ keâejCe ceefušheue Dee@ie&ve HewâuÙeesj kesâ Ûeueles 10 Dekeäštyej, 
2002 keâes Gvekeâer DemeeceefÙekeâ ce=lÙeg nes ieÙeer~

Jees meceÙe cesjs efueS yesno cegefMkeâue Yeje Lee~ 2003 keâer Meg®Deele ceW cesje mJeemLÙe 
Yeer yengle Kejeye jnves ueiee~ ncesMee Lekeâeve yeveer jnleer Leer, Keevee mener {bie mes veneR 
heÛelee Lee Deewj Mejerj ceW ceevees Svepeea ner veneR yeÛeer Leer~ cegPes 40 mes Yeer DeefOekeâ 
KeeÅe heoeLeeX mes Suepeea Leer~ Fmeer oewjeve, ceQ Deheves Skeâ keâjeryeer efce$e mes efceueves 
ieÙee~ yeeleeW ner yeeleeW ceW Gvemes keân ieÙee efkeâ Deye peerves keâer FÛÚe veneR yeÛeer nw~ cesjer 
mecemÙeeDeeW keâes ieewj mes megveves kesâ yeeo GvnesWves cegPes efueJej keäueeRpe keâes Deepeceeves kesâ 
efueS keâne~ Gve efoveeW efueJej keäueeRpe Decesefjkeâe ceW ØeÛeefuele nesves ueiee Lee~

cesjs heeme keâesF& jemlee Yeer veneR Lee~ meesÛee HeâeÙeoe nes Ùee ve nes, Skeâ yeej 
Deepeceeves ceW keäÙee npe& nw Deewj ceQves efueJej keäueeRpe keâjves keâe Hewâmeuee keâj efueÙee~ 
Fmekeâe hetje Øeesmesme curezone.com hej efceue ieÙee~ Gcceero kesâ efJehejerle, Fmekeâe 
Ûecelkeâejer HeâeÙeoe vepej DeeÙee~ Deieues Ûeej cenerveeW lekeâ, nj otmejs mehleen, ceQ 
efueJej keäueeRpe keâjlee jne~ Oeerjs-Oeerjs cesjs mJeemLÙe ceW megOeej nesvee Meg¤ nes ieÙee~ 
Fmekesâ HeâeÙeoeW kesâ ceösvepej ceQves Ùen keäueeRpe Deheves heefjJeej JeeueeW keâes Yeer keâjJeeÙee~ 
Fmekesâ yeeo Ùeej-oesmleeW Deewj heÌ[esefmeÙeeW keâes Yeer Fmes Deepeceeves keâer meueen oer~ meYeer 
kesâ mJeemLÙe ceW Fmekesâ Ûecelkeâejer heefjCeece osKeves keâes efceues~

ceQves meheves ceW Yeer veneR meesÛee Lee efkeâ Øeeke=âeflekeâ Fueepe kesâ Ùes lejerkesâ Fleves 
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ueeYeoeÙeer nes mekeâles nQ! efHeâj lees ceQves Fmes pÙeeoe mes pÙeeoe ueesieeW lekeâ henbgÛeeves 
keâe mebkeâuhe ues efueÙee~ yeÌ[er KegMeer nesleer nw peye keâesF& keânlee nw efkeâ Fme Lesjsheer keâes 
Deepeceekeâj Gmes yesleneMee ueeYe ngDee nw~ jespeevee cesjs heeme yengle meejs cesue Deewj 
Heâesve keâe@ume Deeles nQ~ ueesie Fme Ûecelkeâejer Lesjsheer keâes Gve lekeâ henbgÛeeves kesâ efueS cesje 
Megef›eâÙee Deoe keâjles nQ~ 

Deheves YeeF& keâer yeerceejer kesâ oewjeve ceQ Fme Ûecelkeâejer Lesjsheer mes JeeefkeâHeâ veneR Lee~ 
ceQ Gmekeâer heerÌ[e keâes peje Yeer keâce veneR keâj mekeâe~ Ùen Yeer efJeÛeejCeerÙe nw efkeâ Fme 
Lesjsheer mes meewjYe keâes keâesF& HeâeÙeoe neslee Yeer Ùee veneR~ kegâue efceueekeâj Fme Lesjsheer keâe 
ØeÛeej-Øemeej cesjs Éeje Deheves Devegpe keâes ßeæebpeefue ner nw~
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efkeâ[veer

efkeâ[veer nceejs Mejerj mes še@efkeämevmed keâes efvekeâeue yeenj keâjves Jeeuee meyemes 
cenlJeHetCe& Debie nw~ nceejs Mejerj ceW oes efkeâ[veer nesleer nQ; pees jerÌ{ kesâ efveÛeues efnmmes 
ceW, Heer" keâer Deesj, keâcej kesâ LeesÌ[e veerÛes efmLele nesleer nQ~ HeÇlÙeskeâ efkeâ[veer keâe kepeve 
ueieYeie 150 ieÇece neslee nw~ Ùes ueeue-Yetjs jbie keâer, mesce kesâ yeerpe kesâ Deekeâej keâer Deewj 
keÙemkeâ kÙeefkeäle keâer cegšd"er efpeleveer yeÌ[er nesleer nQ~

efkeâ[veer keâer mebjÛevee
efkeâ[veer keâes leerve efnmmeeW ceW yeebše 

pee mekeâlee nw- meyemes yeenjer efnmmee 
`keâesšxkeäme', ceOÙeYeeie `ces[dÙetuee' Deewj 
Debo¤veer efnmmee `efjveue Hesefukeme' 
keânueelee nw~ HeÇlÙeskeâ efkeâ[veer kesâ yeenjer 
efnmmes keâesšxkeäme ceW `vesøeâe@ve' veece keâer 
ueieYeie 12,00,000 `efHeâušeEjie' 
FkeâeF&Ùeeb nesleer nQ~  vesøeâe@ve iueesces®ueme 
Deewj efjveue šdÙetyÙetue mes efceuekeâj yevee 
neslee nw~

`efHeâušjsMeve' (še@efkeämevmed Je kesâefcekeâume keâes efHeâušj keâj yeenj efvekeâeueves keâer 
HeÇef›eâÙee) kesâ oewjeve efke<ewues lelJeeW mes Ùegkeäle jkeäle iueesces®ueme ceW HeÇkesMe keâjlee nw, peneb 
keâesefMekeâeSb Deefleefjkeäle Heeveer ke kesmš HeÇes[keäšdme keâes jkeäle mes ‘efjSypeeye&’ keâj uesleer 
nQ~ Fmekesâ yeeo Mejerj kesâ efueS DeekeMÙekeâ Heeveer ke efcevejume mes Ùegkeäle Megæ jkeäle, 
jkeäleJeeefnkeâeDeeW keâer meneÙelee mes Mejerj kesâ Deueie-Deueie DebieeW lekeâ HengbÛekeâj GvnW 
megÛee® ¤He mes keâeÙe& keâjves ceW meneÙelee keâjlee nw~ 

efke<ewues lelJe Je heeveer Ùetefjve kesâ ¤he cesW yuew[j Ùeeveer cet$eeMeÙe ceW pecee nes peeles nQ, 
peneb mes Jes Ùetefjve heeme keâjves keâer Øeef›eâÙee cesW Mejerj mes yeenj efvekeâue peeles nQ~ efove 
Yej ceW Mejerj keâe Hetje yue[ ueieYeie 300 yeej efkeâ[veer mes neskeâj iegpejlee nw~ Ùeeveer 
Skeâ efove cesW efkeâ[veer lekeâjeryeve 1800 efuešj yue[ efHeâušj keâjleer nw~ Ùen hetje keâe 
hetje yue[ efkeâ[veer Éeje Sypee@ye& Deewj hÙetefjHeâeF& keâjkesâ Jeeheme jkeäle JeeefnefveÙeesb ceW ÚesÌ[ 
efoÙee peelee nw~ efkeâ[veer kesâ ceOÙeYeeie ceW MebKe kesâ Deekeâej keâer Ùetefjve keâes Skeâef$ele 
keâjvesJeeueer veefuekeâeDeeW keâe mecetn neslee nw efpemes ces[dÙetuee kesâ veece mes peevee peelee nw~

efkeâ[veer keâer mebjÛevee (Yeerlejer efnmmee)

keâesšxkeäme
ces[dÙetuee

kewâueeFmesme 
(cespej)

kewâueeFmesme 
(ceeFvej)

efjveue 
Deeš&efj
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efkeâ[veer keâe meyemes Debo¤veer efnmmee efjveue HesefuJeme- `cespej' (ØecegKe) Je `ceeFvej' 
(meneÙekeâ) kewâueeFmesme veecekeâ oes efnmmeesW ceW yebše neslee nw~ HeÇlÙeskeâ ceeFvej kewâefuekeäme 
ces[dÙetuee mes Ùetefjve keâes Fkeâªe keâjkesâ Gmes cespej kewâueeFmesme lekeâ HengbÛeeleer nw, peneb 
mes Jen Ùetjsšj ceW Oekesâue efoÙee peelee nw~

efkeâ[veer kesâ keâeÙe&
efkeâ[veer Mejerj mes še@efkeämevmed Deewj otmejs Jesmš HeÇes[keäšdme kesâ meeLe-meeLe Deefleefjkeäle 

Heeveer keâes yeenj efvekeâeue keâj Mejerj keâe jemeeÙeefvekeâ meblegueve yeveeÙes jKeleer nw~ Ùen 
yue[HeÇsMej keâes jsiÙeguesš (efveÙebef$ele) keâjves kesâ meeLe-meeLe js[ yue[ mesume (RBC) 
kesâ efvecee&Ce keâes Yeer yeÌ{eJee osleer nw~ DeueeJee Fmekesâ, efkeâ[veer efvecveefueefKele cenlJeHetCe& 
keâeÙe& Yeer keâjleer nw—

l  efkešeefceve D kesâ meesKeves (Sypee@HMe&ve) keâer HeÇef›eâÙee keâes yeÌ{eJee osvee
l cesšeyee@efuepce mes efvekeâues `kesmš HeÇes[keäšdme' keâes Mejerj mes yeenj efvekeâeuevee
l  Mejerj ceW Sefme[-Deukeâueer Ùeeveer Decue Deewj #eej keâe meblegueve yeveevee
l Fueskeäš^esueeFšdme keâe meblegueve yeveeS jKevee
l Mejerj cebs õke Ùeeveer HeäuetF[ keâer cee$ee keâes meblegefuele jKevee
l HeÇesmšeiueQef[ve nejceesve keâe efvecee&Ce, pees eqm$eÙeesW cesW efMeMeg pevce kesâ oewjeve 

ieYee&MeÙe kesâ Hewâueves-efmekegâÌ[ves ceW meneÙelee keâjlee nw
l Ùetefjve keâe efvecee&Ce Deewj Gmes Mejerj mes yeenj efvekeâeuevee (Skeâ mJemLe JÙeefkeäle 

jespeevee DeeOee efuešj mes ueskeâj oes efuešj lekeâ Ùetefjve Heeme keâjlee nw)

efkeâ[veer mes mebyebefOele ieÌ[yeefÌ[Ùeeb 
Ùen meÛe nw efkeâ cee$e Skeâ efkeâ[veer kesâ jnves mes Yeer mJemLe peerJeve efpeÙee 

pee mekeâlee nw, Hejbleg kegâÚ ceeceueeW ceW efmLeefle keâer iebYeerjlee keâer peevekeâejer nes 
Fmemes Henues ner oesveeW efkeâ[veer Hesâue nes peeleer nQ~ FmeefueS efkeâ[veer kesâ mJeemLÙe 
keâes HeÇYeeefJele keâjvesJeeues keâejCeeW keâes peevekeâj Gvekeâe lelkeâeue Fueepe keâjJeevee 
DeeJeMÙekeâ nw~ 

efkeâ[veer keâer cegKÙe mecemÙeeSb efvecveefueefKele nQ - 
l  efkeâ[veer mšesve
l  efkeâ[veer HesâuÙeesj 
l  efkeâ[veer keâe Úesše nes peevee Deeefo ~ 
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keâejCe
kegâÚ cenlJeHetCe& keâejkeâ, pees efkeâ[veer kesâ mJeemLÙe keâes HeÇYeeefJele keâjles nQ-
l  Hekeâe Keevee
l  [eÙeefyešerpe Deewj neF& yue[HeÇsMej 
l  DeevegkebefMekeâ ieÌ[yeefÌ[Ùeeb
l  vesøeâe@Fefšme (efkeâ[veer ceW HeÇoen)
l  efkeâ[veer [wcespe nesvee (efmej oo&, Heer" oo& Deewj peesÌ[eW kesâ oo& Deeefo ceW Deejece 

kesâ efueS ueer peevesJeeueer oo&veeMekeâ oJeeDeeW kesâ meeF[-FHesâkeäšdme kesâ keâejCe)
l  Ùetefjvejer š^wkeäš FvHesâkeäMeve (UTI), cemeueve yuew[j FvHesâkeäMeve pees efkeâ[veer lekeâ 

Hewâue peelee nw
l  yuew[j mes Ùetefjve kesâ ogyeeje efkeâ[veer keâer Deesj peeves Ùeeveer Ùetefjve kesâ efjJeme& Heäuees 

mes efkeâ[veer ceW IeeJe nesvee

ue#eCe
efkeâ[veer keâer ieÌ[yeÌ[er kesâ efMekeâej ueesieeW ceW Fmekesâ Deueie-Deueie ue#eCe vepej Dee 

mekeâles nQ~ Deeceleewj Hej efkeâ[veer kesâ DemJemLe nesves Hej pees Meg®Deeleer ue#eCe vepej 
Deeles nQ, kes efvecveefueefKele nQ-

l  Heer" oo&; Lekeâeve cenmetme keâjvee, Keemekeâj Meece kesâ kekeäle
l  Ùetefjve kesâ meeLe yue[ keâe Deevee
l  HesMeeye keâer cee$ee ke øeâerkeäJeWmeer ceW yeoueeJe cenmetme keâjvee, Keemekeâj jele kesâ 

meceÙe
l  yue[HeÇsMej keâe keâce Ùee pÙeeoe nesvee
l  efkeâ[veer kesâ Deeme-Heeme kesâ efnmmeeW ceW oo& (efkeâ[veer ke cet$eveueer ceW HeLejer keâer 

mecemÙee Deeefo mes) 
l  nefñÙeeW ceW oo& (efJešeefceve D Deewj kewâefuMeÙece keâer keâceer kesâ keâejCe)
l  cet$e-lÙeeie kesâ oewjeve peueve Ùee oo& cenmetme keâjvee; pees efkeâmeer FvHesâkeäMeve 

keâe ue#eCe nes mekeâlee nw
l  DeeBKeeW kesâ veerÛes [eke&â meke&âume, Ûesnjs, SefÌ[ÙeeW ke lkeÛee kesâ DevÙe efnmmeeW ceW 

metpeve Deevee, efpemeceW lJeÛee ienjs-Yetjs jbie keâer efoKeleer nw
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efkeâ[veer keäueeRpe

leuee-Yegvee Deewj Hekeâe Keevee Keeves Je HeÇot<eCe kesâ Ûeueles efkeâ[veer keâer keâeÙe&#ecelee keâce 
nesleer Ûeueer peeleer nw~ `vesøeâe@ve' jkeäle ceW ceewpeto še@efkeämevmed keâes Hetjer lejn mes yeenj veneR 
efvekeâeue heelee, efuenepee Ùes yue[ ceW ner Fkeâªe nesles jnles nQ~ Skeâ meceÙe Jen Yeer Deelee 
nw peye Ùes še@efkeämevmed Úesšs-Úesšs mšesve (HeLejer) keâe Deekeâej ues uesles nQ, efpevekeâe Mejerj mes 
efvekeâue Heevee yeÌ[e cegefMkeâue nes peelee nw~ efkeâ[veer keäueeRpe mes Ùes mšesve ef[pee@uJe nes peeles 
nQ Deewj yeÌ[er Deemeeveer mes Mejerj mes yeenj efvekeâue Deeles nQ~ Ùener veneR, efkeâ[veer keäueeRpe 
mes efkeâ[veer keâer Debo¤veer meHeâeF& nes, efkeâ[veer Je yue[ ceW pecee še@efkeämevmed kesâ Yeer yeenj 
efvekeâueles osj veneR ueieleer~ Fmemes ve efmeHe&â efkeâ[veer keâer keâeÙe&#ecelee yeÌ{leer nw yeefukeâ Hetje 
Mejerj yesnlej {bie mes keâeÙe& keâjves ueielee nw~

meeceieÇer
l leepee Ùee megKeeS ngS keâe@ve& efmeukeâ mes 

yevee keâeÌ{e; DeÛÚe lees Ùener nesiee efkeâ DeeHe  
keâe@ve& efmeukeâ (Yegós kesâ megvenjs yeeue) keâes 
OetHe ceW megKee ueW~ metKes yeeueeW keâes pÙeeoe 
meceÙe lekeâ megjef#ele jKee pee mekeâlee 
nw~ Oeesves mes Fvekesâ Deew<eOeerÙe iegCe ve<š 
nes peeles nQ, FmeefueS FvnsW OeesSb efyeukegâue 
veneR~ Oetue-efcešdšer Deewj DevÙe DeMegefæÙeeb  
keâe@ve& efmeukeâ kesâ Gyeeues peeves Je keâeÌ{s keâes Úeveves keâer HeÇef›eâÙee cesW otj nes peeleer nQ~

l Heeme&ueer (OeefveS pewmeer efoKevesJeeueer Skeâ efJeosMeer cetue keâer meypeer) Ùee efHeâj OeefveS 
keâer HeeflleÙeeW mes yevee keâeÌ{e; heeme&ueer leepee HeÇÙeesie ceW ueevee neslee nw~ Gyeeueves mes 
Henues Fmekesâ [b"ue Je heefòeÙeeW keâes Yeueer-Yeebefle 
Oees ueW~ Heeme&ueer keâes Kejeroves mes Henues Fme yeele 
keâe OÙeeve jKeW efkeâ Gmekeâer KegMeyet peesjoej nes~ 
DevÙeLee yengle cegceefkeâve nw efkeâ Gmekesâ Deew<eOeerÙe 
iegCe keâce nes ieS neW~ Heeme&ueer keâer HeeflleÙeeW keâer 
peien Hej OeefveS keâer HeeflleÙeeW keâes Yeer HeÇÙeesie ceW 
ueeÙee pee mekeâlee nw~

keâe@ve& efmeukeâ (metKee)

heeme&ueer
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l lejyetpe kesâ yeerpeesW (efÚuekeâe meefnle) mes yevee 
keâeÌ{e; lejyetpe kesâ yeerpe keâeues Ùee Yetjs jbie kesâ 
nesles nQ~ FvnW Yeer megKeekeâj megjef#ele jKee 
pee mekeâlee nw~ Dekeämej efkeâjeves keâer ogkeâeveeW 
Hej lejyetpe kesâ yeerpe efceue peeles nQ~ Fve Hej  
`Hee@Fpeve' pewmeer metÛeveeSb ope& nesleer nQ~ 
megjef#ele jKeves kesâ efueS HesefmšmeeF[dme kesâ 
HeÇÙeesie kesâ keâejCe Ssmee efueKee peelee nw~ 
FmeefueS, HeÇÙeesie mes Henues Fve yeerpeeW keâes Oeesvee Je megKeevee pe¤jer neslee nw~ neb, 
Gyeeueves mes Henues FvnW Flevee ketâšs efkeâ yeerpe kesâ oes-leerve šgkeâÌ[s nes peeSb, efpememes 
ietos Je efÚuekesâ oesveeW ceW ner ceewpeto Deew<eOeerÙe iegCe Heeveer ceW Iegue mekeWâ~ FvnW heermeW 
veneR; ve ner ketâšs ngS yeerpeeW keâes OeesSb~

cee$ee
DeeHe efvecveefueefKele cesW mes efkeâmeer Skeâ meece«eer keâes yeleeÙeer ieÙeer cee$ee ceW ueskeâj 

keäueeRefpebie keâer Meg®Deele keâj mekeâles nQ—

›eâ. HeoeLe& cee$ee heeveer keâer cee$ee keâeÌ{s keâe jbie

1. keâe@ve& efmeukeâ (leepee) 500 ieÇece 1 efuešj ienje Yetje

2. keâe@ve& efmeukeâ (metKee) 50 ieÇece 1 efuešj ienje Yetje

3. Heeme&ueer/OeefveÙee (leepee) 500 ieÇece 250 efceueer nje

4. lejyetpe kesâ yeerpe 100 ieÇece 250 efceueer Yetje

yeeo kesâ keäueeRpespe kesâ oewjeve, henueer yeej efkeâS ieS keäueeRpe kesâ efjpeuš keâes OÙeeve 
ceW jKeles ngS Kego leÙe keâjW efkeâ DeeHekeâes [espespe keâer cee$ee yeÌ{eveer nw Ùee efHeâj Ieševeer 
nw~ DeeHe keäueeRpe keâer Meg®Deele- DeefOekeâlece [espe Je øeâerkeäJeWmeer (DeHeves Mejerj kesâ  
še@uejWme uesJeue keâes OÙeeve ceW jKekeâj) mes keâjW~ Fmemes DeeHekeâes Deew<eOeerÙe HeoeLe& keâer 
mener cee$ee Je øeâerkeäJeWmeer leÙe keâjves ceW ceoo efceuesieer~ keâeÌ{e efpelevee DeefOekeâ ieeÌ{e 
nesiee HeefjCeece Glevee ner pÙeeoe HeÇYeeJeer nesiee Deewj peuoer ve]pej DeeSiee~ Ssmee keâeÌ{s 
kesâ Deew<eOeerÙe lelJeeW kesâ HeÇYeeefJele DebieeW ceW pÙeeoe ienjeF& lekeâ HengbÛekeâj keäueeRpe keâjves 
mes neslee nw~ Ùeefo DeeHekeâes Gušer-efceleueer Ùee DevÙe keâesF& DeveÛeens ue#eCe, pewmes efkeâ 
Hesš oo& Deeefo cenmetme nesles nQ lees [espe keâce keâj oW~

lejyetpe kesâ yeerpe
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peneb kegâÚ cejerpeeW ceW Yegós kesâ 
yeeue mes yevee keâeÌ{e meJee&efOekeâ ueeYe 
oslee nw, JeneR kegâÚ ceW Heeme&ueer/
OeefveÙee heòeer Ùee efHeâj lejyetpe kesâ 
yeerpeeW mes yevee keâeÌ{e Yeer Glevee 
ner ueeYe oslee nw~ yenjneue, meYeer 
cejerpeeW ceW, FvecesW mes efkeâmeer Skeâ 
kesâ mesJeve mes kegâÚ ve kegâÚ ueeYe 
DeJeMÙe neslee nw~ kegâÚ cejerpeeW ves 
lees DeHeves keâjeryeer efkeâjevee mšesj Hej efceueves Jeeues efÚuekeâe jefnle lejyetpe kesâ yeerpeeW mes 
yeves keâeÌ{s keâes Yeer HeÇYeeJeer HeeÙee nw~ ceQves efvepeer leewj Hej (Deewj pÙeeoelej cejerpeeW ves Yeer)  
keâe@ve& efmeukeâ mes yeves ieeÌ{s keâeÌ{s keâes meyemes pÙeeoe ueeYeoeÙeer HeeÙee nw~

keâeÌ{e yeveeves keâer HeÇef›eâÙee
GHeÙeg&keäle yeleeÙes ieS ÛeejeW HeoeLeeX- Yegós kesâ yeeue, lejyetpe kesâ yeerpe (kegâšs ngS) Heeme&ueer 

Ùee OeefveÙee heòeer ceW mes efkeâmeer Skeâ keâes ueW~ keâeÌ{e yeveeves kesâ efueS Ùeefo Deehe keâe@ve& efmeukeâ 
uesles nwQ lees Gmes Skeâ efuešj meeHeâ Heeveer ceW [euekeâj ome efceveš lekeâ GyeeueW~ Fmemes Yegós 
kesâ yeeueeW ceW ceewpeto efkeâ[veer kesâ keäueeRefpebie ceW meneÙekeâ Deew<eOeerÙe iegCe Heeveer ceW Glej Deeles 
nQ~ Deye Fme Heeveer keâes efveLeejkeâj efkeâmeer otmejs yejleve ceW Deueie keâjkesâ jKe ueW Deewj 
Yegós kesâ Gyeues yeeueeW keâes leepee Heeveer kesâ meeLe efHeâj ome efceveš kesâ efueS GyeeueW~ Skeâ 
yeej efHeâj henues keâer lejn Heeveer keâes efveLeejkeâj Gmeer yejleve ceW jKe ueW, efpemeceW Henueer 
yeej kesâ keâeÌ{s keâes jKee ieÙee Lee~ Yegós kesâ yeeueeW keâes Gyeeueves keâer Ùen HeÇef›eâÙee leye lekeâ 
(Decetceve leerve Ùee Ûeej yeej) DeepeceeSb peye lekeâ efkeâ keâeÌ{s keâe jbie Heâerkeâe ve HeÌ[ peeÙes~ 
Ssmee nes peeves Hej Yegós kesâ Gyeues yeeueeW keâes HeWâkeâ oW Deewj Deew<eOeerÙe Heeveer (keâeÌ{s) mes Yejs 
yejleve keâes kegâÚ meceÙe kesâ efueS efmLej jKe oW~ Deye meekeOeeveerHetke&keâ yejleve keâes Fme 
lejn G"eÙeW efkeâ yejleve cesW jKee keâeÌ{e efnues veneR~ keâeÌ{s keâes efkeâmeer otmejs yejleve ceW Ssmes 
HeuešW efkeâ yejleve ceW kesâJeue keâeÌ{e ner efiejs, yejleve keâer leueer ceW pecee efceóer Je keâÛejevegcee 
HeoeLe& veneR~ Fme keâÛejs keâes HeWâkeâ oW~ efkeâ[veer keäueeRpe kesâ efueS meeHeâ keâeÌ{s keâes Deew<eefOe 
kesâ ¤He ceW HeÇÙeesie ceW ueeÙeW~ heeme&ueer, OeefveÙee Deewj lejyetpe kesâ yeerpe keâes Gyeeueves kesâ efueÙes 
250 efceueer keâer cee$ee cesW heeveer uesW~ FvnsW cee$e oes yeej Gyeeuevee neslee nw~ heeveer keâer cee$ee 
keâe efveCe&Ùe Deehe mJeÙeb uesW~ keâeÌ{s keâe ØeYeeJe heeveer keâer cee$ee hej venerR, yeefukeâ Gmekesâ 
ieeÌ{sheve hej efveYe&j keâjlee nw~ 

OeefveÙee heòeer



[espespe
Yegós kesâ yeeueesW mes yeves keâeÌ{s keâes Skeâ mes oes efuešj keâer cee$ee ceW efove ceW leerve-Ûeej 

Ùee Gmemes DeefOekeâ yeej HeerÙeW~ otmejs heoeLeesxX mes yeves keâeÌ{s keâes leodvegmeej uesW~ Kegues 
keeleekejCe ceW jKeves mes keâeÌ{s kesâ Kejeye nesves keâe Keleje jnlee nw, FmeefueS Fmes 
jseqøeâpejsšj ceW ner jKeW~ keâeÌ{s keâes pÙeeoe mes pÙeeoe Skeâ Ùee [Ìs{ efove lekeâ eføeâpe ceW 
jKee pee mekeâlee nw~ eføeâpe ceW jKeves Hej Ùes ieeÌ{e nes mekeâlee nw, uesefkeâve Fmemes Gmekesâ 
Deew<eOeerÙe iegCeeW ceW keâesF& keâceer veneR Deeleer~ Deiej DeeHekeâes "b[e keâeÌ{e Heerves ceW keâef"veeF& 
HesMe Deeleer nw lees DeeHe Gmes DeekeMÙekeâleevegmeej Hegve: nukeâe iece& keâj mekeâles nQ~ 

keäÙee neslee nw keâeÌ{e mesJeve kesâ yeeo?
Ùetefjve keâer cee$ee Deewj Ùetefjve heeme keâjves keâer øeâerkeäJeWmeer, DemLeeÙeer leewj Hej, 

DeÛeevekeâ yeÌ{ peeleer nw~ ojDemeue, nceejs Keeve-Heeve Deewj DeeOegefvekeâ peerkeveMewueer kesâ 
Ûeueles pees še@efkeämevmed nceejs Mejerj ceW pecee nesles nQ, kes jkeäle ceW ner efceues nesles nQ~ Ùes 
še@efkeämevmed Mejerj keâes pÙeeoe vegkeâmeeve veneR HengbÛee HeeÙeW, FmeefueS Mejerj FvnW heeveer 
cesW pecee keâjkesâ jKelee nw~ Fme peceeJe mes jkeäle ceW Heeveer keâer cee$ee yeÌ{ peeleer nw, 
efpemes `Fef[cee' Ùee metpeve keâne peelee nw~ Ssmee nesves Hej JÙeefkeäle keâe Jepeve yeÌ{ peelee 
nw Deewj Ûesnjs, HewjeW Deeefo ceW metpeve vepej Deeleer nw~

Deew<eOeerÙe keâeÌ{s kesâ meskeve kesâ yeeo jkeäle ceW pecee še@efkeämevmed kesâ Mejerj mes yeenj 
efvekeâueves keâer Øeef›eâÙee ceW lespeer Deeleer nw~ Fmeer kesâ Ûeueles Deefleefjkeäle pecee Heeveer Yeer jkeäle-
HeÇkeen mes yeenj efvekeâue peelee nw, efpememes Ùetefjve keâer cee$ee Deewj øeâerkeäJeWmeer yeÌ{ peeleer 
nw~ Ùener kepen nw efkeâ efkeâ[veer keäueeRpe kesâ yeeo kÙeefkeäle DeHevee kepeve Ieše ngDee heelee nw~

Deew<eOeerÙe keâeÌ{s kesâ meskeve kesâ yeeo ueieYeie meew ceW mes Skeâ cejerpe keâes efceleueer keâer 
Deewj leerve cejerpeeW keâes Hesš ceW nukesâ oo& keâer efMekeâeÙele cenmetme nesleer nw~ Gkeäle oesveeW 
ner mecemÙeeSb iebYeerj veneR nesleeR~ efkeâ[veer keäueeRpe keâer HeÇef›eâÙee kesâ oewjeve `vesøeâe@vme' kesâ 
DelÙeefOekeâ meef›eâÙe nesves keâer kepen mes Ssmee neslee nw~ oo& Kego-ye-Kego Skeâ mes oes Iebšs 
ceW ieeÙeye nes peelee nw Deewj Fmekesâ efueS efkeâmeer Yeer lejn keâer oJee uesves keâer pe¤jle veneR 
HeÌ[leer~ Fme Hetjer HeÇef›eâÙee keâe keâesF& Yeer meeF[-FHesâkeäš veneR nw Deewj HeÇef›eâÙee Hetjer nesves kesâ 
yeeo cejerpe Kego keâes efyeukegâue lejes-leepee ke Ûegmle-Hegâle& cenmetme keâjlee nw~

efkeâ[veer keäueeRpe kesâ HeâeÙeos
efkeâ[veer keäueeRpe HeÇef›eâÙee ceW Skeâ Ùee [sÌ{ efove mes DeefOekeâ keâe meceÙe veneR ueielee Deewj 
HeÇef›eâÙee Hetjer nesles ner cejerpe mkeÙeb ceW efvecveefueefKele yeoueekeeW keâe DevegYeJe keâjlee nw-
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l efkeâ[veer mšesve (HeLejer) mes cegefkeäle
l Ûesnjs Hej lejes-leepeieer Dee peeleer nw, lkeÛee Ûecekeâoej ke efveKejer ngF& efoKeeF& 

osleer nw Deewj DeeBKeeW kesâ veerÛes kesâ [eke&â meke&âume ieeÙeye nes peeles nQ
l Mejerj ceW Svepeer& keâe mlej yeÌ{ peelee nw, equenepee keâeÙe&#ecelee yeÌ{ peeleer nw
l jkeäle ceW nerceesiueesefyeve keâe mlej yeÌ{ peelee nw
l DeÛÚer veeRo Deeleer nw
l Mejerj ceW kewâefuMeÙece keâer cee$ee yeÌ{ peeleer nw, pees efkeâ Dee@efmšÙeesHeesjesefmeme keâer 

jeskeâLeece ceW yesno HeÇYeekeer nw
l efkeâ[veer, jkeäle Deewj Mejerj ceW pecee efke<ewues lelJe Mejerj mes yeenj efvekeâue peeles nQ
l yue[HeÇsMej efveÙeb$eCe ceW jnlee nw (ceecetueer `uees' Deewj ceecetueer `neF&' yue[HeÇsMej 

keâer efMekeâeÙele lees otj ner nes peeleer nw)
l Heer" oo& Deewj Mejerj oo& mes jenle efceueleer nw
l ceefnueeDeeW ceW ceenJeejer HetJe& vepej Deeves Jeeues ue#eCeeW (Pre-Menstrual 

Syndrome) Je DevÙe ieeÙeveskeâ mecemÙeeDeeW ceW ueeYe neslee nw
l Heew®<e ieÇbefLe keâer mecemÙee Je `yes[ Jesefšbie' Deeefo mes Úgškeâeje efceuelee nw

Mebkeâe-meceeOeeve
1. keäÙee efkeâ[veer keäueeRpe kesâ efueÙes keâe@ve& efmeukeâ, heeme&ueer, OeefveÙee heòeer Deewj 

lejyetpe kesâ yeerpe, meYeer keâes Skeâ meeLe ØeÙeesie ceW ueevee nw?
Skeâ yeej kesâ keäueeRpe kesâ efueS FveceW mes efkeâmeer Skeâ keâes ner ØeÙeesie ceW ueeSb~ 

neb, otmejer yeej kesâ keäueeRpe kesâ efueS otmejer meece«eer keâes ØeÙeesie ceW uee mekeâles nQ~
2. meerpeve ve nesves keâer Jepen mes cegPes keâe@ve& efmeukeâ heÙee&hle cee$ee ceW veneR efceue 

hee jne nw~ cesjs heeme pees metKee keâe@ve& efmeukeâ nw, GmeceW Hebâieme ueie ieÙee nw~ keäÙee 
ceQ Fme Hebâieme ueies keâe@ve& efmeukeâ keâes ØeÙeesie ceW uee mekeâlee ntb?

Fmes ØeÙeesie ceW ueeves ceW keâesF& npe& veneR~ Hebâieme ueies keâe@ve& efmeukeâ kesâ Deew<eOeerÙe iegCe 
meeceevÙe keâe@ve& efmeukeâ pewmes ner nesles nQ~ Fmlesceeue ceW ueeves mes henues yeme Fmes kegâÚ 
IebšeW kesâ efueS Oethe ceW jKekeâj megKee ueW Deewj efHeâj keâeÌ{e yevee ueW~ neb, Deiej keâe@ve& 
efmeukeâ efyevee megKeeS jKee ieÙee nw, meerueve Yejer peien hej jKee ieÙee nw Deewj keâeuee 
heÌ[ ieÙee nw lees Gmes ØeÙeesie ceW ve ueeÙeW~ keâe@ve& efmeukeâ keâes ieens-yeieens Oethe ceW jKeles jnW, 
Fmemes Ùen Kejeye veneR nesiee~ nceves Deheveer JesyemeeFš www.thetempleofhealing.org 
Deewj www.drpiyushsaxena.com hej kegâÚ efJe›esâleeDeeW kesâ veece, vebyej Deewj heles 
efoS nQ, efpevemes Deehe [^eÙe keâe@ve& efmeukeâ Øeehle keâj mekeâles nQ~



nceejer efkeâ[veer ueieeleej 
jkeäle ceW ceewpeto ‘Jesmš Øees[keäšdme’ 
keâes Úevekeâj GvnW Ùetefjve kesâ ¤he 
ceW Deueie keâjleer jnleer nw~ 
jespeevee ueieYeie 1800 efuešj 
keâer cee$ee ceW yue[ oesveeW efkeâ[veer 
mes neskeâj iegpejlee nw~ Fme 
Øeef›eâÙee cesW DeeOee mes oes efuešj 
Ùetefjve yevekeâj Mejerj mes yeenj 
efvekeâuelee nw~ 

GuuesKeveerÙe nw efkeâ 
efHeâušjsMeve keâer Øeef›eâÙee ceW  
vesøeâe@vme Éeje efkeâ[veer kesâ Yeerlej 
pe¤jer heeveer Je efcevejume mes 
Ùegòeâ yue[ keâes Sypee@ye& keâj efueÙee 
peelee nw Deewj še@efkeämevmed Ùetefjve 
kesâ meeLe Mejerj mes yeenj efvekeâue 
peeles nQ~

efkeâ[veer keâer efHeâušefjbie FkeâeF&  
vesøeâe@ve ceW met#ce jkeäle-JeeefnkeâeDeeW 
keâer ieeb" nesleer nw, efpevnW 
kewâefheuejerpe keâne peelee nw~ GÛÛe 
oyeeJe (neF& ØesMej) kesâ Ûeueles jkeäle 
Fve jkeäle-JeeefnkeâeDeeW mes efvekeâuekeâj 
vesøeâe@ve kesâ Yeerlej hengbÛe peelee nw~ 
vesøeâe@ve keâe Skeâ efnmmee keäJee@Fue keâer 
lejn neslee nw~ Fme keäJee@Fuevegcee 
efnmmes kesâ Deeme-heeme keâer jkeäle 
JeeefnkeâeSb õJe ceW ceewpeto HeâeÙeoscebo 
heoeLeeX keâes efjSypee@ye& keâj uesleer nwQ~ 
Deewj yeekeâer ieeÌ{e õJe Ùetefjve kesâ 
¤he ceW keâuesefkeäšbie [keäš ceW Fkeâªe 
nesles jnlee nw~

kewâefheuejer 
vee@š

ces[dÙetuee

Deeš&efj (Oeceveer)

keâesšxkeäme

vesøeâe@vme

Jesve (efMeje)

Ùeneb hej Ùetefjve 
Skeâef$ele nes Ùetjsšj keâer 
efoMee cesW yeÌ{lee nw

Ùetjsšj

yuew[j keâer efoMee ceW

efkeâ[veer keâer Thejer 
kewâhmetuevegcee 
mebjÛevee

efkeâ[veer jkeäle 
JeeefnkeâeSb 

vesøeâe@ve keâe 
keäJeeFuevegcee 
efnmmee

keâuesefkeäšbie [keäš

vesøeâe@ve keâe 
uethevegcee efnmmee

Ùetefjve Øees[keäMeve

efkeâ[veer kewâmes keâece keâjleer nw?
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lejyetpe kesâ yeerpe

keâe@ve& efmeukeâ (metKee)heeme&ueer

Deehe [e@. mekeämesvee Éeje keâeÌ{e yeveeS peeves keâer hetjer Øeef›eâÙee Gvekesâ še@keâ Mees 
‘Dehevee Fueepe Deheves neLe’ kesâ efkeâ[veer keäueeRpe mes mebyebefOele Sefhemees[ ceW Youtube  
(https://www.youtube.com/c/CureYourself) hej Ùee efHeâj Gvekeâer JesyemeeFšdme 
thetempleofhealing.org Ùee drpiyushsaxena.com hej osKe mekeâles nQ~

OeefveÙee heòeer

efkeâ[veer keäueeRpe kesâ efueS Fv«esef[Sbšdme (meece«eer)

[e@ heerÙet<e mekeämesvee keâe@ve& efmeukeâ keâeÌ{e yeveeles ngS 



petme kesâ efueS njer meefypeÙeeb

pH 7.5

pH 7.0

pH 6.5

pH 6.0

pH 5.5

pH 5.0

pH 4.5

DeukeâueeFve

vÙetš^ue

nukeâe Sefmeef[keâ

Sefmeef[keâ

Sefmeef[keâ

pÙeeoe Sefmeef[keâ

DelÙeefOekeâ Sefmeef[keâ

ueej (meueeFJee) pH šsmš Fbef[kesâšj efkeâš, pH efmš^he Deewj pH Ûeeš& 
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pH Ûeeš&
DeeÙeesveeFp[

Ketye KeeÙesW, 
keâÛÛee KeeÙesW

Øeeke=âeflekeâ  
Yeespeve

hekeâe Keevee,
Keevee Kejeye

DeukeâueeFve
pH

Sefmeef[keâ
pH

keâce KeeÙesW, Ùee vee 
ner KeeÙesW

vÙetšd^ue  
(ceeveJe jkeäle 

keâe pH)



3. cegPes lejyetpe kesâ yeerpe veneR efceue jns~ keäÙee ceQ Gmekeâer peien Kejyetpes kesâ 
yeerpeeW keâes ØeÙeesie ceW uee mekeâlee ntb?

oesveeW kesâ yeerpe efyeukegâue Deueie-Deueie iegCe efueS nesles nQ~ lejyetpe kesâ efÚuekeâeÙegòeâ 
yeerpeesW ceW ner efkeâ[veer keäueeRpe kesâ iegCe nesles nQ, Kejyetpes kesâ yeerpeeW ceW veneR~

4. efkeâ[veer keäueeRpe kesâ oewjeve nceejer [eÙeš kewâmeer nesveer ÛeeefnS? 
Deehe Fme Øeesmesme kesâ oewjeve jsiÙeguej [eÙeš ueW~ neb, Fme oewjeve leues-Yegves Je 

ieefj‰ KeeÅe heoeLeeW& mes hejnspe keâjW~
5. efkeâ[veer keäueeRpe keâeÌ{s kesâ mesJeve kesâ efueS GheÙegòeâ meceÙe keäÙee nw?
peye hesš Keeueer nes, Gme oewjeve efkeâ[veer meyemes DeefOekeâ meef›eâÙe nesleer nw~ Fmekesâ 

DeueeJee peye Deehe efjuewkeäme neskeâj uesšs Ùee meesS nesles nQ leye Yeer efkeâ[veer DelÙeefOekeâ 
meef›eâÙe nesleer nw, pewmes efkeâ DeeOeer jele kesâ yeeo~ ceQ Dekeämej meesles meceÙe efmejneves Skeâ 
efuešj keâe@ve& efmeukeâ keâeÌ{e jKe ueslee ntb Deewj jele oes mes Ûeej yepes kesâ yeerÛe DeeBKe 
Kegueves hej Fmes heer ueslee ntb~ efkeâ[veer keäueeRpe keâer Ùen Kegjekeâ cesjs Éeje efove ceW efueÙes 
peeves Jeeues [espe kesâ Deefleefjkeäle nesleer nw~

 6. efkeâ[veer keäueeRpe kesâ legjble yeeo cegPes keâeHeâer HeâeÙeoe cenmetme ngDee Lee, 
uesefkeâve Skeâ mehleen kesâ yeeo mecemÙeeSb henues pewmeer ner peeve heÌ[ jner nQ?

keâF& yeej hegjeveer mecemÙeeDeeW kesâ ue#eCe oesyeeje vepej Deeves ueieles nQ~ uesefkeâve 
keäueeRpe kesâ yeeo Jes henues keâer yeefvemyele keâce leer›elee kesâ nesles nQ Deewj Gvekeâer øeâerkeäJeWmeer 
Yeer keâce nesleer nw~ otmejer yeele, keäueeRpe kesâ yeeo Yeer Deehe Gmeer Øeotef<ele JeeleeJejCe 
ceW jnles nQ, Deehekeâer [eÙeš Yeer henues kesâ pewmeer ner nesleer nw~ Ssmes ceW ue#eCeeW keâe 
ogyeeje vepej Deevee ueeefpeceer nw~ keäueeRpe keâjles jnW~ Skeâ meceÙe yeeo Deehekeâes Deheves 
mJeemLÙe ceW Ûecelkeâejer yeoueeJe osKeves keâes efceuesiee~ Deehekeâer heer" oo&, efmej oo& 
pewmeer mecemÙeeSb otj nes peeÙeWieer; DeÛÚer veeRo DeeÙesieer Deewj Deehe mJeÙeb keâes efyeukegâue 
lejesleepee cenmetme keâjWies~

7. keäueeRpe kesâ yeeo, ceenJeejer kesâ oewjeve yueeref[bie yeÌ{ves keâer keäÙee Jepen nw?
kegâÚ DeewjleeW ceW Fme lejn kesâ ue#eCe vepej Dee mekeâles nQ, efpemes DeÛÚe mebkesâle 

ceevevee ÛeeefnS~ Deehe mJeÙeb ceenJeejer kesâ henues vepej DeevesJeeues ue#eCeeW keâer leer›elee 
ceW keâceer cenmetme keâj jner neWieer~ hesš oo& Deewj Úeleer ceW keâÌ[eheve henues keâer 
yeefvemyele keâce nesiee~ efHeâ›eâ vee keâjW, Skeâ-oes efove kesâ Yeerlej Deehekesâ Mejerj ceW pecee  
še@efkeämevmed yeenj efvekeâue Ûegkesâ neWies Deewj Deehe DeÛÚe cenmetme keâj jner neWieer~

8. efkeâ[veer keäueeRpe kesâ efueS efkeâleveer cee$ee ceW keâe@ve& efmeukeâ keâeÌ{s keâe mesJeve 
keâjvee GefÛele nesiee?
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Deehe efpelevee Ûeens Gleveer cee$ee ceW Fme keâeÌ{s keâe mesJeve keâj mekeâles nQ~ kegâÚ ueesieeW 
keâes Skeâ efieueeme ceW ner HeâeÙeoe vepej Deelee nw lees kegâÚ ueesieeW keâes Ún efieueeme lekeâ 
keâeÌ{s keâe mesJeve keâjvee heÌ[ mekeâlee nw~ DeefOekeâ cee$ee ceW keâeÌ{s keâe mesJeve keâj uesves 
mes keâesF& vegkeâmeeve veneR neslee~ efkeâ[veer keäueeRpe cesW keâeÌ{s keâer cee$ee Glevee cenlJe veneR 
jKeleer efpelevee efkeâ Gmekeâe ieeÌ{eheve~ 

neb, Deiej Deehekeâes Gcceero kesâ cegleeefyekeâ ueeYe veneR ngDee nw lees Deehe keäueeRpe 
kesâ hegjDemej nesves keâes ueskeâj mebosn ve keâjW~ keâeÌ{e yeveeves kesâ efueS, ØelÙeskeâ yeej, 
Fmlesceeue efkeâS ieS Fv«esef[Sbšdme  keâer keäJeeefuešer Deewj keäJeebefššer keâer peebÛe keâj ueW~ Ùen 
megefveefMÛele nw efkeâ efkeâ[veer keäueeRpe mes Deehekeâes HeâeÙeoe nesvee ner nw~

9. keâeÌ{e yeveeves kesâ efueS cegPes heeveer keâes efkeâleves meceÙe lekeâ Gyeeuevee ÛeeefnS?
peye heeveer keâe leeheceeve 1000C hej henbgÛe peelee nw lees Jen Gyeueves ueielee nw~ 

keâeÌ{e yeveeves kesâ efueS Fmeer šschejsÛej hej ueieYeie 10 efceveš lekeâ heeveer keâes GyeeueW~
10. keäÙee efkeâ[veer keäueeRpe keâer Meg®Deele Keeueer hesš Yeer keâer pee mekeâleer nw?
Deiej Deehe keäueeRpe kesâ efueS kegâÚ [espespe Keeueer hesš uesles nQ lees keäueeRpe pÙeeoe keâejiej 

nesiee FmeceW oes jeÙe veneR~ Keeueer hesš keâeÌ{s keâe mesJeve keâjves hej Fmekesâ Deew<eOeerÙe iegCe 
Deemeeveer mes yue[ ceW efceue peeles nQ Deewj keäueeRpe keâes pÙeeoe ØeYeeJekeâejer yeveeles nQ~

11. Keeueer hesš Ùee Schšer mšcekeâ nesvee, keäÙee nw?
peye Deehekesâ Éeje KeeÙee ieÙee Yeespeve hetjer lejn mes heÛe peelee nw lees Gme oMee keâes 

Keeueer hesš Ùee ‘Schšer mšcekeâ’ nesvee keânles nQ~ megyen G"ves hej nceeje hesš efyeukegâue 
Keeueer jnlee nw, keäÙeeWefkeâ nceves pees KeeÙee-efheÙee neslee nw Jen jele ceW hetjer lejn mes 
heÛe ieÙee neslee nw~ 

Ùeefo Deehe veeMles ceW efmeHe&â Heâue uesles nQ Deewj Skeâ efieueeme otOe keâe mesJeve keâjles nQ 
lees Ùen cenpe 45 efceveš ceW heÛe peelee nw Deewj Deehe hegveŠ Keeueer hesš nesles nQ~ Fmekesâ 
efJehejerle Ùeefo Deehe ceebmeenejer KeeÅe heoeLeeX Ùee efHeâj heveerj Deeefo keâe mesJeve keâjles 
nQ lees Gmekesâ heÛeves ceW keâce mes keâce Ún Iebšs keâe meceÙe ueielee nw Deewj Gmekesâ yeeo ner 
Deehekeâe hesš Keeueer nes heelee nw~

12. keäÙee ceQ meesves kesâ "erkeâ henues keâe@ve& efmeukeâ keâeÌ{e ØeÙeesie ceW uee mekeâlee ntb?
efyeukegâue, FmeceW keâesF& vegkeâmeeve veneR nw~ Deehe Fme keâeÌ{s keâe mesJeve efkeâmeer Yeer 

meceÙe keâj mekeâles nQ~
13. keäÙee nce keâeÌ{s ceW mJeeo kesâ efueS Ûegškeâer Yej vecekeâ efceuee mekeâles nQ?
Deehe mJeeo keâer Âef° mes keâeÌ{s ceW veeRyet keâe jme Ùee vecekeâ efceuee mekeâles nQ, uesefkeâve 

Mekeäkeâj keâe Fmlesceeue ve keâjW~



14. keäÙee nce keâeÌ{e yeveeves kesâ yeeo yeÛeer heeme&ueer keâer heefòeÙeeW keâe Yeer mesJeve 
keâj mekeâles nQ?

Deehe heeme&ueer keâer Gyeueer heefòeÙeeW keâes heermekeâj, Deešs ceW ietbLekeâj Gmekeâer Ûeheeleer 
yeveekeâj Kee mekeâles nQ~ uesefkeâve Jes Gyeueer heefòeÙeeb keâeHeâer no lekeâ hees<eCe jefnle neWieer 
keäÙeeWefkeâ Gvekesâ hees<ekeâ lelJe henues ner heeveer ceW Dee Ûegkesâ nesles nQ~

15. keäÙee eføeâpe ceW jKes keâe@ve& efmeukeâ keâeÌ{s keâes iece& efkeâÙee pee mekeâlee nw?
iece& keâjves mes keâeÌ{s kesâ Deew<eOeerÙe iegCeeW hej keâesF& yegje Demej veneR heÌ[lee~ neb, 

keâeÌ{s keâes Skeâ Ùee [sÌ{ efove mes pÙeeoe meceÙe lekeâ eføeâpe ceW ve jKeW Deewj ve ner Gmekesâ 
yeeo Fmlesceeue ceW ueeSb~

16. keäÙee ieYe&Jeleer ceefnueeSb Yeer efkeâ[veer keäueeRpe keâj mekeâleer nQ?
neb, ieYe&Jeleer ceefnueeSb Deewj yeÇsmš Heâeref[bie ceome& Deece ueesieeW keâer lejn ner keäueeRpe 

keâj mekeâleer nQ~ Ùen yeÛÛes kesâ efueS Yeer DeÛÚe nw~
17. cesjs Mejerj ceW kewâefuMeÙece keâer keâceer nw~ keäÙee ceQ efkeâ[veer keäueeRpe kesâ oewjeve 

Yeer kewâefuMeÙece mehueerceWšdme keâe mesJeve keâj mekeâlee ntb?
yeleewj vesÛegjeshewLe cesje ceevevee nw efkeâ kewâefuMeÙece [sefHeâefmeSbmeer kesâ cejerpeeW keâes 

kewâefuMeÙece mehueerceWšdme veneR uesvee ÛeeefnS~ Ssmes cejerpeeW kesâ Mejerj ceW kewâefuMeÙece kesâ 
Sypee@hMe&ve keâer Øeef›eâÙee ceW megOeej ueevee pÙeeoe pe¤jer nw~ efkeâ[veer keäueeRpe, efueJej 
keäueeRpe, ce[ Lesjsheer Deewj «eerve Jesefpešsyeue petmesme kesâ mesJeve mes Ùen megOeej yeKetyeer 
efkeâÙee pee mekeâlee nw~

18. ce[ Lesjsheer keäÙee nw?
yeerceeefjÙeeW kesâ Fueepe kesâ 

efueS ce[ Lesjsheer keâes meefoÙeeW 
mes ØeÙeesie ceW ueeÙee peelee jne 
nw~ he=LJeer ceW Fueepe keâer #ecelee 
nw Deewj ‘ce[’ Fmekeâe keâejiej 
ceeOÙece nw~ Fmekesâ ØeÙeesie mes 
Mejerj ceW lejes-leepeieer Deeleer 
nw Deewj lJeÛee jesieeW ceW ueeYe 
neslee nw~ meeLe ner hesš Deewj 
efkeâ[veer keâer ieÌ[yeÌ[er, ieeGš, 
DeeLe&jeFefšme, DemLecee, 
ieeÙeveskeâ mecemÙeeDeeW Deeefo ceW Fmemes mecegefÛele jenle efceueleer nw~

ce[ Lesjsheer
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ce[ Lesjsheer ceW peceerve mes Ûeej Hegâš veerÛes mes ueer ieÙeer efceóer keâes GheÙeesie ceW ueeÙee 
peelee nw~ Fmes hewkeâ (ueshe) kesâ leewj hej Ùee mveeve kesâ peefjS Fmlesceeue ceW ueeles nQ~ 
GuuesKeveerÙe nw efkeâ ce[ ceW keâF& cenlJehetCe& efcevejue heeS peeles nQ~ ce[ Mejerj kesâ Yeerlej 
pecee še@efkeämevmed keâes Sypee@ye& lees keâjlee ner nw, kegâÚ pe¤jer hees<ekeâ lelJeesW keâer Deehetefle& 
keâj keâF& yeerceeefjÙeeW mes Gmekeâer j#ee Yeer keâjlee nw~ ce[ Lesjsheer ceW Deeceleewj hej hesš 
hej efceóer keâe ueshe ueieeÙee peelee nw~ veleerpeleve heeÛeve leb$e Deewj DevÙe Devo¤veer DebieeW 
mes še@efkeämevmed efvekeâue peeles nQ~ Ùen Lesjsheer Mejerj keâes "b[e jKeleer nw~ 
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Sefmeef[šer

nceejs DeeceeMeÙe Ùeeveer Hesš ceW HeeÛeve ceW meneÙekeâ Sefme[dme keâe ueieeleej efvecee&Ce 
neslee jnlee nw~ Fve Sefme[dme keâe HeÇcegKe keâece neslee nw, KeeÅe HeoeLeeX keâes cenerve 
keâCeeW ceW leyoerue keâj GvnW HeeÛeve ÙeesiÙe yeveevee~ uesefkeâve peye Hesš keâer iewefmš^keâ 
iueQ[dme pe¤jle mes pÙeeoe Sefme[ keâe efvecee&Ce keâjves ueieleer nQ, lees hesš cesW kegâÚ 
DeveÛeens ue#eCe vepej Deeves ueieles nQ~ ue#eCeeW kesâ Fme mecetn keâes Sefmeef[šer veece 
efoÙee ieÙee nw~ Demeue ceW nceejer ceewpetoe ueeFHeâ–mšeFue, Keeve-Heeve keâer DeeoleeW ceW 
DeeÙes yeoueeJe kesâ Ûeueles Sefmeef[šer keâer mecemÙee Deye Skeâ Deece mecemÙee yeve ieÙeer 
nw~ Deiej meceÙe jnles OÙeeve ve efoÙee 
peeS lees Ùen ef[meHesefHmeÙee (DepeerCe&), 
neš&yeve& (Úeleer ceW peueve), Deumej (Hesš 
Ùee DeBleefÌ[ÙeeW keâer Debo¤veer melen Hej 
IeeJe) Deeefo keâe keâejCe Yeer yeveleer nw~

Sefmeef[šer keâes pH FkeâeF& Hej ceeHee 
peelee nw~ Hesš keâes ÚesÌ[ oW lees Mejerj 
kesâ efšdMÙetpe Je õJeeW keâe pH meeceevÙe 
leewj Hej ceecetueer DeukeâueeFve neslee nw~ 
Mejerj efveÙeefcele leewj Hej meeceevÙe {bie 
mes keâece keâjs, Fmekesâ efueS Mejerj ceW 
Sefme[-Deukeâueer (Decue-#eej) keâe meblegueve yevee jnvee pe¤jer nw~ FmeceW ceecetueer 
ieÌ[yeÌ[er Yeer Mejerj kesâ cenlJeHetCe& DebieeW keâer keâeÙe&#ecelee keâes HeÇYeeefJele keâj keâF& iebYeerj 
yeerceeefjÙeeW keâe keâejCe yeve mekeâleer nw~

keäÙee nw Sefme[, Deukeâueer Deewj pH?
efkeâmeer lelJe Ùee HeoeLe& cesb neF[^espeve kesâ `Hee@Jej' keâes Gmekeâe pH keâne peelee nw~ 

Ùeefo efkeâmeer õke keâe pH mlej 7 nw lees Gmes vÙetš^ue (Goemeerve) keâne peelee nw, Ùeeveer 
ken ve lees Sefmeef[keâ (DecueerÙe) neslee nw Deewj ve ner DeukeâueeFve (#eejerÙe)~ efpeve 
õke–HeoeLeeX keâe pH mlej 7 mes DeefOekeâ neslee nw GvnW DeukeâueeFve keâne peelee nw~  
7 mes keâce pH mlej keeues õke-HeoeLe& Sefmeef[keâ ceeves peeles nQ~ 

DeeHekeâe pH mlej 7 mes efpelevee keâce nesiee, Sefmeef[šer uessJeue Glevee ner DeefOekeâ 
nesiee Deewj Ùen 7 mes efpelevee Thej nesiee, Deukeâefueefvešer uesJeue Glevee ner DeefOekeâ 

Sefme[ keâe Gušer efoMee, Ùeeveer cegKe keâer Deesj yeÌ{vee
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nesiee~ cemeueve 5 keâe pH mlej 6 keâer leguevee ceW pÙeeoe Sefmeef[keâ nesiee, peyeefkeâ 9 
keâe pH, 8 keâer leguevee ceW pÙeeoe DeukeâueeFve keânueeSiee~ Heeveer (H2O) neF[^espeve 
(H+) Deewj neF[^e@efkeämeue (OH-) DeeÙeveeW mes efceuekeâj yevelee nw~ peye neF[^espeve Deewj  
neF[^e@efkeämeue DeeÙeve mece DevegHeele ceW nesles nQ lees Heeveer keâe pH mlej 7 neslee nw~ 
Ùeefo H+ DeeÙeveeW keâer mebKÙee OH- DeeÙeveeW mes DeefOekeâ nes lees Ùen Sefmeef[keâ nes peelee 
nw~ Fmekesâ efJeHejerle, Ùeefo OH- DeeÙeve H+ keâer leguevee ceW DeefOekeâ neW lees Heeveer keâer 
HeÇke=âefle DeukeâueeFve nesleer nw~

pH mlej keâes ceeHeles meceÙe Fme yeele keâes OÙeeve ceW jKevee pe¤jer nw efkeâ 4.5 Je 5.5 
kesâ pH mlej ceW Yeues ner cee$e Skeâ Debkeâ keâe Deblej vepej Deelee nes, Hejbleg pH keâer ieCevee  
uee@ieefjoefcekeâ DeeOeej Hej nesves kesâ keâejCe 4.5 keâe pH mlej 5.5 kesâ pH mlej keâer 
leguevee ceW ome iegvee pÙeeoe Sefmeef[keâ neslee nw~ Fmeer HeÇkeâej 3.5 keâe pH mlej 5.5 
kesâ pH mlej keâer leguevee ceW 100 iegvee pÙeeoe Sefmeef[keâ neslee nw~ Ssmes ceW Mejerj kesâ 
efueÙes vegkeâmeeve Deewj peeve-peesefKece keâe Keleje Gmeer DevegHeele ceW yeÌ{ peelee nw~

meeceevÙe pH mlej keäÙee nw?
Skeâ mJemLe JÙeefkeäle kesâ yue[, mHeeFveue HeäuetF[ Deewj meueeFJee keâe pH Decetceve 

7.4 ceevee peelee nw~ FveceW meyemes cenlJeHetCe&, jkeäle keâe pH Deeceleewj hej 7.35 mes 
7.45 kesâ yeerÛe neslee nw~ 

yue[ keâe pH GefÛele mlej Hej yeveeÙes jKeves kesâ efueS, Mejerj kesâ efJeefYeVe DebieeW 
Je lejue HeoeLeeX keâes DeHevee pH mlej `S[pemš' keâjles jnvee HeÌ[lee nw~ cemeueve 
jkeäle nefñÙeeW ceW ceewpeto kewâefuMeÙece Deewj HesefMeÙeeW ceW ceewpeto DeukeâueeFve HeoeLeeX keâes  
Sypee@ye& keâj efoue Deewj efoceeie pewmes cenlJeHetCe& DebieeW keâes Fve meyekeâer DeeHetefle& keâj, 
GvnW Gvekeâer Hetjer #ecelee kesâ Devegmeej keâeÙe& keâjves ceW ceoo keâjlee nw~  Fme HeÇef›eâÙee 
keâes nce nerceesmšsefšme keânles nQ~ Fmekeâe og<HeefjCeece hetjer Meejerefjkeâ JÙeJemLee Deewj 
efšMÙetpe kesâ mJeemLÙe Hej HeÌ[lee nw~

pH yewueWme keâe cenlJe  
osKee peeS lees Skeâ lejn mes leceece ef[pevejsefšJe (Meejerefjkeâ #eÙe mes nesvesJeeueer) 

yeerceeefjÙeeb, cemeueve- ùoÙe jesie, DeeLe&jeFefšme, Dee@efmšÙeesHeesjesefmeme, oeBleeW keâe 
meÌ[vee-ieuevee FlÙeeefo keâe keâejCe Mejerj ceW Sefme[ keâer DeefOekeâlee ner nw~ keQâmej Deewj 
Ssmeer keâF& DevÙe peeveuesJee yeerceeefjÙeeW kesâ efueS Skeâ ’DeeoMe& cespeyeeve’ nw Sefmeef[šer! 
Ùener venerR, efkeâ[veer mšesve Je iee@ue-mšesve kesâ nesves keâe Skeâ ØecegKe keâejCe Sefmeef[šer 



ner nw~ peye Mejerj ceW Sefmeef[šer uesJeue yeÌ{ peelee nw lees kÙeefkeäle keâe Svepeea uesJeue Ieš 
peelee nw, Gmekeâer keâeÙe&#ecelee Ieš peeleer nw, Jen Lekeâe-Lekeâe mee cenmetme keâjlee nw; 
Gmes Deeceleewj hej yeonpeceer, Hesš oo& ke Mejerj kesâ otmejs efnmmeeW ceW Yeer oo& Deeefo 
nesves ueielee nw~ kepeve yeÌ{ves kesâ meeLe-meeLe Gmes keâF& DevÙe iebYeerj mecemÙeeDeeW mes Yeer 
¤ye¤ nesvee HeÌ[ mekeâlee nw~ He=<" 47 Hej efoS ieS neFHejSefmeef[šer kesâ ue#eCe Fme 
yeele kesâ meyetle nQ~

OÙeeve jns efkeâ DeeHekesâ meueeFJee keâe pH meele Ùee Gmemes DeefOekeâ neslee nw lees Ùen 
DeeHekesâ Hetjer lejn mes mJemLe nesves keâe mebkesâle nw~ FmeefueS ncesMee pH mlej keâes meele 
kesâ THej yeveeS jKeves keâer keâesefMeMe keâjW~ Fmekesâ efueS DeeHe efveÙeefcele DeHeves meueeFJee 
kesâ pH mlej keâes peebÛekeâj, Mejerj kesâ Sefme[-Deukeâueer yewueWme keâe Helee ueiee mekeâles 
nQ~ meueeFJee keâe pH mlej Skeämš^e mesuÙeguej HeäuetF[ kesâ mecekeâ#e neslee nw Deewj Ùen 
kewâefuMeÙece [sefHeâefmeSbmeer efmev[^esce (Mejerj cesW kewâefuMeÙece keâer keâceer) keâer peebÛe keâe meyemes 
Deemeeve lejerkeâe nw~

Sefmeef[šer Hewâkeäšdme
l pebieueeW ceW nesvesJeeueer yejmeele DeukeâueeFve nesleer nw, Hejbleg Jener yejmeele peye 

keâeB›eâerš kesâ pebieueeW Je DeewÅeesefiekeâ MenjeW ceW nesleer nw lees HeÇot<eCe kesâ Ûeueles 
Sefmeef[keâ nes peeleer nw~

l mecegõ, Pejvee, veoer Deeefo keâe Heeveer DeukeâueeFve neslee nw~

l veueeW mes DeevesJeeuee Je efmJeefcebie Hetue keâe Heeveer Sefmeef[keâ neslee nw~ keäÙeeWefkeâ 
MegefækeâjCe kesâ veece Hej FmeceW Sefmeef[keâ iegCeeW Jeeuee keäueesjerve efceueeÙee peelee nw~

l njer meefypeÙeeb Je ueieYeie meYeer Heâue DeukeâueeFve nesles nQ, peyeefkeâ pÙeeoelej 
hekeâeÙee ngDee Yeespeve Sefmeef[keâ neslee nw~ 

l HeÇke=âefle keâer ceeveW lees nceejs Keeve-Heeve ceW 20 HeÇefleMele Sefmeef[keâ Je 80 HeÇefleMele 
DeukeâueeFve HeÇke=âefle kesâ KeeÅe-HeoeLeeX keâe meceeJesMe nesvee ÛeeefnS~ peyeefkeâ nce 
Keeles Fmekeâe efyeukegâue Guše nQ~

l veeRyet kesâ jme ceW 5 mes 6 HeÇefleMele meeFefš^keâ Sefme[ neslee nw Deewj Gmekeâe pH 
2.2 neslee nw~ hesš kesâ efueÙes Ùen DeukeâueeFve nw (osKesW he=<" 52)~

l Hesš ceW HeeÙes peeves Jeeues Sefme[ keâe pH uesJeue Skeâ mes leerve kesâ yeerÛe neslee nw, pees 
leues-Yegves Deewj HeÛeves ceW Yeejer KeeÅe HeoeLeeX keâes Yeer ieuee oslee nw~

l Hesš ceW jespeevee 1.5 efuešj keâer cee$ee ceW Sefme[ keâe efjmeeJe neslee nw~

Sefmeef[šer I 43
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meueeFJee kesâ pH keâer peebÛe kewâmes keâjW?
ceeveJe Mejerj kesâ Sefmeef[šer uesJeue keâer peebÛe keâce ner keâer peeleer nw~ Sb[esmkeâesHeer 

keâer HeÇef›eâÙee kesâ oewjeve keâYeer-keâYeer iewefmš^keâ petme kesâ pH keâer peebÛe keâer peeleer 
nw~ meueeFJee (Ùee Ùetefjve) kesâ pH mlej keâes peebÛeves keâe Skeâ mejue GHeeÙe nw pH 
šsmš efmš^He efkeâš~ He=<" 36 Hej Skeâ efmš^He keâe efÛe$e ÚHee nw~ meueeFJee keâer peebÛe 
kesâ efueS Fme efJeMes<e efmš^He keâes HeÇÙeesie ceW ueeÙee peelee nw~ Ùen DeeHekesâ keâjeryeer 
cesef[keâue mšesj ceW GHeueyOe nw~ Fmekesâ meeLe ner Skeâ 5 efceueer efpeleveer ueeue jbie kesâ 
õJe keâer MeerMeer Yeer GHeueyOe nesleer nw~ peye DeeHe Deheveer meueeFJee keâes Fme ueeue 
efueefkeäJe[ kesâ meeLe efceueeles nQ lees efceßeCe keâe jbie He=<" 36 Hej efoS ieS Dee" jbieeW 
ceW mes efkeâmeer Skeâ jbie keâe nes peelee nw~ Fmekesâ DeeOeej Hej DeeHe meueeFJee kesâ pH 
keâe Deboepee ueiee mekeâles nQ~  

Ssmes JÙeefkeäle pees mJemLe nQ Deewj efpeveceW kewâefuMeÙece keâer keâceer veneR nw, Gvekesâ 
meueeFJee keâe pH uesJeue 7.3 (nukeâe veeruee) mes 7.1 (veeruee) kesâ yeerÛe neslee nw~ 
Fme pH keâes meeceevÙe ¤He mes DeukeâueeFve ceevee peelee nw~ Ùeefo pH 6.5 (veeruee 
nje) nw lees Ùen DeeHekesâ ceecetueer leewj Hej Sefmeef[šer mes HeerefÌ[le nesves keâe mebkesâle 
nw~ peyeefkeâ 4.5 keâe pH (nukeâe Heeruee) neFHejSefmeef[šer Je kewâefuMeÙece keâer keâceer 
keâe mebkesâle oslee nw~

veJepeele yeÛÛeeW kesâ meueeFJee keâe pH 7.35 neslee nw efpemes yesno DeukeâueeFve 
keâne pee mekeâlee nw~ ueieYeie DeeOes mes DeefOekeâ JeÙemkeâeW keâe pH 6.5 (veeruee 
nje) Ùee Gmemes keâce neslee nw pees efkeâ yeÌ{leer GceÇ kesâ keâejCe nesvesJeeueer kewâefuMeÙece 
keâer keâceer Je ueeFHeâ–mšeFue mes pegÌ[er DevÙe ieÌ[yeef Ì[ÙeeW keâe mebkesâle nw~ keQâmej 
kesâ cejerpeeW ceW, pees efkeâ šefce&veue mšspe Hej nesles nQ, meueeFJee keâe pH mlej 
4.5 neslee nw~ 

Sefmeef[šer yeÌ{ves kesâ keâejCe
Mejerj kesâ pH meblegueve kesâ efyeieÌ[ves Je Gmekesâ DelÙeefOekeâ Sefmeef[keâ nes peeves kesâ 

leerve Dence keâejCe nQ -
l	 Sefme[ keâer DeefOekeâlee Jeeuee Keeve-Heeve 
 Sefme[ keâer DeefOekeâlee Jeeues KeeÅe HeoeLeeX, pewmes efkeâ Mekeäkeâj, ceebme-ceÚueer, 

otOe mes yeves KeeÅe HeoeLe&, keâe@Heâer, Mejeye ke DeukeâesnueerÙe HesÙeeW kesâ efveÙeefcele 
meskeve mes Mejerj ceW Sefmeef[keâ lelJeeW keâe peceeke yeÌÌ{ peelee nw Deewj Fme Sefmeef[keâ 
peceeke keâes vÙetš^ue keâj Heevee Mejerj kesâ efueS cegceefkeâve veneR neslee~



l	 HewLeespesvme
 jesie kesâ keâejkeâ Ùes met#ce efke<eeCeg, Mejerj ceW HengbÛekeâj Sefme[ keâes yeÌ{eves keeues 

efke<ewues lelJeeW keâe efvecee&Ce keâjles nwQ~ Fmemes Mejerj ceW Sefme[ keâer cee$ee yeÌ{ves kesâ 
meeLe-meeLe GmeceW yewkeääšerefjÙee, JeeÙejme, Ùeermš Deeefo keâer mebKÙee Yeer yeÌ{leer 
peeleer nw~ Ùes Mejerj ceW ceewpeto Sefme[ kesâ menÙeesie mes ve efmeHe&â HeveHeles-yeÌÌ{les 
nQ, yeefukeâ Deewj DeefOekeâ cee$ee ceW Sefme[ keâe efvecee&Ce keâjles nQ~

l	 Mejerj mes Sefme[ keâe mener lejerkeâs mes ve efvekeâue Heevee
 nceejs Mejerj ceW pecee kegâÚ Sefme[ nukesâ efkeâmce kesâ nesles nQ lees kegâÚ 

yesno mš^eBie~ meeFefš^keâ Sefme[ pewmes keâcepeesj mebjÛevee keeues Sefme[ keâes 
Mejerj Deemeeveer mes vÙetš^ueeFpe keâj ueslee nw, peyeefkeâ Ùetefjkeâ Sefme[ keâe 
vÙetš^ueeFpesMeve Fleveer Deemeeveer mes veneR nes Heelee~ Mejerj ceW ceewpeto Sefme[ 
keâes vÙetš^ueeFpe keâjves kesâ efueS Je Gmes efvekeâeue yeenj keâjves keâer Øeef›eâÙee cebs 
Mejerj Deheves Deboj pecee efcevejume ke Hewâš FlÙeeefo kesâ meeLe-meeLe Mkemeve-
leb$e keiewjn keâes HeÇÙeesie ceW ueelee nw~ Ssmes ceW Mejerj kesâ Jesmš efjcetJeue efmemšce 
kesâ "erkeâ {bie mes keâece veneR keâjves Hej Mejerj ceW Sefme[ keâe peceeke yeÌ{lee 
peelee nw~

Sefmeef[šer kesâ og<ØeYeeJe
Mejerj ceW Sefme[ keâer DeefOekeâlee Deehekesâ mJeemLÙe kesâ efueS efkeâme keâoj Kelejveekeâ 

nw, Fmekeâe Deboepee Deehekeâes efvecveefueefKele GoenjCeeW mes efceue mekeâlee nw-
l yue[ ceW Sefmeef[šer uesJeue yeÌ{ves hej yue[ Úesšer DeeBle ceW ceewpeto SbpeeFcme mes 

Deukeâefueefvešer ueskeâj Deheves pH mlej keâes meblegefuele yeveeS jKeves keâe ØeÙeeme 
keâjlee nw~ Fmekesâ Ûeueles Úesšer DeeBle keâer Deukeâefueefvešer keâce nes peeleer nw, 
Deewj Keevee hetjer lejn mes [eFpesmš veneR nes heelee~ 

  veleerpee Ùen efkeâ heeÛeve leb$e- heBef›eâÙeeme, efueJej Deewj iee@ue-yuew[j mes 
DeukeâueeFve lelJeeW keâes Øeehle keâj Yeespeve keâes meeceevÙe {bie mes heÛeeves keâe 
ØeÙeeme keâjlee nw~ veleerpee, ÛeÙeeheÛeÙe Ùeeveer cesšeyee@efuepce keâer Øeef›eâÙee keâes 
Debpeece osvesJeeues SbpeeFcme keâe efvecee&Ce keâce nesves ueielee nw~ Fmemes Mejerj 
keâer yeeÙeeskesâefcekeâue efjSkeäMeve Øeef›eâÙee ØeYeeefJele nesleer nw Deewj nejceesve 
meblegueve efyeieÌ[ves ueielee nw, FcÙetve efmemšce keâcepeesj nes peelee nw, Keeves 
keâe [eFpesMeve mener lejn mes veneR nes heelee Deewj Mejerj ceW hees<ekeâ lelJeeW keâer 
keâceer kesâ Ûeueles nce Lekeâe-Lekeâe mee cenmetme keâjles nQ~
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l  GuuesKeveerÙe nw efkeâ meYeer DeukeâueeFve lelJeeW ceW kewâefuMeÙece nceejs Mejerj ceW heeÙes 
peeves Jeeues meYeer lelJeeW ceW meyemes pÙeeoe DeukeâueeFve neslee nw~ Sefme[ uesJeue 
DeefOekeâ nes peeves hej yue[ nefñÙeeW ceW ceewpeto kewâefuMeÙece keâes KeeRÛekeâj Deheves pH  
uesJeue keâes meblegefuele keâjves keâe ØeÙeeme keâjlee nw, efpememes Dee@efmšÙeesheesjesefmeme keâe 
Keleje yeÌ{ peelee nw~

l  yue[ kesâ DeukeâueeFve mlej kesâ keâce nessves hej Mejerj ceW Fbmegefueve keâe uesJeue yeÌ{ 
peelee nw Deewj Hewâš KeÛe& nesves keâer yepeeÙe pecee nesves ueielee nw~ Jepeve yeÌ{ves 
ueielee nw Deewj Deehe ceesšehes keâe efMekeâej nesves ueieles nQ, efpememes efvepeele heevee 
Deemeeve veneR neslee~

l  Fueskeäš̂esueeFš yewueWme efyeieÌ[ves ueielee nw, efpememes Mejerj keâe HeäuetF[ š̂ebvmeheesš& efmemšce 
ØeYeeefJele nes mveeÙegDeeW, ùoÙe Deewj Gmekeâer hesefMeÙeeW keâer cejccele veneR nes heeleer~ 

l  efkeâ[veer, iee@ue–yuew[j, heBef›eâÙeeme Deeefo DebieeW hej keâece keâe oyeeJe yeÌ{ peelee nw~

neFHejSefmeef[šer
neFHejSefmeef[šer Ùeeveer Sefmeef[šer keâe yengle pÙeeoe yeÌ{ peevee Skeâ iebYeerj efkeâmce 

keâer ke yeÌ[s Hewceeves Hej HeeÙeer peeves Jeeueer mecemÙee nw~ meekeOeeveer ve yejleer peeÙes lees 
Ùen Hesš kesâ Deumej keâe keâejCe Yeer yeve mekeâleer nw~ neFHejSefmeef[šer, Ùeefo uebyes meceÙe 
lekeâ yeveer jnleer nw lees keâesefMekeâeDeeW keâer leceece ieefleefJeefOeÙeeW Je keâeceeW ceW ®keâeJeš hewoe 
keâjleer nw Deewj peeve-peesefKece keâe Keleje Yeer yeveleer nw~

keâejCe
Deeceleewj Hej HeeÛeve ceW meneÙekeâ neF[^eskeäueesefjkeâ Sefme[ kesâ DeefOekeâ cee$ee ceW yeveves 

mes neFhejSefmeef[šer keâer mecemÙee HeveHeleer nw~ neF[^eskeäueesefjkeâ Sefme[ kesâ DeefOekeâ cee$ee 
cesW yeveves keâer JepensW efvecveefueefKele nwQ-

l  OetceÇHeeve Deewj DeukeâesnueerÙe HesÙe-HeoeLeeX keâe DeefOekeâ mesJeve
l  DelÙeefOekeâ cee$ee ceW iece&, leues-Yegves ke cemeeuesoej KeeÅe-HeoeLeeX keâe meskeve
l  Ûee@keâuesš leLee ÛeeÙe-keâe@Heâer keâe DeefOekeâ meskeve
l  Ûeyeea keeues, ceer"s, efceueekešer ke HeâceXšs[ KeeÅe-heoeLeeX keâe mesJeve
l  SefmHeefjve ke otmejer SCšer-FvHeäuescesšjer okeeDeeW keâe DeefOekeâ meskeve
l  ›eâesOe, YeÙe, efÛeblee Deewj leveeke pewmeer ceeveefmekeâ mecemÙeeSb
l  Hekeâe Keevee, DeefveÙeefcele meesvee-peeievee, Heâemš ueeFHeâ-mšeFue, ke@âefjÙej mes 

pegÌ[er mecemÙeeSb, HeÇot<eCe, ieeefÌ[ÙeeW keâe OegDeeb Je Fb[efmš^Ùeue Jesmš Jeiewjn JepenesW 
mes JeeleeJejCe keâe Sefmeef[keâ nesvee Deeefo



kegâÚ Deece ue#eCe
Sefmeef[šer Je neÙeHejSefmeef[šer- Ùeneb efoÙes pee jns kegâÚ Deece ue#eCeeW kesâ DeueeJee 

DevÙe lejerkeâeW mes Yeer Deheves nesves keâe meyetle os mekeâleer nQ~ pewmes—
l  ieues ke Úeleer ceW peueve ke oo& (neš&yeve&) 
l  mštue kesâ meeLe yue[ Deevee
l  efmej oo&
l  YetKe ve ueievee
l  Gušer nesvee, Gušer Ùee ceue kesâ meeLe jkeäle keâe Deevee
l  Mejerj keâe iece& nes peevee
l  ueieeleej Keebmeer Deevee
l  Hesš Hetâuevee, Hesš ceW oo&; Deeceleewj hej Yeespeve kesâ legjble yeeo (iewefmš^keâ Deumej 

nesves hej) Ùee oes Iebšs yeeo ([dÙetef[veue Deumej keâer oMee ceW) 
l  cegBn ceW Kešeme; Sefmeef[keâ õJe kesâ Hesš mes cegBn Je ieues keâer efoMee ceW peeves mes 

Ssmee neslee nw
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Sefmeef[šer keäueeRpe

Ùeefo DeeHekesâ meueeFJee keâe pH uesJeue yengle keâce nw Ùeeveer efkeâ Jen pÙeeoe Sefmeef[keâ 
nw lees Deehe keäsâ efueS DeHeves Mejerj keâer Deukeâefueefvešer keâes yeÌ{evee yesno pe¤jer nw~ DeHeves 
Deenej ceW «eerve Jesefpešsyeume Ùeeveer njer meefypeÙeeW kesâ petme keâe meceeJesMe keâj, Ùen keâece 
DeeHe yeÌ[er Deemeeveer mes keâj mekeâles nQ~ njer meefypeÙeeW keâe jme Mejerj keâes mJemLe jKeves 
keâe ve efmeHe&â Skeâ keâejiej lejerkeâe nw, yeefukeâ Ùen ‘Hewâš øeâer’ Yeer neslee nw~ heefjCeecele: 
DeefOekeâ mesJeve kesâ yeeJepeto Jepeve  
yeÌ{ves keâe keâesF& Keleje venerR jnlee~

ieÇerve Jesefpešsyeue petme
ieÇerve petme Ùeeveer njer-leepeer 

meefypeÙeeW mes HeÇeHle nesves keeuee  
petme~ Fmes `ef[še@efkeämeefHeâkesâMeve' eE[̂keâ 
kesâ veece mes Yeer peevee peelee nw~  
ef[še@efkeämeefHeâkesâMeve eE[̂keäme ceW Mejerj keâes 
mkemLe jKeves keeueer Debo¤veer MeefkeäleÙeeW keâes yeÌ{eves kesâ Demeerce iegCe nQ~

Ùes petme ve efmeHe&â  Hees<ekeâ lelJeeW kesâ ceeceues ceW yesno mece=æ nesles nQ, yeefukeâ DeBleefÌ[ÙeeW 
Éeje Deemeeveer mes Sypee@ye& keâj efueÙes peeles nQ~ FveceW HeÇesšerve, keâeyeexneF[ŝš, keäueesjesefHeâue, 
Fueskeäš^esueeFšdme Deewj Fueepe keâer #ecelee jKeveskeeues KegMeyetoej lesue Ùeeveer De@jesce@efškeâ 
Dee@Fume Yeer Yejhetj cee$ee ceW nesles nQ~

Fve ieÇerve ef[^bkeäme ceW efkešeefceve C, B
1
, B

2
, B

3
, B

5
, B

6
, B

12
, Heâe@efuekeâ Sefme[, 

kewâjesefšve Deewj keâesueeFve Jeiewjn HeÇÛegj cee$ee ceW HeeÙes peeles nQ~ Fvekesâ Deueekee FveceW 
HeesšwefMeÙece, kewâefuMeÙece, cewiveerefMeÙece, DeeÙejve, keâe@Hej, HeâemHeâesjme ke ceQieveerpe pewmes 
Keefvepe lelJe Yeer yengleeÙele ceW ceewpeto nesles nQ~ kegâÚ ieÇerve ef[^bkeäme ceW lees meew mes Yeer 
pÙeeoe HeÇkeâej kesâ SbpeeFcme nesles nQ pees ceeveke Mejerj keâer keâesefMekeâeDeeW kesâ efkekeâeme 
Deewj GvnW SefkeäšJe yeveeS jKeves kesâ efueS DeekeMÙekeâ nesles nQ~ ieÇerve ef[^bkeäme ceW Sefmeef[keâ 
’kesmš’ Je cÙetkeâme keâes Mejerj mes yeenj efvekeâeueves kesâ iegCe kesâ meeLe ner Mejerj kesâ pH 
uesJeue keâes meblegefuele yeveeÙes jKeves keâer #ecelee Yeer HeeÙeer peeleer nw~ Ùener veneR, FveceW 
FvHesâkeäMeve mes yeÛeeves Deewj lJeÛee keâe Hees<eCe keâj, oeie-OeyyeeW Deeefo mes Úgškeâeje efoueeves 
keâer Ketyeer Yeer Ketye nesleer nw~ Ùes efkeâ[veer keâes mJemLe jKeves kesâ meeLe-meeLe jkeäle keâes 
Megæ yeveekeâj Gmekesâ mebÛeej keâes megÛee® yeveeS jKeles nQ~

yue[ še@efvekeâ - keäueesjesefHeâue



ieÇerve petmesme ve efmeHe&â Sefmeef[šer keäueeRpe kesâ efueS pe¤jer nQ, yeefukeâ Ùes keäueeRefpebie LesjsHeer 
kesâ otmejs keäueeRpespe keâes Yeer HeÇYeeJeer Je meHeâue yeveeves ceW cenlJeHetCe& Yetefcekeâe efveYeeles nQ~ 
FveceW ceewpeto keäueesjesefHeâue DeukeâueeFve neslee nw, pees Sefmeef[šer keäueeRpe keâe DeeOeej nw~

yue[ še@efvekeâ- keäueesjesefHeâue
keäueesjesefHeâue keâer HejceeCeg mebjÛevee keâeHeâer kegâÚ ceeveke-jkeäle kesâ cenlkeHetCe& Ieškeâ 

`nerceesiueesefyeve' pewmeer nesleer nw~ Ssmes ceW ieÇerve ef[^bkeäme Mejerj kesâ efueS jkeäle kesâ `efceveer-
š̂ebmeHeäÙetpeve' kesâ leewj Hej keâece keâjles nQ! Ûetbefkeâ keäueesjesefHeâue jkeäle Éeje meerOes-meerOes Sypee@ye& 
keâj efueS peeles nQ, FmeefueS Ùes Mejerj kesâ FcÙetve efmemšce Deewj ceefmle<keâ kesâ efkekeâeme kesâ efueS  
še@efvekeâ keâer lejn HeâeÙeoscebo meeefyele nesles nQ~

jkeäle Deewj keäueesjesefHeâue keâer jemeeÙeefvekeâ mebjÛevee cesW efkeâleveer Skeâj¤helee nw,  Fmekeâe 
Deboepee DeeHe efvecveefueefKele DeeOeej Hej ueiee mekeâles nQ-

ceeveJe jkeäle (nerceesiueesefyeve) keâe jemeeÙeefvekeâ Heâecet&uee  : C34H32O4N4CIFe
keäueesjesefHeâue keâe jemeeÙeefvekeâ Heâecet&uee     : C55H72O5N4Mg
GHeÙeg&keäle jemeeÙeefvekeâ Heâecet&ueeW mes DeeHe Ùen peeve mekeâles nQ-
1. oesveeW keâe ner kesâvõ (Nucleus) Hee@jHeâeFefjve efkeâmce keâe nw~ meeLe ner meeLe, 

oesveeW kesâ efceLeeFue Je efJeveeFue mecetn keâer efmLeefle Je mebjÛevee Skeâ pewmeer nw pees ›eâceMe: 
1, 3, 5, 8 (efceLeeFue mecetn) Deewj 2 (efJeveeFue mecetn) nw~

2. oesveeW kesâ ner efJeIešve Ùeeveer štšves mes Hee@jHeâeFeffjve HeÇeHle neslee nw~
3. oesveeW ner keâeye&ve, neF[^espeve, Dee@keämeerpeve Deewj veeFš^espeve mes efceuekeâj yeves nQ~ 
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njs heewOes kesâ keäueesjesefHeâue keâe kesWâõ  
cewiveerefMeÙece neslee nw

ceeveJe yue[ nerceesiueesefyeve keâe 
kesWâõ DeeÙejve neslee nw

nerceesiueesefyeve Je keäueesjesefHeâue keâer leguevee
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4. oesveeW ceW ner keâe@chueskeääme cesšue HeeÙes peeles nQ~ nerceesiueesefyeve ceW DeeÙejve Ùeeveer 
Hesâjme ceewpeto nw lees keäueesjesefHeâue ceW cewiveerefMeÙece keâer GHeefmLeefle osKeer pee mekeâleer nw~

DeeHekeâe `mštue' Heeveer ceW lewjlee nw Ùee [tye peelee nw, peebÛeW!

mštue Ùeeveer ceue Heeveer ceW lewjlee jnlee nw Ùee efHeâj [tye peelee nw, Ùen GmeceW ceewpeto 
Heeveer Je Ûeyeea keâer cee$ee Hej efveYe&j keâjlee nw~ keâeHeâer meceÙe lekeâ HeeÛeve nsleg Hesš ceW heÌ[s 
jnves Jeeues ceue (pewmee efkeâ keâefypeÙele kesâ cejerpeeW ceW) keâe DeefOekeâlej Heeveer efvekeâue Ûegkeâe 
neslee nw~ veleerpeleve Jen "esme Deewj Yeejer nesves kesâ keâejCe Heeveer ceW [tye peelee nw~ Fmekesâ 
efJeHejerle peye keâesF& [eÙeefjÙee mes HeerefÌ[le neslee nw lees ceue keâes yeÌ[er DeeBle ceW "njves keâe 
Jekeäle veneR efceuelee, Gmemes yengle keâce cee$ee ceW ner Heeveer keâe efve<keâemeve nes Heelee nw~ Ssmes 
ceW mštue Heeveer ceW lewjlee jnlee nw~

ceue kesâ jbie, IevelJe Deeefo keâes HeÇYeeefJele keâjves Jeeuee Skeâ cenlJeHetCe& keâejCe nw 
KeeÅe HeoeLeeX ceW ceewpeto Keefvepe, efJešeefcevme Je DevÙe Hees<ekeâ lelJeeW keâe Yeueer-Yeebefle  
Sypee@HMe&ve ve nes Heevee~ neslee Ùen nw efkeâ keâF& yeej DeeHekeâer HeBef›eâÙeeefškeâ iueQ[ meeceevÙe 
{bie mes keâece veneR keâj heeleer~ veleerpeleve HeeÛeve mener {bie mes ve nes Heeves kesâ keâejCe yeÌ[s 
Deekeâej ceW, nukesâ Heerues jbie keâe, Ûeyeea keâer DeefOekeâlee Jeeuee ceue efve<keâeefmele neslee nw pees 
Heeveer ceW lewjlee jnlee nw~ kegâÚ ceeceueeW ceW mštue kesâ Yeerlej iewme keâer ceewpetoieer kesâ keâejCe 
Yeer Jen lewjlee jnlee nw~

yenjneue, DeeHekeâe ceue "esme nes Ùee lewjlee jnlee nes, yeme meHleen Yej, efove ceW 
leerve yeej, 200 efceueer keâer cee$ee ceW ieÇerve petmesme keâe mesJeve keâjW~ Fmemes DeVe keâe HeeÛeve 
Deewj DebleefÌ[ÙeeW Éeje Hees<ekeâ lelJeeW keâe Sypee@HMe&ve mener {bie mes nesves ueielee nw~ Ûeyeea keâe 
ÛeÙeeHeÛeÙe yesnlej {bie mes neslee nw Deewj mštue Heeveer ceW [tyeves ueielee nw~ Ùener Gmekeâer 
mener efmLeefle nw~

petme lewÙeej keâjves keâe lejerkeâe
petme lewÙeej keâjves kesâ efueS efmeHe&â leepee meefypeÙeeW keâes ner HeÇÙeesie ceW ueeÙeW~ DeeHe 

DeHeveer Hemebo Deewj mkeeo kesâ Devegmeej meefypeÙeeW kesâ `keâe@efcyevesMeve' keâes Deueie-Deueie 
DevegHeele ceW ueskeâj petme lewÙeej keâj mekeâles nQ~

meefypeÙeeW keâes HeÇÙeesie mes HetJe& LeesÌ[er osj kesâ efueS ueeue oJee Ùeeveer HeesšwefMeÙece 
HejceQievesš kesâ Ieesue ceW efYeieeskeâj jKe oW~ GuuesKeveerÙe nw efkeâ Fve meefypeÙeeW keâer GHepe 
yeÌ{eves ke GvnW megjef#ele jKeves kesâ efueS Heâefš&ueeFpeme& ke HesefmšmeeF[dme keâe HeÇÙeesie 
Deece nw~ efHeâj Yeer Deehekeâer peevekeâejer kesâ efueS yelee oslee ntb efkeâ ceQ Fve meefypeÙeeW 
keâes HeesšwefMeÙece HejceQievesš ceW efYeieeskeâj veneR jKelee~ ojDemeue, ceQ ceevelee ntb efkeâ 
efkeâ[veer ke efuekej keäueeRpe keâjves kesâ yeeo Mejerj keâer jesie-HeÇeflejesOekeâ #ecelee Fleveer 



cepeyetle nes peeleer nw efkeâ Jen Heâefš&ueeFpeme& Jeiewjn kesâ og<HeÇYeeJeeW keâe Deemeeveer mes 
vÙetšd^ueeFpe keâj osleer nw~ Jewmes Dee@ie&efvekeâ meefypeÙeeb efceuesW lees GvnsW ØeÙeesie cesW ueevee 
pÙeeoe GheÙegòeâ neslee nw~

petmej keâer meneÙelee mes petme lewÙeej keâjW Ùee efHeâj efcekeämej-keâce-ieÇeFb[j keâes HeÇÙeesie 
ceW ueeÙeW~ meefypeÙeeW keâes Oeeskeâj, Gvekesâ Úesšs-Úesšs šgkeâÌ[s keâj ueW Deewj efHeâj petmej ceW 
[eue oW~ DeekeMÙekeâlee nes lees ner petme keâes ÚeveW, DevÙeLee veneR~ Úeveves kesâ efueS yeÌ[s 
ÚsoeW keeueer Úveveer keâes ner HeÇÙeesie ceW ueeÙeW, DevÙeLee DeeHekeâes HeâeÙeoscebo HeâeFyej mes 
kebefÛele jnvee HeÌ[ mekeâlee nw~

Deiej lewÙeej petme yeÛee jn peelee nw lees Gmes eqøeâpe ceW jKe oW, Hejvleg Fme yeele 
keâe OÙeeve jKeW efkeâ Fme petme keâes DeefOekeâlece Skeâ mes [sÌ{ efove lekeâ ner HeÇÙeesie ceW 
ueeÙee pee mekeâlee nw~ cemeueve, Deiej DeeHe ves megyen petme lewÙeej efkeâÙee nw lees Gmes 
DeefOekeâlece otmejs efove Meece lekeâ eføeâpe ceW jKekeâj Fmlesceeue ceW uee mekeâles nQ~ Fme 
yeele hej efJeMes<e OÙeeve osW efkeâ meefypeÙeeb efyeukeâgue leepeer nesW~ 

Ùeefo Deehe petme keâes Deewj DeefOekeâ meceÙe lekeâ eføeâpe cesW jKevee Ûeenles nwQ lees megyen 
5.30 yepes ceb[er mes leepee Jesefpešsyeume Kejerosb~ oes Iebšs kesâ Yeerlej petmej mes petme efvekeâeue 
uesW~ Fmekesâ yeeo Fmekeâes hueeefmškeâ keâer yee@šue cesW Yejkeâj oes Iebšs kesâ efueS øeâerpej cesW jKe 
osW, efpememes efkeâ Fmekeâe leeheceeve yeHeâ& peceves kesâ keâjerye Dee peeS, uesefkeâve peces venerR~ efHeâj 
Fmekeâes efvekeâeuekeâj yeenj eføeâpe cesW jKe osles nwQ~ Ssmee keâjves mes Fmekeâer Kejeye nesves keâer 
Øeef›eâÙee yesno Oeerceer nes peeleer nw Deewj Fmes mehleen Yej Fmlesceeue cesW ueeÙee pee mekeâlee nw~

petmej Deewj «eerve petme yeveeves kesâ efueS Jesefpešsyeume
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[espespe 
HeÇefleefove leerve yeej, 200-200 efceueer keâer cee$ee ceW, jespeevee kegâue 600 efceueer petme 

keâe meskeve keâjW~ 
DeHeves Mejerj keâer oMee Deewj Gmekesâ `še@uejsvme ueskeue' keâes OÙeeve ceW jKeles ngS Fme 

Øeeke=âeflekeâ Deew<eefOe (ieÇerve petme) keâer cee$ee keâes yeoueles jefnS~ ojDemeue, petme keâer 
cee$ee, meefypeÙeeW kesâ keâe@efcyevesMeve Jeiewjn ceW LeesÌ[s-yengle nsj-Hesâj mes Fmekesâ Deew<eOeerÙe 
iegCeeW ceW keâesF& efJeMes<e keâceer osKeves keâes veneR efceueleer~ DeeHe meefypeÙeeW kesâ keâe@efcyevesMeve 
Ùee petme keâer cee$ee megefveefMÛele keâjves kesâ efueS mJeleb$e nQ~

cesjs kegâÚ efce$eeW ves lees megyen keâer ÛeeÙe keâes yebo keâjkesâ Gmekesâ mLeeve Hej njer 
meefypeÙeeW kesâ jme keâe meskeve keâjvee Meg¤ keâj efoÙee nw~ jele ceW Keeve-Heeve keâer 
ieÌ[yeÌ[er Ùee efkeâmeer DevÙe kepen mes Sefmeef[šer keâer efMekeâeÙele nes ieF& nes lees megyen 
ieÇerve petme kesâ meskeve mes Skeâ veÙes efove keâer Meg®Deele keâer pee mekeâleer nw~ Fmekesâ 
meskeve kesâ Skeâ nHeäles kesâ Yeerlej ner Deehe DeHeveer leceece Meejerefjkeâ mecemÙeeDeeW ceW 
Ûecelkeâeefjkeâ ueeYe cenmetme keâjWies~

petme yeveeves kesâ efueS pe¤jer Jesefpešsyeume
Ùeneb nce DeeHekesâ mesJeve kesâ efueS efpeve ieÇerve petmesme keâe GuuesKe keâjves pee jns nQ, 

efÛeefkeâlmee kesâ #es$e ceW meeueesW-meeue mes Gvekeâe meHeâue HeÇÙeesie neslee Dee jne nw~ Ùeefo 
Gvekeâer Deew<eOeerÙe GHeÙeesefielee keâes ueskeâj keâesF& Yeer mebosn ceve ceW nes lees Gmes efvekeâeue 
oerefpeS~ Fvekesâ HeÇÙeesie mes DeeHekesâ Mejerj keâes, keâce mes keâce, keâesF& vegkeâmeeve lees veneR 
nesves keeuee, Fme leLÙe keâes mkeerkeâej keâjkesâ Deewj cesjs DevegYeJeeW Hej efJeMJeeme keâjles ngS 
Deeies yeÌ{W~ DeeHe mkeÙeb Fvekesâ Ûecelkeâejer iegCeeW kesâ ØeMebmekeâ yeve peeÙeWies~

he=<" 53 hej efoS ieS Ûeeš& cesW meefypeÙeesW keâer cee$ee petme keâe DevegHeele yeveeS jKeves 
keâer Âef<š mes efueKeer ieF& nw~ DeeHe DeHeveer pe¤jle kesâ cegleeefyekeâ Je meefypeÙeeW/HeâueeW keâer 
GHeueyOelee keâes OÙeeve ceW jKekeâj cee$ee keâes Ieše-yeÌ{e mekeâles nQ~ Deiej yeleeÙeer ieÙeer 
meefypeÙeeW ceW mes kegâÚ GHeueyOe ve Yeer nes lees pees Yeer GHeueyOe neW, DeHeves efkekeskeâ mes 
Gvekeâe ÛeÙeve keâj Deewj petme efvekeâeuekeâj Fmlesceeue keâjW~ 

heeme&ueer, mesuesjer, ÛeeFveerpe kesâue, keâesuee[& Deewj DeuHeâeuHeâe (Debkegâefjle) efJeosMeer cetue 
keâer meefypeÙeeb yesÛe jner ogkeâeveesW hej GheueyOe nwQ~

meeFš^me mecetn kesâ meYeer Heâue, cemeueve mebleje, ceesmebyeer, veeRyet FlÙeeefo efuešceme 
šsmš ceW Sefmeef[keâ ve]pej Deeles nQ Hejbleg Hesš kesâ efueS Ùes #eejerÙe nesles nQ~ Fve HeâueeW kesâ 
jme keâes peueekeâj Gmemes HeÇeHle jeKe keâe efuešceme šsmš keâj Fme meÛÛeeF& keâe HeÇlÙe#e 
DevegYeJe efkeâÙee pee mekeâlee nw~



meypeer Fmlesceeue ÙeesiÙe efnmmee
cee$ee

(«eece cesW)
Debkegâefjle DeuHeâeuHeâe peme keâe leme 50

Ûegkeâvoj peÌ[ Deewj levee, efÚuekeâs mecesle 100

keâjsuee efÚuekeâs-yeerpe mecesle 100
ueewkeâer efÚuekeâs-yeerpe mecesle 500

heòee ieesYeer peme keâe leme 250
efMeceuee efceÛe& efyevee yeerpe Je [b"ue kesâ 250

ieepej peÌ[ Deewj levee 200
mesuesjer [b"ue mecesle 200
Keerje efÚuekeâs-yeerpe mecesle 500
uenmegve efÚuekeâe jefnle keâueer 25
Deojkeâ peÌ[ Deewj levee, efÚuekeâs mecesle 25
DeeBJeuee Heâue, yeerpe jefnle Deewj efÚuekesâ mecesle 50

nje šceešj yeerpe-efÚuekesâ mecesle 250
veerRyet Heâue yeerpe jefnle, efÚuekesâ mecesle 50

hegoervee heeflleÙeeb [b"ue nšekeâj 50
heeme&ueer heeflleÙeeb 200
cetueer levee, efÚuekeâs, helleer mecesle 100
heeuekeâ heeflleÙeeb 100
Meueiece peÌ[ Deewj levee, efÚuekeâs mecesle 100

kegâÚ efJeefMe<š Jesefpešsyeue petmesme
JÙeefkeäleiele DeeJeMÙekeâleeDeeW keâes OÙeeve ceW jKeles ngS Ùeneb Jesefpešsyeue petmesme kesâ 

kegâÚ efJeMes<e keâe@efcyevesMeve keâe GuuesKe efkeâÙee ieÙee nw~ Skeâ mehleen lekeâ efove cesW leerve 
yeej Fvekeâe mesJeve keâjsW Deewj Ûecelkeâej osKesW~ FveceW mes Ùeefo keâesF& meypeer GHeueyOe ve 
nes Ùee efHeâj DeeHekeâes `metš' veneR keâjleer nes lees Gmekeâes ØeÙeesie cesW ve ueeSb~

1. HeesšwefMeÙece petme
leerve ieepej, leerve mesuesjer [b"ue, DeeOee ieñer Heeuekeâ Deewj DeeOee ieñer Heeme&ueer~
Fve ÛeerpeeW kesâ leeuecesue mes yevee Ùen Skeâ Ssmee HeÇYeekeMeeueer petme nw, pees 

Meejerefjkeâ MegefækeâjCe, Mejerj ceW ceewpeto Sefme[dme keâes vÙetš^ue keâjves Deewj Mejerj 
keâes meg[ewue yeveeves keâe keâece keâjlee nw~ Ùen efyeukegâue Ketve keâer lejn nw~ Skeâ DeÛÚs  
yee@[er še@efvekeâ keâer lejn Ùen Mejerj keâes legjble Svepeea oslee nw~
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2. Heme&veue yesmš keer-8 
Ún mes Dee" njs šceešj, leerve mes Ûeej njer HÙeepe heefòeÙeeW meefnle, DeeOeer njer 

efMeceuee efceÛe&, oes ieepej heefòeÙeeW mecesle, oes [b"ue mesuesjer heefòeÙeeW meefnle, DeeOee 
ieñer Heeuekeâ, DeeOee ieñer Heeme&ueer, oes veeRyet (efÚuekeâe Je yeerpe efvekeâeue oW) Ùee efHeâj 
Skeâ šsyeue mHetve veeRyet kesâ jme keâes HeÇÙeesie ceW ueekeâj Fme nsuoer ef[^bkeâ keâes yeveeSb~ 

efkešeefceve-efcevejue mes YejHetj Ùen ef[^bkeâ Mejerj cesW hees<ekeâ lelJeesW keâe meblegueve 
yeveeS jKelee nw~
3. Svepeea še@efvekeâ

Ûeej keâHe Debkegâefjle Deveepe (GoenjCe kesâ leewj hej metÙe&cegKeer Ùee cetbtie), Skeâ 
yeÌ[er ieepej, Skeâ mesuesjer [b"ue-HeefòeÙeeW meefnle, Skeâ Keerje efÚuekeâe mecesle Deewj  
Skeâ njer HÙeepe keâes efceueekeâj Ùen petme yeveeSb~

oesHenj kesâ yeeo keâer megmleer otj keâjveskeeuee Ùen yesnlejerve petme nw~
4. efkeâ[veer HeäueMe

Ûeej ieepej HeefòeÙeeW meefnle, Skeâ Keerje efÚuekeâe meefnle, Ûeej Ûegkebâoj HeefòeÙeeW 
meefnle, Skeâ ieñer Heeuekeâ keâer HeefòeÙeeb Deewj Ûeej mesuesjer kesâ [b"ue kesâ HeÇÙeesie mes Ùen 
petme yeveeÙee pee mekeâlee nw~

HeesšwefMeÙece Deeefo KeefvepeeW mes YejHetj Ùen petme efkeâ[veer keâes Megæ keâjves keeuee 
Deewj cet$ekeOe&keâ nw~
5. Hebâieer/Ùeermš keäueeRpej

Skeâ ieñer Heeme&ueer, oes uenmegve keâer keâefueÙeeb, Ún ieepej heefòeÙeeW meefnle Deewj 
oes [b"ue mesuesjer keâes Heermekeâj Ùen petme yeveeSb~

Ùen petme ueieYeie meYeer lejn kesâ Hebâieue Deewj Ùeermš FvHesâkeäMeve kesâ Fueepe ceW 
HeÇYeeJeer nw~
6. pevejue nsuLe še@efvekeâ

Ûeej ieepej, Skeâ Keerje Deewj HeefòeÙeeW [b"ue meefnle oes mesuesjer keâes HeÇÙeesie ceW 
ueekeâj Ùen petme yeveeSb~

Fme petme kesâ efveÙeefcele mesJeve mes ve efmeHe&â Meejerefjkeâ Meefkeäle yeÌ{leer nw, yeefukeâ 
DeeHe efÛej ÙegJee yeves jn mekeâles nQ~
7. HeÇesmšsš keäueeRpej

oes yeÌ[er cegšd"er Yej ienjs njs jbie kesâ efcekeäme meeie- Keeme leewj mes Heeuekeâ, 
ÛeeFveerpe kesâue, keâesuee[& Deewj [wv[sefueÙeve ke leerve yeÌ[s njs šceešj keâes Heermekeâj 
Ùen jme yevelee nw~



Fmekesâ efveÙeefcele mesJeve mes HeÛeeme keâer GceÇ kesâ yeeo Dekeämej nesves Jeeueer Heew®<e 
ieÇbefLe keâer mecemÙeeDeeW mes yeÛee pee mekeâlee nw~
8. efmkeâve keäueeRpej

Skeâ efÚuekeâe meefnle Keerje, Skeâ ieñer leepee Heeme&ueer, meew ieÇece Debkegâefjle 
DeuHeâe-DeuHeâe Deewj leerve mes Ûeej šnveer Yej hegoervee keâer heeflleÙeesW kesâ HeÇÙeesie mes 
Ùen petme yevelee nw~

ienjs njs jbie keâer meefypeÙeeb lkeÛee keâes Deboj mes efveKeejleer nQ, efšMÙetpe keâes 
Hees<eCe osleer nQ ke Gvekeâer keäueeRefpebie keâjleer nQ~
9. Skeämesme yee@[er HeäuetF[/kee@šj efjšWMeve keäueeRpej

Skeâ Keerje, Skeâ Ûegkebâoj heefòeÙeeW mecesle, Skeâ mesye yeerpe jefnle, Ûeej ieepej heefòeÙeeW 
meefnle Deewj Skeâ leepee cetueer HeefòeÙeeW mecesle; FvnW ueskeâj Fme efJeMes<e petme keâes yeveeSb~ 
 Fmekesâ mesJeve mes kegâÚ ner efoveeW ceW Deehe DeHevee Jepeve 2 mes 3 efkeâ«ee keâce 
keâj mekeâles nQ~
10. kewâefuMeÙece/cewiveerefMeÙece petme

oes keâueer uenmegve, Skeâ cegšd"er Heeme&ueer, Skeâ Keerje, Ûeej ieepej heefòeÙeeW meefnle 
Deewj oes [b"ue mesuesjer HeefòeÙeeW meefnle- keâes HeÇÙeesie ceW ueekeâj Fme petme keâes yeveeSb~

Ùen neF& yue[HeÇsMej keâes keâce keâjves ceW keâejiej nw~
11. DeeLe&jeFefšme efjueerHeâ ef[še@keäme

Skeâ yeÌ[er cegšd"er Heeuekeâ, Skeâ yeÌ[er cegšd"er Heeme&ueer, Skeâ yeÌ[er cegšd"er Jeešj 
›esâme, HeebÛe ieepej HeefòeÙeeW meefnle Deewj leerve cetueer ueskeâj Fme petme keâes yeveeSb~

Ùen peesÌ[eW keâer `Heäuewefkeämeefyeefuešer' keâes yeÌ{elee nw Deewj Fmes pJee@Fbš keäueeRpe kesâ 
meeLe Yeer efueÙee pee mekeâlee nw~
12. yuew[j FvHesâkeäMeve ef[še@keäme

leerve yeÇeskeâesueer kesâ Úesšs Hetâue, Skeâ keâueer uenmegve, oes yeÌ[s njs šceešj, oes [b"ue 
mesuesjer HeefòeÙeeW meefnle Deewj Skeâ njer efMeceuee efceÛe& ueskeâj Fme petme keâes yeveeSb~ 

yuew[j Je Ùetefjvejer š^wkeäš FvHesâkeäMeve kesâ Fueepe ceW Ùen yesno HeÇYeeJeer nw~
13. ›eâesnve'me ef[peerpe Sb[ keâesueeFefšme ef[še@keäme

leerve cegšd"er meeie— Skeâ cegšd"er Heeuekeâ, Skeâ cegšd"er Heeme&ueer Deewj Skeâ cegšd"er 
ÛeeÙeveerpe kesâue Ùee keâesuee[&; leerve Ûegkebâoj Je heebÛe ieepej HeefòeÙeeW meefnle, Skeâ efMeceuee 
efceÛe& Deewj Skeâ mesye, yeerpe jefnle, ueskeâj Fme petme keâes yeveeSb Deewj mesJeve keâjW~ 

uebyes meceÙe mes yeves jnves Jeeues DeeBleeW kesâ FvHeäuescesMeve Deewj keâesueeFefšme Deeefo 
ceW Fmes iegCekeâejer HeeÙee ieÙee nw~
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14. [eÙekeefš&keäÙegueeFefšme ef[še@keäme
Skeâ yeÌ[er cegšd"er Heeme&ueer, Skeâ Úesšs Deekeâej keâer njer Heòee ieesYeer, oes yeÌ[s njs 

šceešj, Ûeej ieepej HeefòeÙeeW meefnle, Ûeej keâueer uenmegve Deewj oes mesuesjer ([b"ue 
ke HeefòeÙeeW meefnle) ueskeâj Ùes petme yeveeSb~

Ùen petme ve efmeHe&â [eFJeefš&keäÙegueeFefšme kesâ Fueepe ceW meneÙekeâ nw yeefukeâ Hetjs 
HeeÛeve leb$e keâes cepeyetle yeveelee nw~
15. HeeFume Sb[ kewjerkeâespe kesvme ef[še@keäme

leerve cegšd"er ienjs njs jbie kesâ meeie— ÛeeÙeveerpe kesâue, Heeme&ueer, Heeuekeâ Ùee Jeešj 
›esâme; HeebÛe ieepej HeefòeÙeeW meefnle, Skeâ njer efMeceuee efceÛe& Deewj oes njs šceešj 
ueskeâj Fme petme keâes yeveeÙee pee mekeâlee nw~ 

FmeceW ceewpeto efkešeefceve C, kewâefuMeÙece Deewj yeeÙeesHeäueskevee@F[dme- keâesueepesve kesâ 
HeÇes[keäMeve keâes yeÌ{eles nQ, efpememes pÙeeoe Deewj veÙes ueÛeerues efšMÙegDeeW kesâ efvecee&Ce 
ceW ceoo efceueleer nw~
16. keâeBefmšHesMeve keäueeRpej

Skeâ Úesšer njer Heòee ieesYeer, leerve [b"ue mesuesjer HeefòeÙeeW meefnle Deewj HeebÛe ieepej 
(heefòeÙeeW meefnle) ueskeâj Fme petme keâes yeveeSb~

nj ceen 5-7 efoveeW lekeâ Fme petme keâe mesJeve keâjW Deewj ueieYeie meYeer lejn 
kesâ keâefypeÙele kesâ ceeceueeW ceW ueeYe HeeSb~

kegâÚ Keeme øetâš petmesme 
Mejerj kesâ Debo¤veer efnmmeeW keâer PešHeš `keäueeRe Epeie' kesâ efueS HeâueeW kesâ 

jme keâe mesJeve efJeMes<e HeâeÙeoscebo meeefyele neslee nw~ FmeceW Heeveer Je Mekeäkeâj 
keâer cee$ee DeefOekeâ nesleer nw pees Mejerj keâer ÛeÙeeHeÛeÙe HeÇef›eâÙee keâes lespe keâj  
še@efkeämevmed keâes Mejerj mes yeenj efvekeâeueves ceW ceoo keâjles nQ~ DeukeâueeFve iegCe Jeeues 
Ùes petme ve efmeHe&â Sefmeef[šer keâes otj keâjles nQ yeefukeâ `kegâÚ ceer"e Keeves keâer' nceejer 
leueye Hej Yeer ueieece ueieeles nQ~

1. yue[ efyeu[j
oes iegÛÚe Debietj, Ún mebleje Deewj Dee" leepes veeRyet ueskeâj Fme petme keâes yeveeSb~ 

petme ceW oes keâHe Heeveer Deewj Ûeej ÛecceÛe Meno efceueekeâj mesJeve keâjW~
2. Suepeea keäueeRpej

Skeâ FbÛe Deojkeâ keâe šgkeâÌ[e, Skeâ leepee veeRyet, Ún ieepej [b"ue meefnle Deewj 
Skeâ mesye ueskeâj Fme petme keâes yeveeSb~



3. mš@cekeâ keäueeRpej Sb[ yeÇsLe efjøesâMej
Skeâ iegÛÚe Debietj, leerve ceOÙece Deekeâej kesâ mesye, Ûeej njer efcebš (hegoervee) keâer 

šnefveÙeeb heefòeÙeeW meefnle Deewj 4-5 mš^e@yesjer ueskeâj Fme petme keâes yeveeSb~ 
4. HeÇesmšsš HÙetefjHeâeÙej

Skeâ veeRyet, Skeâ FbÛe Deojkeâ keâe šgkeâÌ[e Deewj Debietj keâe Skeâ iegÛÚe ueskeâj Ùen 
petme yeveeSb~
5. HeeFume Sb[ Jewjerkeâespe Jesvme ef[še@keäme

Skeâ keâHe yeerpe jefnle Ûesjer, Skeâ iegÛÚe Yej njs Debietj, oes mueeFme (šgkeâÌ[s) 
Devevveeme, Skeâ mesye Deewj FbÛe Yej Deojkeâ keâe šgkeâÌ[e ueskeâj Fme petme keâes lewÙeej 
keâj, mesJeve keâjW~
6. DeeLe&jeFefšme Sb[ ye@jmeeFefšme ef[še@keäme

Fme petme keâes Devevveeme kesâ oes yeÌ[s šgkeâÌ[s, Skeâ mesye Deewj oes meblejs (efÚuekeâe 
efvekeâeues ngS) ueskeâj yeveeSb~
7. keâeBefmšHesMeve keäueeRpej

Skeâ keâÌ[e HeHeerlee, Skeâ FbÛe uebyee Deojkeâ keâe šgkeâÌ[e Deewj Skeâ veeMeheeleer ueskeâj 
Fme keâypenj jme keâes yeveeSb~
8. Skeäves HeâeFšj

Devevveeme kesâ oes šgkeâÌ[s, Skeâ Keerje, Skeâ mesye Deewj Deojkeâ kesâ Skeâ FbÛe šgkeâÌ[s 
keâes ueskeâj petme efvekeâeueW Deewj mesJeve keâjW~

Iejsuet GHeÛeej
Sefmeef[šer mes Pešheš jenle kesâ efueS efvecveefueefKele Iejsuet vegmKeesW cesW mes efkeâmeer Skeâ 

keâes ØeÙeesie cesW ueeSb- 
l  efove ceW ke jele ceW meesles meceÙe, 200 mes 250 efceueer keâer cee$ee ceW "b[e otOe ueW
l  "b[s Heeveer ceW efceßeer Ùee Mekeäkeâj efceueekeâj Heerves mes Sefmeef[šer ceW lelkeâeue Deejece 

efceuelee nw (ceOegcesn kesâ cejerpe Fmes ve DeepeceeÙeW)
l  veeefjÙeue keâe Heeveer ke ietos keâe mesJeve keâjsW
l  lejyetpe, Keerje Ùee kesâuee KeeSb
l  leguemeer keâer HeefòeÙeeb ÛeyeeSb
l  ueeQie ÛeyeeSb DeLeJee yeeoece keâe mesJeve keâjW
l  kesâuee efceukeâ Meskeâ ("b[e) ueW
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Mebkeâe-meceeOeeve
1. keäÙee nce efyevee kegâÚ KeeÙes-efheÙes efmeHe&â Jesefpešsyeue petme hej Skeâ mehleen 

jn mekeâles nQ?
Deeceleewj hej Jesefpešsyeue petme kesâ mesJeve kesâ meeLe-meeLe Deehekeâes efveÙeefcele Yeespeve keâer 

meueen oer peeleer nw~ yenjneue, Deiej Deehe mehleen Yej efmeHe&â meefypeÙeesW kesâ jme keâe mesJeve 
keâjvee Ûeenles nQ, lees efvemmebosn Ùen Deehekeâes Ûecelkeâejer heefjCeece osiee~ Fme oMee cesW Mejerj 
cesW efJešeefcevme, efcevejume Je pe¤jer Svepeera keâes yeveeS jKeves kesâ efueS jespeevee 2 mes 4 efuešj 
keâer cee$ee cesW meefypeÙeesW keâe petme heerSb~ Meg¤ kesâ efoveesW ceW Deehekeâes keâgÚ ve keâgÚ Keeves-Ûeyeeves keâer 
FÛÚe pe¤jer nesieer~ Fme DeJemLee ceW ieepej Ùee Keerje ÛeyeeÙesW~

2. cegPes efove ceW efkeâleveer yeej petme heervee ÛeeefnS?
Jesefpešsyeue petme efove ceW leerve yeej, Skeâ-Skeâ efieueeme (200 efceueer) keâer cee$ee ceW, meele 

efoveeW lekeâ ueW~ Gmekesâ yeeo Deheveer ueeFHeâ-mšeFue kesâ efnmeeye mes mJeÙeb megefveefMÛele keâjW 
efkeâ Deehekeâes petme keâye-keâye uesvee nw, efkeâleves efove lekeâ uesvee nw Deewj efkeâleveer cee$ee ceW~

3. Deiej nce petme keâer peien keâÛÛeer meefypeÙeeW keâe ner mesJeve keâjW lees keäÙee 
Flevee ner ueeYe nesiee?

Deiej Deehe keâÛÛeer meefypeÙeeW keâe mesJeve keâjles nQ lees yesMekeâ Deehekeâes petme keâer 
yeefvemyele pÙeeoe HeâeFyej efceuesiee~ uesefkeâve Ùen Yeer meÛe nw efkeâ Deehe keâÛÛeer meefypeÙeeW 
keâe mesJeve Skeâ meerefcele cee$ee ceW ner keâj mekeâles nQ, peyeefkeâ Sefmeef[šer keäueeRpe kesâ efueS 
DeefOekeâ mes DeefOekeâ meefypeÙeeW keâe mesJeve DeeJeMÙekeâ nw~ FmeefueS ceQves keâÛÛeer meefypeÙeeW 
kesâ yepeeÙe Gvekeâe petme heerves keâer meueen oer nw~

4. meefypeÙeeb Dekeämej ‘DeveneÙeefpeefvekeâ kebâ[erMeve’ ceW GieeÙeer peeleer nQ~ Deiej 
Gvekeâe petme yeveekeâj mesJeve efkeâÙee pee jne nw lees Fmemes FvHesâkeäMeve nesves keâe 
Keleje Yeer lees jnlee nesiee?

keâÛÛeer meefypeÙeeW Ùee Gvekesâ petme kesâ mesJeve mes Deehekesâ mJeemLÙe keâes vegkeâmeeve henbgÛeves 
keâe Keleje ve kesâ yejeyej neslee nw~ nce Deheves IejeW-jsmšesjWšdme ceW keâÛÛeer meefypeÙeeW keâe 
meueeo lees Keeles ner nQ~ keäÙee Gmemes keâYeer FvHesâkeäMeve ngDee nw Deehekeâes? ojDemeue, nceejs 
Mejerj keâer jesie ØeeflejesOeer #ecelee Fleveer cepeyetle nesleer nw efkeâ Deiej keâÛÛeer meefypeÙeeW kesâ 
mesJeve mes keâesF& Keleje nes Yeer lees Jen Gmemes Deemeeveer mes efveheš uesleer nw~ efHeâj Deehe efueJej 
Je efkeâ[veer keäueeRpe keâjkesâ Deheveer FcÙetefvešer keâes Deewj Yeer cepeyetle yevee uesles nQ~ yeeJepeto 
Fmekesâ Deiej Deehekeâes SnefleÙeele yejleveer ner nw lees petme yeveeves mes henues meefypeÙeeW keâes  
LeesÌ[er osj kesâ efueS heesšwefMeÙece hejceQievesš kesâ Ieesue ceW efYeieeskeâj jKe oW~

Deehekeâes MeeÙeo Ùeeo nes, 02 efomebyej, 2015 keâes Deekeâefmcekeâ yejmeele kesâ Ûeueles 



hetje ÛesVeF& Menj yeeÌ{ keâer Ûehesš ceW Dee ieÙee Lee~ kegâÚ peieneW hej lees heeveer keâer mehueeF& 
keâjvesJeeueer heeFhme ceW veeueer keâe ieboe heeveer lekeâ Ûeuee ieÙee Lee~ efHeâj Yeer Jeneb keâesF& 
yeerceejer Ùee ceneceejer keâe Øekeâeshe osKeves keâes veneR efceuee~ Ssmee FvmesefkeäšmeeF[dme Deewj 
hesefmšmeeF[dme kesâ efÚÌ[keâeJe kesâ keâejCe veneR ngDee Lee~ yeefukeâ Jeneb jn jns ueesieeW kesâ 
cepeyetle FcÙetve efmemšce ves GvnW yeerceej veneR nesves efoÙee Lee~

ceQ lees yeesleueyebo heeveer kesâ Yeer efKeueeHeâ ntb~ osMe keâer 98 Heâermeoer Deeyeeoer veue 
keâe ner heeveer heerleer nw~ efkeâmeer keâes kegâÚ veneR neslee~ pees oes Heâermeoer ueesie leLeekeâefLele 
‘hÙeesj’ efcevejue Jeešj keâes ØeÙeesie ceW ueeles nQ Gvekeâer FcÙetefvešer Yeer keâeHeâer cepeyetle 
nesleer nw, uesefkeâve efJe%eeheveeW kesâ Peebmes ceW heÌ[keâj Jes yeesleueyebo heeveer keâe ØeÙeesie keâjvee 
ner yesnlej ceeveles nQ~ nce meYeer yeÇMe keâjves kesâ yeeo veue kesâ heeveer mes ner cegBn Oeesles nwQ 
Deewj kegâuuee keâjles nQ~ otef<ele heeveer keâer kegâÚ ner yetboW nceW yeerceej keâjves kesâ efueS keâeHeâer 
nQ~ efHeâj Yeer nce yeerceej veneR nesles~ ceQ lees meerOes veue keâe heeveer heer ueslee ntb Deewj DeYeer 
lekeâ cegPes efkeâmeer lejn keâer keâesF& efokeäkeâle veneR DeeÙeer nw~ 

5. keäÙee ceQ petme yeveeves mes henues meefypeÙeeW keâes Gyeeue mekeâlee ntb?
meefypeÙeeW keâes Gyeeuevee lees otj jne, petme keâes iece& keâjkesâ Yeer ve efheSb~
6. keäÙee nce petme ceW vecekeâ efceuee mekeâles nQ?
Deehe mJeeo kesâ efueS efyeukegâue keâce cee$ee ceW vecekeâ Deewj veeRyet keâe jme efceuee mekeâles nQ~
7. keäÙee petme yeveeves kesâ efueS njs šceešjeW keâer peien ueeue šceešjeW keâes ØeÙeesie 

ceW ueeÙee pee mekeâlee nw?
keâÛÛes njs šceešjeW keâer vÙetš̂erMeveue JewuÙet Deewj Deukeâefueefvešer ueeue šceešjeW keâer 

yeefvemyele keâeHeâer pÙeeoe nesleer nw~ meeLe ner FveceW ‘vesÛegjue yue[’ keäueesjesefHeâue Yeer Yejhetj 
cee$ee ceW neslee nw~ FmeefueS, petme yeveeles meceÙe njs šceešjeW keâe ØeÙeesie ner GefÛele nw~ 
Øeke=âefle ves hekesâ šceešjeW keâes ueeue jbie FmeefueS efoÙee nw efpememes efkeâ heMeg-he#eer GvnW 
henÛeeve keâj yeleewj Deenej Gvekeâe mesJeve keâj mekeWâ Deewj yeerpe otj lekeâ hengbÛe mekesâb~

8. Sefmeef[šer keäueeRpe kesâ oewjeve, ceQ meeceevÙe mes keâneR DeefOekeâ cee$ee ceW iewme heeme 
keâjves ueielee ntb~ keäÙee Ùen "erkeâ nw?

kegâÚ keâÛÛeer meefypeÙeeW mes hesš ceW iewme yevevee Deece yeele nw~ efpeve meefypeÙeeW mes iewme 
yengle pÙeeoe yeve jner nes GvnW henÛeeveW Deewj petme yeveeves ceW Gvekeâe ØeÙeesie ve keâjW~ 
Hetâue ieesYeer, cetueer, HeâefueÙeeb Deeefo iewme keâes yeÌ{eleer nQ~ Jewmes Fme keäueeRpe kesâ Meg®Deeleer 
efoveeW ceW kegâÚ ueesieeW keâes iewme keâer efMekeâeÙele nesleer nw, hejvleg Oeerjs-Oeerjs Ùen mecemÙee 
keâce Ùee meceehle nes peeleer nw~ FmeefueS meefypeÙeeW ceW yeoueeJe ueeves mes henues Skeâ-oes 
efove lekeâ Fblepeej keâj ueW~
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efueJej

efueJej nceejs Mejerj keâe, lJeÛee kesâ yeeo, otmeje meyemes yeÌ[e Debie nw~ Skeâ JeÙemkeâ 
JÙeefkeäle ceW Fmekeâe Jepeve ueieYeie oes efkeâieÇe neslee nw~ JÙeefkeäle keâer keâo-keâe"er, Deekeâej 
Ùee Meejerefjkeâ efJekeâeme kesâ DevegHeele ceW ner efueJej Yeer Deueie-Deueie meeFpe keâe nes 
mekeâlee nw~

mebjÛevee 
Hesš kesâ oeSb THejer efnmmes ceW efmLele efueJej 

veerÛes keâer Deesj [eÙeøe@âce mes pegÌ[e neslee nw~ Ùen 
ÛeewÌ[eF& ceW meeceevÙele: 21 mes 22.5 mesceer, uebyeeF& 
ceW 15 mes 17.5 mesceer Deewj ienjeF& ceW 10 mes 
12.5 mesceer kesâ yeerÛe neslee nw~ cegueeÙece ueeue-
Yetjs efšMÙetpe mes yevee efueJej ieesueekeâej Je Hetâuee 
ngDee neslee nw~ Ùen Skeâ jsMesoej kewâHmetuevegcee 
mebjÛevee kesâ Yeerlej megjef#ele neslee nw~

efueJej kesâ keâeÙe&
efueJej keâe HeÇcegKe keâeÙe& efHelle Ùeeveer yeeFue keâe efvecee&Ce keâjvee nw~ Ùen efHelle, 

efHelleeMeÙe Ùeeveer iee@ue-yuew[j mes neskeâj efHelle veefuekeâeDeeW keâer meneÙelee mes [dÙet[vece 
(«enCeer, Úesšer DeeBle keâe meyemes Deeies keâe efnmmee) lekeâ HengbÛelee nw~ Fmekesâ meeLe-
meeLe efueJej keâeyeexneF[^sš Je veeFš^espeve Ùegkeäle ‘Jesmš-HeÇes[keäšdme’ kesâ ÛeÙeeHeÛeÙe ceW Yeer 
cenlJeHetCe& Yetefcekeâe efveYeelee nw~ Mejerj keâer `kesâefcekeâue Hewâkeäš^er' kesâ veece mes efJeKÙeele 
efueJej ve efmeHe&â Mejerj keâer leceece peefšue HeÇef›eâÙeeDeeW keâes Debpeece oslee nw yeefukeâ Ùen 
Kego Skeâ yesno peefšue Ùee keâe@cHeueskeäme mebjÛevee Jeeuee Debie nw~ efueJej ceW Deefle-met#ce, 
HesÛeeroe Je ietÌ{ jkeäle-JeeefnkeâeDeeW keâe Skeâ peeue efyeÚe neslee nw~ efueJej keâes keâeÙe& keâjves 
kesâ efueS DeeJeMÙekeâ 25 HeÇefleMele jkeäle keâer meHueeF& nsHe@efškeâ Deeš&efj mes lees ueieYeie 75 
HeÇefleMele jkeäle keâer meHueeF& Heesš&ue Jesvme kesâ peefjS nesleer nw~ Fme jkeäle ceW HeeÛeve mes 
HeÇeHle Hees<ekeâ lelJe ceewpeto nesles nQ~

Mejerj kesâ DevÙe DebieeW kesâ efJeHejerle, efueJej lekeâ pÙeeoelej jkeäle Deeš&efj (OeceefveÙeeW) 
kesâ yepeeÙe Jesvme (efMejeDeeW) kesâ peefjS HengbÛelee nw~ GuuesKeveerÙe nw efkeâ Úesšer DeeBle, 
DeeceeMeÙe, DeiveeMeÙe Deewj mhueerve mes JeeHeme nesvesJeeuee jkeäle hetjer lejn mes Heesš&ue 

efueJej Deewj heeÛeve leb$e mes pegÌ[s Debie

hesš
efueJej

heBef›eâÙeeme

iee@ue-yuew[j



Jesvme ceW efceue peelee nw Deewj efHeâj efueJej lekeâ HengbÛelee nw~ veleerpeleve, Úesšer DeeBle 
Éeje DeJeMeesef<ele leceece Hees<ekeâ HeoeLeeX keâer DeeHetefle& meJe&HeÇLece efueJej keâes ner nesleer 
nw~ Ssmes ceW efueJej keâer Ùen efpeccesoejer nesleer nw efkeâ Jen DebleefÌ[ÙeeW Éeje Sypee@ye& meYeer 
HeoeLeeX keâes Yeueer-Yeebefle Øeesmesme keâj Gmes Mejerj kesâ ÙeesiÙe yeveeS~ Fmekesâ DeueeJee, 
efueJej kesâ kegâÚ DevÙe cenlJeHetCe& keâeÙe& efvecveefueefKele nQ-

l efueJej Mejerj keâe Jen cenlJeHetCe& Debie nw pees Mejerj kesâ efueS `DeHeefjefÛele' Ùee 
vegkeâmeeveosn lelJeeW keâes Mejerj kesâ efueS GHeÙeesieer ̀ efnleJeOe&keâ' lelJeeW ceW HeefjJeefle&le 
keâjlee nw~ 

l efueJej HeÇefleefove ueieYeie 400 efceueer keâer cee$ee ceW yeeFue keâe efvecee&Ce keâjlee 
nw pees Ûeyeeaoej KeeÅe HeoeLeeX kesâ HeeÛeve kesâ efueS yesno pe¤jer neslee nw~ Ùen 
efHelle, keâe@ceve yeeFue-[keäš kesâ peefjS iee@ue–yuew[j Deewj efHeâj Jeneb mes Úesšer 
DeeBle kesâ Meg®Deeleer efnmmes [dÙet[vece lekeâ HengbÛelee nw~

l Jesvme Ùeeveer eqMejeDeesW mes HeÇeHle jkeäle mes efueJej iuetkeâespe keâes Deueie keâj Gmes 
iueeÙekeâespesve ceW yeoue oslee nw Deewj DeHeves Yeerlej mebefÛele keâj ueslee nw~ Mejerj 
keâes peye Svepeea keâer DeeJeMÙekeâlee nesleer nw leye efueJej iueeÙekeâespesve keâes 
Jeeheme iuetkeâespe ceW HeefjJeefle&le keâj jkeäle ceW ÚesÌ[ oslee nw~ Ùen iuetkeâespe jkeäle-
JeeefnkeâeDeeW keâer meneÙelee mes, Mejerj kesâ efJeefYeVe efnmmeeW keâer, Gve keâesefMekeâeDeeW 
lekeâ HengbÛelee nw peneb Fmekeâer pe¤jle nesleer nw~

l efueJej, [keäšuesme iueQ[dme keâer ner lejn keâeyeexneF[^sšdme Deewj veeFš^espeveÙegkeäle 
Jesmš HeÇes[keäšdme kesâ ÛeÙeeHeÛeÙe ceW Yeer HeÇcegKe Yetefcekeâe efveYeelee nw~

l efueJej Deefcevees Sefme[dme keâes HeÇesšervme ceW yeoueves keâe cenlJeHetCe& keâeÙe& keâjlee nw~ 
pewmes efkeâ SuyÙetefceve, HeÇesLeÇesefcyeve, HeâeFefyeÇveespesve, š^ebmeHesâefjve, iueeÙekeâesHeÇesšerve 
Jeiewjn~

l efueJej, efHelle jbie-õJÙeeW efyeueer®efyeve Deewj efyeueerJeef[&ve keâe efjmeeJe keâjlee nw~ 

mebef#eHle ceW, efueJej kesâ kegâÚ cenlJeHetCe& keâeÙe& efvecveefueefKele nQ-

l  Ùen Mejerj keâer kesâefcekeâue Hewâkeäšjer nw

l  Ùen efHeòe keâe efvecee&Ce keâjlee nw

l  Ùen meYeer KeeÅe-HeoeLeeX keâe mebMues<eCe keâjlee nw

l  Ùen Deefcevees Sefme[dme keâes HeÇesšerve ceW HeefjJeefle&le keâjlee nw

l  Deew<eefOeÙeeW kesâ vegkeâmeeveosn DebMe Je DevÙe jmeeÙeveeW keâes Mejerj mes efvekeâeue 
yeenj keâjves keâe cenlJeHetCe& keâeÙe& efueJej ner keâjlee nw
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efHeòeeMeÙe
efheòeeMeÙe Ùeeveer iee@ue–yuew[j efueJej cesW yeveves Jeeues efhelle kesâ efueS mšesjspe mesvšj nw, pees  

keâe@ceve yeeFue-[keäš (cegKÙe efheòe veueer) mes pegÌ[e neslee nw~ Ùen efHelle, veeMeheeleer kesâ 
DeekeâejJeeues efHelleeMeÙe ceW mebefÛele neskeâj, Úesšer DeeBle ceW HengbÛelee nw Deewj HeeÛeve ceW 
ceoo keâjlee nw~ GuuesKeveerÙe nw efkeâ efueJej ceW Ssmeer Deveskeâ veefuekeâeSb nesleer nQ pees 
cegKÙe efHelle veueer mes pegÌ[er nesleer nQ~ efueJej Éeje efveefce&le efHelle, efHelle veefuekeâeDeeW mes 
neskeâj cegKÙe efHelle veueer lekeâ Deewj efHeâj veueer kesâ otmejs efmejs Hej efmLele efHelle keâes 
pecee keâjvesJeeueer `Lewueer' efHelleeMeÙe 
ceW HengbÛelee nw~ Ûeyeeaoej Ùee HeÇesšerve 
keâer DeefOekeâlee Jeeues KeeÅe-HeoeLeeX kesâ 
mesJeve kesâ yeeo Ùen Lewueerr efmekegâÌ[ves 
ueieleer nw Deewj yeerme efceveš kesâ Yeerlej 
ner mebHetCe& ‘HeeÛekeâ-jme’ efHelle veueer 
mes Úesšer DeeBle ceW HengbÛe peelee nw~  
iee@ue–yuew[j efvekeâeues peeves (iee@ue-
mšesve nesves hej keâer peeves Jeeueer mepe&jer Deeefo) hej Yeer efueJej yeeFue keâe efvecee&Ce 
keâjlee nw pees meerOes Úesšer DeeBle cesW efjmelee jnlee nw~  

efueJej mes še@efkeämevmed, Ûeyeea, keâesuesmšsje@ue Je kewâefuMeÙece kesâ pecee nesves mes yeves 
mšesvme Jeiewjn keâes efvekeâeue yeenj keâjvee efHeòe keâer Skeâ HeÇcegKe Ketyeer nw~ uesefkeâve, Ùener 
efHeòe peye uebyes meceÙe lekeâ efHeòeeMeÙe ceW pecee jnlee nw lees ieeÌ{e nesves ueielee nw Deewj 
Kego mšesve yeveves keâe keâejCe yevelee nw~

efHeòe keâe efvecee&Ce meeceevÙe mes keâce nesves Hej Yeer mšesve yeveves keâe Keleje jnlee 
nw Deewj Fme mšesve kesâ Ûeueles Yeer efueJej keâer efHeòe efvecee&Ce #ecelee kesâ keâce nesves keâe 
Keleje jnlee nw~ veleerpeleve, Mejerj mes keâce cee$ee ceW ner keâesuesmšsje@ue Je otmejs efJe<ewues 
lelJeeW keâer efvekeâemeer nes Heeleer nw~

efHeòe kewâmes yevelee nw?
nceejs Mejerj keâer keâeÙe&HeÇCeeueer kesâ keäÙee keânves! Jen `Jesmš HeÇes[keäšdme' keâes Yeer 

efjmeeFkeâue keâjkesâ  Fmlesceeue ÙeesiÙe yevee ueslee nw~ efHeòe efvecee&Ce HeÇef›eâÙee Yeer kegâÚ 
Fmeer lejn keâer `efjmeeÙekeâefuebie' keâe HeefjCeece nw~

#eefleieÇmle nes Ûegkeâer Ùee ve<š nesves kesâ keâieej Hej HengbÛe Ûegkeâer ueeue jkeäle-
keâesefMekeâeDeeW kesâ Yeerlej ceewpeto nerceesiueesefyeve keâes mhueerve (Hueerne), yeeFue mee@ušdme 

yeeFuejer efmemšce

keâe@ceve nshe@efškeâ  
[keäš

jeFš nshe@efškeâ  
[keäš

efmeefmškeâ 
[keäš

iee@ue-yuew[j

uesHeäš nshe@efškeâ  
[keäš

keâe@ceve yeeFue  
[keäš



Deewj DevÙe HeoeLeeX ceW HeefjJeefle&le keâj oslee nw~ peye lekeâ Ùes yeeFue mee@ušdme Mejerj ceW 
GefÛele cee$ee ceW yeves jnles nQ, keâesF& mecemÙee HesMe veneR Deeleer~ uesefkeâve Mejerj ceW Fvekeâer 
cee$ee yeÌ{ peeves Hej efueJej FvnW efHeòeeMeÙe ceW Yespe oslee nw, peneb Ùes Fkeâšd"e nesles 
jnles nQ Deewj DeeJeMÙekeâleevegmeej, HeeÛeve kesâ efueS Úesšer DeeBle ceW ÚesÌ[ efoS peeles nQ~

efHeòe kesâ keâeÙe& 
peye iee@ue–yuew[j mes efheòe Ùeeveer yeeFue Úesšer DeeBle cesW hengbÛelee nw lees Jen 

efvecveefueefKele keâeÙeesxX keâes Debpeece oslee nw-
l  Ûeyeea keâe efJeIešve keâjkesâ, Gmekeâer HeeÛeve ef›eâÙee keâes Deemeeve yeveelee nw~ 

peye DeeHe DeefOekeâ cee$ee ceW ÛeyeeaÙegkeäle KeeÅe HeoeLeeX keâe mesJeve keâjles nQ leye 
efHeòeeMeÙe meeceevÙe keâer leguevee ceW keâneR DeefOekeâ cee$ee ceW efHeòe keâe efjmeeJe keâjlee 
nw~ efpeme lejn lesue ueies efÛeHeefÛeHes yejleveeW keâes efyevee meeyegve kesâ Fmlesceeue kesâ 
YeueerYeebefle meeHeâ keâj Heevee mebYeJe veneR neslee, Gmeer lejn Ûeyeea keâe HeeÛeve efHeòe 
kesâ efyevee cegceefkeâve veneR nw~ Ùener Jepen nw efkeâ peye keâYeer efHeòe-HeLejer Ùee efkeâmeer 
DevÙe keâejCe mes efHeòeeMeÙe efvekeâeue efoÙee peelee nw leye Keeve-Heeve ceW ceewpeto 
Ûeyeea kesâ HeeÛeve kesâ efueS mecegefÛele cee$ee ceW efHeòe keâer DeeHetefle& veneR nes heeleer~ 
veleerpeleve yeonpeceer Je HeeÛeve mebyebOeer DevÙe ieÌ[yeefÌ[Ùeeb osKeves keâes efceueleer nQ~ 

l  DeukeâueeFve Øeke=âefle nesves kesâ keâejCe Ùen DeeceeMeÙe ceW ceewpeto Sefme[ keâes 
Goemeerve yeveelee nw~

l  yeÌ[er DeeBle kesâ efueS Skeâ HeÇeke=âeflekeâ `uewkeäpesefšJe' keâe keâece keâjlee nw~

efHeòe-HeLejer Ùee iee@ue-mšesve keäÙee nw?
Mejerj keâe keâesF& Yeer Ssmee efnmmee peneb Keefvepe-ueJeCe (efcevejue) Ùegkeäle õJe keâe 

peceeJe mebYeJe nw, HeLejer keâer mecemÙee keâe efMekeâej nes mekeâlee nw~ Deeceleewj Hej 
efhelleeMeÙe pewmes Lewueervegcee DebieeW ceW Fme Keefvepe-ueJeCe Ùegkeäle õJe kesâ meeceevÙe mes 
DeefOekeâ meceÙe lekeâ pecee jnves keâer mebYeeJevee pÙeeoe nesleer nw, efuenepee Jeneb HeLejer 
yeveves keâer iegbpeeFMe Yeer DeefOekeâ jnleer nw~ 

Ùes HeLeefjÙeeb Deekeâej ceW Úesšer Ùee yeÌ[er nesleer nQ~ kegâÚ ceeceueeW ceW keâF& HeLeefjÙeeb 
efceuekeâj Skeâ yeÌ[er HeLejer keâe ¤He OeejCe keâj uesleer nQ~ Deekeâej ceW Úesšer HeLeefjÙeeb 
efHeòeeMeÙe mes efHeòe kesâ meeLe yeenj efvekeâue peeleer nQ, Hejbleg yeÌ[er HeLeefjÙeeb efHeòe-
veefuekeâeDeeW ceW ner Heâbme peeleer nQ Deewj efHeòe keâer efvekeâemeer ceW ®keâeJeš Hewoe keâjleer nQ~ 
Ssmes ceW HeerefÌ[le keâes DemenveerÙe oo& neslee nw~ 
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cesef[keâue meeFbme ves Fme mecemÙee keâes iee@ue-mšesve keâe@efuekeâ veece efoÙee nw~ 
kegâÚ ceeceueeW ceW Ùes HeLeefjÙeeb megHle DeJemLee ceW nesleer nQ Ùeeveer Ùes meeFuesWš jnleer 
nwQ Deewj Fvekeâer ceewpetoieer keâe keâYeer keâesF& ue#eCe veneR HeÇkeâš neslee~ MeJe Hejer#ekeâeW 
kesâ meeceves Ssmes Deveskeâ ceeceues Deeles nQ peneb ce=lekeâ kesâ efHeòeeMeÙe ceW HeLeefjÙeeW keâer 
Yejceej nesleer nw~ peyeefkeâ Gvekesâ HeefjJeej JeeueeW kesâ Devegmeej ce=lekeâ keâes efHeòe-HeLejer 
keâer keâYeer keâesF& lekeâueerHeâ ngF& ner veneR nesleer~

kegâÚ ueesieesW cesW, efpevecesW 
Úesšs yeÛÛes Yeer nes mekeâles nwQ, 
yeeFuejer šdÙetye hetjer lejn mes 
iee@ue-mšesve mes Yejer nesleer nw~ 
kegâÚ keâes Fmekesâ Ûeueles Suepeera 
Deeefo keâer efMekeâeÙele nesves 
ueieleer nw lees kegâÚ cesW Fmekesâ 
keâesF& ue#eCe venerR vepej 
Deeles~ Decetceve met#ce keâCeesW 
kesâ ¤he cesW nesves kesâ keâejCe 
Skeäme-js Je Dev]Ùe mkewâefvebie 
šsmš kesâ oewjeve Ùes mšesve 
vepej Yeer venerR Deeles~ 

Jewmes osKee peeS lees efHeòe-HeLejer, veece kesâ eqJehejerle, meÛecegÛe keâe HelLej 
veneR neslee~ Ùes jyej keâer lejn Deewj cegueeÙece nesleer nQ~ Deeceleewj hej njs jbie 
keâer nesleer nQ Deewj Heeveer ceW [tyeleer veneR~ Ùes Deekeâej ceW ÛeeJeue kesâ oeves mes ueskeâj  
ieesuHeâ-yee@ue efpeleveer yeÌ[er nes mekeâleer nQ~ 

HewLeesuee@peer Hejer#eCeeW kesâ Devegmeej, efHeòe-HeLejer ceW ueieYeie 91 HeÇefleMele  
keâesuesmšsje@ue Deewj yeekeâer yeeFue mee@uš, Heeveer Je DevÙe "esme HeoeLe& nesles nQ~ yenjneue, 
efHeòe-HeLeefjÙeeb Deekeâej ceW efkeâleveer ner yeÌ[er keäÙeeW ve neW, efHeòeeMeÙe Je efueJej keäueeRpe keâer 
ceoo mes FvnW Deemeeveer mes yeenj efvekeâeuee pee mekeâlee nw~

ieewjleueye Ùen Yeer nw efkeâ efHeòeeMeÙe efvekeâeue osves mes peneb DeeHekeâer HeeÛeve HeÇef›eâÙee 
HeÇYeeefJele nesleer nQ JeneR efHeòe-HeLejer keâer mecemÙee keâe Mele-HeÇefleMele meceeOeeve mebYeJe 
veneR neslee~ DeeHekeâes HeLejer nesves keâe Keleje yevee jnlee nw~ efueJej keäueeRpe mes Fve 
yeveer-DeOeyeveer heLeefjÙeeW keâes yeenj efvekeâeueves ceW Yeer ceoo efceueleer nw~

iee@ue-mšesve keâer mebjÛevee
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efHeòe-HeLejer nesves kesâ ue#eCe
efheòe-heLejer keâer oMee ceW efoKeeF& osves Jeeues kegâÚ Keeme ue#eCe efvecveefueefKele nQ—
l		Hesš-DebleefÌ[ÙeeW ceW iewme Je cejesÌ[ keâe nesvee
l		Hesš ceW oo& pees efkeâ yeÌ{keâj oeSb kebâOes lekeâ HengbÛe peelee nw
l		HeLejer kesâ uebyes meceÙe lekeâ efHeòe-veefuekeâe ceW yeves jnves mes veefuekeâe yuee@keâ 

(DeJe®æ) nes peeleer nw Deewj HeLejer kesâ HeerÚs efHeòe keâe peceeJe nesves ueielee nw~ 
Fmekesâ keâejCe heerefÌ[le keâes `Dee@yemš^efkeäšJe pee@efv[me' Ùeeveer HeerefueÙee nes peelee nw

l		efHeòe-HeLejer kesâ Gme mLeeve Hej yeveves keâe Keleje DeefOekeâ neslee nw peneb  
keâesuesmšsje@ue keâer DeefOekeâlee nesleer nw~ keâesuesefmemšeFefšme (efHeòeeMeÙe keâe HeÇoen 
Je FvHesâkeäMeve) Skeâ Ssmeer ner mecemÙee nw, pees efkeâ efheòe veueer kesâ uebyes meceÙe lekeâ  
yuee@keâ jnves mes nesleer nw

efheòeeMeÙe keâes ve efvekeâeuesW
iee@ue-yuew[j efvekeâeue efoS peeves mes Deehekeâes peeve-peesefKece keâe keâesF& Keleje lees 

veneR jnlee, uesefkeâve Fmekesâ ve nesves hej keâF& jesieeW kesâ nesves keâe Keleje meeceevÙe mes 
keâneR pÙeeoe jnlee nw~ Ûeyeea keâes heÛeeves Deewj Gmekesâ Sypee@hMe&ve, keâesuesmšsje@ue Je  
še@efkeämevmed keâes Mejerj mes yeenj efvekeâeueves kesâ efueS iee@ue-yuew[j pe¤jer nw~

iee@ue-yuew[j

efueJej

yeeFue-[keäš

DeeceeMeÙe

Úesšer DeeBle

Ùeneb iee@ue-yuew[j 
efvekeâeue efoÙee 
ieÙee nw~

iee@ue-yuew[j— eqvekeâeues peeves kesâ henues Je yeeo cesW

iee@ue-yuew[j kesâ ve nesves hej efueJej ceW yeve jne yeeFue ueieeleej LeesÌ[er-LeesÌ[er cee$ee 
ceW Úesšer DeeBle ceW hengbÛelee jnlee nw~ Ssmes ceW Hewâš kesâ heÛeves kesâ efueS SkeâcegMle efpeleveer 
cee$ee ceW yeeFue keâer pe¤jle nesleer nw, Gleveer veneR efceue heeleer~ Hewâš keâe heeÛeve "erkeâ 
mes ve nesves keâer oMee ceW Hewâšer efueJej, yeonpeceer Deewj Hewâš mes efceueves Jeeues vÙetefš^Sbšdme 
pewmes efkeâ Hewâšer Sefme[ Deeefo keâer keâceer pewmeer mecemÙeeSb osKeves ceW Deeleer nQ~ Ùeneb 
lekeâ efkeâ Deescesiee-3 Deewj Deescesiee-6 pewmes Hewâšdme keâe heeÛeve Yeer veneR nes heelee~ Ûeyeea 
ceW Ieguekeâj Sypeeye& nesvesJeeues efJešeefcevme pewmes efkeâ efJešeefceve D, E, A Deewj K leLee 
ueeÙekeâesefheve, uÙetefšve, kewâjesefšvee@F[ pewmes Dee@efkeäme[Wš Deeefo keâer Mejerj ceW keâceer nes 
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peeleer nw~ Deiej Deehe GheÙe&gòeâ hees<ekeâ lelJeesW keâes yeleewj mehueercesWš Yeer uesvee ÛeensW lees 
keâesF& HeâeÙeoe venerR nesvesJeeuee~ yeeFue keâer keâceer mes Fve mehueercesWšdme keâe Sypee@hMe&ve Yeer 
Yeueer-YeeBefle venerR nes heelee Deewj Gvekeâer keâceer yeveer ner jnleer nw~

efueJej Deewj [eÙeefyešerpe
HeeÛeve-HeÇef›eâÙee keâes Debpeece osves kesâ efueS efHeòe keâes nj neue ceW Úesšer DeeBle 

ceW HengbÛevee ner neslee nw, FmeefueS Jen DeHeves HeÇJeeme kesâ efueS veS ceeie& keâe ÛeÙeve 
keâjlee nw Deewj HeBef›eâÙeeme lekeâ HengbÛe peelee nw~ mecemÙee leye KeÌ[er nesleer nw peye 
Ùen efHeòe heBef›eâÙeeme Hej nceuee keâj Gmes vegkeâmeeve HengbÛeeves ueielee nw~ Fmemes  
HeBef›eâÙeeme ceW HeÇoen keâer efMekeâeÙele hewoe neskeâj Gmekeâer keâesefMekeâeSb #eefle«emle nesves 
ueieleer nw Deewj Gmekeâer Fbmegefueve efvecee&Ce HeÇef›eâÙee HeÇYeeefJele nesleer nw~ veleerpee Ùen efkeâ 
jkeäle ceW Mekeäkeâj keâer cee$ee yeÌ{ves ueieleer nw Deewj JÙeefkeäle [eÙeefyešerpe keâe efMekeâej nes 
peelee nw~ meeLe ner Fbmegefueve keâer keâceer kesâ keâejCe efueJej Deewj HesefMeÙeeb jkeäle ceW ceewpeto 
Mekeäkeâj keâes Hetjer lejn mes Sypee@ye& keâj Gmekeâe mebÛeÙe veneR keâj Heeles~ 

Fme lejn kesâ ceOegcesn jesefieÙeeW kesâ efueS efueJej-keäueeRpe keâeHeâer HeâeÙeoscebo meeefyele 
nes mekeâlee nw~ 



efueJej keäueeRpe- ceemšj keäueeRpe

 efueJej keäueeRpe mes iee@ue-mšesvme mes Úgškeâeje efceuekeâj HeeÛeve-ef›eâÙee ceW megOeej 
neslee nw, pees efkeâ nceejs mebHetCe& mJeemLÙe keâer kegbâpeer nw~ efueJej keäueeRpe kesâ yeeo DeeHe 
Suepeea keâer mecemÙee mes Hetjer lejn efvepeele Hee mekeâles nQ~ keâce mes keâce 40 Heâermeoer 
jenle lees DeeHe lelkeâeue cenmetme keâjves ueieWies~ Deewj Ùen megKeo HeefjCeece HeeÙeWies, 
DeeHe Henues-Henues efueJej keäueeRpe kesâ yeeo ner! pewmes-pewmes DeeHe keäueeRefpebie keâer øeâerkeäJeWmeer 
yeÌ{eles peeÙeWies, DeeHekeâes pÙeeoe mes pÙeeoe ueeYe nesiee~

efueJej keäueeRpe kesâ yeeo, Deieues Ún cenerves kesâ efueS Deehe neš& Dešwkeâ mes efyeukegâue 
megjef#ele nes peeles nQ~ Ssmee Deeš&efjpe Je yue[ ceW pecee keâesuesmšsje@ue Deewj Ûeyeea kesâ 
Mejerj mes yeenj efvekeâue peeves kesâ keâejCe neslee nw~

meeLe ner, efueJej keäueeRpe kesâ yeeo Deehekeâes kebâOeeW, yeeneW Deewj heer" kesâ Thejer efnmmes 
ceW nesvesJeeues oo& ceW Ûecelkeâejer ¤he mes ueeYe neslee nw~ Deehe mJeÙeb keâes Svepeea mes Yejhetj 
Deewj lejesleepee cenmetme keâjles nQ~

cesje ceMeefJeje nw efkeâ Deehe meYeer, efyevee osjer kesâ, Skeâ yeej efueJej keäueeRpe DeJeMÙe 
keâj ueW~ Yeues Deehekeâes keâesF& Meejerefjkeâ mecemÙee nes Ùee ve nes~ 18 Iebšs keâe Ùen Øeesmesme 
Deehekesâ mJeemLÙe ceW efkeâme lejn Ûecelkeâejer yeoueeJe ueelee nw Ùen yeleeves keâer veneR, 
cenmetme keâjves Jeeueer yeele nw~

efueJej keäueeRpe keäÙeeW?
1. he@uÙetMeve Deewj hekeâe Keevee Keeves keâer Jepen mes efueJej keâer kewâefheuejerpe ceW  

še@efkeämevmed keâe peceeJe neslee jnlee nw~ meesefÛeS, Deiej heeveer kesâ heeFhe ceW kebâÛes 
Yej efoÙes peeÙeW Deewj heeveer keâe ØesMej Flevee vee nes efkeâ Jees kebâÛeeW keâes Deeies Oekesâue 
mekesâ, lees yengle keâce cee$ee ceW ner heeveer Deeies yeÌ{ heeÙesiee~ efyeukegâue Fmeer lejn  
iee@ue-yuew[j ceW iee@ue-mšesve keâer ceewpetoieer cesW Mejerj mes keâce cee$ee cesW keâesuesmšsje@ue 
yeenj efvekeâue heelee nw Deewj Mejerj ceW Gmekeâer cee$ee yeÌ{leer Ûeueer peeleer nw~ efpeme 
lejn heeveer keâe ‘Heäuees’ meeceevÙe yeveeves kesâ efueS heeFhe ceW Hebâmes kebâÛeeW keâes efvekeâeue 
osles nQ, Gmeer lejn efueJej keäueeRpe mes kewâefheuejerpe Deewj yeeFue-[keäš keâer meHeâeF& nes, 
efhelle keâe ØeJeen meeceevÙe nes peelee nw~ veleerpeleve, Mejerj ceW keâesuesmšsje@ue keâer cee$ee 
keâce nes peeleer nw Deewj efueJej keâer keâeÙe&#ecelee ceW megOeej Deelee nw~

2. nceejs iee@ue-yuew[j cesW ueieYeie DeeOee ope&ve mes DeefOekeâ efkeâmce kesâ iee@ue–mšesvme 
nesles nQ~ FveceW pÙeeoelej mšesvme keâesuesmšsje@ue kesâ yeves nesles nQ~ Fvekeâe jbie 
keâeuee, nje, ueeue, meHesâo Ùee efHeâj Yetje neslee nw~ he=‰ 71-72 hej efoS 

67



68 | keäueeRefpebie Lesjsheer

ieS efÛe$e keâes osKekeâj Deehe mecePe 
mekeâles nQ efkeâ Deehekesâ iee@ue-yuew[j 
ceW efkeâleveer ner DeveÛeener JemlegDeeW ves 
Dehevee Iej yevee efueÙee nw~ FvnW Deheveer 
DeeBKeeW keâe ‘Yeüce’ cele meceefPeS~ Deehe  
keâe@ke&â (jeF&, yeepejer, pJeej Ùee cekeäkesâ kesâ 
oeves yejeyej) kesâ Deekeâej kesâ efkeâleves ner 
iee@ue–mšesvme keâes osKe mekeâles nQ~ efÛe$e 
ceW Deehekeâes kegâÚ ‘keâcheesefpeš’ efkeâmce kesâ 
mšesvme Yeer vepej Dee jns nQ pees keâF& Úesšs mšesvme kesâ pegÌ[ves mes yeves nQ~ 

3. iee@ue–mšesvme YegjYegjs nesles nQ, efpemekesâ Ûeueles efueJej mes neskeâj iegpejves Jeeues 
keâF& yewkeäšerefjÙee, JeeÙejme, efmemšdme Je hewjemeeFšdme FvnW Dehevee Iej yevee 
uesles nQ~

4. ØelÙeskeâ mšesve kesâ kesâvõ ceW yewkeäšerefjÙee keâer Skeâ ieeb" meer efoKeeF& osleer nw~ 
cegceefkeâve nw efkeâ mšesve yeveves keâer Meg®Deele efkeâmeer ce=le hewjemeeFš kesâ DeJeMes<e 
mes ngF& nes Deewj GmecesW yewkeäšerefjÙee keâe peceeJe nes ieÙee nes~ yewkeäšerefjÙee keâer 
ceewpetoieer Mejerj ceW ueieeleej FvHesâkeäMeve keâe Keleje yeveeS jKeleer nw~

5. hesš mes mebyebefOele mecemÙeeSb pewmes efkeâ Deumej Deewj DeeBleeW keâer metpeve Je Hetâuevee 
Deeefo keâe mLeeÙeer Fueepe iee@ue–mšesvme kesâ efvekeâeues peeves mes ner mebYeJe nw~

6. iee@ue–mšesvme pewmes-pewmes Deekeâej Je mebKÙee ceW yeÌ{les peeles nQ, efueJej hej oyeeJe 
yeÌ{lee peelee nw Deewj Jen keâce cee$ee ceW yeeFue keâe efvecee&Ce keâjves ueielee nw~

efueJej keäueeRpe keâer lewÙeejer
1. Deheves henues efueJej keäueeRpe ceW peje Yeer osj ve keâjW~ yesnlej veleerpeeW kesâ efueS 

otmejs efueJej keäueeRpe mes henues efkeâ[veer, hewjemeeFš Deewj Sefmeef[šer keäueeRpe Yeer 
keâj ueW~ Ssmeer efmLeefle ceW Deehekeâer efkeâ[veer Deewj yuew[j mecesle hetje Jesmš efjcetJeue 
efmemšce Deheveer hetjer #ecelee ceW keâece keâj jne nesiee; Deewj še@efkeämevmed keâes 
Demejoej lejerkesâ mes yeenj efvekeâeue mekesâiee~

2. efueJej keäueeRpe kesâ efueS MeefveJeej Ùee efkeâmeer Ssmes efove keâe ÛegveeJe keâjW, efpemekesâ 
yeeo Jeeuee efove Úgóer keâe nes Deewj DeeHekeâes YejHetj Deejece keâe ceewkeâe efceue 
mekesâ~

3. keäueeRpe Jeeues efove nukeâe yeÇskeâHeâemš leLee uebÛe ueW, pees Deemeeveer mes heÛe 
mekesâ~ efpemekesâ HeeÛeve kesâ efueS keâce cee$ee ceW efHeòe keâer DeeJeMÙekeâlee heÌ[s~  

iee@ue–mšesve (yeerÛe mes keâše ngDee)



Shmece mee@uš (cewiveerefMeÙece meuHesâš)

equeJej keäueerRpe nsleg meece«eer

equeJej Je otmejs heeÛeve Debie

efueJej keâe oeÙeeb efnmmee efueJej keâe yeeÙeeb efnmmee

iee@ue-yuew[j

efmeefmškeâ [keäš
keâe@ceve yeeFue-[keäš

heeÙeueesjme
heBef›eâÙeeme (DeiveeMeÙe)

Úesšer DeeBle

keâe@ceve nshe@efškeâ 
[keäš

FmeesHewâieme (KeeÅe veueer)

[dÙet[vece («enCeer)
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keâebÛe keâer yee@šue Jeeuee Skeämšd^e Jeefpe&ve Dee@efueJe Dee@Fue pÙeeoe GheÙegòeâ nw~ Dee@efjpeveue hewefkebâie DeefOekeâ  

iegCekeâejer nw~ jerhewkeä[ Jeeuee keâce Demej keâjlee nw~ Ùen šŸetveerefMeÙee Ùee efHeâj GefÛele  

JeeleeJejCe Jeeues DevÙe ÙetjesheerÙe osMeeW ceW ner yevelee nw~

Deeceleewj hej efyekeâves Jeeuee Dee@efueJe Dee@Fue (efueJej keäueerRpe kesâ efueS venerR)

equeJej keäueerRpe nsleg meece«eer



iee@ue-mšesve

iee@ue–yuew[j cesW Deueie-Deueie lejn kesâ Deveskeâ mšesvme nesles nwQ~ FvecesW keâesuesmšsje@ue Deewj kewâefuMeÙece eqyeueer®efyevesš mes 
efveefce&le mšesvme ØecegKe nwQ~ Thej keâer oesveesW lemJeerjsW Gve mšesvme keâer nwQ pees efueJej keäueerRpe keâer Øeef›eâÙee cesW efvekeâues nwQ~ 

lemJeerj (i) cesW yeeÙeerR lejHeâ efoKe jne mšesve ueieYeie 4.5 mesceer uebyee Deewj 2.5 mesceer ÛeewÌ[e nw~ cewQ efheÚues 18 Je<eesxX 
cesW 76 mes Yeer DeefOekeâ yeej efueJej keäueerRpe keâj Ûegkeâe ntb Deewj Fme oewjeve 4800 mes DeefOekeâ (yeÌ[s, ceOÙece Je Úesšs 
Deekeâej kesâ) mšesvme mes Úgškeâeje hee Ûegkeâe ntb~ 

leermejer lemJeerj (iii) mšesvme mes Yejs iee@ue–yuew[j keâe ›eâe@me meskeäMeve nw~

efmekeäkesâ mšesve kesâ Deekeâej keâer leguevee kesâ GösMÙe mes efoKeeS ieS nwQ~

(I)

(II)

(III)
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iee@ue-mšesvme

keäueerRpe kesâ yeeo efvekeâues, Deueie-Deueie Deekeâej kesâ mšesvme

Úveveer cesW Úves Úesšs-yeÌ[s mšesvme



Ssmee keâjves mes efHeòeeMeÙe ceW efHeòe keâe peceeJe yevee jnlee nw~ Fmemes keäueeRpe 
kesâ oewjeve efueJej Hej pÙeeoe oyeeJe yevelee nw, efuenepee DeefOekeâ cee$ee ceW 
HeLeefjÙeeb efvekeâueleer nQ~ peye DeeHe Hetjer lejn mes HeâueeW keâe mesJeve keâj jns 
nesles nQ leye keäueeRpe HeÇef›eâÙee ceW meJee&efOekeâ HeLeefjÙeeb efvekeâueleer nQ~ ojDemeue, 
HeâueeW kesâ heeÛeve ceW efHeòe keâer pe¤jle HeÌ[leer ner veneR, efuenepee hetjs keâe hetje 
efHelle efHelleeMeÙe ceW pecee jnlee nw Deewj Fme peceeJe mes yeves oyeeJe kesâ keâejCe 
DelÙeefOekeâ cee$ee ceW mšesvme efvekeâueles nQ~

4. efueJej keäueeRpe kesâ efueS efveOee&efjle efove kesâ Skeâ efove Henues Ùee efHeâj DeefOekeâ mes 
DeefOekeâ keäueeRpe keâer Meg®Deele kesâ Ûeej Iebšs henues Ùeeveer oeshenj oes yepes lekeâ  
HewjemeeFš, Sefmeef[šer Je efkeâ[veer keäueeRpe keâer HeÇef›eâÙee keâes yebo keâj oW~ Deiej 
DeeHe neF& yue[HeÇsMej keâer Ùee keâesF& otmejer pe¤jer oJee keâe mesJeve keâj jns nQ 
lees Gmes peejer jKe mekeâles nQ~

DeeJeMÙekeâ meece«eer
1. Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe Dee@Fue, 250 efceueer keâer cee$ee ceW; 70 

efkeâieÇe Ùee Gmemes DeefOekeâ Jepeve kesâ Skeâ Deeoceer kesâ Skeâ yeej kesâ 
keäueeRpe kesâ efueS~ 70 efkeâ«ee mes keâce Jepeve Jeeues 175 efceueer uesW 
Deewj 55 efkeâ«ee mes keâce Jepeve Jeeues 150 efceueer~

2. meblejs, ceesmebyeer Ùee DeveVeeme keâe petme; ueieYeie Dee@Fue keâer 
cee$ee cesW~ šsšd^e hewkeâ petme Yeer ØeÙeesie cesW ueeÙee pee mekeâlee nw~

3. SHmeced mee@uš (Magnesium Sulphate, MgSO4) kesâ 20-
20 ieÇece keâer Ûeej heeTÛe; Ûeej KegjekeWâ kegâue 80 ieÇece keâer cee$ee 
ceW~ 70 efkeâueesieÇece Je Gmekesâ Thej kesâ Jepeve Jeeues JÙeefkeäle kesâ 
efueS Yeer HeÇefle Kegjekeâ 20 ieÇece keâer nesieer~

  Ùen cee$ee efkeâmeer Yeer neuele cesW 20 ieÇece mes DeefOekeâ veneR 
nesveer ÛeeefnS~ efpeve JÙeefkeäleÙeeW keâe Jepeve meeceevÙe (70 efkeâ«ee) 
mes keâce nw Ùee pees neF& yue[HeÇsMej kesâ 
cejerpe nQ, Jes 15 «eece keâer cee$ee cesW 
SHmece mee@uš keâe mesJeve keâjW~ neb, Deiej 
Deehe efveÙeefcele leewj Hej neFHejšWMeve Hej 
efveÙeb$eCe jKevesJeeueer oJeeDeeW keâe mesJeve 
keâjles nQ lees SHmece mee@uš keâer meeceevÙe 
Kegjekeâ ues mekeâles nQ~ Shmece mee@uš

Skeämšd^e Jeefpe&ve  
Dee@efueJe Dee@Fue
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4. Heeveer (800 efceueer); DeeHe SHmece mee@uš keâes Ieesueves kesâ efueS Heeveer kesâ yepeeÙe 
leepee mesye, mebleje, ceesmebyeer Ùee DeveVeeme kesâ petme keâes Yeer heeveer keâer ner cee$ee 
ceW ueskeâj HeÇÙeesie cesW uee mekeâles nQ~ Fmemes DeeHekeâes SHmece mee@uš kesâ De®efÛekeâj 
mJeeo mes Úgškeâeje efceue peeÙesiee~ hej peneb lekeâ cesjer jeÙe nw, efueJej keäueeRpe 
kesâ yesnlejerve HeefjCeece kesâ efueS SHmece mee@uš keâes Heeveer ceW ner Ieesuekeâj ueW~

efueJej keäueeRpe– Mes[dŸetue

2.00 yepes  
oesHenj
efueJej keäueerRpe 
Øeef›eâÙee keâer 
Meg®Deele

oesHenj oes yepes kesâ yeeo kegâÚ ve KeeSb ve efHeSb~ SHmece mee@uš keâer Kegjekeâ keâes 
lewÙeej keâj ueW~ 20 ieÇece kesâ SHmece mee@uš kesâ Ûeej Hewkesâš ueW (kegâue 80 ieÇece keâer 
cee$ee ceW) Deewj Ûeej efieueeme Ùeeveer 800 efceueer Heeveer ceW Ieesuekeâj Skeâ peej ceW 
jKe ueW~ efceßeCe Ùegkeäle peej keâes eføeâpe ceW jKe oW (efmeHe&â mentefueÙele Je mJeeo kesâ 
efueS Fmekeâer meueen oer peeleer nw)~ Fme efceßeCe keâes Skeâ-Skeâ efieueeme keâer cee$ee 
ceW Ûeej yeej uesvee nw~

Meece 6 yepes
Henueer Kegjekeâ

SHmece mee@uš efceßeCe keâer Skeâ Kegjekeâ (Skeâ efieueeme) ueW~ Deiej efkeâmeer Jepen mes 
DeeHe Henues SHmece mee@uš keâe efceßeCe yeveeves mes Ûetkeâ ieS nQ lees DeeHe Skeâ efieueeme 
Heeveer ceW 20 ieÇece SHmece mee@uš Ieesuekeâj Heer ueW~ efceßeCe kesâ mesJeve kesâ yeeo DeeHe 
kegâÚ Ietbš Heeveer Heer mekeâles nQ~

jele 8 yepes 
otmejer Kegjekeâ

Meece 6 yepes keâer lejn ner Skeâ yeej efHeâj Skeâ efieueeme Shmece mee@uš Ieesue heer uesW~ 
yeeLe¤ce peevee Ûeenles nQ lees nes DeeSb~

jele 9.45 yepes
Deew<eefOe yevee 
uesW

175 efceueer keâer cee$ee ceW (Ùee Jepeve kesâ Devegmeej) Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe  
Dee@Fue ueW~ Fleveer ner cee$ee cesW meblejs/ceesmebyeer Ùee Deheveer hemebo keâe keâesF& Deewj 
petme lewÙeej keâj uesW (šsšd^e hewkeâ petme keâes Yeer ØeÙeesie cesW uee mekeâles nwQ)~ petme keâes 
Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe Dee@Fue cesW efceuee uesW~ ueerefpeS, Deye DeeHekeâe Deew<eOeerÙe 
efceßeCe HeÇÙeesie kesâ efueS lewÙeej nw~ 

jele 10 yepes 
leermejer Kegjekeâ

Deye yeveeS ieS Deew<eOeerÙe efceßeCe (petme leLee Dee@Fue) keâe mesJeve keâj ueW~  efceßeCe 
mesJeve kesâ lelkeâeue yeeo 30 efceveš kesâ efueS oeÙeeR keâjJeš uesš peeÙeW~ 30 efceveš 
kesâ yeeo Deehe Deheveer mentefueÙele kesâ efnmeeye mes efpeme keâjJeš ÛeensW mees mekeâles nwQ~ 
ojDemeue, nceeje efueJej Mejerj kesâ oeSb efnmmes ceW ner neslee nw Deewj Fme Deesj 
meesves mes efHelle-veefuekeâeDeeW Hej DeefOekeâ oyeeJe yevelee nw~ Fmemes efheòe heLeefjÙeeb 
pÙeeoe Deewj Deemeeveer mes efvekeâueleer nwQ~ DeeHe cenmetme keâjWies efkeâ efHelle-veefuekeâe 
mes HeLeefjÙeeW keâer Skeâ keâleej-meer iegpej jner nw~ SHmece mee@uš keâer Jepen mes efHelle 
veueer Heâwue peeleer nw, efpemekeâer Jepen mes mšesvme kesâ efvekeâueles meceÙe efkeâmeer lejn 
keâer HeerÌ[e veneR nesleer~ 

megyen 6 yepes 
ÛeewLeer Kegjekeâ

megyen G"ves Hej, 6 yepes, SHmece mee@uš keâer leermejer Kegjekeâ ueW~ Deiej DeeHekeâes 
[eÙeefjÙee Ùee efceleueer keâer efMekeâeÙele cenmetme nes jner nw lees yeeLe¤ce nes DeeSb 
Deewj efHeâj SHmece mee@uš Ieesue keâe mesJeve keâjW~ 



megyen 8 yepes 
HeebÛeJeeR Kegjekeâ

ÛeewLeer Kegjekeâ kesâ mesJeve kesâ oes Iebšs yeeo 75 efceueer (Ùee Deheves Jepeve kesâ ØeceeCe 
cesW) Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe Dee@Fue Deewj Gleveer ner cee$ee ceW HeâueeW kesâ jme keâes 
efceueekeâj heer peeÙesW Deewj efHeâj Heuebie Hej peekeâj efyeukegâue Gmeer lejn uesš peeÙeW 
pewmee efkeâ jele ceW uesšs Les~

megyen 10 yepes 
Ú"er Kegjekeâ

SHmece mee@uš Ieesue keâer ÛeewLeer Je DeeefKejer Kegjekeâ keâe mesJeve keâjW~ 

megyen 11 yepes 
HeÇef›eâÙee 
meceeHle

Deye DeeHe Kee-Heer mekeâles nQ~ [eÙeefjÙee Deye keâce nes ieÙee nesiee~ [eÙeefjÙee kesâ 
keâejCe HeeÛeve-leb$e DemLeeÙeer leewj Hej LeesÌ[e keâcepeesj nes peelee nw~ Ssmes ceW Meg®Deele 
Heâue Ùee HeâueeW kesâ petme kesâ mesJeve mes keâjW~ Fmekesâ DeeOee Iebšs yeeo Heâue Ùee efHeâj 
keâesF& otmeje nukeâe Deenej ieÇnCe keâjW~ jele kesâ Yeespeve kesâ meceÙe lekeâ DeeHe SHmece  
mee@uš kesâ HeÇYeeJeesW mes Hetjer lejn mes efvepeele Hee Ûegkesâ neWies~ Deye Deehe pees ÛeensW Kee 
mekeâles nwQ, hej ef[vej nukeâe nes lees yesnlej nesiee~

Deheves Jepeve keâes OÙeeve ceW jKeles ngS Shmece mee@uš Deewj Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe 
Dee@Fue efvecveefueefKele cee$ee ceW ueW-

›eâ. Jepeve cee$ee (Deewmele)

Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe Dee@Fue Shmece mee@uš

kegâue henueer [espe otmejer [espe kegâue Øeefle [espe

1. 70 efkeâ«ee mes 
DeefOekeâ

250 efceueer 175 efceueer 75 efceueer 80 «eece 20 «eece

2. 55-70 efkeâ«ee 175 efceueer 125 efceueer 50 efceueer 60 «eece 15 «eece

3. 55 efkeâ«ee mes keâce 150 efceueer 100 efceueer 50 efceueer 50 «eece 12.5 «eece

veesš : Ùeefo Deehe osj mes meesles nQ lees Deehe Deheves meesves kesâ meceÙe kesâ efnmeeye 
mes efueJej keäueeRpe Mes[dÙetue keâes heerÚs keâj mekeâles nQ ~ cemeueved, Deiej Deehe jele kesâ 
12 yepes meesles nQ lees Shmece mee@uš keâer henueer [espe jele kesâ Dee" yepes ueW~ Fmeer 
lejn oes [espespe kesâ yeerÛe keâe Deblej Yeer Iebšs-DeeOes Iebšs kesâ efueS keâce-pÙeeoe efkeâÙee 
pee mekeâlee nw~ 

efueJej keäueeRpe kesâ oewjeve...
Shmece mee@uš keâer henueer [espe uesves kesâ yeeo efkeâmeer Yeer Jekeäle [eÙeefjÙee keâer 

Meg®Deele nes mekeâleer nw~ uesefkeâve, Deeceleewj hej mšesvme Shmece mee@uš keâer leermejer-
ÛeewLeer [espe uesves kesâ yeeo ner efvekeâueles nQ~ Ùen ef›eâÙee otmejs efove oeshenj oes mes Ûeej 
yepes lekeâ peejer jn mekeâleer nw~
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cegceefkeâve nes lees keäueeRpe kesâ oewjeve ÙetjesefheÙeve mšeFue kesâ še@Ùeuesš keâe ØeÙeesie 
keâjW~ Fmemes Deehe ke@âcees[ ceW mšesvme keâes lewjles ngS osKe mekeâles nQ~ Ùeefo Deehe Fbef[Ùeve  
še@Ùeuesš keâe Fmlesceeue keâjles nQ, lees mšesvme keâes osKeves kesâ efueS Úveveer keâe Fmlesceeue 
keâjW~ Deehe mšesvme keâes osKeW pe¤j, Gmemes keäueeRpe hej Deehekeâe Yejesmee yeÌ{siee~

equeJej keäueerRpe keâes keâye oesnjeSb
[eÙeefjÙee kesâ Ûeueles Mejerj ceW kegâÚ hees<ekeâ lelJe Je efcevejume keâce nes peeles nQ~ 

Fvekeâer YejheeF& nesves ceW Skeâ-oes efove lekeâ keâe Jekeäle ueie mekeâlee nw~ FmeefueS oes efueJej 
keäueeRpe kesâ yeerÛe keâce mes keâce oes mehleen keâe Deblej DeJeMÙe nesvee ÛeeefnS~ oes mehleen 
kesâ Deblej mes leye lekeâ ueieeleej efueJej keäueeRpe peejer jKeW, peye lekeâ efkeâ mšesvme hetjer 
lejn mes efvekeâue ve peeÙeW~ Fmekesâ yeeo Ún cenerves ceW Skeâ yeej efueJej keäueeRpe keâj 
uesvee keâeHeâer neslee nw~ 

efJejesOeeYeeme
iee@ue-mšesvme keâes ueskeâj keäueeRefpebie Lesjsheer Deewj hejbhejeiele cesef[keâue Lesjsheer ceW keâeHeâer 

efJejesOeeYeeme nw~ cee@[ve& cesef[keâue Lesjsheer kesâ Devegmeej mšesvme efmeHe&â iee@ue–yuew[j ceW 
nesles nQ, efueJej ceW veneR~ Gvekeâer mebKÙee meerefcele nesleer nw, FkeâeF&-oneF& ceW; npeejeW 
ceW veneR Deewj oo& efmeHe&â iee@ue–yuew[j Dešwkeâ keâer oMee ceW ner neslee nw~ otmejer Deesj, 
efueJej keäueeRpe mes efvekeâueves Jeeues mšesvme keâes Deehe Kego osKe mekeâles nQ~ ojDemeue,  
iee@ue–yuew[j Dešwkeâ kesâ Ûeueles peye Deehe yengle DeefOekeâ oo& Pesue jns nesles nQ lees kegâÚ yeÌ[s, 
kewâefuMeÙece mes yeves mšesve Deušd̂emeeGb[ ceW efoKeeF& os peeles nQ, FmeerefueS Ùen ceeve efueÙee 
peelee nw efkeâ iee@ue–mšesvme Fkeäkeâe-ogkeäkeâe keâer mebKÙee ceW ner nesles nQ, npeejeW ceW veneR~

meÛe lees Ùen nw efkeâ iee@ue-mšesvme kesâ Ûeueles iee@ue–yuew[j efvekeâeues peeves hej oo& mes 
jenle lees pe¤j efceueleer nw, hejbleg FvHeäuescesMeve, otmejs lejn kesâ oo& Deewj yeonpeceer 
pewmeer efMekeâeÙeleW Deece nes peeleer nQ~ Ssmes ueesie Yeer, peye efueJej keäueeRpe keâjles nQ lees 
Gvekesâ efueJej mes Yeer efheòe keâer hejle ÛeÌ{er heLeefjÙeeb efvekeâueleer nQ~ Fvekeâes Deiej oes 
šgkeâÌ[eW ceW keâeškeâj yeejerkeâ efvejer#eCe efkeâÙee peeS lees Jees efyeukegâue iee@ue–mšesvme keâer 
lejn nesleer nQ~ nkeâerkeâle lees Ùen nw efkeâ Ùes mšesvme Yeer iee@ue–mšesvme ner nesles nQ, pees 
keäueeRpe kesâ Ûeueles [keäšdme mes yeenj Dee peeles nQ~ keâF& yeej yeeFue-[keäšdme ceW ceewpeto 
keâesuesmšsje@ue mes yeves mšesve meeceevÙe mšesve keâer lejn ve neskeâj cegueeÙece nesles nQ Deewj 
heeveer ceW lewjles jnles nQ~ Ùes Yetjs jbie kesâ nesles nQ, efpevnW hejbhejeiele cesef[keâue meeFbme 
mšesve ceeveleer ner veneR nw~



efueJej keäueeRpe keâe Suepeea Je DemLecee hej Demej
Suepeea Je DemLecee, Deewj kegâÚ veneR, efueJej kesâ mJemLe ve nesves kesâ ue#eCe nQ~ efueJej 

eqpelevee DemJemLe nesiee, Ùes ue#eCe Gleves ner ‘meerefjÙeme’ neWies~
ieewjleueye nw efkeâ JeeleeJejCe mes Ùee Keeve-heeve kesâ peefjS peye keâesF& heoeLe& Mejerj kesâ 

Deboj hengbÛelee nw lees kegâÚ ueesieeW keâe FcÙetve efmemšce Gmes Mejerj keâe ogMceve mecePe yew"lee 
nw~ Jen Gme hej nceuee keâj oslee nw~ veleerpee Suepeea kesâ ¤he ceW meeceves Deelee nw, peyeefkeâ 
pÙeeoelej ueesieeW kesâ efueS Ùen heoeLe& hetjer lejn mes vegkeâmeevejefnle neslee nw~ Jeeue heWš, 
hueeefmškeâ keâer kegâefme&Ùeeb, Hetâue-heewOes, Oetue Deeefo kegâÚ Ssmeer efcemeeueW nQ pees Deeceleewj hej 
vegkeâmeevejefnle nesleer nQ, hejbleg kegâÚ ueesieeW kesâ efueS Ùes iebYeerj mecemÙee nw~

nceejs Keeve-heeve ceW kegâÚ vesÛegjue kesâefcekeâume nesles nQ, efpevnW ‘ef[še@keäme’ keâjves 
keâe keâece efueJej keâjlee nw~ efueJej kesâ Deueie-Deueie efnmmes, Deueie-Deueie efkeâmce kesâ 
kesâefcekeâume keâes ef[še@efkeämeHeâeF& keâj GvnW Mejerj kesâ efueS megjef#ele yeveeles nQ~ keâesF& 
efnmmee hueeefmškeâ Deewj mee@uJesvšdme keâes ef[še@efkeämeHeâeF& keâjlee nw lees keâesF& hejHeäÙetce Je 
Fbkeâ keâes, Deewj keâesF& efkeâmeer DevÙe heoeLe& keâes~ MeeÙeo Fmeer keâejCe jespeevee Deueie-
Deueie efkeâmce keâe Keevee Keeves keâe Ûeueve nw, leeefkeâ efueJej kesâ efkeâmeer Skeâ efnmmes hej 
pÙeeoe peesj ve heÌ[ves heeS~

mšesvme Deeefo kesâ Ûeueles yeeFue-[keäšdme ceW ®keâeJeš nesves hej yeeFue keâe ‘Heäuees’ 
meeceevÙe {bie mes veneR nes heelee~ Fmemes DeJe®æ yeeFue-[keäš Jeeues efueJej kesâ 
efnmmes ceW oyeeJe yeÌ{ peelee nw~ Deewj Jen keâce cee$ee ceW yeeFue keâe efvecee&Ce keâjves  
ueielee nw~

yeeFue-[keäš efkeâmeer efJeMeeue hesÌ[ keâer [eefueÙeeW keâer lejn Skeâ-otmejs mes pegÌ[s nesles 
nQ~ efkeâmeer Skeâ [keäš ceW ®keâeJeš nesves hej otmeje [keäš Gmekeâe keâece keâjves ueielee 
nw~ uesefkeâve peye Skeâ ner efnmmes keâer keâF& yeeFue-[keäšdme ceW ®keâeJeš nes lees efueJej 
kesâefcekeâume keâes ef[še@efkeämeHeâeF& keâjves keâe keâece megÛee® ¤he mes veneR keâj heelee Deewj 
efHeâj Suepeea keâer mecemÙee osKeves keâes efceueleer nw~ mecemÙee iebYeerj nesves hej mesefš^efpeve 
Ùee DevÙe efkeâmeer SCšer-Sueefpe&keâ oJee keâe jespeevee mesJeve keâjvee heÌ[lee nw~

Skeâ yeej kesâ efueJej keäueeRpe mes ner, yeeFue-[keäš mes ®keâeJeš otj neskeâj, Deehekeâer 
Suepeera keâer mecemÙee keâe 40 Heâermeoer meceeOeeve lees nes ner peelee nw~ Fmekesâ yeeo Deehe 
jespe kesâ yepeeÙe nj otmejs efove oJee keâe mesJeve keâjves ueieWies~ otmejs efueJej keäueeRpe kesâ yeeo 
Deehekeâes nj leermejs efove Skeâ šsyeuesš keâer pe¤jle heÌ[sieer Deewj leermejs efueJej keäueeRpe kesâ 
yeeo lees oJee keâe Ùen [espe Yeer DeeOee nes peeÙesiee~ Deeceleewj hej, ÛeewLes efueJej keäueeRpe kesâ 
yeeo šsyeuesš keâer pe¤jle heÌ[leer ner veneR~
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Ùeefo ÛeewLes keäueeRpe kesâ yeeo, ceeve ueerefpeS, Deehekeâer Suepeea keâer mecemÙee 10 
Heâermeoer yejkeâjej nw; lees efueJej keäueeRpe mes henues pewhej, heumej, keäuee@efke&âÙee efšbkeäÛej 
Deewj keâesueeF[ue efmeuJej keâes ØeÙeesie ceW ueekeâj hewjemeeFš keäueeRpe keâj uesW Deewj Gmekesâ 
yeeo efueJej keäueeRpe keâjW~ Fmekesâ yeeo ve efmeHe&â Deehe Deheveer Suepeea keâer mecemÙee mes 
efvepeele hee Ûegkesâ neWies, yeefukeâ mJeemLÙe ceW Yeer Ûecelkeâejer megOeej cenmetme keâjWies~

efueJej keäueeRpe mes DemLecee kesâ cejerpeeW keâes Yeejer jenle efceueleer nw~ Jes Fve[esj iescme 
Kesue mekeâles nQ, hueeefmškeâ kegâefme&ÙeeW hej yew" mekeâles nQ, vÙetpe heshej heÌ{ mekeâles nQ, 
’meerHetâ[’ keâe ueglHeâ G"e mekeâles nQ, Øeotef<ele nJee ceW meebme ues mekeâles nQ, Tveer keâheÌ[s, 
Ûecekeâoej ÛeceÌ[s kesâ petles henve mekeâles nQ, Jen Yeer efyevee efkeâmeer hejsMeeveer kesâ! Deehekeâes 
Ùekeâerve veneR DeeÙesiee, uesefkeâve Ùen meÛe nw~

Mebkeâe-meceeOeeve
1. nce 30 mes 60 kesâ Gceü kesâ yeerÛe keâer 22 ceefnueeSb nQ~ nce efvecveefueefKele ceW mes 

Skeâ Ùee Gmemes DeefOekeâ mecemÙee mes heerefÌ[le nQ-

l cegBnemes
l Spe Sb[ efueJej mhee@šdme
l Suepeea
l iegmmee Deewj efÛeÌ[efÛeÌ[eheve
l mevekeâ
l jesvee-Ieyejevee, ef[ØesMeve
l ÙeeooeMle ceW keâceer
l meesÛe ceW Demhe°lee
l yue[ Megiej
l DeefmLe-#eÙe (yeesve-[sWefmešer uee@me)
l mleveesW cesW keâÌ[eheve Je oo&
l mleveesW ceW efmemš
l lJeÛee keâe ¤Keeheve
l Ûesnjs hej yeeue
l Lekeâeve
l yeeueeW keâe PeÌ[vee

l efmej oo&/ceeF«esve
l ne@š/keâesu[ HeäuewMespe
l Jepeve ve Iešvee
l veeRo ve Deevee
l ceenJeejer keâe DeefveÙeefcele nesvee
l hewj/hesefMeÙeeW ceW DekeâÌ[ve
l meskeäme-FÛÚe ceW keâceer
l LeeÙeje@F[ keâer ieÌ[yeÌ[er
l cesveeshee@pe keâer mecemÙee
l meeÙeefškeâe
l mheeBef[ueeFefšme
l DeeLe&jeFefšme
l Iegšves/šKeves ceW metpeve
l Ùetšsefjve HeâeFyeÇe@F[dme
l JepeeFveue Øee@yuecme
l Mejerj ceW heeveer keâe peceeJe



Fve leceece mecemÙeeDeeW keâes [e@keäšj Deece ceeveles nQ Deewj nceW FvnW Deheveer 
efpevoieer keâe efnmmee ceevekeâj peerves keâer meueen osles nwQ~ keäÙee efueJej keäueeRpe mes 
nceejer mecemÙeeDeeW keâe meceeOeeve nes mekeâlee nw?

neb, Skeâ yeej efueJej keäueeRpe keâjkesâ osefKeS~ Deehekeâes Fmekeâer DemejDeboepeer keâe 
Ùekeâerve nes peeÙesiee~ Deehekeâer mecemÙee Ùee lees keâce nes peeÙesieer Ùee efyeukegâue "erkeâ 
nes peeÙesieer~ Fmekesâ yeeo Deehe efpeleveer yeej Ùes keäueeRpe keâjleer peeÙeWieer, mesnle ceW 
Ûecelkeâejer yeoueeJe Deelee peeSiee~

2. nce 10 heg®<eeW keâe mecetn nw~ nceceW mes njskeâ, efvecveefueefKele cesW mes keâesF& ve 
keâesF& mecemÙee mes heerefÌ[le nw~ keäÙee Deehe nceejer keâesF& ceoo keâj mekeâles nQ?

l cegBnemes
l Spe Sb[ efueJej mhee@šdme
l Suepeea
l iegmmee/efÛeÌ[efÛeÌ[eheve
l ef[ØesMeve
l Demhe° meesÛe
l ÙeeooeMle cesW keâceer
l mevekeâ
l jesvee-Ieyejevee
l Lekeâeve
l Ùetefjve heeme keâjles meceÙe peueve
l [eÙeefyešerpe
l ¤Keer lJeÛee
l Øeesmšsš keâe yeÌ{vee
l yeeueeW keâe PeÌ[vee

l efmej oo& 
l Jepeve ve Iešvee
l veeRo ve Deevee
l meskeäme FÛÚe ceW keâceer
l FjskeäšeFue ef[mHebâkeäMeve
l hewj/hesefMeÙeeW ceW DekeâÌ[ve
l yue[ Megiej
l keâcej ceW oo& 
l ceeF«esve
l hesefMeÙeeW keâer keâcepeesjer
l meeÙeefškeâe
l mheeBef[ueeFefšme
l heebJe-šKeveeW ceW metpeve
l LeeÙeje@F[ keâer ieÌ[yeÌ[er
l Mejerj ceW heeveer keâe pecee nesvee Deeefo

efueJej keäueeRpe keâes ceemšj keäueeRpe keâne peelee nw~ Ssmee FmeefueS, keäÙeeWefkeâ efueJej 
keäueeRpe ueieYeie meYeer yeerceeefjÙeeW ceW LeesÌ[e-yengle HeâeÙeoe pe¤j henbgÛeelee nw~ Deehe Kego 
Skeâ yeej Fmes DeepeceeSb Deewj Fmekeâe keâceeue osKeW~ 

3. keäÙee efueJej keäueeRpe ceW Sheue petme keâer Yeer keâesF& Yetefcekeâe nesleer nw?
Sheue petme cesW ne[& mšesve keâes cegueeÙece yeveeves keâer Ketyeer nesleer nw~ Ùeefo keäueeRpe kesâ 

Skeâ Ùee oes efove henues mes mesye kesâ petme keâe mesJeve efkeâÙee peeÙes lees keäueeRpe kesâ oewjeve 
pÙeeoe mšesvme efvekeâueles nQ~ 

4. Ùen kewâmes cegceefkeâve nw efkeâ lesue efueJej ceW henbgÛekeâj Gmekeâer meHeâeF& keâjlee nw?
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efueJej keâer meHeâeF& Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe Dee@Fue keâer Skeâ efJeMes<e Ketyeer nw~ npeejeW 
cejerpe Fmekesâ HeâeÙeoeW keâe iegCeieeve keâj jns nQ~ Fmekesâ lekeâveerkeâer he#e keâes vepejboepe 
keâj Fmes DeepeceeSb Deewj HeâeÙeos Kego cenmetme keâjW~

5. efueJej keäueeRpe kesâ efueS Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe Dee@Fue ner keäÙeeW? DeeefKej 
FmeceW Ssmeer keäÙee Keeme yeele nw?

Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe Dee@Fue keâes Skeâ efJeMes<e lejn mes Øeesmesme efkeâÙee peelee nw~ 
Ûegefveboe Dee@efueJe Ùeeveer pewletve HeâueeW keâes Gvekesâ Ûegves peeves kesâ 24 Iebšs kesâ Yeerlej ‘keâesu[ Øesme’ 
keâjkesâ Gvekeâe lesue efvekeâeuee peelee nw~ Fmekeâer cewvÙegHewâkeäÛeefjbie Øeef›eâÙee ceW nerš, jsef[SMeve,  
mee@uJesvš, ceeF›eâesJesJe Deeefo keâe Fmlesceeue efyeukegâue veneR neslee~ Dee@efueJe efkeâme lejn 
keâer efceóer ceW GieeÙee ieÙee nw, Jeneb keâe JeeleeJejCe kewâmee nw, Dee@efueJe š^er efkeâme Øepeeefle 
keâe nw, Gmekesâ Heâue efkeâme ceewmece ceW lewÙeej nesles nQ, Jeiewjn hej Yeer efJeMes<e OÙeeve 
efoÙee peelee nw~ veleerpeleve, Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe Dee@Fue keâer Øeesmesefmebie ceW pÙeeoe 
meceÙe ueielee nw, Fmekeâer cee$ee meerefcele nesleer nw Deewj hetjer Øeef›eâÙee hej meeceevÙe mes 
DeefOekeâ KeÛe& Deelee nw~ Ùener Jepen nw efkeâ meeceevÙe Dee@efueJe Dee@Fue keâer yeefvemyele 
Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe Dee@Fue cenbiee neslee nw~ Deiej Fme lesue keâes iece& efkeâÙee peeS 
lees Fmekeâer KetefyeÙeeb keâce nes peeleer nQ~ 

6. keäÙee nceW Fleveer DeefOekeâ cee$ee ceW Dee@Fue keâe mesJeve keâjvee ÛeeefnS?
efueJej keäueeRpe keâjvee nw lees keâÛÛee lesue heervee ner heÌ[siee~ meÛe lees Ùen nw efkeâ 

Ùeefo Fmekeâe keâÛÛee mesJeve efkeâÙee peeÙes lees keâesuesmšsje@ue Deewj ceesšehee efyeukegâue veneR 
yeÌ{lee~ pÙeeoe cele meesefÛeS, efueJej keäueeRpe keâefjS~ Skeâ yesnlej efpevoieer Deehekeâe 
Fblepeej keâj jner nw~

7. Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe Dee@Fue kesâ kegâÚ keâe@ceve yeÇev[dme keâewve mes nQ?
efHeâieejes, yeesjpesme, efueÙeesvee[ex, [suecee@všs, He@âjsue, yejšesueer, efceue@«ees, jeHeâeSue,  

me@ueiee[es Deewj Jesj[svmees- Skeämš̂e Jeefpe&ve Dee@efueJe Dee@Fue kesâ kegâÚ keâe@ceve yeÇev[dme nQ~ 
Ùeeo jns, DeÛÚs veleerpeeW kesâ efueS Dee@Fue yeesleueyebo, Jen Yeer keâebÛe keâer yeesleue Jeeuee ner 
ueW~ Fve efoveesW yeepeej cesW ‘efjhewkeâ’ efkeâÙee ngDee Skeämš̂e Jeefpe&ve Dee@efueJe  Dee@Fue OeÌ[uues mes 
efceue jne nw~ hejbleg efjhewkesâefpebie keâer Øeef›eâÙee cesW Fmekeâer iegCeJeòee cesW keâceer Dee peeleer nw~ 
FmeefueS keäueerRpe kesâ efueS Deesefjpeveue Deewj yeesleueyebo Dee@Fue keâes ner Fmlesceeue cesW ueeSb~

8. keäÙee ceQ meeOeejCe Dee@efueJe Dee@Fue Ùee efHeâj Jeefpe&ve Dee@efueJe Dee@Fue keâes 
ØeÙeesie ceW uee mekeâlee ntb?

yesnlejerve veleerpeeW kesâ efueS Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe Dee@Fue keâe ner ØeÙeesie keâjW~ 
Deepekeâue Ùen ueieYeie meYeer Mee@efhebie cee@ume kesâ Hetâ[ meskeäMeve ceW Deemeeveer mes efceue 



peelee nw~ Deehe efkeâleves Yeer otj-ojepe kesâ Fueekesâ ceW jnles neW, Deehekesâ Fueekesâ mes 50 
mes 100 efkeâceer keâer otjer hej keâesF& ve keâesF& cee@ue DeJeMÙe nesiee~ Ùeefo efHeâj Yeer Deehekeâes 
Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe Dee@Fue ve efceue heeÙes lees Jeefpe&ve Dee@efueJe Dee@Fue ueW~ Jees Yeer ve 
efceues lees ner Dee@efueJe Dee@Fue ueW~ kegâÚ ve kegâÚ HeâeÙeoe pe¤j nesiee~

9. cesjer heÌ[esmeve efheÚues oes cenerves mes jespeevee 10 efceueer Skeämš^e Jeefpe&ve  
Dee@efueJe Dee@Fue veeRyet kesâ jme kesâ meeLe ues jner nw~ keäÙee ceQ efueJej keäueeRpe kesâ Fme 
lejerkesâ keâes Deepecee mekeâleer ntb?

efueJej keäueeRpe kesâ ueieYeie Dee" mes pÙeeoe lejerkesâ nQ~ Deehekeâer heÌ[esmeve FveceW mes 
Skeâ keâes Deepecee jner nw~ Ùen Yeer ØeYeeJeer nw, uesefkeâve FmeceW nceejs Éeje yeleeS ieS 
lejerkesâ efpelevee ueeYe heeves kesâ efueS cenerveeW ueie mekeâles nQ~ peyeefkeâ nceejs lejerkesâ keâes 
Deepeceekeâj cenpe 18 Iebšs ceW ner Deehekeâe keâeÙeekeâuhe nes peeÙesiee~

10. keäÙee efueJej keäueeRpe keâes Deheveekeâj neš& Dešwkeâ/yeeÙeheeme mepe&jer keâes šeuee 
pee mekeâlee nw?

efyeukegâue, efueJej keäueeRpe keâer Øeef›eâÙee ceW efueJej Deewj Deeš&efjpe ceW pecee vegkeâmeeveosn 
LDL keâesuesmšsje@ue Mejerj mes yeenj efvekeâue peelee nw, efpememes neš& Dešwkeâ Je yeeÙeheeme 
keâe Keleje Yeer šue peelee nw~ ojDemeue, jkeäle keâer Ùen mJeeYeeefJekeâ ØeJe=efòe nw efkeâ 
GmeceW ceewpeto efpeve lelJeeW keâer Mejerj ceW efpeme peien keâceer nesleer nw, Jen GvnW Gme peien 
hengbÛeekeâj Gve lelJeeW keâe meblegueve yeveeS jKelee nw~ 

Deeš&efj— efueJej keäueeRpe kesâ henues Deewj yeeo cesW

efueJej keäueeRpe kesâ henues

LDL keâesuesmšsje@ue 
ef[hee@efpeš

LDL keâesuesmšsje@ue mes 
Úgškeâeje

efueJej keäueeRpe kesâ yeeo

efueJej keäueeR]pe kesâ yeeo efkeâmeer Yeer JÙeefòeâ keâes keâce-mes-keâce Ún cenerves lekeâ neš& Dešwkeâ veneR nes mekeâlee nw~  
ojDemeue, yesjeskeâ-šeskeâ Keeve-heeve mes Yeer Kejeye Ùeeveer LDL keâesuesmšsje@ue mes keâesjesvejer Deeš&efj kesâ  

DeJe®æ nesves ceW keâce-mes-keâce Ún cenerves keâe meceÙe lees ueielee ner nw~
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efueJej keäueeRpe keâer Øeef›eâÙee ceW efueJej mes yew[ keâesuesmšsje@ue keâer meHeâeF& nes peeleer 
nw~ Fme keâceer keâes hetje keâjves kesâ efueS jkeäle keâesjesvejer Deeš&efj ceW pecee keâesuesmšsje@ue 
keâes efueJej lekeâ henbgÛeelee nw, efpememes Deeš&efjpe ceW pecee keâesuesmšsje@ue keâce nes peelee 
nw, yuee@kesâpe Úesšs nes peeles nQ Deewj neš& Dešwkeâ Je yeeÙeheeme keâe Keleje Ieš peelee 
nw~ Ùeefo Deehe Skeâ yeej mener {bie mes efueJej keäueeRpe keâj uesles nQ lees Gmekesâ Deieues Ún 
cenerves lekeâ Deehekeâes neš& Dešwkeâ keâe Keleje ve kesâ yejeyej jnlee nw~ cenpe heebÛe efueJej 
keäueeRpe kesâ yeeo cesjs yue[ ceW LDL keâesuesmšsje@ue keâer cee$ee 154 mg/dl mes Ieškeâj 103 
mg/dl nes ieÙeer Leer, pees efkeâmeer GheueefyOe mes keâce veneR nw~ 

11. efheÚues 10 meeueeW ceW ceQves Hewâšer Hetâ[dme keâe mesJeve efyeukegâue veneR efkeâÙee nw~ 
keäÙee cegceefkeâve nw efkeâ Fmekesâ yeeo Yeer cesje LDL keâesuesmšsje@ue meeceevÙe mes DeefOekeâ 
nesiee?

Hewâš nceejs Mejerj kesâ efJeefYeVe peesÌ[eW kesâ uegefyeÇkesâMeve Deeefo kesâ efueS pe¤jer nw~ 
efueJej Kego Skeâ meerefcele cee$ee ceW Hewâš keâe efvecee&Ce keâjlee jnlee nw~ efHeâj nce pees 
Keevee Keeles nQ, GmeceW LeesÌ[er cee$ee ceW Hewâš neslee ner nw~ hekeâe Keevee Keeves, Øeotef<ele 
JeeleeJejCe ceW jnves Je Meejerefjkeâ ßece kesâ keâce nesves keâer Jepen mes Mejerj cesW Heâwš 
pe¤jle mes pÙeeoe yeÌ{ peelee nw~ veleerpeleve Hewâšer Hetâ[dme keâe mesJeve ve keâjves kesâ 
yeeJepeto jkeäle ceW LDL keâesuesmšje@ue keâer cee$ee yeÌ{ mekeâleer nw~

12. keäÙee [eÙeefyešerpe kesâ cejerpeeW keâes Yeer efueJej keäueeRpe mes ueeYe nes mekeâlee nw?
meefypeÙeeW Je DevÙe KeeÅe heoeLeeX mes Øeehle Mekeäkeâj keâes Øeesmesme keâjves keâe keâece 

efueJej ner keâjlee nw~ keâF& yeej efueJej Mejerj keâer DeeJeMÙekeâlee mes keâneR DeefOekeâ cee$ee 
ceW Megiej keâes Øeesmesme keâjlee nw, efpememes yue[ ceW Megiej keâer cee$ee DeefOekeâ nes peeleer nw~ 
Jewmes, [eÙeefyešerpe keâF& lejn keâer nesleer nw, uesefkeâve Deehekeâer mecemÙee Deiej Gòeâ keâejCe 
mes nw lees efueJej keäueeRpe mes Deehekeâes GuuesKeveerÙe ueeYe nesiee~

13. cegPes neF&/uees yue[ØesMej keâer mecemÙee nw? Ssmes ceW keäÙee Fleveer DeefOekeâ cee$ee 
ceW Shmece mee@uš keâe mesJeve GefÛele nesiee?

Ùeefo Deehe neF& yue[ØesMej keâes kebâš^esue keâjvesJeeueer oJeeDeeW keâe mesJeve keâj jns 
nQ lees efkeâmeer lejn keâer efokeäkeâle veneR nesieer~ Deehe keäueeRpe kesâ oewjeve Fve oJeeDeeW 
keâe mesJeve keâjles jnW~ Ùeefo Deehekeâe yue[ØesMej LeesÌ[e keâce jnlee nw, lees Shmece  
mee@uš kesâ mesJeve mes keâesF& hejsMeeveer veneR nesieer~ neb, Deiej yue[ØesMej yengle pÙeeoe 
keâce nes peelee nw lees meeJeOeeveer yejleves keâer DeeJeMÙekeâlee nesleer nw~ Ûetbefkeâ Shmece 
mee@uš yue[ØesMej keâes keâce Yeer keâjlee nw, FmeefueS Deehekeâes Fmekeâe [espe keâce  
keâjvee nesiee~



14. cegPes hesš ceW Deumej keâer efMekeâeÙele nw~ keäÙee ceQ Shmece mee@uš keâe mesJeve 
keâj mekeâlee ntb?

Ùeefo Deumej Úesšs nQ Deewj mebKÙee ceW keâce nQ lees Shmece mee@uš kesâ mesJeve mes LeesÌ[er 
yueeref[bie (jkeäleœeeJe) nes mekeâleer nw~ Fmes vepejDeboepe keâj mekeâles nQ, keäÙeeWefkeâ keäueeRpe 
mes pees HeâeÙeoe nesiee Gmekesâ meeceves Ùen kegâÚ Yeer veneR nw~ yesnlej lees Ùen nesiee efkeâ 
Deumej kesâ cejerpe efueJej keäueeRpe mes henues mehleen Yej, efove ceW leerve yeej 200 efceueer 
keâer cee$ee ceW njer meefypeÙeeW kesâ petme keâe mesJeve keâj ueW (osKeW he=<" 48, Sefmeef[šer 
keäueeRpe)~ DevÙeLee, keäueeRpe kesâ oewjeve Shmece mee@uš keâer [espe uesves mes henues Skeâ 
ÛecceÛe keâer cee$ee ceW pesuÙetefmeue (Gelusil) pesue Ùee otmeje keâesF& Sbšeefme[ ues ueW~ 
Ssmee Shmece mee@uš keâer nj [espe uesves mes henues keâjW~

15. cegPes Shmece mee@uš keâe mJeeo hemebo veneR nw~ keäÙee Fmekeâer peien efkeâmeer 
otmejs mee@uš keâe mesJeve efkeâÙee pee mekeâlee nw? Ùee efHeâj ceQ Fmekeâer cee$ee efyeukegâue 
keâce keâj mekeâlee ntb?

efueJej keäueeRpe ceW Shmece mee@uš keâe ØeÙeesie efueJej keâer kewâefheuejerpe, yeeFue-[keäšdme; 
Deewj iee@ue–yuew[j keâes Hewâueeves kesâ efueS efkeâÙee peelee nw~ Fmekeâe otmeje keâece [eÙeefjÙee 
ueevee neslee nw, leeefkeâ Dehes#eeke=âle yeÌ[s iee@ue–mšesvme Yeer mejuelee mes Deewj DeefOekeâ 
mebKÙee ceW yeenj efvekeâue heeSb~ Deehe Shmece mee@uš kesâ yeiewj Yeer, efmeHe&â Skeämš^e Jeefpe&ve 
Dee@efueJe Dee@Fue kesâ Fmlesceeue mes efueJej keäueeRpe keâj mekeâles nQ, hejbleg Fmemes še@efkeämevmed 
keâer efvekeâemeer meeceevÙe keäueeRpe keâer yeefvemyele Skeâ ÛeewLeeF& ner nesieer~ Shmece mee@uš kesâ 
Fmlesceeue mes Deehekeâes kegâÚ IebšeW kesâ efueS LeesÌ[er hejsMeeveer pe¤j Pesueveer heÌ[leer nw, hejbleg 
Fmemes nesvesJeeues HeâeÙeoeW keâes osKeles ngS Gme hej OÙeeve ve oW~ mJeeo kesâ efueS Deehe Gmes 
meblejs Ùee ceesmebyeer kesâ petme kesâ meeLe Yeer ues mekeâles nQ~

16. keäÙee keâefypeÙele kesâ Fueepe kesâ efueS Shmece mee@uš keâes ØeÙeesie ceW ueeÙee pee 
mekeâlee nw?

Shmece mee@uš keâes keâypeveeMekeâ kesâ leewj hej ØeÙeesie ceW ve ueeSb~ 
17. Ùeefo Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe Dee@Fue Ùee efHeâj Shmece mee@uš kesâ mesJeve kesâ 

yeeo Gušer nes peeS Ùee efmej Ûekeâjeves ueies lees keäÙee keâjvee ÛeeefnS?
Deeceleewj hej Ssmee neslee veneR nw~ efHeâj Yeer, Ùeefo Ssmee neslee nw lees Fmes keäueeRefpebie 

Øeesmesme keâe Skeâ efnmmee mecePeW Deewj Deeies keâer Øeef›eâÙee keâes peejer jKeW~ Mejerj ceW 
efpeleveer Yeer Deew<eefOe henbgÛe heeÙeer nw, Jen Dehevee keâece keâjsieer Deewj Deehekeâes kegâÚ–ve-
kegâÚ HeâeÙeoe pe¤j nesiee~ Ûekeäkeâj Dee jne nes lees meeoe veeefjÙeue heeveer Ùee efHeâj 
HeâueeW keâe petme ues ueW~
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18. keäÙee efkeâmeer keâer osKe-jsKe Ùee cesef[keâue meghejefJepeve ceW Ùen keäueeRpe efkeâÙee 
pee mekeâlee nw?

Ùeefo Deehe Fme hegmlekeâ keâes DeÛÚer lejn mes heÌ{ uesles nQ Deewj Fmemes mebyebefOele 
Jeeref[Ùees (YouTube Ùee cesjer JesyemeeFš hej) osKe uesles nQ, lees cegPes veneR ueielee efkeâ 
Fmes keâjves kesâ efueS Deehekeâes efkeâmeer keâer osKe-jsKe Ùee efveiejeveer keâer pe¤jle heÌ[sieer~ 
Deehe ’Dehevee Fueepe Deheves neLe’ keâj mekeâles nQ Deewj nceejer keâesefMeMe Yeer Ùener nw~ 
efHeâj Yeer Fmes ueskeâj Deehekesâ ceve ceW keâesF& Mebkeâe nes, lees Deehe Fme hegmlekeâ kesâ Deble cesW 
efoÙes ieÙes JeeefueefvšÙej efuemš mes Ùee nceejer JesyemeeFš hej peekeâj Deheves Menj kesâ 
efkeâmeer JeeefueefvšÙej mes mecheke&â keâj mekeâles nQ~

19. keäueeRefpebie Lesjsheer keâes ueskeâj Deehekesâ Éeje pees oeJes efkeâS pee jns nQ, Gvekeâes 
ueskeâj keâesF& Jew%eeefvekeâ DeOÙeÙeve lees ngDee veneR nw~ ceQ kewâmes Yejesmee keâj uetb efkeâ Ùen 
meÛecegÛe keâejiej Lesjsheer nw, keâesF& veerce-nkeâerceer vegmKee veneR?

DeušjvesefšJe Lesjsheerpe kesâ meeLe Flevee hewmee veneR pegÌ[e nw efkeâ yeÌ[er kebâheefveÙeeb Gvekeâe 
ØeÛeej-Øemeej keâjW~ FveceW ØeÙeesie efkeâS peevesJeeues Fv«esef[Sbšdme  memles nesles nwQ Deewj Deemeeveer 
mes GheueyOe nQ~ Ssmes ceW DejyeeW ®heÙes keâer keâceeF& keâj jner Heâecee& kebâheefveÙeeW kesâ efnle ceW veneR 
efkeâ Jes Fve Lesjsheerpe keâe ØeÛeej-Øemeej nesves oW~ Gušs Jes lees keâesefMeMe keâjWieer, Ùes Lesjsheerpe 
Deeies ner ve yeÌ{ves heeSb~ Kego hej Yejesmee jefKeS, LeesÌ[er-yengle Sveeše@ceer, kesâefcemš̂er Deewj 
efHeâefpeÙeesuee@peer keâer peevekeâejer neefmeue keâerefpeS~ Deheves Fme meeceevÙe %eeve keâes Fmlesceeue 
ceW ueekeâj keäueeRpe keâj ueerefpeS Deewj efHeâj Fmekesâ Ûecelkeâejer HeâeÙeoeW keâes osefKeS~ Fme 
Lesjsheer keâes Deeies yeÌ{eves kesâ heerÚs nceeje keâesF& DeeefLe&keâ mJeeLe& veneR nw~ nce ve keâesF& Heâerme 
uesles nQ, ve efkeâmeer lejn keâe [esvesMeve uesles nQ Deewj ve ner FveceW Fmlesceeue nesves Jeeues 
Fv«esef[Sbšdme  keâer efye›eâer keâjles nQ~ Fv«esef[Sbšdme  vesÛegjue nQ, memles nQ, Deehekesâ Iej kesâ 
Deemeheeme Deemeeveer mes efceue peeles nQ~ keâesF& vegkeâmeeve lees nesvee veneR nw, Ùen ceevekeâj Yeer 
Deiej Deeheves Skeâ yeej efueJej keäueeRpe keâj efueÙee lees Fmekesâ HeâeÙeoeW keâes osKeves kesâ yeeo 
Deehe Kego ner Fmes otmejeW keâes Deepeceeves kesâ efueS Øesefjle keâjves ueieWies~

20. ceQ efueJej keäueeRpe keâes ueskeâj efkeâS peeves Jeeues oeJeeW hej Yejesmee keâj Dehevee 
yengcetuÙe meceÙe keäÙeeW peeÙee keâ¤b? Ùen Yeer lees nes mekeâlee nw efkeâ Fmes keâjkesâ cegPes 
keâesF& HeâeÙeoe ve nes, heÚleeJee nes!

peye Yeer Deehe efkeâmeer veÙeer Deewj efyeukegâue pegoe Lesjsheer kesâ yeejs ceW megveles nQ 
lees Meg®Deele ceW Jen Yejesmescebo veneR peeve heÌ[leer~ jskeâer, SkeäÙetØesMej, SkeäÙethebkeäÛej, 
Deespeesve Lesjsheer Deeefo megveves ceW Yeues ner Dešhešer ueieleer neW, uesefkeâve nQ keâejiej~ 
efvemmebosn jbie-efyejbieer ieesefueÙeeW keâe mesJeve Deemeeve neslee nw, uesefkeâve ceQ oeJes kesâ meeLe 



keân mekeâlee ntb efkeâ Skeâ efueJej keäueerRpe Deehekeâes efpelevee ueeYe osiee Ùes oJeeSb Gmekeâe 
omeJeeb efnmmee Yeer HeâeÙeoe veneR henbgÛee heeSbieer~

21. nce kewâmes ceeve ueW efkeâ Fmes Deepeceeves mes keâesF& vegkeâmeeve veneR nesiee?
efueJej keäueeRpe keâesF& veÙee vegmKee venerR nw~ Decesefjkeâe Je DevÙe heefMÛeceer 

osMeeW ceW ueesie Fmes 1992 mes Deepecee jns nQ~ ceQ Kego 2004 mes Fme Lesjsheer keâes 
Deepecee jne ntb Deewj Fmes Deeies yeÌ{eves keâer keâesefMeMe keâj jne ntb~ Deye lekeâ 
npeejeW ueesie Fmes Deepecee Ûegkesâ nQ~ efueJej keäueeRpe keâer Øeef›eâÙee ceW Deehekeâes kegâÚ 
IebšeW kesâ efueS [eÙeefjÙee keâer efMekeâeÙele nesleer nw, pees Deheves–Deehe "erkeâ Yeer nes 
peeleer nw~ Skeâ yeej efueJej keäueeRpe keâjW Deewj Fmekesâ HeâeÙeoeW keâes osKeW~ Fmes 
keâjves mes henues, cegceefkeâve nes lees YouTube hej Ùee efHeâj nceejer JesyemeeFš hej 
efJeefpeš keâj efueJej keäueeRpe mes mebyebefOele Jeeref[Ùees osKe ueW~

22. cesjs [e@keäšj keâe keânvee nw efkeâ [e@keäšjer keâer heÌ{eF& ceW efueJej keäueeRpe keâe 
keâneR efpe›eâ lekeâ veneR nw~ Fme hej Deehe keäÙee keânWies?

yesMekeâ, Deehekesâ [e@keäšj ves pees efkeâleeyeW heÌ{er nQ, GveceW efueJej keäueeRpe keâe efpe›eâ veneR 
nw, uesefkeâve FmeceW Fmlesceeue nes jns Fv«esef[Sbšdme  mes lees Jes JeeefkeâHeâ neWies ner~ efmeHe&â 
Gvemes Flevee Yej hetÚ ueerefpeS efkeâ ‘‘Fvekesâ Fmlesceeue mes keäÙee nes mekeâlee nw?’’ Ùee lees 
Jes Deehekesâ meJeeue keâe peJeeye ner veneR oWies, Ùee efHeâj Gušer-efceleueer Deewj [eÙeefjÙee 
nesves keâer yeele keânWies~ Deiej Jees Deehekeâes Fmes keâjves mes cevee keâjles nQ lees Yeer Deehekeâes 
Gvekeâer yeele veneR ceeveveer ÛeeefnS~ peye lekeâ Deehekesâ [e@keäšj Fmes Kego veneR Deepecee 
uesles, Gvnsb Fmekesâ HeâeÙeos Ùee vegkeâmeeve keâes ueskeâj keâesF& jeÙe veneR osveer ÛeeefnS~ ceQ 
efueJej keäueeRpe keâj Ûegkeâe ntb, FmeefueS ueesieeW keâes Fmes keâjves keâer meueen oslee ntb~ cesjer 
JesyemeeFš (www.thetempleofhealing.org Ùee www.drpiyushsaxena.com) 
hej peeSb Deewj Fmes keâj Ûegkesâ ueesieeW keâer šsefmšceesefveÙeue heÌ{W~ Deheves Menj Ùee Deeme-
heeme kesâ nceejs efkeâmeer JeeefueefvšÙej mes mebheke&â keâjW, Gmemes efceuekeâj Lesjsheer kesâ yeejs ceW 
peeves-mecePeW Deewj efHeâj DeepeceeSb~ 

23. Deehe keânles nQ efkeâ efueJej keäueeRpe Ûecelkeâejer HeâeÙeos henbgÛeelee nw~ FmeceW 
Skeâ yeÌ[er Deeyeeoer keâes mJemLe jKeves keâer #ecelee nw~ efHeâj, Yeuee keäÙeeW, cee@[ve& 
cesef[efmeve Jeeues Fmes veneR Deepeceeles?

keâesF& Yeer mLeeefhele Ùee š^sv[ cesef[keâue ØewefkeäšMevej Deheveer meerKeer ieÙeer hewLeer kesâ oeÙejs 
mes yeenj veneR efvekeâuevee Ûeenlee~ Jewmes Yeer JÙeeJemeeefÙekeâ ceeveob[esW Deewj ØeeflemheOee& 
kesâ Ûeueles keâesF& [e@keäšj efkeâmeer otmejer hewLeer kesâ yeejs cesW mekeâejelcekeâ jeÙe os, cegceefkeâve 
venerR~ keäÙee Deeheves keâYeer efkeâmeer SueeshewLeer ØewefkeäšMevej keâes nesefceÙeeshewLeer Ùee DeeÙegJesxefokeâ  

efueJej keäueeRpe I 85



86 | keäueeRefpebie Lesjsheer

[e@keäšj keâer DevegMebmee keâjles osKee nw, peyeefkeâ oesveesW ner ceevÙeleeØeehle hewefLeÙeeb nwQ~ Gmes 
Fmekeâer Devegceefle Yeer venerR nw~ Jewmes Yeer efueJej keäueeRpe Fueepe keâe Skeâ yesno memlee 
lejerkeâe nw; FmeceW Deketâle keâceeF& keâe DeJemej veneR nw, FmeefueS Fmekeâe ØeÛeej veneR 
efkeâÙee peelee~ yeeJepeto Fmekesâ, Deepe DeušjvesefšJe Lesjsheerpe keâes Deepeceeves Jeeues ueesieeW 
keâer mebKÙee ceW efove-otveer jele Ûeewiegveer Je=efæ nes jner nw~ Jen Yeer efmeHe&â ‘Je[& Dee@Heâ 
ceeGLe’ kesâ peefjS~ Skeâ ves efkeâÙee, HeâeÙeoe ngDee otmejs keâes yeleeÙee Deewj Fme lejn 
FvnW Deepeceeves JeeueeW keâer mebKÙee ceW DeØelÙeeefMele Je=efæ nes jner nw~

efheÚues 15 meeueeW ceW efueJej keäueeRpe keâjvesJeeueeW keâer mebKÙee ceW iegCeelcekeâ Je=efæ 
ngF& nw~ ueesie keâj jns nQ Deewj otmejeW keâes Yeer keâjves kesâ efueS Øesefjle keâj jns nQ- efyevee 
efkeâmeer DeeefLe&keâ ueeYe kesâ, efmeHe&â ueesieeW kesâ efnle ceW!

24. ogefveÙee ceW henuee efueJej keäueeRpe efkeâmeves efkeâÙee Lee?
efueJej keäueeRpe keâer Meg®Deele Decesefjkeâe ceW ngF& Leer~ Deye keâF& DevÙe heefMÛeceer osMeeW 

ceW Yeer Ùen keâeHeâer ueeskeâefØeÙe nes jne nw~ oeoer-veeveer kesâ vegmKeeW keâer lejn Ùen Yeer keâye 
mes Ûeueve ceW nw, Fmekesâ yeejs ceW mener peevekeâejer efkeâmeer keâes veneR nw~ yenjneue, Fmes 
efHeâj mes ueeskeâefØeÙe yeveeÙee 1992 ceW Iešer Skeâ Iešvee ves~ metpewve veecekeâ Skeâ 85 meeue 
keâer Decesefjkeâer ceefnuee LeeR~ Ssmeer keâesF& nsuLe Øee@yuece veneR Leer pees Gvekeâes ve jner nes~ 
Jees keâF& efoveeW mes kegâÚ Kee veneR hee jner LeeR~ GvnW keâefypeÙele Leer, Deewj Gvekeâe Mejerj 
Flevee keâcepeesj Lee efkeâ Jees Deheves hewjeW hej "erkeâ mes KeÌ[er Yeer veneR nes heeleer LeeR~ Skeâ 
jele Gvekesâ efueS yengle lekeâueerHeâosn Leer Deewj Jees Ùen ceevekeâj yew"er LeeR efkeâ keâue megyen 
keâe metjpe veneR osKe heeÙeWieer~ Gvekeâer Skeâ mensueer ves GvnW Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe  
Dee@Fue kesâ mesJeve keâer meueen oer~ efyevee efkeâmeer Gcceero kesâ, GvneWves jele iÙeejn yepes 
400 efceueer keâer cee$ee ceW Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe Dee@Fue keâe mesJeve efkeâÙee Deewj keâue 
MeeÙeo ner peerefJele jntb, Ùen meesÛekeâj meesves Ûeueer ieÙeeR~ jele 2 yepes GvnW še@Ùeuesš 
peeves keâer pe¤jle cenmetme ngF& Deewj Gmekesâ yeeo megyen 6 yepes lekeâ, Jees heebÛe-Ún yeej 
Deewj še@Ùeuesš ieÙeeR~ 

megyen Gvekeâer oMee ceW keâeHeâer megOeej osKeves keâes efceuee~ efpemeves Yeer megvee obie jn 
ieÙee! Deewj Deepe Ùen Lesjsheer keâneb henbgÛe Ûegkeâer nw, nce meYeer peeveles nQ~

25. JÙemlelee kesâ Ûeueles ceQ Ûeenkeâj Yeer efueJej keäueeRpe veneR keâj hee jne ntb~ 
keâesF& GheeÙe yeleeÙeW?

hejsšes kesâ Devegmeej, ‘‘Deehekeâer 80 Heâermeoer keâeceÙeeyeer Deewj keâceeF& Deehekeâer 20 
Heâermeoer cesnvele keâe heefjCeece nesleer nw~’’ Deheveer keâeceÙeeyeer Deewj keâceeF& ceW 20 
Heâermeoer Deewj peesÌ[ves kesâ efueS efkeâS peevesJeeues Deheves ØeÙeemeeW mes mecePeewlee keâjW~ 



Deehekeâe pÙeeoe mes pÙeeoe meceÙe yeÛesiee~ Fme yeÛes ngS meceÙe ceW efueJej keäueeRpe 
keâjW~ Jes meejs keâece keâjW pees Deehe keâjvee lees Ûeenles Les hej meceÙe keâer keâceer kesâ 
keâejCe veneR keâj heeles Les~ Fmemes Deehekeâer ‘SefHeâefmeSbmeer’ yeÌ{ peeÙesieer~ efHeâj Deehe 
cenpe 40 Heâermeoer keâesefMeMe mes 120 Heâermeoer keâceeF& keâj mekeâles nQ, keâeceÙeeyeer 
hee mekeâles nwQ~

26. Deehe peuoer mes peuoer efueJej keäueeRpe keâjves hej peesj keäÙeeW osles nQ?
nce meYeer keâes Skeâ mJemLe Deewj yesnlej peerJeve peerves keâe nkeâ nw~ FmeefueS ceQ meYeer 

keâes Fmes efyevee osjer kesâ, peuoer mes peuoer Deepeceeves keâer meueen oslee ntb~ efpeme efkeâmeer 
ves Yeer Skeâ yeej efueJej keäueeRpe keâj efueÙee, Gmekeâer efpevoieer yeoue peeleer nw~ ceQ ner 
veneR, Fmekesâ Deewj Yeer npeejeW ieJeen nQ~ Deehekeâes Yeues ner keâesF& nsuLe Øee@yuece ve nes, 
efHeâj Yeer Deehe Fmekesâ Ûecelkeâejer HeâeÙeoeW keâes cenmetme keâjWies~ 

27. Shmece mee@uš, meWOee vecekeâ, ueenewjer vecekeâ, DeeÙees[eFp[ vecekeâ Deewj  
meer–mee@uš ceW keäÙee Deblej nw?

Shmece mee@uš, cewiveerefMeÙece meuHesâš nw peyeefkeâ DevÙe otmejs mee@uš meesef[Ùece 
keäueesjeF[ kesâ Deueie-Deueie ¤he nQ~ neb, kegâÚ MeyokeâesMe Shmece mee@uš keâe DeLe& meWOee 
vecekeâ yeleeles nQ pees hetjer lejn ieuele nw~ Shmece mee@uš kesâ efueS YeejleerÙe Yee<eeDeeW ceW 
keâesF& Meyo veneR nw~ Gòej Yeejle ceW pe¤j Fmes ‘cewie meuHeâ’ keâne peelee nw~ OÙeeve 
jns efkeâ efueJej keäueeRpe kesâ efueS Deehekeâes efmeHe&â Shmece mee@uš keâes ner ØeÙeesie ceW ueevee 
nw, meWOee vecekeâ Ùee DevÙe efkeâmeer mee@uš keâes veneR~

28. Shmece mee@uš Megæ nw, Fmekeâe Deboepee kewâmes ueieeSb?
Shmece mee@uš Flevee memlee nw efkeâ Fmekesâ DeMegæ Ùee efceueeJešer nesves keâer keâesF& 

mebYeeJevee ner veneR jnleer~ Fmekesâ 20 «eece kesâ Skeâ hewkesâš keâe cetuÙe 7 mes 10 ®heÙes 
kesâ yeerÛe neslee nw~ vee@ve-Hetâ[ «es[ (ve Keeves ueeÙekeâ) Shmece mee@uš, efpemes efkeâ mveeve 
Deeefo kesâ efueS Fmlesceeue ceW ueeÙee peelee nw, Yeer efueJej keäueeRpe kesâ efueS GheÙegòeâ nw~ 
Fmekeâe 175 «eece keâe hewkesâš ueieYeie 30 ®heÙes ceW efceuelee nw~ 

29. 80 «eece mee@uš keâes Ieesueves kesâ efueS heeveer keâer GefÛele cee$ee keäÙee nesveer 
ÛeeefnS?

Shmece mee@uš keâer Ûeej [espespe yeveeves kesâ efueS 800 efceueer heeveer GheÙegòeâ neslee nw~ 
uesefkeâve Deehe Deheveer mentefueÙele kesâ efnmeeye mes heeveer keâer cee$ee keâce-pÙeeoe keâj mekeâles 
nQ~ Fmemes keäueeRpe Øeef›eâÙee hej keâesF& Heâke&â veneR heÌ[lee nw~ Deewj neb, efueJej keäueeRpe kesâ 
efueS [espespe yeveeles meceÙe mee@uš keâer cee$ee 1-2 «eece keâce pÙeeoe nes peeS lees Gmes 
ueskeâj Yeer hejsMeeve ve neW~
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30. efueJej keäueeRpe keâjves kesâ yeeo Yeer cesjs mšesve keâer efmLeefle peme keâer leme nw?
Ùen cegceefkeâve veneR nw~ Deehe efkeâmeer otmejs hewLeesuee@peer uewye mes ogyeeje peebÛe keâjeÙeW~  

Ùeefo Deehekeâer otmejer efjheesš& ceW Yeer mšesve vepej DeeÙeW lees henues efkeâ[veer, Sefmeef[šer 
Deewj hewjemeeFš (cegKÙe ¤he mes pewhej Je heumej) keäueeRpe keâj ueW Deewj efHeâj efueJej 
keäueeRpe keâjW~ cesjer ieejCšer nw Deehekesâ iee@ue–yuew[j ceW mšesve veneR jnsiee~ 

31. keäÙee ieYe&Jeleer ceefnueeDeeW Deewj yesÇmš Heâeref[bie ceome& kesâ efueS Yeer efueJej 
keäueeRpe megjef#ele nw?

ceefnueeSb ieYee&JemLee kesâ DeeefKejer cenerves keâes ÚesÌ[keâj Deewj mleveheeve kesâ Meg®Deeleer 
Ûeej cenerveeW keâes ÚesÌ[keâj efkeâmeer Yeer meceÙe efueJej keäueeRpe keâj mekeâleer nQ~

32. keäÙee yeÛÛes Yeer efueJej keäueeRpe keâj mekeâles nQ?
10 meeue Ùee Gmemes DeefOekeâ Gceü kesâ yeÛÛeeW kesâ efueS efueJej keäueeRpe hetjer lejn 

megjef#ele nw~ hejbleg GvnW Ùen keäueeRpe efkeâmeer yeÌ[s keâer osKe-jsKe ceW ner keâjJeeSb~
33. keäÙee mšesvme kesâ yeeFue-[keäš mes yeenj efvekeâueles meceÙe oo& Yeer neslee nw?
efyeukegâue veneR, iee@ue-mšesve Deeceleewj hej keâesuesmšsje@ue kesâ yeves nesles nQ, cegueeÙece 

nesles nQ Deewj yeÌ[er Deemeeveer mes yeenj efvekeâue peeles nQ~ kegâÚ ceeceueeW ceW lees efueJej 
keäueeRpe keâer Øeef›eâÙee ceW 29 efceceer lekeâ kesâ mšesve yeenj efvekeâues nQ~ ojDemeue, 29 
efceceer lees mšesve keâer uecyeeF& nesleer nw peyeefkeâ Gmekeâer Ûeew][eF& 14-18 efceceer lekeâ ner 
nesleer nw~ [e@keäšj Deehekeâes 29 efceceer keâer meeFpe yeleekeâj [jeles nwQ peyeefkeâ mšesve keâes 
yeenj efvekeâueves kesâ efueS 14 mes 18 efceceer keâer ÛeewÌ[eF& ÛeeefnS~ Shmece mee@uš yeeFue-
[keäš keâes Fmemes keânerR pÙeeoe Hewâuee oslee nw Deewj yeÌ[s Deekeâej kesâ mšesve Yeer Deemeeveer 
mes yeenj efvekeâue peeles nwQ~

34. iee@ue–mšesvme heeveer ceW lewjles nQ Ùee [tye peeles nQ?
pÙeeoelej iee@ue–mšesvme heeveer ceW lewjles jnles nQ~ peye Jes kewâefuMeÙece kesâ yeves nesles 

nQ leYeer [tyeles nQ, uesefkeâve Ssmee yengle keâce neslee nw~
35. keäÙee [eÙeefjÙee keâer jeskeâLeece kesâ efueS cegPes oJee uesves keâer pe¤jle nw?
peye [eÙeefjÙee nesves keâe keâejCe helee ve nes Ùee efHeâj efkeâmeer FvHesâkeäMeve kesâ keâejCe 

nes jne nes lees Fueepe keâer pe¤jle heÌ[leer nw~ efueJej keäueeRpe ceW [eÙeefjÙee Shmece  
mee@uš kesâ mesJeve mes neslee nw pees Øeef›eâÙee hetjer nesves kesâ 4 mes 6 Iebšs kesâ Yeerlej Kego 
ner yebo nes peelee nw~ Fmekesâ efueS efkeâmeer lejn keâer oJee uesves keâer pe¤jle veneR nesleer~

36. Ùeefo Deehekesâ yeleeÙes Devegmeej Shmece mee@uš Deewj Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe 
Dee@Fue keâer Kegjekeâ uesves kesâ yeeo Yeer [eÙeefjÙee ve nes lees cegPes keäÙee keâjvee ÛeeefnS?

DeYeer lekeâ cesjer vepej ceW Ssmee Skeâ ner ceeceuee DeeÙee nw~ Fme oMee ceW megyen 11 



yepes Shmece mee@uš keâe Skeâ heebÛeJeeb [espe Yeer ues ueW~ yengle cegceefkeâve nw efkeâ Deehe efheÚues 
heebÛe-ome meeueeW mes SueeshewLeer oJeeDeeW keâe mesJeve keâj jns nQ efpememes Deehekesâ Mejerj kesâ 
cetueYetle ef›eâÙeekeâueeheeW ceW ner keâesF& ieÌ[yeÌ[er Dee ieÙeer nes~

37. cegPes Je cesjer helveer keâes Dekeämej keâefypeÙele jnleer nw~ megyen efyevee heeveer 
efheÙes cegPes Deewj jele cesW efyevee ÛetCe& efueS Gmes MeewÛe veneR neslee~ keäÙee nceW efueJej 
keäueeRpe kesâ oewjeve Shmece mee@uš kesâ meeLe Fvekeâe Yeer mesJeve keâjvee ÛeeefnS?

Shmece mee@uš Kego ceW keâefypeÙele otj keâjves Jeeuee nw, FmeefueS Deehekeâes efkeâmeer otmejs 
Fueepe keâer pe¤jle ner veneR nw~ Deehe heeveer heer mekeâles nQ, hejbleg keäueeRpe Jeeues efove 
keâefypeÙele kesâ Fueepe kesâ efueS efkeâmeer ÛetCe& Ùee ieesueer keâe mesJeve ve keâjW~

38. cesjs heefjJeej kesâ Ûeej meomÙeeW ves efyeukegâue Deehekesâ yeleeÙes Devegmeej efueJej 
keäueeRpe efkeâÙee~ leerve ueesieeW ceW [eÙeefjÙee kesâ oewjeve mšesve vepej DeeÙes, hejbleg cegPes 
efmeHe&â njs jbie keâe [eÙeefjÙee ngDee~ neueebefkeâ ceQ henues keâer yeefvemyele keâeHeâer yesnlej 
cenmetme keâj jne ntb! 

efyeukegâue efÛevlee ve keâjW~ Deehekesâ ceeceues ceW Ssmee ngDee nesiee efkeâ mšesve efyeukegâue 
Úesšs nesves keâer Jepen mes Deehekeâes Gvekeâe helee ner ve Ûeuee nes~ Deehe keân jns nQ efkeâ 
Deehe henues keâer yeefvemyele keâeHeâer yesnlej cenmetme keâj jns nQ~ keäueeRpe kesâ meHeâue nesves 
keâe Fmemes yesnlej meyetle Yeuee keäÙee nes mekeâlee nw? kegâÚ ceeceueeW ceW henues keäueeRpe kesâ 
yepeeÙe otmejs keäueeRpe ceW pÙeeoe mšesve efvekeâueles nQ~ FmeefueS Deehe ÛeenW lees 15 efove 
kesâ Deblej mes otmejer yeej Yeer efueJej keäueeRpe keâj mekeâles nQ~

39. keäÙee nce efueJej keäueeRpe kesâ oewjeve heeveer keâe mesJeve keâj mekeâles nQ?
Deehe Deheves Mejerj ceW heeveer keâer GefÛele cee$ee yeveeS jKeves kesâ efueS Ùee hÙeeme ueieves 

hej Yejhetj cee$ee cesW heeveer heer mekeâles nQ~ Deehe LeesÌ[er cee$ee ceW ÛeeÙe Yeer heer mekeâles nQ, 
DeefOekeâ cee$ee ceW veneR, keäÙeeWefkeâ Ùen keäueeRpe Øeef›eâÙee keâer ‘FHesâefkeäšJevesme’ keâes keâce keâj 
osleer nw~

40. keäÙee nce Shmece mee@uš keâes šsmšer yeveeves kesâ efueS GmeceW LeesÌ[er cee$ee ceW veeRyet 
keâe jme efceuee mekeâles nQ?

veeRyet keâe jme efceueeves mes Shmece mee@uš kesâ iegCeeW hej keâesF& Demej veneR heÌ[lee~ 
FmeefueS mJeeo kesâ efuenepe mes Deehe GmeceW veeRyet keâe jme efceuee mekeâles nQ Ùee efHeâj Gmes 
ceesmebyeer Ùee meblejs kesâ jme ceW Yeer Ieesuekeâj heer mekeâles nQ~

41. keäueeRpe kesâ oewjeve YetKe ueieves hej keäÙee keâjW?
YetKe ueieves hej Deehe LeesÌ[er cee$ee ceW leepes Heâue Ùee efHeâj ieepej keâe mesJeve keâj 

mekeâles nQ~ HeâueeW keâe jme Ùee veeefjÙeue heeveer Yeer efueÙee pee mekeâlee nw~ efHeâj Yeer, 
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DeefOekeâ cee$ee ceW Fvekeâe mesJeve ve keâjW~ leues-Yegves KeeÅe heoeLeeX keâe mesJeve lees efyeukegâue 
ve keâjW~ Fmemes yeeFue-[keäš ceW pecee yeeFue keâe Fmlesceeue Keeves keâes heÛeeves ceW nes 
peeÙesiee Deewj mšesvme keâes yeenj Oekesâueves keâer Øeef›eâÙee ØeYeeefJele nesieer~

42. keäueeRpe kesâ yeeo cegPes efmej Deewj Mejerj ceW oo& neslee nw~ DeeBKeW Yeejer nes 
peeleer nQ Deewj peer efceÛeueelee nw~ keäÙee Fmekesâ Fueepe kesâ efueS cegPes keâesF& oJee uesveer 
ÛeeefnS?

kegâÚ ueesieeW ceW keäueeRpe kesâ oewjeve Ùee keäueeRpe kesâ legjble yeeo Ssmes ue#eCe vepej Deeles 
nQ~ efÛeblee ve keâjW, keäueeRpe kesâ kegâÚ IebšeW yeeo Ùes Kego-ye-Kego meeceevÙe nes peeles nQ~ 
Ùeefo oo& DemenveerÙe nes lees keâesF& hesveefkeâuej ues mekeâles nQ~

43. ceQ osj jele keâes meeslee ntb~ keäÙee ceQ Deheves meesves kesâ efnmeeye mes [espespe keâe 
meceÙe Yeer heerÚs keâj mekeâlee ntb?

efyeukegâue, Deehe Gmes Iebšs-oes Iebšs Ùee efHeâj Deheves meessves kesâ meceÙe kesâ Devegmeej Deeies 
heerÚs keâj mekeâles nQ~ yeme [espespe keâe ›eâce ve yeoueW~

44. keäueeRpe kesâ oewjeve ceQ yeeÙeeR keâjJeš mees ieÙee~ Deye cegPes keäÙee keâjvee ÛeeefnS?
Ùeefo Deehekeâes [espe uesves kesâ Meg®Deeleer kegâÚ efcevešeW ceW ner Fme yeele keâe Snmeeme 

nes peeÙes lees Deehe legjble oeÙeeR keâjJeš uesš peeÙeW Deewj 30 efceveš lekeâ uesšs jnW~ Ùeefo 
ieueleer keâe Snmeeme osjer mes nes lees Yeer efÛeblee ve keâjW~ keäueeRefpebie Øeef›eâÙee hej Fmekeâe 
LeesÌ[e-yengle Demej pe¤j heÌ[lee nw, hejbleg Ssmee Yeer veneR nw efkeâ oeÙeerR keâjJeš venerR 
meesS lees keäueeRpe keâe Demej efyeukegâue keâce nes peeÙesiee~

45. megyen 8 yepes kesâ [espe ceW ceQ Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe Dee@Fue uesves keâer peien 
Shmece mee@uš Ieesue heer ieÙee~ keäÙee ceQ Øeesmesme keâes peejer jKeles ngS Skeämš^e Jeefpe&ve 
Dee@efueJe Dee@Fue keâes Ú"s [espe kesâ leewj hej ues mekeâlee ntb?

Shmece mee@uš kesâ DeeefKejer [espe kesâ meeLe ner efueJej keäueeRpe Øeef›eâÙee meceehle nes 
peeleer nw~ Deye Deehekeâes Skeämš^e Jeefpe&ve Dee@efueJe Dee@Fue keâer otmejer [espe veneR uesveer nw~ 
YeefJe<Ùe ceW Ùen ieueleer ogyeeje ve nes, FmeefueS [espespe keâe ›eâceJeej Ûeeš& yevee ueW Deewj 
[espe uesves kesâ yeeo Gmekesâ meeceves mener () keâe efveMeeve ueiee ueW~

46. ceQ hetjer lejn mJemLe Deewj meeceevÙe Jepeve keâe ntb~ keäÙee ceQ keäueeRpe kesâ efueS 
yeleeÙes ieÙes [espespe keâes Gvekeâer DeeOeer cee$ee ceW ueskeâj keäueeRpe keâj mekeâlee ntb?

efueJej keäueeRpe Øeef›eâÙee ceW yeleeÙes ieÙes [espespe meew Heâermeoer HeâeÙeoe henbgÛeeles nQ~ 
DeeOeer cee$ee ceW uesves hej Jen Gleves ØeYeeJeer veneR nesWies~ neueebefkeâ kegâÚ ueesieeW ceW keâce 
cee$ee ceW ueer ieÙeer [espe mes Yeer keâeHeâer HeâeÙeoe henbgÛee nw~ efveCe&Ùe Deehe mJeÙeb uesW~

47. cegPes Hewâšer efueJej nw~ keäÙee ceQ efueJej keäueeRpe keâj mekeâlee ntb?



efueJej ceW kegâÚ cee$ee ceW Hewâš keâe nesvee efyeukegâue meeceevÙe nw~ peye efueJej ceW Fmekeâer 
cee$ee efueJej kesâ kegâue Jepeve keâer 5 mes 10 Heâermeoer  Ùee Gmemes DeefOekeâ nes lees Fme 
efmLeefle keâes Hewâšer efueJej keâne peelee nw~ Fmekeâer efÛeblee ve keâjW Deewj efyevee osjer kesâ 
efueJej keäueeRpe keâj ueW~

48. cegPes pee@efv[me ngDee Lee~ keäÙee ceQ Yeer efueJej keäueeRpe keâj mekeâlee ntb?
 pee@efv[me efueJej keâes ØeYeeefJele keâjves Jeeueer Skeâ yeerceejer nw, efpemeceW DeeBKeW, Ûesnje 

Je Mejerj heeruee heÌ[ves ueielee nw~ Ùeefo Deehe ceW Ùes ue#eCe Deye Yeer vepej Dee jns neW 
lees efueJej keäueeRpe ve keâjW~

49. cesjer oesveeW efkeâ[veer Kejeye nes Ûegkeâer nQ~ ceQ [eÙeefueefmeme hej ntb~ keäÙee ceQ 
efueJej keäueeRpe keâj mekeâlee ntb?

neb, uesefkeâve Deehekeâes Ùen keäueeRpe Deheves heefjJeej kesâ Ssmes efkeâmeer meomÙe Ùee heefjefÛele 
keâer osKe-jsKe ceW keâjvee nesiee, pees Kego efueJej keäueeRpe keâj Ûegkeâe nes~ Deehekesâ mJeemLÙe 
ceW kegâÚ ve kegâÚ megOeej DeJeMÙe DeeSiee, uesefkeâve efkeâmeer Ûecelkeâej keâer Gcceero ve keâjW~ 
DeefOekeâ peevekeâejer kesâ efueS nceejer JesyemeeFš www.thetempleofhealing.org  
Deewj www.drpiyushsaxena.com hej peekeâj mebyebefOele Jeeref[Ùees osKesW Ùee nceejs 
efkeâmeer JeeefueefvšÙej mes, Ùee efHeâj cegPemes mecheke&â keâj mekeâles nQ~

50. ceQ [eÙeefyešerpe keâe cejerpe ntb~ keäÙee ceQ efueJej keäueeRpe keâj mekeâlee ntb?
Ùeefo Deehe 10 meeue Ùee Gmemes DeefOekeâ meceÙe mes [eÙeefyešerpe mes heerefÌ[le nQ, lees 

Deehe efueJej keäueeRpe ve keâjW~ Ùeefo Deehe Ùen keäueeRpe keâjvee ner Ûeenles nQ lees [espe 
DeeOee ueW~ ojDemeue, [eÙeefyešerpe keâer oJeeF&ÙeeW kesâ uebyes meceÙe lekeâ mesJeve, Fbmegefueve 
kesâ Fmlesceeue Deeefo kesâ keâejCe Mejerj kesâ Debo¤veer Debie keâcepeesj nes peeles nQ, FmeefueS 
[espe DeeOee keâjvee pe¤jer nw~ Deiej Deehekeâes [eÙeefyešerpe kegâÚ cenerveeW mes nw, Deehe 
pÙeeoe oJeeDeeW keâe mesJeve veneR keâj jns nQ Deewj mJemLe nQ lees jsiÙeguej [espe kesâ meeLe 
efueJej keäueeRpe keâjW~ keäueeRpe kesâ oewjeve Deheveer jespe ueer peevesJeeueer oJeeDeeW keâe mesJeve 
keâjvee ve YetueW~ YetKe ueieves hej mesye, mebleje, ceesmebyeer Deewj Debietj keâe mesJeve keâjW~ 
Deece Je ueerÛeer pewmes HeâueeW ceW Mekeäkeâj pÙeeoe neslee nw, FmeefueS Gvekeâe mesJeve ve keâjW~

51. keäÙee neFhejSefmeef[šer kesâ cejerpe Yeer efueJej keäueeRpe keâj mekeâles nQ?
Deehe efueJej keäueeRpe lees keâjs ner keâjW, Gmekesâ yeeo Sefmeef[šer keäueeRpe Yeer keâj ueW~ 

neFhejSefmeef[šer keâer mecemÙee cesW Deejece efceue peeÙesiee~
52. Jepeve 120 efkeâ«ee nesves hej Shmece mee@uš keâer cee$ee keäÙee nesveer ÛeeefnS?
Skeâ yeej kesâ efueJej keäueeRpe kesâ efueS DeefOekeâlece 80 «eece (20 «eece kesâ Ûeej [espe) Shmece 

mee@uš keâer pe¤jle heÌ[leer nw~ efkeâmeer Yeer oMee ceW [espe Fmemes DeefOekeâ veneR nesves ÛeeefnS~ 
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53. cesje Jepeve cenpe 40 efkeâ«ee, uebyeeF& 5 Hegâš 4 FbÛe Deewj Gceü 32 meeue nw~ 
keäÙee ceQ efueJej keäueeRpe keâj mekeâlee ntb?

Deehe Fv«esef[Sbšdme keâer cee$ee DeeOeer keâj efueJej keäueeRpe keâjW~ efueJej keäueeRpe kesâ yeeo 
cegceefkeâve nw, Deehekeâe Jepeve Yeer yeÌ{ves ueies~ Ssmee Deehekesâ [eFpesMeve Deewj Sypee@hMe&ve 
Øeef›eâÙee ceW megOeej nesves keâer Jepen mes neslee nw~

54. cesje Jepeve Deewmele mes 22 efkeâ«ee pÙeeoe nw~ keäÙee efueJej keäueeRpe mes cegPes 
kegâÚ HeâeÙeoe nesiee?

peye Mejerj ceW neefvekeâejkeâ LDL keâesuesmšsje@ue keâer cee$ee DeeJeMÙekeâlee mes DeefOekeâ 
nes lees Mejerj Fme Deefleefjkeäle keâesuesmšsje@ue keâes heeveer Je otmejs õJe heoeLeeX kesâ meeLe 
Iesjs jKelee nw~ efueJej keäueeRpe kesâ yeeo peye Mejerj mes LDL keâesuesmšsje@ue efvekeâuelee nw, 
lees Gmekesâ meeLe pecee heeveer Je DevÙe heoeLe& Yeer yeenj efvekeâue peeles nQ efpemekesâ Ûeueles 
Deehekeâe Jepeve mLeeÙeer ¤he mes ueieYeie oes efkeâ«ee lekeâ Ieš peelee nw~

55. keäÙee efueJej efmejesefmeme kesâ cejerpe Yeer efueJej keäueeRpe keâj mekeâles nQ?
Ùeefo efmejesefmeme kesâ ue#eCe iebYeerj efkeâmce kesâ nQ lees Deehe efueJej keäueeRpe efyeukegâue 

ve keâjW~ Ùeefo Ssmee veneR nw, lees [espespe keâes meeceevÙe keâer yeefvemyele DeeOeer cee$ee ceW 
ueskeâj efueJej keäueeRpe keâjW, Jen Yeer efkeâmeer Ssmes JÙeefòeâ keâer osKe-jsKe ceW pees henues 
efueJej keäueeRpe keâj Ûegkeâe nes~

56. efueJej keäueeRpe kesâ yeeo Sveme mes yueeref[bie nesves ueieer Leer? Ssmee keäÙeeW?
Deeceleewj hej Ssmee veneR neslee~ hesš Ùee DebleefÌ[ÙeeW ceW Deumej nesves hej Ssmee nes 

mekeâlee nw~ oesyeeje efueJej keäueeRpe keâjles meceÙe he=‰ 83, ØeMve 14 kesâ peJeeye cesW 
yeleeÙes Devegmeej pesuÙegefmeue Ùee DevÙe Sbšeefme[ keâe ØeÙeesie keâjW~ keâF& yeej heeFume kesâ 
keâejCe Yeer yueeref[bie nes peeleer nw~ oo& Deewj yueeref[bie keâes jeskeâves kesâ efueS Sveme keâes 
efšMÙet heshej mes heesbÚkeâj efyeukegâue megKee ueW Deewj efHeâj Gme hej keâesF& ›eâerce ueiee ueW~ 
Iebšs-oes Iebšs ceW Deejece nes peeÙesiee~

57. ceQves efueJej keäueeRpe efkeâÙee Deewj Gmekesâ legjble yeeo cegPes FvHesâkeäMeve, Je Gmekesâ 
Ûeueles yegKeej keâer efMekeâeÙele nes ieF&?

efueJej keäueeRpe kesâ efueS Deehe efpeve Fv«esef[Sbšdme  keâes ØeÙeesie ceW ueeles nQ, GveceW ve lees 
keâesF& yewkeäšerefjÙee hevehe mekeâlee nw Deewj ve ner Hebâieme~ FmeefueS Fmekesâ keâejCe FvHesâkeäMeve 
Ùee yegKeej nesves keâe keâesF& meJeeue ner veneR G"lee~ mebYeJe nw efkeâ Deehekeâes efueJej keäueeRpe 
keâjves kesâ henues mes ner FvHesâkeäMeve jne nes~ efkeâmeer Yeer lejn kesâ FvHesâkeäMeve kesâ ue#eCeeW 
keâes hetjer lejn Øekeâš nesves ceW ueieYeie 3-4 efove keâe meceÙe ueielee nw~ Deeheves Fmeer 
oewjeve efueJej keäueeRpe keâj efueÙee Deewj mecePe efueÙee efkeâ Ssmee efueJej keäueeRpe kesâ keâejCe 



ngDee nw~ Deiej yegKeej yevee jnlee nw lees Deheves [e@keäšj mes hejeceMe& ueskeâj keâesF& SCšer- 
yeeÙeesefškeâ oJee Deeefo ueW~

58. keäÙee nj keâesF& efueJej keäueeRpe keâj mekeâlee nw?
Deehe DeÛÚer mesnle kesâ efueS Kego lees efueJej keäueerRpe keâjsW ner keâjsW, otmejeW keâes Yeer 

efueJej keäueeRpe keâjves kesâ efueS Øesefjle keâjW~ Fme lejn Deehe Skeâ efcemeeue yeve keâj 
ueesieeW keâes Fmes Deepeceeves keâer ØesjCee os mekeWâies~ Jewmes ome meeue kesâ yeÛÛeeW mes ueskeâj 
70 meeue kesâ yegpegie& lekeâ, meYeer Fmes keâj mekeâles nQ~ efvecveefueefKele oMeeDeeW ceW Deewj 
mecemÙee iebYeerj nesves hej efueJej keäueeRpe keâj Ûegkesâ efkeâmeer MeKme keâer osKe-jsKe ceW ner 
efueJej keäueeRpe keâjW–
l keQâmej
l [eÙeefyešerpe (Ùeefo Deehekeâes oJee uesles 5 meeue Ùee Gmemes DeefOekeâ meceÙe nes ieÙee nw)
l efueJej efmejesefmeme
l efueJej ceW ieeb"
l Deiej keâesF& yeÌ[e Dee@hejsMeve keâjeÙes Ûeej cenerves ve ngS neW
l uebyeer yeerceejer mes DeYeer-DeYeer "erkeâ ngS neW
l yegpegie& Deewj Meejerefjkeâ ¤he mes keâcepeesj JÙeefòeâ
l hesš/DeeBleeW ceW yeÌ[s Deekeâej kesâ Deumej nesves hej
ojDemeue, Øees«esefmeJe yeerceeefjÙeesW kesâ ceeceues cesW yeerceejer kesâ meeLe-meeLe Gmekesâ 

mšspe Deewj ue#eCeesW keâes OÙeeve cesW jKekeâj keäueerRpe efkeâÙee pee mekeâlee nw~ cemeueve, 
[eÙeefyešerpe Deewj kewQâmej pewmeer yeerceeefjÙeesW kesâ Meg®Deeleer DeJemLee cesW efueJej keäueerRpe hetjer 
lejn megjef#ele nw~ Ùeefo yeerceejer iebYeerj DeJemLee cesW nes lees nceejs efkeâmeer JeeefueefvšÙej 
mes mecheke&â keâjsW~
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pJee@Fbšdme

Sefmeef[šer mes mebyebefOele DeOÙeeÙe ceW Deehe 
Deenej ceW Sefmeef[keâ Je DeukeâueeFve lelJeeW kesâ 
cenlJe kesâ yeejs ceW peevekeâejer HeÇeHle keâj Ûegkesâ 
ner nQ~ nceejs mJemLe jnves kesâ efueS pe¤jer nw 
efkeâ Sefmeef[keâ HeÇJe=efòe kesâ jmeeÙeveeW keâes Mejerj 
mes efvekeâeue yeenj efkeâÙee peeS, pees Keeve-heeve 
kesâ peefjS nceejs Mejerj ceW ueieeleej pecee 
nesles jnles nQ~ Mejerj Éeje Fme efoMee ceW 
mJeeYeeefJekeâ HeÇÙeeme Yeer neslee nw Hejbleg keâF& yeej 
Fvekeâer efvekeâemeer Hetjer lejn mes veneR nes Heeleer 
Deewj Jes Mejerj cesW ner yeves jnles nwQ~ Fmekeâe 
meyemes pÙeeoe og<HeÇYeeJe leye osKeves ceW Deelee 
nw peye Ùes Mejerj kesâ peesÌ[eW, nefñÙeeW Je HesefMeÙeeW ceW pecee nesves ueieles nQ~

HesefMeÙeeW ceW pecee nesvesJeeuee Deefleefjkeäle Sefme[ HesefMeÙeeW keâes ¤cesefšpce keâe efMekeâej 
yevee oslee nw lees Mejerj kesâ peesÌ[ Je nefñÙeeb DeeLe&jeFefšme keâe efMekeâej nes peeleer nQ~ 

ieewjleueye nw efkeâ Mejerj kesâ meYeer DebieeW Hej, jerÌ{ keâer nñer kesâ veerÛes mes iegpejves Jeeues, 
mveeÙegDeeW keâe efveÙeb$eCe neslee nw~ Ssmes ceW peye jerÌ{ kesâ cevekeâeW ceW Sefmeef[keâ kesâefcekeâue 
keâe peceeJe nesves ueielee nw lees jerÌ{ keâe DeueeFveceWš (meblegueve) efyeieÌ[ peelee nw~ veleerpee 
Ùen efkeâ jerÌ{ kesâ Gve efnmmeeW mes iegpejvesJeeues mveeÙegDeeW Hej Yeer oyeeJe HeÌ[lee nw, pees  
mheeBef[ueeFefšme nesves keâe keâejCe yevelee nw~

DeeLe&jeFefšme
DeeLe&jeFefšme peesÌ[eW kesâ HeÇoen keâer Jen mecemÙee nw efpemeceW peesÌ[eW ceW keâÌ[eHeve Dee 

peelee nw~ Fmemes Gvekeâer ieefleefJeefOe HeÇYeeefJele nesleer nw~ pewmes-pewmes peesÌ[eW ceW Sefmeef[keâ 
kesâefcekeâume keâe peceeJe yeÌ{lee peelee nw, DeeLe&jeFefšme kesâ ue#eCe leerJeÇ nesles peeles 
nQ~ peesÌ[eW ceW metpeve kesâ meeLe, lespe HeerÌ[e nesves ueieleer nw pees Dee@efmšÙeesDeeLe&jeFefšme 
(DeefmLeÙeeW kesâ #ejCe mes pegÌ[er yeÌ{leer GceÇ keâer yeerceejer efpemeceW Deuemmegyen peesÌ[eW ceW 
keâÌ[eHeve osKeves keâes efceuelee nw), ¤cesše@F[ DeeLe&jeFefšme (›eâesefvekeâ Dee@šesFcÙetve 
ef[peerpe), ieeGšer DeeLe&jeFefšme Deewj HeâeFyeÇesceeÙeequpeÙee (efpemecesW oo& lees neslee nw 
uesefkeâve keâejCe helee veneR neslee) keâe mebkesâle osles nQ~ 

veer pJee@Fbš

LeeF& yeesve
(peebIe keâer 
nñer)

veer kewâhe

veer pJee@Fbš

efueieecesWš



Fve meYeer mecemÙeeDeeW, Keeme leewj Hej ieeGšer DeeLe&jeFefšme kesâ nesves keâe keâejCe 
Mejerj ceW Ùetefjkeâ Sefme[ (C5H4N4O3) keâer cee$ee keâe yeÌ{vee nw~

henues lees DeeLe&jeFefšme 
keâer mecemÙee pÙeeoelej 40 
meeue ke sâ yeeo ner vepej 
Deeleer Leer, hejbleg Deye yeoueleer 
ueeFHeâ–mšeFue kesâ Ûeueles 
keâce Gceü ceW Yeer vepej Deeves 
ueieer nw~ heg®<eeW keâer yeefvemyele 
ceefnueeSb Fmekeâer leerve iegvee 
pÙeeoe efMekeâej nesleer nQ~ Ùen jesie yeÛÛeeW keâes Yeer nes mekeâlee nw keäÙeeWefkeâ keâF& ceeceueeW 
ceW Ùen DeevegJebefMekeâ Yeer neslee nw~

meeFveesefJeÙeue HeäuetF[ 
meeFveesefJeÙeue HeäuetF[ pJee@Fbšdme 

kesâ yeerÛe HeeÙee peevesJeeuee Skeâ ieeÌ{e, 
efÛeHeefÛeHee lejue HeoeLe& nw~ meeFveesefJeÙeue, 
Deb[s kesâ efueS HeÇÙegkeäle nesvesJeeuee Skeâ uewefšve 
Meyo nw Deewj mebjÛevee ceW keâÛÛes Deb[s keâer 
meHesâoer pewmee nesves kesâ keâejCe ner Fmes Ùen 
veece efoÙee ieÙee nw~ meeFveesefJeÙeue HeäuetF[ 
peesÌ[eW ceW ceewpeto keâeefš&uespe (GheeefmLe) 
Je efšMÙetpe kesâ efueS ve efmeHe&â vesÛegjue 
`uegefyeÇkeWâš’ keâe keâece keâjlee nw yeefukeâ cegueeÙece leefkeâS keâer lejn peesÌ[eW keâes DeveÛeens 
Peškesâ Deeefo mes Yeer yeÛeelee nw~ Fmeer keâejCe meeFveesefJeÙeue HeäuetF[ keâes peesÌ[eW keâe  
’Mee@keâ Sypee@ye&j’ Yeer keâne peelee nw~

nceejer Keeve-Heeve keâer ieuele DeeoleeW, HeÇot<eCe Ùee DeevegJebefMekeâ keâejCeeW mes 
peesÌ[eW kesâ yeerÛe efmLele meeFveesefJeÙeue HeäuetF[ ceW Ùetefjkeâ Sefme[ keâer cee$ee yeÌ{ 
peeleer nw~ Ùen Ùetefjkeâ Sefme[ nefñÙeeW ceW peceves ueielee nw~ Ssmes ceW meeFveesefJeÙeue 
cescyeÇsve efIemeves Ùee Heâšves ueieleer nw Deewj neLe-hewj keâer meeceevÙe ieefleefJeefOe 
ØeYeeefJele nesves ueieleer nw~

Heâercej

meeFveesefJeÙeue
HeäuetF[

hešsuee

meeFveesefJeÙeue
cescyeÇsve

efšefyeÙee keâeefš&uespe

Iegšves kesâ peesÌ[ keâe ›eâe@me meskeäMeve

Ùetefjkeâ Sefme[ keâe kesâefcekeâue Heâecet&uee
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DeeLe&jeFefšme nesves kesâ keâejCe
ueieYeie meYeer lejn kesâ DeeLe&jeFefšme, Keeme leewj hej ieeGšer kesâ nesves keâer cegKÙe 

Jepen Mejerj ceW Ùetefjkeâ Sefme[ keâer cee$ee keâe yeÌ{ peevee nw~ Keeve-heeve keâer ieuele 
DeeoleeW kesâ Ûeueles Mejerj ceW melele Fmekeâer ye{esòejer nesleer jnleer nw~ kegâÚ meeueeW Ùee 
efHeâj oMekeâ yeeo lees Ùetefjkeâ Sefme[ Flevee yeÌ{ peelee nw efkeâ peesÌ[eW Deewj hesefMeÙeeW keâer 
meeceevÙe ieefleefJeefOe keâes ØeYeeefJele keâjves ueielee nw~

Dee@ie&efvekeâ ‘ueeFce’ nceejer nefñÙeeW keâe Skeâ ØecegKe DebMe neslee nw~ Ùen ueeFce Ùetefjkeâ 
Sefme[ keâes Deheveer lejHeâ Deekeâef<e&le keâjlee nw, efpememes Ùetefjkeâ Sefme[ Yeer nefñÙeeW ceW 
pecee neslee jnlee nw~ ueeFce DeukeâueeFve heoeLe& nw~ ‘Deheesefpešdme Deš^wkeäš F&Ûe Deoj’ 
kesâ efmeæeble kesâ lenle DeukeâueeFve ueeFce Deewj Sefmeef[keâ Ùetefjkeâ Sefme[ Skeâ-otmejs 
keâes KeeRÛeles nQ Deewj vÙetš^ueeFpe (Goemeerve) keâjves keâe ØeÙeeme keâjles nQ~ veleerpeleve 
FvHeäuescesMeve keâer efmLeefle hewoe nes peeleer nw~ peesÌ[eW ceW metpeve Dee peeleer nw Deewj DemenveerÙe 
oo& neslee nw~ ØeYeeefJele pJee@Fbšdme ceW keâÌ[eheve Dee peelee nw Deewj Jees ‘peece’ mes nes peeles 
nQ~ Sefme[ kesâ Ûeueles nefñÙeeW ceW ef[Heâe@efce&šer Deeves ueieleer nw, efHeâj Ûeueves-efHeâjves hej 
oo& neslee nw Deewj Gvekeâer ieefleefJeefOe keâce nes peeleer nw~

ojDemeue, JÙeefòeâ kesâ Mejerj keâe hetje Yeej, Mejerj kesâ efveÛeues efnmmes hej neslee nw, 
efuenepee efkeâmeer Yeer lejn kesâ DeeLe&jeFefšme keâe meyemes yegje Demej FvneR efnmmeeW cesW osKeves 
keâes efceuelee nw~ Gme hej, Fve efnmmeeW ceW jkeäle keâer mehueeF& Yeer pe¤jle cegleeefyekeâ veneR 
nes heeleer, efpememes oo& yeÌ{ peelee nw Deewj heerefÌ[le keâes Dehevee peerJeve vejkeâ-mee peeve 
heÌ[lee nw~ Jen ef[ØesMeve keâe efMekeâej nes peelee nw~ ueieYeie meYeer lejn kesâ DeeLe&jeFefšme 
keâer leguevee cesW ¤cesše@F[ DeeLe&jeFefšme meyemes lekeâueerHeâosn nw~ Ùen Mejerj kesâ efkeâmeer 
Skeâ efnmmes mes Meg¤ nes, Oeerjs-Oeerjs hetjs Mejerj ceW Hewâue peelee nw~ 

ue#eCe 
DeeLe&jeFefšme kesâ kegâÚ ØecegKe ue#eCe efvecveefueefKele nQ—
l peesÌ[eW ceW oo&
l peesÌ[eW cesW keâÌ[eheve
l metpeve
l ØeYeeefJele #es$e keâer lJeÛee ceW ueeueer
l meeceevÙe {bie mes Ûeuevee-efHeâjvee vee nes heevee
l Deuemmegyen peesÌ[eW ceW pekeâÌ[ve
l FvHeäuescesMeve (Øeoen)



DeeLe&jeFefšme nesves hej Deehekeâe SefššdÙet[ keäÙee nes?
ueeFHeâ-mšeFue ceW GefÛele yeoueeJe ueeSb Deewj Fueepe keâe keâesF& Ssmee lejerkeâe DeheveeSb, 

efpememes Mejerj ceW pecee še@efkeämevmed, Keemekeâj Ùetefjkeâ Sefme[ keâer cee$ee keâce nes peeS~ 
Ùetefjkeâ Sefme[ Je otmejs Sefmeef[keâ kesâefcekeâume keâes Mejerj mes yeenj efvekeâeueves Deewj 
DeeLe&jeFefšme kesâ ue#eCeeW mes Úgškeâeje efoueeves ceW pJee@Fbš keäueeRpe mes yesnlej, Fueepe 
keâe keâesF& lejerkeâe veneR nw~ Keeve-heeve ceW Sefme[ keâes vÙetš^ueeFpe keâjves Jeeueer meefypeÙeeW-
HeâueeW Je DevÙe hees<ekeâ lelJeeW keâer cee$ee yeÌ{eSb Deewj leues-Yegves Je otmejs Sefmeef[keâ KeeÅe 
heoeLeeX keâe keâce mes keâce mesJeve keâjW~ veeGcceero vee nesW Deewj KegMe jnW~
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pJee@Fbš keäueeRpe

pewmee efkeâ Deye lekeâ Deehe peeve ner ieS neWies, DeeLe&jeFefšme keâer mecemÙee Deeceleewj 
hej Keeve-heeve keâer ieuele DeeoleeW kesâ keâejCe nesleer nw~ Skeâ megefveefMÛele [eÙeš kesâ peefjS 
Skeâ no lekeâ Fmes keâvš^esue ceW jKe, Fmekeâe Fueepe (hetje veneR) efkeâÙee pee mekeâlee nw~

meefypeÙeeb Deewj Heâue keâeHeâer cenbies nQ, uesefkeâve DeeLe&jeFefšme kesâ Fueepe keâer yeefvemyele 
memles ner keâns peeSbies~ Øeesšerve mes Yejhetj otOe, efÛekeâve Deewj efHeâMe DeYeer lekeâ Deece 
Deeoceer keâer hengbÛe kesâ Yeerlej ner nw~ Keeve-heeve cesW Fve meYeer ÛeerpeesW keâes Meeefceue keâjves kesâ 
meeLe-meeLe nj heebÛe meeue ceW Skeâ yeej pJee@Fbš keäueeRpe pe¤j keâj ueW~ ceeve keâj ÛeefueS 
efkeâ Deehekeâes Deheveer mecemÙee ceW keâce mes keâce 50 Heâermeoer megOeej DeJeMÙe efoKeeF& osiee~

DeeJeMÙekeâ meece«eer 
SHeue meeF[j efJevesiej  : Skeâ-Skeâ efuešj keâer oes yee@šume
Meno   : ueieYeie 500 efceueer
yuewkeâ ceesuewefmeme : Skeâ efkeâuees«eece
SHmece mee@uš  : DeeJeMÙekeâleevegmeej

keäueeRefpebie HeÇef›eâÙee 
1. megyen kesâ meceÙe, 100 efceueer nukesâ iegveiegves Heeveer ceW Skeâ šer-mHetve (ueieYeie 5 

efceueer) Meno efceuee ueW~ Fme efceßeCe ceW 15 efceueer keâer cee$ee ceW SHeue meeF[j 
efJevesiej [eueW Deewj Heer peeÙeW~ efove ceW kegâue leerve yeej Fme efceßeCe keâe mesJeve Fmeer 
lejn mes keâjW~ 75 efkeâieÇe kesâ Skeâ ceOÙece keâo-keâe"er Jeeues JÙeefkeäle kesâ efueS jespeevee 
45 efceueer keâer cee$ee ceW (15 efceueer + 15 efceueer + 15 efceueer = 45 efceueer) SHeue 
meeF[j efJevesiej kesâ mesJeve keâer meueen oer peeleer nw~ Fmemes keâce keâer Kegjekeâ ve 
ueW~ neb, Deiej DeeHe keâce Jepeve Ùee Úesšs keâo-keâe"er kesâ nQ lees Jepeve kesâ DevegHeele 
ceW Kegjekeâ keâce keâj mekeâles nQ~ OÙeeve jns, keâce mes keâce DeeHe Fleveer cee$ee ceW 
SHeue meeF[j efJevesiej keâe mesJeve DeJeMÙe keâjsW efpememes Ún nHeäleeW kesâ Fueepe kesâ 
oewjeve Ketve cesW Fleveer cee$ee cesW Sheue meeF[j efJevesiej hengbÛe peeS efkeâ Jen peesÌ[eW 
ceW pecee "esme Ùetefjkeâ Sefme[ keâes Hetjer lejn mes IegueveMeerue yevee os~

2. Skeâ šer-mHetve (ueieYeie 5 efceueer) keâer cee$ee ceW yuewkeâ ceesuewefmeme keâe mesJeve efove 
ceW leerve yeej keâjW~



3.  Fueepe kesâ oewjeve meHleen ceW leerve yeej `SHmece mee@uš yeeLe’ ueW~
4. Ssmes KeeÅe HeoeLeeX keâe mesJeve keâjW pees DeukeâueeFve iegCe efueS neW; pees efJešeefcevme, 

efcevejume Je HeÇesšervme mes YejHetj neW leLee Mejerj ceW pecee Ùetefjkeâ Sefme[ keâes 
Kelce keâjves ceW meneÙekeâ neW~

5.  peesÌ[eW keâer nukeâer keâmejle kesâ leewj Hej efkeâmeer Kegueer peien hej, leepee nJee ceW, 
šnueW~ Deiej Ùen mebYeJe ve nes lees efkeâmeer Kegues nJeeoej keâcejs ceW Oeerjs-Oeerjs ÛeueW~ 
meeceevÙe ¤He mes Ûeuevee mebYeJe ve nes lees ‘›eâÛe’ Ùee Jee@keâj kesâ menejs ÛeueW~ 

6.  efove ceW leerve Jekeäle, nj yeej 200 efceueer keâer cee$ee ceW (Ùee Deheveer mentefueÙele 
kesâ Devegmeej) njer meefypeÙeeW kesâ petme keâe mesJeve keâjW~ cegšd"er Yej Heeuekeâ Je 
Heeme&ueer, HeebÛe ieepej (heòeer Je [b"ue meefnle) Je leerve Ûegkebâoj ueskeâj Gvekeâe 
jme efvekeâeuekeâj Heer peeÙeW~ pees DeeHekeâer HeeÛeve-HeÇef›eâÙee keâes metš ve keâjleer neW, 
Ssmeer meefypeÙeeW kesâ HeÇÙeesie mes yeÛeW~ meYeer meefypeÙeesW kesâ efceueves keâe Fblepeej ve 
keâjsW~ pees Yeer meypeer efceues Gmekesâ meeLe Fueepe Meg¤ keâj oW~

7.  Fme Hetjs Fueepe keâes Ún meHleen lekeâ DeepeceeSb~ 
8. efpeme Devegheele cesW jkeäle Deewj Ùetefjve kesâ peefjS Sefmeef[keâ jmeeÙeve peesÌ[eW Je 

Mejerj mes yeenj efvekeâueWies, Gmeer DevegHeele ceW DeeLe&jeFefšme kesâ oo& mes Deejece 
efceuelee peeSiee~

pJee@Fbš keäueeRpe HeÇef›eâÙee: mHe<šerkeâjCe
SHeue meeF[j efJevesiej
Ùen meeF[j Ùee Sheue (mesye) cemš mes yevelee nw~ mesye kesâ 

efÚuekesâ mes yeves jme keâes Sheue cemš keâne peelee nw~ Ùen mJeeo 
ceW keâmewuee Deewj nukesâ heerues jbie keâe neslee nw~ meefoÙeeW mes Fmekeâe 
Fmlesceeue Jesš uee@me Ùeeveer Jepeve Ieševes kesâ efueS efkeâÙee peelee jne 
nw~ DeeLe&jeFefšme kesâ keâejkeâ, keâ"esj Sefmeef[keâ peceeJe keâer mebjÛevee 
keâeHeâer kegâÚ Deb[s kesâ efÚuekesâ keâer lejn nesleer nw~ SHeue meeF[j 
efJevesiej ceW Fme Sefmeef[keâ peceeJe keâes IegueveMeerue yeveekeâj Ùetefjve 
kesâ peefjS Mejerj mes efvekeâeue yeenj keâjves keâer #ecelee nesleer nw~  

SHeue meeF[j efJevesiej mesJeve kesâ yeeo nceejer ̀ iewmš^esFbšsefmšveue’ 
HeÇCeeueer Éeje meesKe efueÙee peelee nw Deewj jkeäle ceW Ieguekeâj Ùen peesÌ[eW lekeâ HengbÛelee 
nw~ peesÌ[eW kesâ yeerÛe pecee Sefme[ Je DevÙe efJe<ewues lelJeeW keâes Ùen efJevesiej IegueveMeerue 
yevee oslee nw, efuenepee Jes Ùetefjve kesâ peefjS Mejerj mes yeenj efvekeâeue efoS peeles nQ~

SHeue meeF[j efJevesiej
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Fueepe kesâ oewjeve, SHeue meeF[j efJevesiej kesâ mesJeve mes, ueieYeie oes meHleen yeeo oo& 
yeÌ{ mekeâlee nw~ oo& Fueepe kesâ henues nes jns oo& keâer leguevee cesW pÙeeoe nes mekeâlee nw Je 
Mejerj kesâ DevÙe efnmmeeW ceW Yeer cenmetme nes mekeâlee nw~ Demeue ceW Fueepe kesâ oewjeve jkeäle 
ceW Ieguee efJevesiej Mejerj kesâ efJeefYeVe efnmmeeW lekeâ HengbÛekeâj, pecee Sefme[ Je DevÙe efJe<ewues 
lelJeeW keâes leesÌ[ves ueielee nw~ efpememes GvnW IegueveMeerue yeveekeâj Mejerj mes yeenj efvekeâeue 
mekesâ~ veleerpeleve oo& yeÌ{ peelee nw Deewj 
cejerpe keâes Ssmee cenmetme neslee nw efkeâ Fueepe 
mes ueeYe keâer yepeeÙe vegkeâmeeve nes jne nw~ 
Ssmes cesW cejerpe Fueepe yebo keâj oslee nw pees 
GefÛele veneR nw~ oo& Fme yeele keâe HeÇceeCe nw 
efkeâ Fueepe HeÇYeeJeer nw, vegkeâmeeveosn veneR~ 
FmeefueS Fmes peejer jKesW~ Ùeefo Fme oewjeve 
Fueepe keâes ueskeâj Deehekesâ ceve cesW keâesF& 
GuePeve nes lees nceejs JeeefueefvšÙeme& Ùee efHeâj 
cegPemes mecheke&â keâj mekeâles nQ~

osKee ieÙee nw efkeâ Ûeueves-efHeâjves ceW efokeäkeâle nesves kesâ keâejCe DeeLe&jeFefšme HeerefÌ[le 
Dekeämej ceesšeHes keâe efMekeâej nes peeles nQ~ ojDemeue, peesÌ[eW keâer LeesÌ[er-meer Yeer ieefleMeeruelee 
mes lespe oo& neslee nw, efpememes yeÛeves kesâ efueS HeerefÌ[le Dekeämej Ùee lees DeHeves Deehekeâes 
`efmLej’ jKelee nw Ùee efHeâj Ûeuevee-efHeâjvee meerefcele keâj oslee nw~ Ssmes cesW Gmekeâe Jepeve 
yeÌ{les osj venerR ueieleer~ SHeue meeF[j efJevesiej Skeâ vesÛegjue [eF&Ùetjsefškeâ nw, efuenepee 
Ssmes cejerpeeW kesâ efueS Ùen `efmueefcebie SpeWš’ keâe Yeer keâece keâjlee nw~

kegâÚ DeeLe&jeFefšme jesieer neF& yue[HeÇsMej, SbpeeFvee Ùee jkeäleJeeefnkeâeDeeW mes pegÌ[er efkeâmeer 
DevÙe yeerceejer mes HeerefÌ[le nesles nQ~ ̀ yue[ vee@ce&ueeFpej’ nesves kesâ keâejCe, yue[HeÇsMej ceW ceecetueer 
Gleej-ÛeÌ{eJe keâer oMee ceW, efJevesiej Gmes meeceevÙe yeveeS jKeves ceW Yeer ceoo keâjlee nw~

keâF& yeej DeeHekesâ veeKetveeW ceW meHesâo Ûekeâòes osKeves keâes efceueles nQ~ Ùen efšMÙetpe ceW 
kewâefuMeÙece keâer keâceer kesâ keâejCe neslee nw~ uebyes meceÙe lekeâ Ùen efmLeefle yeveer jns lees 
DeeHekeâer nefñÙeeW, oeBleeW Je yeeueeW Hej Yeer Fmekesâ og<HeÇYeeJe osKeves keâes efceue mekeâles nQ~ 
efJevesiej DebleefÌ[ÙeeW keâes nceejs Deenej mes kewâefuMeÙece keâes Yeueer-Yeebefle Sypee@@ye& keâjves ceW 
ceoo keâjlee nw~ Ùeefo mJemLe JÙeefkeäle jespeevee leerve yeej, ome-ome efceueer keâer cee$ee 
ceW, efJevesiej keâe HeÇÙeesie keâjs lees Fmemes ve efmeHe&â DeeLe&jeFefšme mes yeÛeeJe cegceefkeâve nw 
yeefukeâ kewâefuMeÙece kesâ Syedpee@hMe&ve keâer ieÌ[yeÌ[er otj nes, Gmemes nesvesJeeueer mecemÙeeDeeW 
mes Yeer efvepeele efceueleer nw~

Skeâ Deb[s keâes efÚuekesâ meefnle efkeâmeer 
efieueeme ceW jKe, Gme efieueeme cesW SHeue 
meeF[j efJevesiej Yejkeâj jKe oW~ oes 
efove kesâ Yeerlej ner Deehe osKeWies efkeâ Deb[s 
keâe efÚuekeâe Hetjer lejn mes efJevesiej ceW 
Iegue Ûegkeâe nw~ Jeneb yeme Skeâ jyej 
pewmes HeoeLe& keâer Hejle ner yeÛeer efoKeeF& 
osieer, efpemeceW Deb[s kesâ Debo¤veer efnmmes 
megjef#ele jnles nQ~



Meno
Meno Ùee nveer, efJešeefcevme, efcevejume Je DevÙe Hees<ekeâ lelJeeW keâe Skeâ yesnlejerve 

vewmeefie&keâ œeesle nw~ Meno keâF& lejn keâe neslee nw~ Fmekeâer iegCeJeòee Je mebjÛevee Fme 
yeele Hej efveYe&j keâjleer nw efkeâ Ùen efkeâme lejn kesâ Hetâue mes HeÇeHle efkeâÙee ieÙee nw Deewj 
efkeâme HeÇkeâej keâer ceOegcekeäKeer Éeje mebefÛele ngDee nw~ Decetceve meYeer HeÇkeâej keâer Meno ceW 
efvecveefueefKele Hees<ekeâ lelJeeW keâe meceeJesMe neslee nw-
l Sefme[dme l [sefkeämš^ve
l Deefcevees Sefme[dme l DeeÙejve
l HeÇesšervme  l efmeefuekeâe
l ueeFce  l cewiveerefMeÙece
l kewâefuMeÙece  l keäueesjerve
l meesef[Ùece  l meuHeâj
l ceQieveerpe  l Heâe@mHeâesjme
l keâe@Hej  l HeesšwefMeÙece
 Ùes meYeer Hees<ekeâ lelJe Mejerj ceW SbpeeFcme keâes SefkeäšJe yeveeves Je Gvekesâ keâece keâjves 

kesâ efueS pe¤jer nesles nQ~ SbpeeFcme Jes jemeeÙeefvekeâ HeoeLe& nQ pees Mejerj keâer efJeefYeVe 
keâesefMekeâeDeeW keâes keâeÙe& keâjves ceW ceoo lees keâjles ner nwQ, meeLe ner meeLe HeeÛeve-HeÇef›eâÙee, 
mveeÙegDeeW Je HesefMeÙeeW kesâ keâece ceW Yeer ceooieej nesles nQ~

ieeÌ{s jbie keâer Meno ceW DeeÙejve keâer cee$ee yengle pÙeeoe nesleer nw Deewj DeeLe&jeFefšme 
kesâ cejerpeeW ceW Deeceleewj hej DeeÙejve keâer keâceer osKeves keâes efceueleer nw, FmeefueS Gvekesâ 
efueS Fme lejn keâer Meno keâe mesJeve yesno ueeYeoeÙekeâ nw~ DeefOekeâebMe DeeLe&jeFefšme 
HeerefÌ[le veJe&me efmemšce keâer ieÌ[yeefÌ[ÙeeW mes Yeer HeerefÌ[le nesles nQ~ Meno ceW yeer-keâe@cHeueskeäme 
mecetn kesâ ueieYeie meYeer efJešeefcevme HeeS peeles nQ pees mveeÙegDeeW kesâ mJeemLÙe kesâ efueS 
ueeYeoeÙekeâ nesles nQ~ veleerpee, Meno kesâ 
mesJeve mes Ssmes cejerpeeW keâes ve efmeHe&â Deefveõe, 
ef[HeÇsMeve Deeefo mes Úgškeâeje efceuelee nw yeefukeâ 
GvnW Lekeâeve Je leerJeÇ HeerÌ[e keâer oMee ceW Yeer 
Deejece HengbÛelee nw~ Meno ceW iuetkeâespe Deewj 
øeâkeäšespe Yejhetj cee$ee ceW heeÙee peelee nw~ 
FmeefueS DeefOekeâ Jepeve Jeeues Je [eÙeefyešerpe 
kesâ jesefieÙeeW keâes Fmekesâ mesJeve ceW meeJeOeeveer 
yejleves keâer DeeJeMÙekeâlee nesleer nw~

Meno
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yuewkeâ ceesuewefmeme 
yuewkeâ ceesuewefmeme, eqyevee meuHeâj Jeeueer ieVes keâer Ûeerveer mes yevelee nw~ keâeues jbie keâe 

Ùen heoeLe& efJeefYeVe lejn kesâ Hees<ekeâ lelJeeW mes Ùegkeäle neslee nw~ DeeHe Deheves meceÙe Deewj 
mentefueÙele kesâ efnmeeye mes Fmekeâe mesJeve keâj mekeâles nQ~ pJee@Fbš keäueeRpe kesâ efueS Fmes 
jespeevee Skeâ-Skeâ šer mHetve (5 efceueer) keâer cee$ee ceW leerve yeej uesW~ 

ceesuewefmeme keâes 100 efceueer iegveiegves iece& Heeveer ceW Ieesuekeâj efHeÙeW~ ojDemeue, 
ceesuewefmeme oeBleesW keâes yeojbie keâj oslee nw, FmeefueS iegveiegves Heeveer kesâ meeLe Gmekesâ mesJeve 
keâer meueen oer peeleer nw~ neb, Deiej ceesuewefmeme keâes Deehe Gmekesâ cetue mJe¤He cesW, Ùeeveer 
efyevee iece& heeveer ceW efceueeS, Fmlesceeue keâj jns nQ lees Yeer hejsMeeveer Jeeueer keâesF& yeele 
venerR~ ojDemeue, ceesuewefmeme kesâ ØeYeeJe kesâ Ûeueles oeBle DemLeeÙeer leewj hej yeojbie pe¤j 
nes peeles nwQ, hejbleg Jes Iebšs-DeeOes Iebšs cesW efHeâj mes efyeuekegâue meeceevÙe nes peeles nwQ~

DeeLe&jeFefšme jesefieÙeeW kesâ efueS ceesuewefmeme Skeâ yesnlejerve `yue[ HÙegefjHeâeÙej’ nw~ 
FmeceW HeesšwefMeÙece, DeeÙejve, HeâemHeâesefjkeâ Sefme[, yeer-keâe@cHeueskeäme, keâe@Hej Je cewiveerefMeÙece 
pewmes mesnleJeOe&keâ lelJeeW keâer HeÇÛegjlee nesleer nw~ DeeLe&jeFefšme HeerefÌ[leeW ceW Deumej, 
[eFJeefš&keäÙegueeFefšme Je DebleefÌ[ÙeeW mes pegÌ[er DevÙe mecemÙeeSb Deece nQ~ ojDemeue, Ssmes 
cejerpeeW kesâ Mejerj ceW Sefme[ keâer DeefOekeâlee kesâ keâejCe Gvekesâ DeeceeMeÙe Je yeÌ[er DeeBle 
keâer Debo¤veer melen keâes #eefle HengbÛeleer nw~ yuewkeâ ceesuewefmeme kesâ mesJeve 
mes DeeBleeW keâer Gòeâ mecemÙeeDeeW ceW ueeYe neslee nw~ Mejerj ceW yeenjer 
IeeJe nesves, keâšves-efÚueves, yJee@Fume Ùee ieeb" nesves Hej LeesÌ[s mes Heeveer 
ceW ceesuewefmeme keâes efceueekeâj HeÇYeeefJele #es$e ceW ueieeves mes ueeYe neslee 
nw~ keâefypeÙele keâer oMee ceW Yeer Fmekesâ mesJeve mes ueeYe neslee nw~ Ùener 
veneR, yuewkeâ ceesuewefmeme [cexšeFefšme, Sefkeäpecee Je meesjeÙeefmeme pewmes 
lJeÛee jesieeW kesâ Fueepe ceW Yeer meneÙekeâ nw~

Ùen DeeÙejve keâe Skeâ yesnlejerve vewmeefie&keâ œeesle nw Deewj Fmekesâ 
mesJeve mes DeeLe&jeFefšme kesâ cejerpeeW keâes ncesMee yeveer jnves Jeeueer 
Lekeâeve kesâ ue#eCeeW ceW Deejece efceuelee nw~ FmeceW ceewpeto efJešeefceve `yeer’ keâe@cHeueskeäme 
mveeÙegDeeW keâes cepeyetleer oskeâj ef[HeÇsMeve Je vÙetjwefupeÙee kesâ oewjesW kesâ yeÛeeJe kesâ meeLe-meeLe 
meoea-Keebmeer leLee FvHeäuegSbpee pewmes jesieeW mes yeÛeves ceW Yeer DeeHekeâer ceoo keâjlee nw~ 

GuuesKeveerÙe nw efkeâ DeeLe&jeFefšme jesefieÙeeW ceW YeÙe Je Ieyejenš kesâ ue#eCe Deece 
nQ~ heesšwefMeÙece mes Yejhetj ceesuewefmeme keâe mesJeve Fme Kelejs keâes otj keâjlee nw~ Hees<ekeâ 
lelJeeW keâer keâceer mes DeeLe&jeFefšme jesefieÙeeW keâer HesefMeÙeeb Yeer keâcepeesj nes peeleer nQ~ Fme 
efmLeefle ceW ceesuewefmeme keâes efJeMes<e ¤he mes ueeYeoeÙekeâ HeeÙee ieÙee nw~

yuewkeâ ceesuewefmeme



veesš : yengiegCeer yuewkeâ ceesuewefmeme keâe nceejs osMe ceW JÙeeJemeeefÙekeâ GlHeeove veneR 
neslee~ Ûeerveer efceueeW ceW ieVeeW keâer HesjeF& kesâ oewjeve Ùen GlHeeo efceuelee nw pees iegÌ[ 
yeveeves keâer HeÇef›eâÙee mes efvekeâuevesJeeuee `Jesmš HeÇes[keäš’ nw~ Fueepe ceW Fmekeâe Yeer HeÇÙeesie 
efkeâÙee pee mekeâlee nw Hejbleg Fmes pÙeeoe efoveeW lekeâ megjef#ele veneR jKee pee mekeâlee~ 
Deepekeâue efJeosMeer cetue kesâ KeeÅe heoeLe& yesÛevesJeeueer ogkeâeveeW ceW mebjef#ele yuewkeâ 
ceesuewefmeme Deemeeveer mes GheueyOe nw~ DeefOekeâ peevekeâejer kesâ efueS nceejer JesyemeeFšdme  
www.thetempleofhealing.org Deewj www.drpiyushsaxena.com osKeW~

SHmece mee@uš yeeLe 
nceejer lJeÛee Úvveer kesâ iegCeeWJeeueer Skeâ Heleueer Hejle nw~ Ùen ve efmeHe&â yeenjer 

jesiekeâejkeâ lelJeeW mes Mejerj kesâ Debo¤veer DebieeW keâer j#ee keâjleer nw yeefukeâ Mejerj kesâ 
Yeerlej pecee efJe<ewues vegkeâmeeveosn lelJeeW keâes Yeer yeenj efvekeâeueleer nw~ pJee@Fbš keäueerRpe 
cesW lJeÛee kesâ Fme iegCe keâe GHeÙeesie peesÌ[eW kesâ Yeerlej pecee Ùetefjkeâ Sefme[ Je DevÙe efJe<ewues 
lelJeeW keâes yeenj efvekeâeueves ceW efkeâÙee peelee nw~ 

SHmece mee@uš DeeHekesâ Deeme-Heeme kesâ kesâefcemš keâer ogkeâeve 
hej Deemeeveer mes GHeueyOe nw~ ueieYeie DeeOee efkeâueesieÇece 
SHmece mee@uš yeeLe šye ceW Yejs iegveiegves iece& Heeveer ceW efceuee 
oW~ OÙeeve jKeW efkeâ Heeveer efmeHe&â Glevee ner iece& nes efpelevee 
efkeâ DeeHekesâ efueS Deemeeveer mes menveerÙe nes~ Hewj keâer GbieefueÙeeW 
mes Meg®Deele keâjles ngS šye ceW HeÇJesMe keâjW Deewj Skeâ-Skeâ 
keâjkesâ iejove mes veerÛes kesâ Mejerj kesâ Hetjs efnmmes keâes SHmece mee@uš Ùegkeäle Heeveer ceW kegâÚ 
Fme lejn [gyees oW efkeâ keâesF& Yeer HeÇYeeefJele peesÌ[ Heeveer kesâ mebHeke&â mes DeÚtlee ve jns~ 10-15 
efceveš lekeâ Heeveer ceW uesšs jnW Deewj mebYeJe nes lees peesÌ[eW mes mebyebefOele nukeâe JÙeeÙeece keâjles 
jnW~ keâesefMeMe keâjW efkeâ hetjer Øeef›eâÙee kesâ oewjeve heeveer keâe šschejsÛej ‘keâe@mšWš’ jns~ Fmekesâ 
efueS Deehe GmeceW pe¤jle kesâ Devegmeej iece& heeveer Je Shmece mee@uš efceueeles jnW~

Fme Hetjer HeÇef›eâÙee kesâ HeefjCeecemJe¤He peesÌ[eW kesâ yeerÛe pecee efJe<ewues lelJe štškeâj {erues HeÌ[ 
peeles nQ~ Heeveer keâer ieceea mes lJeÛee kesâ jesceefÚõ Yeer meeceevÙe keâer leguevee ceW kegâÚ DeefOekeâ 
Kegue peeles nQ~ SHmece mee@uš efJe<ewues lelJeeW keâes KeeRÛe ueslee nw Deewj lJeÛee efÚõeW Éeje 
Mejerj mes yeenj efvekeâeue oslee nw~ `SHmece mee@uš yeeLe’ kesâ legjble yeeo Mejerj keâes leewefueS 
mes Yeueer-Yeebefle HeeWÚ ueW Deewj JeeleeJejCe Devegketâue nes lees kebâyeue ueHesškeâj mees peeSb, leeefkeâ 
DeeHekesâ Mejerj keâer ieceea yejkeâjej jns Deewj Hemeervee efvekeâuelee jns~ Ssmeer oMee ceW lJeÛee kesâ 
jesceefÚõ Kegues jnles nQ Deewj Hemeerves kesâ peefjS Mejerj kesâ efJe<ewues lelJeeW keâer efvekeâemeer nesleer 

SHmece mee@uš
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jnleer nw~ efJe<ewues lelJeeW keâer efvekeâemeer mes DeeHe oo& mes jenle heeves kesâ meeLe-meeLe keâeHeâer 
lejesleepee cenmetme keâjles nQ~ Fme oewjeve DeeHekeâes DeÛÚer veeRo Yeer Deeleer nw~

‘Shmece mee@uš yeeLe’ kesâ yeeo MeeÙeo DeeHe Lekeâeve Je keâcepeesjer Yeer cenmetme keâjW~ uesefkeâve 
HejsMeeve ve neW, Skeâ mes oes Iebšs kesâ Yeerlej ner DeeHe mJeÙeb keâes Hetjer lejn mes meeceevÙe heeSbies~ 

yeeLe šye keâer megefJeOee ve nes lees efkeâmeer yeÌ[s yejleve ceW menve keâjves ÙeesiÙe iejce 
heeveer Yej uesW~ Fme Heeveer ceW Skeâ keâHe SHmece mee@uš efceuee uesW Deewj 10 mes 15 
efceveš lekeâ heebJeeW keâes GmecesW efYeieeskeâj jKeW~ Fme oewjeve heebJeeW keâer nukeâer ceeefueMe 
keâjles jnW~ heeveer "b[e nesves hej Gmes Hesbâkeâ oW Deewj 
ogyeeje iegveiegvee heeveer ueskeâj GmeceW efHeâj mes Shmece  
mee@uš efceuee oW~ Ùeefo Deehe yejleve mes DeeOee heeveer 
efvekeâeuekeâj Gleveer ner cee$ee ceW iece& heeveer efceuee jns nQ 
lees Shmece mee@uš keâer cee$ee Yeer Gmeer Devegheele ceW keâce keâj 
(DeeOee keâhe) efceueeSb~ Fmekesâ yeeo ›eâceMeŠ oesveeW heebJeeW keâes 
Heeveer mes efvekeâeuekeâj HeeWÚ ueW Deewj Gve hej leewefueÙee Ùee 
keâesF& DevÙe metleer keâheÌ[e uehesšW leeefkeâ heebJeeW ceW ieceea yeveer 
jns~ Deye efyeukegâue Fmeer lejn neLeeW keâes Yeer SHmece mee@uš 
Ùegkeäle Heeveer ceW efYeiees oW~ Fme Hetjer HeÇef›eâÙee keâes jespeevee 
oes yeej Deceue ceW ueeSb~ pe¤jle Je #ecelee Devegmeej, DebieeW keâes Heeveer ceW efYeieesS jKeves 
kesâ meceÙe Je øeâerkeäJeWmeer ceW yeoueeJe efkeâÙee pee mekeâlee nw~ 

GheÙeg&òeâ Øeef›eâÙee keâe Skeâ otmeje Yeer heÙee&Ùe nw~ SHmece mee@uš Ùegkeäle iece& Heeveer ceW 
leewefueS keâes DeÛÚer lejn efYeieeskeâj Gmes peesÌ[eW hej 5 mes 10 efceveš kesâ efueS ueHesš oW~ DeeHe 
Mejerj kesâ meYeer peesÌ[eW keâes Skeâ meeLe Ùee efHeâj yeejer-yeejer mes uehesš mekeâles nQ~ SHmece  
mee@uš ceW efYeieesÙee ieÙee leewefueÙee Hegefušme pewmee Demejkeâejkeâ nw~ Ùen lJeÛee kesâ jesceefÚõeW 
keâes Keesueves keâe cenlJeHetCe& keâeÙe& keâjlee nw~

efve<keâ<e&  
DeeLe&jeFefšme yesMekeâ Skeâ iebYeerj yeerceejer nw~ efHeâj Yeer cesje o=Ì{ efJeMJeeme nw efkeâ 

DeeLe&jeFefšme kesâ cejerpe pJee@Fbš keäueeRpe kesâ yeeo Fmekeâer heerÌ[e Deewj ue#eCeeW ceW keâce mes 
keâce 50 Heâermeoer keâer keâceer DeJeMÙe cenmetme keâjWies~ FmeefueS DeeHe DeeLe&jeFefšme keâes 
ueskeâj efvejeMe ve neW Deewj ve ner Fmekesâ `meeLe peerves’ keâer Deeole [eueW~ Ssmeer Deveskeâ 
efcemeeueW nQ peneb Fueepe kesâ yeeo DeeLe&jeFefšme kesâ iebYeerj jesieer ve efmeHe&â meeceevÙe 
peerJeve peerves kesâ keâeefyeue yeves, yeefukeâ yesnlejerve yew[efcebšve eqKeueeÌ[er lekeâ meeefyele ngS~

Shmece mee@uš Ùegòeâ heeveer ceW  
hewjeW keâer heespeerMeve



mJemLe Dee@efmšÙeesDeeLe&jeFefšme

meeceevÙe Deewj ®cesše@F[ DeeLe&jeFefšme ØeYeeefJele peesÌ[eW keâe Skeäme-js

®cesše@F[ DeeLe&jeFefšme

meeceevÙe ®cesše@F[ DeeLe&jeFefšme

mJemLe Deewj DemJemLe pJee@Fbšdme
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iebYeerj ¤he mes DeeLe&jeFefšme ØeYeeefJele Mejerj kesâ Debie

kegânveer

heebJe Deewj SefÌ[Ùeeb 

GbieefueÙeeb

Iegšvee

‘keäÙeesefjbie DeeLe&jeFefšme’ veecekeâ hegmlekeâ keâer uesefKekeâe 
ceeie&jsš efnume, pees efkeâ hesMes mes Skeâ veme& nw, efheÚues 
25 Je<eeX ceW npeejeW DeeLe&jeFefšme heerefÌ[leeW keâer meneÙelee 
keâj Ûegkeâer nQ~ Gvekeâer hegmlekeâ ceW oJeeDeeW kesâ yeiewj Yeer 
DeeLe&jeFefšme heerefÌ[le efkeâme lejn mes meef›eâÙe Deewj 
meeceevÙe peerJeve peer mekeâles nQ, Fmekeâe GuuesKe nw~  
pJee@Fbš keäueeRpe Yeer Skeâ Ssmeer ner keâesefMeMe nw, pees cejerpeeW 
ceW Ùen Gcceero peieeleer nw efkeâ DeeLe&jeFefšme peerJeve keâe 
Deble veneR, yeefukeâ Fmekesâ meeLe–meeLe Deewj yeeo cesW Yeer 
Jes Skeâ meef›eâÙe Deewj meHeâue peerJeve peer mekeâles nwQ~

keäÙeesefjbie DeeLe&jeFefšme



pJee@Fbš keäueeRpe ceW ØeÙeesie keâer peeves Jeeueer meece«eer

Shmece mee@uš

Sheue meeF[j efJevesiej yuewkeâ ceesuewefmeme

Meno
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hesefMeÙeeb
pJee@Fbš kesâ oesveesb efmejs hesefMeÙeesW 
Éeje yeesvme mes pegÌ[s nesles nwQ~ 
Fve hesefMeÙeesW kesâ efmekegâÌ[ves mes 
yeesvme efKebÛeves ueieleer nwQ, 
efpememes pJee@Fbšdme kesâ cegÌ[ves, 
meerOee nesves Ùee Ietceves pewmeer 
ef›eâÙeeSb mebhevve nesleer nwQ~

kewâhmetue
pJee@Fbš mes efyeukegâue ueiekeâj Skeâ keâ"esj 
jsMesoej kewâhmetuevegcee mebjÛevee nesleer nw~ Ùen 
kewâhmetue pJee@Fbš yeesvme (nñer) keâer ieefle keâes 
keâbšd^esue cesW jKelee nw~ kewâhmetue keâer Debo¤veer 
melen meeFveesefJeÙece veecekeâ Skeâ ieeÌ{s 
õJe heoeLe& keâe efvecee&Ce keâjleer nw~ Fmemes 
keâeefš&uespe keâes hees<eCe Deewj pJee@Fbšdme keâes 
uegefyeÇkesâMeve efceuelee nw~

keâeefš&uespe
Ùen peesÌ[esW kesâ efueS ‘kegâMeve’ Ùeeveer cegueeÙece 
leefkeâS keâe keâece keâjlee nw Deewj Gmes  
Mee@keâ mes yeÛeeS jKelee nw~ Fmekeâer 
cegueeÙece efHeâmeueveoej melen mes nefñÙeeb 
efyevee efIemes Deemeeveer mes cetJecesWš keâj 
heeleer nwQ~

efueieecesWš
kewâhmetue kesâ Yeerlej Ùee Gmemes efyeukegâue  
ueies ngS efueieecesWšdme nesles nwQ~ Ùes pJee@Fbšdme 
keâes cepeyetleer mes hekeâÌ[s jnles nwQ Deewj GvnsW 
‘ef[meueeskesâš’ venerR nesves osles~

yejmee

yeesve yeesve

šsW[ve

yeesve

yeesve

yeesve kesâ keâesveesW 
hej efIemeeJe

heleues nes Ûegkesâ
keâeefš&uespe

hesefMeÙeeb

kewâhmetue
(efueieecesWšdme)

meeFveesefJeÙeue 
cescyeÇsve cesW
FvHeäuescesMeve

meeFveesefJeÙeue HeäuetF[
šsW[ve
šsW[ve melen cesW Øeoen

keâeefš&uespe

hesefMeÙeeb

kewâhmetue
(efueieecesWšdme)

meeFveesefJeÙeue 
HeäuetF[
meeFveesefJeÙeue cescyeÇsve

šsW[ve

šsW[ve melen

pJee@Fbš kewâmes keâece 
keâjles nwQ?

mJemLe pJee@Fbš

¤cesše@F[ 
DeeLe&jeFefšme 
heerefÌ[le pJee@Fbš

pJee@Fbš - mebjÛevee, keâeÙe& Deewj mecemÙeeSb



Mebkeâe–meceeOeeve
1. Deehe Ún mehleen kesâ yeeo Fme Fueepe keâes yebo keâjves keâer meueen keäÙeeW osles 

nQ? Deiej ueeYe nes jne nw lees Fmes peejer Yeer jKee pee mekeâlee nw?
henueer yeele lees Ùen nw efkeâ Deehekeâes Fme keäueeRpe mes efpelevee Yeer ueeYe nesvee neslee 

nw, Jen Ún mehleen ceW nes peelee nw~ Gmekesâ yeeo peejer jKeves mes vepejboepe keâj osves 
ueeÙekeâ ueeYe ner neslee nw~ otmejs, ceQ Deehekesâ efueS oJeeDeeW hej efveYe&j ve jnves Jeeueer 
efyeboeme efpevoieer keâer keâecevee keâjlee ntb~ efHeâj Yeer Deiej Deehe Fmes peejer jKevee Ûeenles 
nQ lees jKe mekeâles nQ~ kegâÚ vee kegâÚ HeâeÙeoe pe¤j nesiee, vegkeâmeeve lees njefiepe veneR~

2. Deehe DeeLe&jeFefšme kesâ cejerpeeW keâes pJee@Fbš keäueeRpe keâjves mes henues efkeâ[veer, 
Sefmeef[šer, hewjemeeFš Deewj efueJej keäueeRpe keâjves keâer meueen keäÙeeW osles nQ?

pJee@Fbš  keäueeRpe, DevÙe keäueeRpespe keâer leguevee ceW pÙeeoe Jekeäle ueslee nw~ Fmes yeej-
yeej veneR efkeâÙee pee mekeâlee~ Fmemes DeefOekeâeefOekeâ ueeYe nes, Fmekesâ efueS pe¤jer nw efkeâ 
Mejerj kesâ pÙeeoe mes pÙeeoe Debie še@efkeämevmed mes cegòeâ neW Deewj mener {bie mes keâece keâj 
jns neW~ efmeHe&â pJee@Fbšdme mes še@efkeämevmed efvekeâeue osves Yej mes mecemÙee venerR meguePesieer~ 
FmeefueS ceQ pJee@Fbš keäueeRpe mes henues otmejs keäueeRpespe keâj uesves keâer meueen oslee ntb~

3. keäueeRpe kesâ oewjeve, keäÙee keâesF& hejnspe jKeves keâer DeeJeMÙekeâlee nw?
Deiej Fme oewjeve Deehe Sefmeef[keâ Yeespeve keâce cee$ee ceW Deewj DeukeâueeFve Yeespeve 

DeefOekeâ mes DeefOekeâ cee$ee ceW uesW lees peesÌ[eW ceW pecee Ùetefjkeâ Sefme[ Deeefo še@efkeämevmed 
DeefOekeâ keâejiej {bie mes efvekeâueles nQ~

4. keäÙee Ùen mheeBef[ueeFefšme Deewj otmejs peesÌ[eW kesâ oo& ceW Yeer DemejoeÙekeâ nw?
neb, efpelevee ueeYeoeÙekeâ DeeLe&jeFefšme kesâ Fueepe ceW nw Glevee ner~
5. cegPes DeeLe&jeFefšme veneR nw~ yeeJepeto Fmekesâ, keäÙee ceQ Fme Fueepe keâes 

Deepecee mekeâlee ntb?
Fmes keâjves kesâ efueS pe¤jer veneR efkeâ Deehe DeeLe&jeFefšme kesâ cejerpe ner neW~ 

Fme Lesjsheer keâes Deepeceeves kesâ yeeo mJemLe JÙeefòeâ Yeer Deheves peesÌ[eW kesâ ‘cetJeceWš’ ceW 
GuuesKeveerÙe yeoueeJe cenmetme keâjlee nw~ 

6. efkeâme yeÇeb[ keâe Sheue meeF[j efJevesiej yesnlejerve neslee nw?
Deepekeâue nceejs osMe ceW keâF& osMeer-efJeosMeer yeÇeb[ kesâ Sheue meeF[j efJevesiej GheueyOe 

nQ~ FmeceW oes ØecegKe nQ- Decesefjkeâve iee[&ve efJevesiej (450 ®heS keâer Skeâ efuešj keâer 
yee@šue Deewj 250 ®heS keâer DeeOee efuešj keâer yee@šue) Deewj Decesefjkeâe Ùee efyeÇšsve ceW 
efveefce&le nsvpe efJevesiej (cetuÙe ueieYeie Decesefjkeâve efJevesiej kesâ yejeyej ner)~ pJee@Fbš  
keäueeRpe kesâ efueS Skeâ cejerpe keâes Skeâ efuešj keâer oes yee@šume keâer pe¤jle heÌ[leer nw~
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7. Sheue meeF[j efJevesiej keâes Keeueer hesš uesvee ÛeeefnS Ùee efHeâj Keevee Keeves 
kesâ yeeo?

yesnlejerve veleerpeeW kesâ efueS Fmes Keeueer hesš ner uesvee yesnlej neslee nw~ efHeâj Yeer, 
Meg®Deele ceW 5-7 efove Fmes Keevee Keeves kesâ yeeo ner uesW~ Fmemes hesš cesW peueve keâer 
efMekeâeÙele venerR nesieer~ Fmekesâ yeeo Keeueer hesš mesJeve keâjsW~

8. pJee@Fbš keäueeRpe kesâ efueS keäÙee efkeâmeer efJeMes<e efkeâmce kesâ Meno keâer DeeJeMÙekeâlee 
nesleer nw?

DeeLe&jeFefšme kesâ Fueepe ceW Meno keâer meerefcele Yetefcekeâe nesleer nw~ Deehe yeepeej ceW 
GheueyOe efkeâmeer Yeer efJeÕemeveerÙe kebâheveer kesâ Meno keâes ØeÙeesie ceW uee mekeâles nQ~

9. Sheue meeF[j efJevesiej Deewj yuewkeâ ceesuewefmeme keâneb efceueles nQ?
Deehe FvnW Deheves Menj kesâ efkeâmeer Yeer yeÌ[s meghej ceekexâš mes Kejero mekeâles nQ~ keâF& 

yeej yuewkeâ ceesuewefmeme Deemeeveer mes GheueyOe veneR neslee~ Fme oMee ceW Deehe nceejer 
JesyemeeFšdme thetempleofhealing.org Deewj drpiyushsaxena.com hej efoS 
ieS kegâÚ efJe›esâleeDeeW mes mecheke&â keâj mekeâles nQ Ùee Amazon Éeje cebiee ueW~

10. oes nHeäles lekeâ Sheue meeF[j efJevesiej kesâ mesJeve kesâ yeeo cesjs peesÌ[eW keâe oo& 
henues keâer yeefvemyele yeÌ{ ieÙee nw~ keäÙee ceQ Fmekeâe Fmlesceeue yebo keâj otb?

oo& DemenveerÙe veneR nw lees Fueepe yebo cele keâefjS~ ojDemeue, Sheue meeF[j 
efJevesiej Deehekesâ jkeäle ceW Ieguekeâj Deehekesâ peesÌ[eW ceW pecee Ùetefjkeâ Sefme[ kesâ keâCeeW keâes 
leesÌ[lee nw~ Fme Jepen mes oo& DemLeeÙeer leewj hej yeÌ{ peelee nw~ Ùen Fme yeele keâe 
mebkesâle nw efkeâ Deehekeâe Fueepe keâejiej meeefyele nes jne nw~ neb, Deiej  oo& DemenveerÙe 
nes lees hesve efkeâuej ues uesW Deewj keäueerRpe keâes peejer jKesW~ Fmemes Yeer Deejece ve efceues lees 
Deehe nHeäles Yej kesâ efueS Fueepe yebo keâj oW Deewj Gmekesâ yeeo ogyeeje Meg¤ keâjW~

11. DeeLe&jeFefšme kesâ cejerpeeW keâes Ùen meueen oer peeleer nw, ‘Deehekeâes 
DeeLe&jeFefšme nw, Ùen  ueeFueepe nw Deewj Deye Fme oo& kesâ meeLe peerves keâer Deeole 
[eue ueW~’ Ssmes ceW Deehe Fmekesâ Fueepe keâer yeele keâjles nQ!

efkeâmeer ves kegâÚ keâne lees pe¤jer veneR efkeâ Deehe Gmes ceeve ner ueW~ ceevee efkeâ DeeLe&jeFefšme 
Skeâ iebYeerj yeerceejer nw, efHeâj Yeer Deehe Fmemes ueÌ[ mekeâles nwQ Deewj peerle Yeer mekeâles nQ~ 
Deeheves megvee ner nesiee, keâesefMeMe keâjves JeeueeW keâer nej veneR nesleer~ Deehekeâe [e@keäšj Deewj 
Gmekeâer Lesjsheer ceeveleer nesieer efkeâ DeeLe&jeFefšme ueeFueepe nw Deewj Deehekeâes Fmekesâ meeLe 
peerves keâer Deeole [eue uesveer ÛeeefnS~ hej Gmekeâer Ùes ceevÙelee keâesF& yeÇÿe JeekeäÙe veneR nw~ 
Ùen ceevekeâj ÛeefueS efkeâ efkeâmeer jesie keâe Fueepe Skeâ Lesjsheer ceW veneR, lees efkeâmeer otmejer 
Lesjsheer ceW nes mekeâlee nw~ Skeâ yeej pJee@Fbš keäueeRpe keâefjS Deewj veleerpee Kego osefKeS~
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keâesueesve (yeÌ[er DeeBle)

DeeBleW nceejs heeÛeve leb$e, pees efkeâ cegBn mes Meg¤ neskeâj hesš mes nesles ngS ceueÉej 
Ùeeveer Sveme hej peekeâj Kelce neslee nw, keâe Skeâ ØecegKe efnmmee nQ~ Ùes oes efnmmeeW 
ceW yeBšer nesleer nQ- Úesšer DeeBle Deewj yeÌ[er DeeBle Ùee keâesueesve~ DeVe kesâ heeÛeve ceW 
yeÌ[er DeeBle keâer yeefvemyele Úesšer DeeBle keâe Denced Ùeesieoeve neslee nw~ Úesšer DeeBle 
Deenej mes hees<ekeâ lelJeeW keâes Sypee@ye& keâjves keâe keâeÙe& keâjleer nw~ 

yeÌ[er DeeBle MeewÛe kesâ mebÛeÙe (mšesjspe Dee@Heâ Jesmš) Deewj MeewÛe mes heeveer keâes 
meesKe keâj heeveer keâe meblegueve yeveeÙes jKeves kesâ meeLe efJešeefceve K pewmes kegâÚ 
efJešeefcevme keâes Sypee@ye& keâjves ceW Dence Yetefcekeâe efveYeeleer nw~ heeÛeve ceW meneÙekeâ 
ueeYeoeÙekeâ yewkeäšerefjÙee keâe efJekeâeme Yeer yeÌ[er DeeBle ceW ner neslee nw~

keâesueesve Ùeeveer yeÌ[er DeeBle nceejs heeÛeve leb$e keâe DeeefKejer efnmmee Yeer nw~

mebjÛevee
keâesueesve Skeâ heebÛe Hegâš uebyeer 

šdÙetyevegcee mebjÛevee nw, Ùen hesefMeÙeeW 
mes yeveer nesleer nw Deewj jskeäšce 
(ceueeMeÙe) keâes Úesšer DeeBle mes 
peesÌ[leer nw~

keâesueesve keâes Ûeej efnmmeeW ceW yeebše 
pee mekeâlee nw~ SmeWef[bie keâesueesve; 
keâesueesve keâe Meg®Deeleer efnmmee nw 
pees hesš kesâ oeSb efnmmes ceW efmLele neslee nw~ Ùen Thej yeÌ{les ngS ueieYeie 90 ef[«eer kesâ 
keâesCe hej cegÌ[ peelee nw~ 

Fme ceesÌ[ keâes nshe@efškeâ Heäuewkeämej keânles nQ~ nshe@efškeâ Heäuewkeämej mes pegÌ[e keâesueesve 
keâe Thejer efnmmee š^evmeJeme& keâesueesve keânueelee nw~ Ùen Deeies Ûeuekeâj Skeâ-otmejs ceesÌ[ 
hej (pees veerÛes keâer efoMee ceW peelee nw) Kelce nes peelee nw~ Fme ceesÌ[ keâes mhuesefvekeâ 
Heäuewkeämej keânles nQ~ š^evmeJeme& keâesueesve Deewj mhuesefvekeâ Heäuewkeämej mes pegÌ[e Deieuee 
efnmmee ef[mesef[bie keâesueesve nw, pees Thej mes veerÛes keâer Deesj Deelee nw Deewj hesš kesâ eqveÛeues 
yeeSb efnmmes ceW efmLele neslee nw~ 

efmeicee@F[ keâesueesve, keâesueesve keâe DeeefKejer efnmmee nw pees jskeäšce mes pegÌ[e 
neslee nw~

yeÌ[er DeeBle

nshe@efškeâ Heäuewkeämej

SmesWef[bie 
keâesueesve

meerkeâce

jskeäšce

mhuesefvekeâ 
Heäuewkeämej
šd^evmeJeme& 
keâesueesve

ef[mesWef[bie 
keâesueesve

efmeicee@F[ 
keâesueesve

Sveme
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keâeÙe&
Úesšer DeeBle ceW kegâÚ KeeÅe heoeLeeX keâe heeÛeve veneR nes heelee~ keâesueesve Deewj 

jskeäšce, Fve KeeÅe heoeLeeX mes heeveer, mee@uš, efJešeefcevme Deewj DevÙe vÙegefš̂Sbšdme keâes 
Sypee@ye& keâj yeÛes ngS yeskeâej heoeLe&, ‘mštue’ Ùeeveer ceue keâes Mejerj mes yeenj efvekeâeue 
osleer nw~ DeveheÛee Yeespeve peye Úesšer DeeBle mes keâesueesve ceW hengbÛelee nw lees keâesueesve ceW 
ceewpeto heeÛeve ceW meneÙekeâ yewkeäšerefjÙee Gmes yengle ner cenerve šgkeâÌ[eW ceW heefjJeefle&le keâj 
Gmekesâ heeÛeve ceW meneÙelee keâjles nQ~ heeveer Deewj vÙegefš^Sbšdme keâesueesve keâer Debo¤veer 
melen- SefheLewefueÙece Éeje Sypee@ye& keâj efueS peeles nQ, peyeefkeâ efueefkeäJe[ Jesmš; mesceer- 
mee@efue[ (DeOe& "esme) mštue ceW yeoue peelee nw~ Ùen mštue keâesueesve keâer Debo¤veer melen 
mes ueies efHeâmeueveÙegòeâ heoeLe& cÙetkeâme keâer meneÙelee mes yeÌ[er Deemeeveer mes Deeies keâer 
Deesj efKemekeâkeâj keâesueesve kesâ DeeefKejer Éej hej hengbÛe peelee nw~ Jeneb Jen mee@efue[ 
Ùeeveer "esme ¤he ues ueslee nw Deewj jskeäšce keâer Deesj yeÌ{ peelee nw~ peye jskeäšce hetjer 
lejn mes Yej peelee nw lees ceefmle<keâ keâes mebkesâle oslee nw Deewj nceW JeeMe¤ce peeves keâer 
pe¤jle cenmetme nesleer nw, peneb Fme mee@efue[ mštue keâes Sveme Éeje Mejerj mes yeenj 
efvekeâeue efoÙee peelee nw~

mecemÙeeSb
Ùeefo keâesueesve mener {bie mes Dehevee keâece ve keâjs lees Jen še@efkeämevmed keâes yeenj 

efvekeâeueves keâer yepeeÙe Sypee@ye& keâjves ueielee nw~ veleerpeleve nceW efvecveefueefKele mecemÙeeSb 
osKeves keâes efceue mekeâleer nQ-
l efmej oo&
l iewme, hesš Hetâuevee, keâefypeÙele
l [eFJeefš&keäÙegueeFefšme
l Jepeve yeÌ{vee
l Lekeâeve, keâcepeesjer Je DevÙe keâF& ›eâesefvekeâ yeerceeefjÙeeb

keâejCe
nceeje keâesueesve Deveskeâ lejn kesâ yewkeäšerefjÙee keâe Iej nw~ GmeceW meew mes DeefOekeâ 

efkeâmce kesâ ceeF›eâes-Dee@ie&efvepce jnles nQ~ nce efkeâmeer heeÛeve-mebyebOeer yeerceejer keâe 
efMekeâej ve neW, Fmekesâ efueS pe¤jer nw efkeâ keâesueesve kesâ Yeerlej Fve meYeer yewkeäšerefjÙee 
Deewj ceeF›eâes-Dee@ie&efvepcedme keâe GefÛele meblegueve yevee jns~ Keeve-heeve keâer ieuele 
DeeoleW Dekeämej Fme meblegueve keâes efyeieeÌ[ osleer nQ Deewj nceeje hesš Oeerjs-Oeerjs 
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yeerceeefjÙeeW keâe Iej yeveves ueielee nw~ 
hesš keâer hejsMeeefveÙeeW keâer Skeâ Denced 
Jepen nw, Deenej keâe heeÛeve mener 
{bie mes ve nes heevee~ ojDemeue, 
Deepekeâue nce pees kegâÚ Kee jns nQ, 
Ûeens Jen Deveepe nes Ùee meefypeÙeeb, 
Øeesmesm[ Hetâ[ nes Ùee [sÙejer Øees[keäšd; 
meYeer ceW Sef[efšJme, efØepeJexefšJme Deewj DevÙe keâF& Kelejveekeâ kesâefcekeâume efceues nesles 
nQ~ efpeme nJee ceW nce meebme ues jns nQ, pees heeveer nce heer jns nQ, GmeceW Yeer mewkeâÌ[eW 
efkeâmce kesâ vegkeâmeeveosn kesâefcekeâume keâer Yejceej nw~ Fmeer kesâ Ûeueles keâesueesve ceW  
še@efkeämevmed keâe peceeJe nesvee mJeeYeeefJekeâ nw, pees ve efmeHe&â keâesueesve kesâ mJeemLÙe keâes 
yeefukeâ nceejs hetjs Mejerj kesâ mJeemLÙe keâes vegkeâmeeve hengbÛeeles nwQ~

ue#eCe
keâesueesve DeÛÚer lejn mes keâece ve keâj jne nes, meeHeâ ve nes jne nes, lees 

efvecveefueefKele ue#eCe osKeves keâes efceue mekeâles nQ-
l Suepeea
l meebme Deewj Mejerj mes ogie&vOe
l keâesueeFefšme
l keâefypeÙele
l [eÙeefjÙee
l yeonpeceer, iewme Deewj hesš Hetâuevee
l Lekeâeve
l Dekeämej FvHesâkeäMeve keâe nesvee (Keemeleewj hej meoea/Heäuet Deeefo)
l efÛeÌ[efÛeÌ[eheve
l Fefjšsyeue yee@Jesue efmev[^esce
l hewjemeeFšdme, Keemekeâj šshe Jece&
l heerSceSme (ceenJeejer mes pegÌ[s ue#eCe)
l Sefkeäpecee, cegBnemes Je DevÙe lJeÛee jesie
l DeeBKeeW kesâ veerÛes [eke&â meke&âume
l ef[ØesMeve

keâesueesve keâes keâcepeesj yeveelee ‘pebkeâ Hetâ[’
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keâesueesve keäueeRpe

YeeiÙeMeeueer nesles nQ Jees ueesie, efpevekeâe hesš nj megyen meeHeâ nes peelee nw, Jen 
Yeer efkeâmeer ‘efvelemeHeâe’ ÛetCe& kesâ mesJeve kesâ yeiewj~ Jejvee Fve efoveeW nceejer pees ueeFHeâ–
mšeFue nw, nceejer pees [eÙeš nw; Gmekesâ keâejCe efveÙeefcele hesš meeHeâ nes peevee efkeâmeer 
Ûecelkeâej mes keâce veneR nw~

Deeceleewj hej ueieYeie 50 Heâermeoer ueesie jespeevee Skeâ yeej MeewÛe kesâ efueS peeles 
nQ~ kegâÚ ueesie jespeevee JeeMe¤ce lees peeles nQ hej Gvekeâe meceÙe efveefMÛele veneR neslee~ 
keâeHeâer ueesie lees Ssmes nesles nQ, pees oes yeej Ùee Gmemes DeefOekeâ yeej Yeer JeeMe¤ce peeles 
nQ, JeneR kegâÚ Ssmes Yeer yesÛeejs nQ efpevnW efove cesW Skeâ yeej Yeer MeewÛe veneR neslee~ 

GuuesKeveerÙe nw efkeâ hesš kesâ jespeevee mener {bie mes meeHeâ ve nesves keâer oMee ceW, mštue 
keâesueesve Ùee jskeäšce ceW pecee neslee jnlee nw~ Ùen keâYeer keâesueesve keâer Devo¤veer melen 
hej lees keâYeer jskeäšce keâer Debo¤veer oerJeejeW hej heleueer efHeâuce keâer lejn eqÛehekeâe jnlee 
nw~ Fmemes ve efmeHe&â nceejer keâeÙe&#ecelee ØeYeeefJele nesleer nw, yeefukeâ nce megmle jnles 
nQ~ Fme oewjeve efÛeÌ[efÛeÌ[eheve, hesš oo&, hesš Hetâuevee Deewj efmej oo& pewmes ue#eCe Deece 
nQ~ keâesueesve keäueeRpe mes ve efmeHe&â Fve meYeer mecemÙeeDeeW mes jenle efceueleer nw yeefukeâ hetjs 
Mejerj kesâ mJeemLÙe ceW megOeej neslee nw~ Ùeneb nce keâesueesve keäueeRpe kesâ kegâÚ lejerkeâeW keâe 
GuuesKe keâj jns nQ-

keâesueesefvekeâ FefjdjiesMeve
Deeceleewj hej heeÙee ieÙee nw efkeâ keâesueesve keäueeRpe keâe heejbheefjkeâ 

lejerkeâe Sefvecee Dehesef#ele ¤he mes ØeYeeJeer veneR neslee~ keânves keâe 
celeueye Sefvecee kesâ ØeÙeesie mes jskeäšce keâer meHeâeF& lees nes peeleer nw, 
hejbleg keâesueesve Ùee yeÌ[er DeeBle keâer meHeâeF& MeeÙeo ner nes heeleer nw~

Fme mecemÙee kesâ meceeOeeve kesâ efueS ueieYeie 10 
ueeKe ®heS keâer ueeiele Jeeueer Skeâ efJeMes<e keâesueesve keäueeRpe 
ceMeerve keâe efvecee&Ce efkeâÙee ieÙee Deewj keâF& ueesieeW keâes Fmes  
Dee@hejsš keâjves keâe efJeMes<e ØeefMe#eCe efoÙee ieÙee~ Fve ØeefMeef#ele ueesieeW keâes ‘keâesueesefvekeäme’ 
keâne peelee nw~ hetjs efnvogmleeve ceW Deepe Fme lejn keâer mewkeâÌ[eW ceMeerveW meHeâueleehetJe&keâ 
keâece keâj jner nQ~ keâesueesve keäueeRpe kesâ Skeâ mesMeve kesâ efueS Fve mesvšme& hej Deewmeleve 
2500 ®heS keâe Ûeepe& efueÙee peelee nw~ Skeâ mesMeve ueieYeie 45 efceveš mes Skeâ Iebšs 
keâe neslee nw Deewj pÙeeoelej cejerpeeW ves Fmes ueeYeoeÙeer heeÙee nw~



eqJeefOe
keâesueesve keäueeRpe keâer ceMeerve hej cejerpe keâes heerÚs keâer Deesj 45 ef[«eer keâe keâesCe 

yeveeles ngS efye"e efoÙee peelee nw~ Fme oewjeve Gmekesâ oesveeW hewj 30 ef[«eer kesâ keâesCe hej 
Hewâues ngS nesles nQ~

DeeOee FbÛe JÙeeme Deewj 5 FbÛe uebyes Skeâ veespeue keâe Skeâ mes [sÌ{ FbÛe efnmmee Sveme 
ceW ØeJesMe keâjeÙee peelee nw~ veespeue Deemeeveer mes Yeerlej hengbÛe mekesâ, Fmekesâ efueS Gme 
hej Skeâ efJeMes<e efkeâmce keâe uegefyeÇkesâvš ueieeles nQ~ keâeye&ve efHeâuš[& Deewj UV efkeâjCeeW 
Éeje Megæ efkeâÙes ieÙes heeveer keâes veespeue keâer meneÙelee mes Skeâ megefveefMÛele oyeeJe hej 
keâesueesve ceW henbgÛeeÙee peelee nw~ Fmemes keâesueesve keâer melen Je Gmekesâ Yeerlej pecee ‘Jesmš’ 
vejce neskeâj {eruee nes peelee nw~ Fme oewjeve keâesueesefvekeâ Skeâ efJeMes<e ‘cemeepej’ keâer 
meneÙelee mes hesš kesâ Thej ceeefueMe keâjlee jnlee nw~ Fmemes Yeer keâ"esj nes ieS ‘mštue’ 
keâes {eruee keâjves ceW ceoo efceueleer nw~ 45 efceveš keâer Fme Øeef›eâÙee ceW yee@[er šschejsÛej 
efpeleves šschejsÛej kesâ ueieYeie 40 efuešj heeveer keâes keâesueesve kesâ Yeerlej ÚesÌ[e peelee 
nw~ Fme oewjeve mštue Deewj DevÙe Jesmš heoeLe& veespeue keâer yeieue mes Sveme mes yeenj 
efvekeâuelee jnlee nw~

keâesueesve keäueeRpe keâer Øeef›eâÙee ceW Úesšer DeeBle keâer meHeâeF& veneR nesleer~ ojDemeue, 
yeÌ[er Je Úesšer DeeBle kesâ yeerÛe Skeâ efJeMes<e Jee@uJe neslee nw pees yeÌ[er DeeBle mes heoeLeeX keâes 
Jeeheme Úesšer DeeBle ceW peeves mes jeskeâlee nw~ keâesueesve keäueeRpe ØeYeeJeer {bie mes nes, Fmekesâ 
efueS keäueeRpe kesâ keâce mes keâce oes Iebšs henues mes kegâÚ vee KeeSb~

keâesueesve keäueeRpe kesâ yeeo ueieYeie meYeer ueesie Kego keâes efyeukegâue lejesleepee cenmetme 
keâjles nQ~

keâesueesve keäueeRpe keâe Iejsuet lejerkeâe
keâesueesefvekeâ Éeje keâesueesve keäueeRpe keâjJeevee keâejiej lees nw, uesefkeâve Deeceleewj hej 

FmeceW oes ØeeÙeesefiekeâ efokeäkeâleW Deeleer nQ-
- cejerpe keâes Deheves Iej mes yeenj peekeâj keâesueesve keäueeRpe keâjevee heÌ[lee nw~
- Øeefle mesMeve kesâ efueS 2500 ®heS KeÛe& keâjvee heÌ[lee nw pees keâeHeâer DeefOekeâ nw~
Fvemes yeÛeves kesâ efueS nceves keâesueesve keäueeRpe keâe Skeâ DevÙe keâejiej lejerkeâe {tbÌ{ efvekeâeuee 

nw, efpemeceW keâesF& KeÛe& veneR nw Deewj efpemes Deehe Deheves Iej keâer ØeeFJesmeer ceW keâj mekeâles nQ~
Fbef[Ùeve Ùee ÙetjesefheÙeve mšeFue kesâ še@Ùeuesš ceW ke@âcees[ hej yew"keâj, nQ[ pesš mØes 

keâes Sveme kesâ Fleves keâjerye ues peeSb efkeâ Jen Gmemes efÛehekeâ peeS~ mØes keâes Sveme kesâ 
Yeerlej ues peeves keâe ØeÙeeme ve keâjW~ Deye nQ[ pesš mØes ceW heeveer keâer Oeej Ûeeuet keâjW~ 
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mØes mes efvekeâuevesJeeues heeveer keâe ØesMej 
Flevee DeefOekeâ neslee nw efkeâ heeveer 
yeÌ[er DeeBle lekeâ hengbÛe ner peelee nw~ 
Fme Øeef›eâÙee ceW yeÌ[er DeeBle hej oyeeJe 
yeveves ueielee nw Deewj keâesueesve leLee 
jskeäšce kesâ Yeerlej pecee mštue, hegjeves 
keâ"esj nes Ûegkesâ mštue mecesle, cee$e 
oes meskebâ[ ceW ner yeenj Dee peelee nw~ 
Fmekesâ yeeo Deehe pees leepeieer cenmetme keâjles nQ, Jen DeefJeMJemeveerÙe nesleer nw~

keäueeRefpebie Lesjsheer kesâ ueieYeie meYeer keäueeRpespe keâes ueskeâj cesje Ùener keânvee nw efkeâ 
keäueeRpe keâesF& Yeer nes Deehe Skeâ yeej keâj ueW Deewj Gmekesâ yeeo mJeÙeb megefveefMÛele keâjW 
efkeâ ogyeeje Deehekeâes keâye keâjvee nw? Ùener jeÙe, keâesueesve keäueeRpe hej Yeer ueeiet nesleer 
nw~ Jewmes mehleen ceW Skeâ yeej keâjvee "erkeâ jnlee nw~ Ùeefo Deehe Fmes efove–oes efove kesâ 
Deblej mes keâjles nQ lees yeÌ[er DeeBle ceW ceewpeto HeâeÙeoscebo yewkeäšerefjÙee kesâ Oegue peeves Deewj 
heeÛeve ef›eâÙee kesâ ØeYeeefJele nesves keâe LeesÌ[e mee Keleje jnlee nw~ 

ceQves keâesueesve keäueeRpe kesâ Fme Iejsuet lejerkesâ keâes ueskeâj cegbyeF& ceW keâesueesve keäueeRpe 
keâjvesJeeues Skeâ ØesefkeäšMevej mes Fmekesâ HeâeÙeos-vegkeâmeeve kesâ yeejs ceW yeele keâer~ Gmeer 
yeeleÛeerle keâe meejebMe—

keäueeRpe kesâ efueS Fmlesceeue efkeâS peeves Jeeues heeveer keâe šschejsÛej yee@[er šschejsÛej 
efpelevee veneR neslee~

cesje ceevevee nw efkeâ keäueeRpe mes nesvesJeeues HeâeÙeoeW kesâ meeceves Ùen DemegefJeOee keâesF& 
ceeÙeves veneR jKeleer~

Gvekeâe keânvee Lee efkeâ meerOes-meerOes veue kesâ heeveer kesâ ØeÙeesie mes FvHesâkeäMeve keâe 
Keleje jnlee nw Deewj DeeBleeW keâer oerJeejeW keâes vegkeâmeeve hengbÛe mekeâlee nw~

cesje keânvee nw, efkeâ nce kegâuuee keâjles, cegBn Oeesles Ùee yeÇMe keâjles meceÙe meerOes-meerOes 
veue kesâ heeveer keâes ØeÙeesie ceW ueeles nQ~ Fmekesâ DeueeJee nce Decetceve pees meueeo Keeles nQ, 
Jen veue kesâ heeveer mes ner Oeguee neslee nw~ peye Fmemes nceW keâesF& DemegefJeOee veneR nesleer 
lees keâesueesve keäueeRpe ceW keäÙeeW nesieer?

GvneWves cegPemes Ùen Yeer hetÚe efkeâ keäÙee ceQves Fme Øeef›eâÙee keâes Kego hej DeepeceeÙee nw?
pewmee efkeâ ceQves Fme hegmlekeâ kesâ Meg¤ ceW ner efueKee nw, keäueeRefpebie Lesjsheer kesâ keäueeRpespe 

keâes Kego hej Deepeceeves Deewj Fvekesâ HeâeÙeoeW mes DeeMJemle nesves kesâ yeeo ner ceQves FvnW 
otmejeW keâes keâjves keâer meueen oer nw~

keâesueesve keäueerRpe keâe Iejsuet lejerkeâe

pesš mØes



Jen cesjer Fme yeele mes mencele efoKes efkeâ keäueeRpe keâe Ùen Iejsuet lejerkeâe nj efkeâmeer 
kesâ efueS HeâeÙeoscebo nes mekeâlee nw~ FmeceW efmeHe&â heebÛe efceveš keâe Jekeäle ueielee nw Deewj 
keâesF& KeÛe& veneR Deelee~ FmeceW keâneR Deeves-peeves keâer keâesF& DemegefJeOee Yeer veneR nw Deewj 
Fmes Iej keâer ØeeFJesmeer ceW efkeâÙee pee mekeâlee nw~ neueebefkeâ Gvekeâe Ùen Yeer ceevevee Lee 
efkeâ Ùen Iejsuet lejerkeâe Deiej ØeÛeueve ceW Dee ieÙee lees Fmemes keâesueesefvekeäme kesâ JÙeJemeeÙe 
hej keâeHeâer Demej heÌ[ mekeâlee nw~

Sefvecee
keâesueesve keäueeRpe kesâ efueS hejbhejeiele lejerkeâe Sefvecee keâe ØeÙeesie nw~ FmeceW Skeâ 

šdÙetye keâer meneÙelee mes jskeäšce ceW Skeâ lejue heoeLe& Ùee iegveiegvee heeveer hengbÛeeÙee peelee 
nw pees keâesueesve Je yeÌ[er DeeBle keâes mštue heeme keâjves kesâ efueS Gllesefpele keâjlee nw~ 
Fme lekeâveerkeâ keâes Yeer cejerpe Kego Deheves Iej hej ner ØeÙeesie ceW uee mekeâles nQ~ Fmekesâ 
efueS Deeceleewj hej, GvnW efkeâmeer otmejs MeKme keâer ceoo keâer DeeJeMÙekeâlee veneR nesleer~ 
Sefvecee hee@š keâsefcemš keâer ogkeâeve hej GheueyOe nw~ Deiej Deehekeâes keâe@Heâer Sefvecee Ùee 
ÚeÚ Sefvecee keâe ØeÙeesie keâjvee nw lees Deehe hejbhejeiele Sefvecee keâe ner Fmlesceeue keâjW~

HeâeÙeos
keâesueesve keäueeRpe mes nceeje hetje keâeÙeekeâuhe nes peelee nw~ Ùen ve efmeHe&â nceejer hetjer 

lJeÛee keâes efveKeej oslee nw yeefukeâ Fmemes ‘Sefpebie’ keâer Øeef›eâÙee Yeer Oeerceer nes peeleer nw~ 
keâesueesve keäueeRpe efvecveefueefKele lejerkesâ mes nceW mJemLe jKeves ceW meneÙelee keâjlee nw—
l  keâesueesve ceW pecee hegjeves keâ"esj nes Ûegkesâ Jesmš (mštue) Je DevÙe še@efkeämevmed keâes 

yeenj efvekeâeuekeâj
l  DeeBleeW keâer Debo¤veer melen cÙetkeâesmee kesâ mJeemLÙe ceW megOeej ueekeâj
l  še@efkeämevmed kesâ Sypee@hMe&ve ceW keâceer ueekeâj
l  DebleefÌ[ÙeeW kesâ efmekegâÌ[ves-Hewâueves keâer Øeef›eâÙee keâes yeÌ{eJee oskeâj
l  MeewÛe-lÙeeie Øeef›eâÙee keâes efveÙeefcele yeveekeâj 
l  heeÛeve ceW meneÙekeâ yewkeäšerefjÙee Je ceeF›eâes-Dee@ie&efvepcedme kesâ «eesLe kesâ efueS 

GefÛele JeeleeJejCe Øeoeve keâj 
l  neF[^sMeve keâer Øeef›eâÙee ceW megOeej ueekeâj Deewj Svepeea uesJeue yeÌ{ekeâj
l  Mejerj ceW Hewâš ef[hee@efpeš keâes keâce keâjkesâ
l  efšMÙet cesšeyee@efuepe (ÛeÙeeheÛeÙe) Øeef›eâÙee ceW megOeej ueekeâj (Fmemes neF[^sMeve 

ceW megOeej kesâ meeLe efueefhe[ cesšeyee@efuepce keâer Øeef›eâÙee ceW Yeer megOeej Deelee nw)
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Mebkeâe-meceeOeeve
1. cegPes keâesueesveesmkeâesheer peebÛe keâer meueen oer ieÙeer nw~ keäÙee Fme šsmš kesâ henues 

ceQ keâesueesve keäueeRpe keâj mekeâlee ntb?
efyeukegâue keâj mekeâles nQ~ yengle cegceefkeâve nw, Deehekeâe [e@keäšj ner keâesueesveesmkeâesheer 

kesâ henues keâesueesve keäueeRpe keâjeves keâer jeÙe os~ Fmemes peebÛe kesâ veleerpes pÙeeoe mešerkeâ 
Deeles nQ~ nesefceÙeeshewLeer, SkeäÙethebkeäÛej, nye&ue Lesjsheer Deeefo keâer Øewefkeäšme keâjves Jeeues 
Lesjsefhemš Dekeämej cejerpeeW keâes keâesueesve keäueeRpe keâer meueen osles nQ~ keâesueesve keäueeRpe mes 
DeeBle ceW pecee še@efkeämevmed efvekeâue peeles nQ, efpememes GheÙeg&òeâ Lesjsheerpe pÙeeoe yesnlej 
Deewj MeerIeÇ veleerpee osleer nw~

2. keâesueesve keäueeRpe mes keäÙee cesjs heeÛeve leb$e ceW Yeer megOeej mebYeJe nw?
efpeme lejn Mejerj keâer meHeâeF& kesâ efueS nce mveeve keâjles nQ, Gmeer lejn keâesueesve 

keäueeRpe ceue, iewme, cÙetkeâme Je še@efkeämevmed keâes yeenj efvekeâeuekeâj hesš keâer meHeâeF& 
keâjlee nw~ keânles nQ efkeâ mJemLe Mejerj keâe kesâvõ hesš ner nw Deewj keâesueesve keäueeRpe kesâ 
yeeo Fmekesâ ue#eCe mhe° ¤he mes osKeves keâes efceueles nQ~ lJeÛee keâe lespe yeÌ{ peelee nw, 
meesÛe mhe° nes peeleer nw, Svepeea yeÌ{ peeleer nw~ jkeäle keâe ØeJeen yeÌ{ peelee nw, efmej 
oo&-yeove oo& keâce nes peelee nw Deewj Jepeve Yeer Iešlee nw~

3. keäÙee keâesueesve keäueeRpe mes efkeâmeer lejn keâe vegkeâmeeve hengbÛe mekeâlee nw?
keâesueesve keäueeRpe hetjer lejn mes megjef#ele nw~ Fmekeâes keâjles meceÙe Deehekeâes keâesF& 

heerÌ[e veneR nesleer~ yeme, Deehe Kego keâes Demenpe cenmetme keâjles nQ Deewj MeewÛe-lÙeeie 
keâer FÛÚe Øeyeue nes peeleer nw~ uesefkeâve keäueeRpe Meg¤ keâjves kesâ kegâÚ efcevešeW ceW ner 
Ùen Demenpelee Yeer otj nes peeleer nw~ keäueeRpe keâes pÙeeoe DeejeceoeÙekeâ Deewj ØeYeeJeer 
yeveeves kesâ efueS Deehe cemeepe, JeeFyeÇsMeve, efjHeäueskeämeesuee@peer Deewj jskeâer pewmeer Fueepe 
keâer Øeef›eâÙeeDeeW keâes Yeer ØeÙeesie ceW uee mekeâles nQ~

4. Deeceleewj hej efkeâleves mesMevme kesâ yeeo keâesueesve še@efkeämevmed mes cegòeâ nes peelee nw?
Ùen Deehekesâ hesš keâer oMee hej efveYe&j keâjlee nw~ Deiej DeeBleeW ceW še@efkeämevmed keâe 

peceeJe meeueeW hegjevee nw lees Skeâ keäueeRpe ceW ner Gmekeâer hetjer meHeâeF& cegceefkeâve veneR~ Ssmes 
ceW otmejs efove Yeer keäueeRpe keâjW Deewj Gmekesâ yeeo mehleen oj mehleen Skeâ yeej keäueeRpe 
keâjW peye lekeâ efkeâ Deehekeâer DeeBleW efJe<ecegòeâ ve nes peeÙeW~

5. keäÙee keâesueesve keäueeRpe mes Jepeve Yeer Iešlee nw?
efvemmebosn Deehekeâe kegâÚ ve kegâÚ Jepeve pe¤j Iešsiee~ neb, Fme yeele keâes OÙeeve ceW 

jKeW efkeâ Ieše ngDee Jepeve Ûeyeea (Hewâš) Ùee mesuÙetueeFš veneR neslee, yeefukeâ DeeBleeW ceW 
pecee ‘Jesmš’ neslee nw~



6. keäÙee ceQ heerefjÙe[dme kesâ oewjeve Yeer keâesueesve keäueeRpe keâj mekeâleer ntb?
Deehe heerefjÙe[dme kesâ oewjeve efyevee hejsMeeveer kesâ keâesueesve keäueeRpe keâj mekeâleer nQ~ 

Gušs Ùen keäueeRpe hejsMeeveer kesâ ’Gve efoveeW’ keâes Deemeeve yeveelee nw~
7. keäÙee ØewiveWmeer kesâ oewjeve Yeer keâesueesve keäueeRpe efkeâÙee pee mekeâlee nw?
ieYee&JemLee keâs oewjeve Ùen keäueeRpe keâce heeveer Je keâce ØesMej mes keâjsW~ Fme DeJemLee 

cesW pÙeeoe meceÙe lekeâ keâype jnves keâe efJehejerle ØeYeeJe ieYe& hej heÌ[lee nw~ Fme oMee 
cesW keâesueesve keäueerRpe ieYe&Jeleer kesâ efueS ueeYeoeÙekeâ neslee nw~ ØesivesWmeer kesâ DeeefKejer ceefnves 
cesW keâesueesve keäueerRpe keâjles meceÙe heefle keâer ceoo uesW~ Ùeefo ØesivesWmeer keâe@chueskeäme Ùee 
efjmkeâer nw lees Deehe efkeâme lejn meeJeOeeveer yejlekeâj Ùen keäueeRpe keâj mekeâleer nQ; Ùee 
efHeâj Deehekeâes Ùen keäueeRpe efyeukegâue veneR keâjvee ÛeeefnS, Ùen peeveves kesâ efueS Deehe 
ncesW mebheke&â keâj mekeâleer nwQ~ nceejer ceefnuee pevepeeiejCe šerce Deehekeâes ieeF[ keâjsieer~

8. keâesueesve keäueeRpe Sefvecee mes efkeâme lejn yesnlej nw?
keâesueesve keäueeRpe kesâ Skeâ mesMeve keâe HeâeÙeoe Sefvecee kesâ ome mesMevme kesâ yeeo 

nesvesJeeues HeâeÙeos mes DeefOekeâ neslee nw~ Ùen Sefvecee keâer yeefvemyele pÙeeoe DeejeceoeÙekeâ 
nw Deewj efyevee efkeâmeer keâer ceoo kesâ Deemeeveer mes efkeâÙee pee mekeâlee nw~

9. keâesueesve keäueeRpe, keäÙee hetjs keâesueesve keâer keäueeRefpebie keâjlee nw, Ùee Gmekesâ 
efkeâmeer efJeMes<e efnmmes keâer?

keâesueesve keäueeRpe ceW keâesueesve kesâ DeeefKejer oes efnmmeeW (efmeicee@F[ Deewj ef[mesefv[bie 
keâesueesve) keâer ner meHeâeF& nesleer nw~ Ùener Jes efnmmes nQ pees keâefypeÙele kesâ efMekeâej 
nesles nQ~
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nsÙej

yeeue nceejer mesnle keâe DeeF&vee nQ~ nceejs Mejerj cesb efkeâme-efkeâme lejn kesâ efke<ewueesb 
leòkeesb keâe peceekeÌ[e nes Ûegkeâe nw Deeefo yeeleesb keâe helee Ûeueles osj venerb ueieleer, Ùeefo 
nce uewye cesb Deheveer nsÙej Sveeefueefmeme keâje uesb~ peeefnj nw, nce pees Keeles-heerles nQ Deewj 
efpeme lejn kesâ keeleekejCe cesb jnles nQ Gmecesb ceewpeto DeÛÚs-yegjs lelke nceejs yeeueesb lekeâ 
keâes heÇYeeefkele keâjles nQ~

Ûetbefkeâ Deepe nceejer peerkeveMewueer yegjs lelkeesb mes pÙeeoe heÇYeeefkele nes jner nw, efuenepee 
Deepe yeÌ[esb mes ueskeâj yeÛÛes lekeâ yeeue PeÌ[ves, meHeâso nesves, ¤meer, oescegbns yeeue Deeefo 
yeeueesb keâer mecemÙeeDeesb mes hejsMeeve nQ~ Ssmeer keâb[erMeve cesb nsÙej keäueeRpe keâjves mes 
Ùekeâerveve HeâeÙeoe nesiee~

mkemLe yeeueesb keâer heefjYee<ee:
mkemLe ke megboj yeeue Gvnerb keâes keânsbies pees vejce, cegueeÙece, efÛekeâveeheve efueS ngS, 

Ûecekeâoej, uebyes ke Ssmes nesb efkeâ Skeâ-Skeâ yeeue keâes Deueie-Deueie efkeâÙee pee mekesâ~ 
yeeueesb keâer Glheeflle Deewj yeÌ{le :
nceejer lkeÛee keâer meyemes Thejer melen 

(Sefhe[efce&me, epidermis) cesb Deveefievele 
Heâesefuekeâume (follicles, jesceketâhe) nesles nQ, peneb 
mes yeeue efvekeâueles nQ~ jesceketâheesb kesâ efveÛeues Yeeie 
nsÙej yeuye kesâ Deboj yeeueeW keâer peÌ[W (hewefheuee, 
papilla) nesleer nQ~ Fve peÌ[eW keâes jòeâ keâer 
Yejhetj Deehetefle& nesleer jns, lees yeeue lespeer mes 
yeÌ{les nQ~

Œeer-heg®<e, meYeer kesâ yeeueesb keâer ke=efæ Skeâ no lekeâ Gvekeâer DeeÙeg, mebhetCe& Meejerefjkeâ 
mkeemLÙe leLee DeevegkebefMekeâlee (pesvesefškeâ keâejCe) hej efveYe&j keâjleer nw~ efkeâMeesj ke 
ÙegkeekemLee cesb yeeueesb keâer ke=efæ oj DeefOekeâ nesleer nw~ leerme keâer GceÇ kesâ yeeo Fmecesb keâceer 
Deeves ueieleer nw~

yeeueesb keâer ke=efæ leerve ÛejCeesb cesb nesleer nQ~ henues ÛejCe cesb jesceketâheesb kesâ Yeerlej 
hesefMeÙeesb keâe efvece&eCe nes, Pešheš Gvekeâe yeeueesb keâer peÌ[esb cesb ™heeblej nes peelee nw~ otmejs 
ÛejCe cesb yeeueesb keâer ke=efæ Oeerjs-Oeerjs nesleer nw~ peyeefkeâ leermejs ÛejCe cesb Skeâ leÙeMegoe 
keòeâ Deewj uebyeeF& lekeâ yeeueesb kesâ yeÌ{ves kesâ yeeo Ùen ke=efæ Lece peeleer nw~ leye jesceketâhe 
ce=le nesves ueieles nQ; yeeue PeÌ[ peeles nQ Deewj efHeâj Gvnerb jesceketâheesb mes veÙes yeeue efvekeâueves 

¦ÌãÞãã ½ãò ºããÊããò ‡ãŠãè ãäÔ©ããä¦ã

Heâesefuekeâume
meeryece

nsÙej

Sefhe[efce&me

[efce&me

hewefheuee

nsÙej yeuye

jkeäle Jeeefnkeâe

mJeso «ebefOe

efmevesmeme 
«ebefOe
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ueieles nQ~ Ùen heÇef›eâÙee ueieeleej Ûeueleer jnleer nw~ yeeueesb keâer Deewmele DeeÙeg oes mes Ûeej 
meeue kesâ yeerÛe nesleer nw~

yeeueesb keâer mebjÛevee :
nceejs yeeue leerve hejleesb mes efceuekeâj yeves nQ~ 

meyemes yeenjer hejle keäÙetefškeâue (cuticle), 
Gmekesâ yeeo keâer hejle keâe@šxkeäme (Jeukeâue, 
cortex) Deewj Debo™veer hejle ces[guee (ceppee, 
medulla) keânueeleer nw~ GhelkeÛee keâe efvece&eCe 
ce=le-keâesefMekeâeDeesb ke lkeÛee kesâ yeenjer efnmmes cesb 
heeS peeves keeues heÇesšerve lelke kesâjeefšve mes neslee 
nw~ 

Ùeefo ceppee mkemLe nw, lees yeeue Yeer mkemLe jnles nQ~ keäÙeesbefkeâ yeeueesb keâer peÌ[esb lekeâ 
Dee@keämeerpeve ke DevÙe hees<ekeâ lelkeesb keâer Deehetefle& ceppee kesâ peefjS ner nesleer nw~ peyeefkeâ 
kelkeâue cesb yeeueesb keâes jbie osveskeeues cesueeefveve (jbieõJÙe, melanin) keâe efvece&eCe neslee 
nw~ Fmekeâer efvece&eCe heÇef›eâÙee Oeerceer nesves Ùee yebo nesves hej yeeue meHeâso nesves ueieles nQ~ 

meeryece keâer Yetefcekeâe :
yeeueesb keâer vewmeefie&keâ ke=efæ ke megj#ee cesb meeryece (lkekeâ-kemee, sebum) keâer cenlkehetCe& 

Yetefcekeâe nesleer nw~ Ùen heÇeke=âeflekeâ lewueerÙe õke yeeueesb keâer peÌ[esb kesâ heeme keâer lkeÛee hej 
Heâwuekeâj Gmes DeekeMÙekeâ veceer heÇoeve keâjlee nw, efpememes yeeue Ûecekeâerues ke cegueeÙece 
yeves jnles nQ~ meeLe ner Ùen hesefMeÙeesb kesâ efkeYeepeve cesb Yeer Dence Yetefcekeâe efveYeekeâj Gvnsb 
mkemLe jKelee nw~ efmeyesmeme iueQ[dme (kemeeceÙe ieÇbefLeÙeeb, sebaceous glands) kesâ 
mener {bie mes keâece ve keâjves mes meeryece keâe efjmeeke keâce nesves ueielee nw~ veleerpeleve, 
yeeueesb keâer peÌ[ kesâ heeme keâer hesefMeÙeeb keâ"esj neskeâj Heâšves ueieleer nQ~ Ssmeer oMee cesb 
Ùeefo efmej hej lesue ceeefueMe ve keâer peeS lees efmLeefle iebYeerj nes peeleer nw Deewj yeeue keâÌ[s 
leLee ™Kes nes peeles nQ; Gvekeâer ke=efæ ®keâ mekeâleer nw~

yeeueesb keâer heÇcegKe mecemÙeeSb:
l yeeueesb cesb ™meer Ùee [sb[^Heâ nesvee
l yeeue PeÌ[vee Deewj iebpeeheve
l meceÙe mes henues yeeueesb keâe meHeâso nesvee
l yeeueesb keâe heleueeheve Deewj oescegbne nesvee

yeeueeW keâer mebjÛevee

keâe@šxkeäme

Sefhe[efce&me
ces[guee

cesueeefveve
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mecemÙeeDeesb kesâ heÇcegKe keâejCe:
l pevcepeele Ùee pesvesefškeâ ieÌ[yeefÌ[Ùeeb
l ceeveefmekeâ mecemÙeeSb
l LeeÙeje@F[ Deeefo nejceesveue ieÌ[yeefÌ[Ùeeb
l efŒeÙeesb cesb ceenkeejer keâe yebo nesvee Ùeeveer jpeesefveke=eflle Ùee cesveeshee@pe
l efŒeÙeesb cesb hee@efueefmeefmškeâ DeeskeefjÙeve ef[peerpe
l heÇmeke kesâ yeeo Deewj yeÛÛes keâes otOe efheueeves keâer DekeefOe cesb
l ceefnueeDeesb cesb ieYe&efvejesOekeâ ieesefueÙeesb keâe efveÙeefcele heÇÙeesie
l lespe yegKeej, šeFHeâe@F[, ceuesefjÙee, efveceesefveÙee Deeefo keâer oMee cesb
l meesjeÙeefmeme pewmee lkeÛee jesie; [ce&sšeFefšme; Heâbieue, yewkeäšerefjÙeue Deewj keeÙejue 

FvHeâskeäMeve
l efmej keâer lkeÛee keâe peuevee, efÚuevee
l ueieeleej vepeuee-pegkeâece yevee jnvee
l keQâmej kesâ Fueepe kesâ efueS keâer peeveskeeueer keâerceesLesjsheer, jsef[SMeve Deeefo
l mšsje@F[ Ùegòeâ okeeDeesb keâe meskeve~ pewmes- DemLecee Ùee efceieer& kesâ GheÛeej kesâ 

oewjeve
l kewâefcekeâume Ùegòeâ [eF& Ùee otmejs meewvoÙe& heÇmeeOeveesb keâe DeefOekeâ GheÙeesie
l nsÙej [^eÙej, jesuej ke efheve Deeefo keâe 

efveÙeefcele heÇÙeesie
l ke=âef$ece jmeeÙeveesb keâer DeefOekeâlee keeues 

keeleekejCe cesb jnvee Ùee keâece keâjvee
l metÙe& keâer efkeâjCesb; Oethe cesb DeefOekeâ meceÙe 

efyeleevee
l Oetue-OegDeeb Deewj heÇot<eCe
l efveÙeefcele ™he mes lewjvee (Deewj Fme oewjeve heeveer cesb efceues keäueesefjve kesâ melele 

mebhekeâ& cesb yeeueesb keâe Deevee)
l mecegefÛele heÇesšerve, DeeÙejve Deewj otmejs Ìpe™jer efkešeefceve- efcevejume Ùegòeâ, 

meblegefuele Yeespeve ve keâjvee
l vecekeâ Ùee vecekeâerve heoeLeeX heoeLeeX Skeb F[ueer, [esmee Deeefo Heâce&svšs[ KeeodÙe 

heoeLeeX keâe DeefOekeâ cee$ee cesb meskeve
l neFhejSefmeef[šer, yeonpeceer, keâefypeÙele ke hesš kesâ DevÙe efkekeâej~



 nsÙej keäueeRpe

meke&heÇLece kegâÚ pe™jer yeelesb:
l yeeueesb keâer mecemÙeeDeesb keâer pees kepensb yeleeF& ieF& nQ, Gve hej ieewj keâjsb~ Deiej 

Deehe Gvecesb mes efkeâmeer mes heerefÌ[le nQ lees meyemes henues Gmemes Úgškeâeje heeves kesâ GheeÙe 
keâjsb~
l heÇeke=âeflekeâ efÛeefkeâlmee keâes Deheveeves mes Mejerj cesb efke<ewues lelke pecee ner venerb nes 

heeÙesbies, pees jesieesb keâe keâejCe yeveles nQ, Deewj efpevecesb yeeueesb kesâ jesie Yeer Meeefceue nQ~ 
FmeerefueS yeeueesb keâer mecemÙeeDeesb cesb keäueeRefpebie Lesjsheer Ùekeâerveve Deehekeâer ceoo keâjsieer~ 
Fmekesâ efueS Deehe efkeefOe Devegmeej Sefmeef[šer keäueeRpe, hewjemeeFš keäueeRpe, efkeâ[veer keäueeRpe 
Deewj efuekej keäueeRpe keâjsb~ Ùeefo mecemÙee pesvesefškeâ keâejCeesb mes venerb nw lees keâeHeâer no 
lekeâ Deehe Gmemes Úgškeâeje hee uesbies~

vesÛegjeshewLeer kesâ efšhme:
™meer Ùee [sb[^Heâ nesvee:
l Heâueenej keâjsb: Deiej Deehekeâes ™meer 

keâer mecemÙee nw, lees Heâueenej pÙeeoe keâjsb~ 
efove Yej cesb leerve yeej efmeHe&â Heâue ieÇnCe 
keâjsb~ Heâue keâer heÇlÙeskeâ meefJeËie cesb leepee 
mesye, Debietj, veeMeheeleer, Ûekeâesleje, 
Devevveeme pewmes jmeÙegòeâ, leepee Heâue uesb~ yeepeej cesb efyekeâveskeeues efšve hewkeâ Heâue, 
heuhe, petme, metKes ceskes, Keós Heâue heÇÙeesie cesb ve ueeSb~ 

efove Yej cesb meeos heeveer keâer peien efmeHe&â veeRyet Ùegòeâ meeoe Ùee iece& heeveer ner efheÙesb~ 
heÇefleefove keâesueesve keäueeRpe keâjsb (osKeW hespe veb. 114)~ Fmemes keâype Yeer otj nes peeSiee, 
pees Deveskeâ jesieesb keâer peÌ[ nw~

Fmekesâ yeeo Deheves Keeveheeve cesb leepee Heâueesb kesâ meeLe-meeLe meefypeÙeesb keâes Yeer mLeeve 
osb~ Fmecesb Debkegâefjle Yeespeve, yeerpe (pewmes- keâöt, metÙe&cegKeer,Kejyetpe, lejyetpe kesâ yeerpe keâer 
efcebieer), keâÛÛes keâe…Heâue, efÚuekeâeÙegòeâ Deveepe mes yeves KeeodÙe heoeLeeX- Keemekeâj 
yeepeje ke ueeue Ûeekeue keâes heÇcegKelee osb~ efpevnsb keâÛÛeer meefypeÙeesb ke Debkegâefjle Deveepeesb mes 
iewme yeveves keâer mecemÙee nes, kes Fvnsb Yeehe cesb nukeâe hekeâekeâj ues mekeâles nQ~ yeeo cesb Ûeensb 
lees Skeâ-Skeâ ceen kesâ Deblej mes leerve efoveesb kesâ efueS Fme Deenej keâeÙe&›eâce keâes peejer jKe 
mekeâles nQ, peye lekeâ efkeâ ™meer keâer mecemÙee otj ve nes peeS~ Ùen DeenejMewueer yeeueesb keâer 
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DevÙe efMekeâeÙeleesb cesb Yeer keâejiej nw~ pees ueesie Gòeâ DeenejMewueer keâes ve Dehevee mekesâb, kes 
GefÛele efkenej Ùeeveer jnve-menve kesâ efveÙeceesb hej Ûeueles ngS nHeäles cesb Skeâ efove Ghekeeme 
lees keâj ner mekeâles nQ~ hej Ghekeeme keeues efove efmeHe&â Heâueenej keâjsb~ 
l cesLeer ueshe: oes šsyeue mhetve cesLeer oeves jele keâes mecegefÛele heeveer cesb efYeiees osb~ megyen 

Gmeer heeveer cesb cesLeer oeveesb keâes heermekeâj hesmš yevee uesb~ DeeOee Iebšs lekeâ Ùen hesmš efmej 
cesb ueieekeâj jKesb~ yeeo cesb jer"e Ùee MeerkeâekeâeF& heeG[j [euekeâj yeveeÙes ieÙes Ieesue mes 
yeeueesb keâes OeesÙesb~ kegâÚ efoveesb kesâ heÇÙeesie mes ™meer Kelce nes peeSieer~
l Deece keâer metKeer ieg"ueer keâes HeâesÌ[keâj Deboj mes pees efcebieer Deewj Gleveer ner cee$ee 

cesb njÌ[ ueskeâj otOe cesb heermekeâj yeeueesb cesb ueieeSb~ DeeOee Iebšs yeeo yeeue Oees uesb~ Ùen 
™meer kesâ meeLe-meeLe ieceer& mes efmej cesb nesves keeueer HegâbefmeÙeesb hej Yeer keâejiej nw~
l Deuemeer kesâ lesue keâer efmej cesb efveÙeefcele ceeefueMe keâjves mes ™meer otj nesleer nw~
l [^eÙe yeÇMe: efyevee lesue [eues yeeueesb cesb jespeevee ceesšs oeble keeueer keâbIeer mes keâbIeer 

keâjsb~ Fmemes efmej cesb jòeâmebÛeej yeÌ{siee Deewj ce=le 
lkeÛee keâesMe PeÌ[ peeSbies~ KeÌ[s neskeâj, efmej veerÛes 
keâj yeÇMe keâjvee yesnlej jnlee nw~ jespeevee GbieefueÙeesb 
kesâ heesjesb mes [^eÙe cemeepe keâjvee Yeer ™meer cesb 
ueeYekeâejer nw~ Ùen cemeepe yeÇMe keâjves mes hetke& Ùee 
yeeo cesb keâjveer ÛeeefnS~
l metÙe&mveeve: metÙe& keâer efkeâjCesb ™meer keâer jeskeâLeece cesb keâejiej nQ, FmeefueS 

jespeevee kegâÚ efceveš megyen keâer vejce Oethe cesb jnves keâer Yejmekeâ keâesefMeMe keâjsb~

yeeueesb keâe PeÌ[vee:
l iegveiegves heeveer keâe Sefvecee: meYeer Meejerefjkeâ jesieesb keâer peÌ[ keâneR ve keâneR hesš 

keâer lekeâueerHeâ, Keemekeâj keâefypeÙele nesleer nw~ Ieesj keâefypeÙele keâer efmLeefle cesb hesš keâes 
meeHeâ jKeves kesâ efueS Meg®Deele cesb ueieeleej leerve efoveesb lekeâ iece& iegveiegves heeveer keâe 
Sefvecee uesvee ueeYeoeÙekeâ neslee nw~ mehleen cesb keâce mes keâce leerve yeej Fme ef›eâÙee keâes 
Deheveer efoveÛeÙe&e keâe efnmmee yeveeÙee pee mekeâlee nw~ 
l petme Lesjsheer: uewšdÙetme (meueeo hellee) keâe meskeve yeeueesb keâes PeÌ[ves mes yeÛeelee nw~ 

meueeo kesâ helles Deewj heeuekeâ keâe jme meceYeeie efceueekeâj Skeâ-Skeâ efieueeme keâer cee$ee 
cesb efove cesb oes yeej uesb~ 

Fmeer lejn uewšdÙetme, ieepej Deewj DeuHeâe-DeuHeâe (leepee) kesâ jme keâes meceYeeie 
efceueekeâj heervee Yeer ueeYeheÇo nw~



l hÙeepe keâe ueshe: yeeueesb kesâ PeÌ[ves keâer mecemÙee cesb hÙeepe keâes heermekeâj, Gmekeâe 
ueshe efmej keâer lkeÛee hej keâce mes keâce 25 mes 30 efceveš kesâ efueS ueieeÙesb~ jespeevee keâce 
mes keâce oes yeej, Skeâ ceen lekeâ Fme heÇef›eâÙee keâes oesnjeÙesb~
l Sueeskesje hewkeâ: efmej hej Sueeskesje pesue kesâ efveÙeefcele heÇÙeesie mes yeeueesb keâe PeÌ[vee 

®keâ peelee nw~ Skeâ mes oes nHeâdles ueieeleej ueieeves hej ueeYe nesiee~
l 20-25 iegÌ[nue Ùeeveer peemkebo (yee@šefvekeâue vesce- Hibiscusrosa Sinensis) 

kesâ leepee Hetâueesb keâes nukeâe kegâÛeuekeâj 200 ieÇece efleue lesue cesb Skeâ Iebšs lekeâ Gyeeuekeâj, 
"b[e keâj Úevekeâj keâebÛe keâer yeesleue cesb Yejkeâj jKe uesb~ yeeueesb keâer peÌ[esb cesb Fme lesue 
keâer cemeepe keâjves mes yeeueesb kesâ PeÌ[ves, meHesâo nesves cesb ueeYe neslee nw~
l OeefveÙee helleer keâe jme Ùee ÛeewueeF& kesâ helles keâe jme ueshe keâer lejn efmej hej 

ueieeÙesb Deewj DeeOee Iebšs yeeo efmej keâes Oees uesb~
l veeRyet Deewj meblejs kesâ efÚuekeâesb keâes ÚeÙee cesb megKeekeâj heermekeâj jKe uesb~ nHeäles cesb 

leerve Ûeej yeej Fmes heeveer cesb efceueekeâj Fmemes efmej OeesÙee keâjsb~ Ùen vegmKee yeeueesb kesâ 
PeÌ[ves hej lees ueieece ueieelee ner nw, yeeueesb keâes uebyee Deewj Ûecekeâoej Yeer yeveelee nw~
l 250 efceueer. mejmeesb lesue cesb ueieYeie 60 ieÇece cesnboer keâer heeflleÙeeb Gyeeuesb Deewj lesue 

keâes keâheÌ[s mes Úevekeâj jKe uesb~ OÙeeve jns, cesnboer heeflleÙeesb keâes Gyeueles lesue cesb Skeâ 
meeLe veneR, LeesÌ[e-LeesÌ[e keâjkesâ [euevee nw~ Fme lesue mes jespeevee efmej keâer ceeefueMe keâjsb~
l yeeueesb keâer peÌ[esb cesb Ye=biejepe (yee@šefvekeâue vesce- Eclipta prostrata) keâer 

heeflleÙeesb kesâ leepee jme keâer ceeefueMe mes yeeue veneR PeÌ[les Deewj keâeues Yeer yeves jnles nQ~
l hewÛeer nsÙej uee@me cesb veeRyet kesâ yeerpe Deewj keâeueer efceÛe& keâes mece Yeeie ueskeâj, 

mecegefÛele cee$ee cesb heeveer [euekeâj yeveeÙee hesmš ueieeves mes ueeYe neslee nw~
l leebyes kesâ yele&ve cesb oner [euekeâj leebyes kesâ ner Úesšs efieueeme Ùee ueesšs mes ÌKetye Ieesbšsb~ 

ueshe nje nes peeves hej efmej cesb efpeme peien hej yeeue GÌ[s nesb, keneb ueieeSb~ kegâÚ efove 
cesb ueeYe efoKeeF& osiee~
l kewâmšj DeeÙeue mes yeeueesb keâer peÌ[esb cesb efveÙeefcele ceeefueMe mes yeeueesb keâe PeÌ[vee 

®keâ peelee nw~
l GbieefueÙeesb kesâ heesjesb mes keâer peeveskeeueer efmej keâer [^eÙe cemeepe yeeueesb kesâ PeÌ[ves keâer 

mecemÙee keâer jeskeâLeece cesb Yeer ueeYekeâejer nw~

yeeue meHesâo nesvee:
l ÚeÙee cesb megKeeÙes ngS Deebkeues kesâ Úesšs-Úesšs šgkeâÌ[esb keâes veeefjÙeue lesue cesb Ketye 

Gyeeuesb~ Fme lesue mes jespeevee efmej keâer ceeefueMe keâjsb~
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l Skeâ ÛecceÛe Deebkeuee petme cesb meceYeeie yeeoece lesue efceueekeâj jespe jele keâes efmej 
keâer ceeefueMe keâjsb~
l Deb[s keâer meHesâoer keâes efmej keâer lkeÛee hej ueieekeâj 10 mes 15 efceveš yeeo yeeue 

Oees uesb~ Fmemes yeeueesb keâer peÌ[esb keâes hees<eCe kesâ efueS pe™jer heÇesšerve efceue peelee nw~ 
Fmemes ™meer Kelce nesves kesâ meeLe-meeLe, yeeueesb kesâ heleues nesves Deewj PeÌ[ves hej Yeer 
ueieece ueieleer nw~
l keâjer helles kesâ meskeve mes yeeueesb kesâ meHesâo nesves hej ueieece ueieleer nw~ jespeevee 

Ûešveer Ùee uemmeer cesb [euekeâj Ùee Ssmes ner Dee"-ome keâjer helleesb keâe meskeve keâjsb~
l efkeâmeer ve efkeâmeer ™he cesb jespeevee Deebkeues keâe meskeve DekeMÙe keâjsb~ Ùen DeeÙejve, 

efkešeefceve meer keâe yesnlej œeesle nw Deewj yeeueesb keâer kegâojleer jbiele keâes yeveeS jKeves cesb 
ner veneR, Gvnsb mkemLe yeveeS jKeves cesb Dence Yetefcekeâe efveYeelee nw~ FmeceW keâF& Sefcevees 
Sefme[dme Deewj HegâefuJekeâ Sefme[ (Fulvik Acid) nesles nQ~
l ieeÙe kesâ otOe kesâ cekeäKeve keâe meskeve Deewj nHeäles cesb keâce mes keâce oes yeej Fme 

cekeäKeve mes efmej keâer ceeefueMe, yeeue meHesâo nesves keâer efmLeefle cesb HeâeÙeoscebo nw~
l efkeâmeer hegjeves hesÌ[ pewmes veerce, heerheue, yejieo Deeefo kesâ veerÛes keâer efceóer Ùee 

efHeâj ieefce&Ùeesb cesb metKe Ûegkesâ efkeâmeer leeueeye keâer efceóer Keesokeâj efvekeâeue uesb~ keâce 
mes keâce oes Hegâš veerÛes keâer efceóer uesb~ ieewjleueye nw efkeâ hegjeves hesÌ[ kesâ veerÛes Deewj 
Deemeheeme keâer efceóer cesb keâeHeâer cee$ee cesb heeflleÙeeb, Heâue, Hetâue Deeefo efiej- efiejkeâj 
ef[keâbheespe nes Ûegkesâ nesles nQ~ hesÌ[eW kesâ veerÛes ieeÙe-yewue Deeefo heMegDeesb keâe Yeer 
Deekeeieceve neslee jnlee nw~ Ssmes cesb Gvekeâe ieesyej Gme efceóer cesb Keeo yevekeâj efceuee 
ngDee jnlee nw~ Heâuemke™he ken efceóer Gve meYeer hees<ekeâ lelkeesb mes heefjhetCe& nes peeleer 
nw pees nceejs yeeueesb kesâ efueS pe™jer nQ~ "erkeâ Fmeer lejn leeueeye keâer efceóer cesb Yeer 
hesÌ[esb keâer Hetâue-heeflleÙeesb kesâ meeLe-meeLe ceÚueer, cesb{keâ Deeefo peueÛejesb kesâ peerkeeMce 
ceewpeto jnles nQ, efuenepee Gme efceóer cesb Yeer yeeueesb kesâ efueS pe™jer hees<ekeâ lelkeesb keâer 
keâceer venerb jnleer~ Fmes 'cetj ce[' Yeer keânles nQ~ meb#eshe cesb keânsb lees Fve oesveesb peienesb 
keâer efceóer yeeueesb kesâ efueS HeâeÙeoscebo leceece efkešeefceve- efcevejume mes Ùegòeâ nesleer nw, 
efpevecesb keâF& Sefcevees Sefme[dme Deewj Hegâefukekeâ Sefme[ neslee nw~ yelee osb efkeâ Hegâefukekeâ 
Sefme[ kevemheefle Deewj peerkeesb kesâ ef[keâbheespe nesves hej yeveves keeuee jmeeÙeveesb keâe Skeâ 
mecetn nw, efpemecesb Sbšer-Sefpebie Deewj Sbšer- Fvh¦äuesscesšjer iegCe Yeer nesles nQ~  

GheÙeesie keâjves keâe lejerkeâe :  hesÌ[ kesâ veerÛes mes Ùee leeueeye mes efvekeâeueer ieF& Gme 
efceóer mes keâbkeâÌ[-helLej efvekeâeueves kesâ yeeo Fmes DeÛÚer lejn mes heerme-Úeve uesb~ Úeveer 
ngF& efceóer keâes 6 mes 8 Iebšs kesâ efueS meeHeâ heeveer cesb efYeieesÙesb~ Fmekesâ yeeo efmej cesb efpeme 



peien yeeue PeÌ[ Ûegkesâ nQ, Gme peien hej Fme efceóer keâe oes meWšerceeršj ceesše ueshe 
ueieeÙesb Deewj keâce mes keâce DeeOes Iebšs lekeâ ueiee jnves osb~ yeeo cesb efmej Oees uesb~ efceóer 
keâer veceer ke Meerleuelee kesâ mechekeâ& cesb Deekeâj efmej keâer lkeÛee cesb efmLele jòeâkeeefnkeâeSb 
efmekegâÌ[ves-Heâwueves ueieleer nQ~ meeLe ner efceóer keâer veceer efmej keâer lkeÛee cesb efmLele 
vegkeâmeeveosn lelkeesb keâes DekeMeesef<ele keâj lkeÛee keâes mkemLe yeveeleer nw~ 

yeeueesb keâer peÌ[esb keâer Deesj jòeâ keâe heÇkeen yeÌ{keâj Gvnsb GefÛele hees<eCe efceuelee nw, 
jesce efÚõesb keâer meef›eâÙelee yeÌ{ peeleer nw Deewj mkeso ieÇbefLeÙeeb Yeer meef›eâÙe nes peeleer nQ~ 
veleerpeleve yeeueesb keâer ™meer; yeeueesb keâe PeÌ[vee, heleuee Deewj oescegbne nesvee, keòeâ mes 
henues meÌHesâo nesvee yebo nes peelee nw Deewj veÙes yeeue Yeer Gieves ueieles nQ~ efceóer kesâ 
meewvoÙe&keOe&keâ iegCeesb kesâ Ûeueles yeeue cegueeÙece Deewj Ûecekeâoej yeveles nQ~ pees ueesie Ùes 
heÇÙeesie venerb keâj mekeâles nQ kes ceguleeveer efceóer heÇÙeesie cesb uee mekeâles nQ~
l nsÙej še@efvekeâ: 10 yetbo pegefvehej, 7 yetbo mes[jkeg[ Deewj 8 yetbo jespecesjer; Ùes leerveesb 

SMesbefmeÙeue DeeFue 50 efce.ueer. Deesefueke DeeFue cesb efceueekeâj nHeäles cesb oes yeej efmej hej 
Fvekeâer cemeepe efkeâÙee keâjsb~ Ùen yeeueesb keâer nj mecemÙee cesb ueeYekeâejer nw~

oescegbns Deewj heleues yeeue :
kewâefcekeâue Ùegòeâ meewboÙe& heÇmeeOeveesb kesâ Fmlesceeue mes yeeueesb keâer Thejer hejle keäÙetefškeâue 

keâes vegkeâmeeve hengbÛelee nw Deewj oescegbns yeeueesb (split hair) keâer mecemÙee hewoe nesleer nw, 
efueneÌpee meekeOeeve nes peeSb~ Fmeer lejn yeeueesb keâes hees<eCe keâer keâceer, ›eâesvme ef[peerpe 
kesâ keâejCe DeeÙejve keâe DekeMees<eCe ve nes heevee, Gvekeâer peÌ[esb keâes #eefle hengbÛevee Deeefo 
yeeueesb kesâ heleues nesves keâer kepensb nQ~

Ssmeer efmLeefleÙeesb hej keâeyet heeves kesâ efueS hejsMeeveer keâer peÌ[ lekeâ hengbÛekeâj ner Gmekeâe 
efvekeejCe efkeâÙee pee mekeâlee nw~ peneb lekeâ oescegbns yeeueesb mes Úgškeâeje heeves keâer yeele 
nw, Fmekesâ efueS yeeueesb keâer efš^efcebie keâjkeevee mener jnlee nw~ Fmekesâ lenle yeeueesb keâer 
uešsb yeveekeâj oescegbns yeeue meeceevÙe yeeueesb mes Deueie keâj, oescegbns yeeueesb keâes kewâbÛeer mes 
keâeš efoÙee peelee nw~ 15 efove kesâ Deblejeue hej Ùen heÇef›eâÙee oesnjeF& peeleer nw~ hetjs 
ueeYe kesâ efueS heÇef›eâÙee leerve-Ûeej yeej Deepeceeveer heÌ[leer nw~

Iejsuet nsÙej keâb[erMevej:
™Kes yeeueesb kesâ efueS : yeeue Oeesves kesâ yeeo Gvecesb keâÛÛee otOe ueieeSb~ 10 efceveš yeeo 

iegveiegves heeveer mes Oees uesb~ keâÛÛee otOe yeeueesb keâe ™Keeheve otj keâj, Gvnsb Ûecekeâeruee yeveelee nw~
lewueerÙe yeeueesb kesâ efueS : DeeOee keâhe iegveiegves heeveer cesb oes ÛecceÛe veeRyet jme 
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efceueekeâj Fme efceßeCe keâes Oeerjs-Oeerjs yeeueesb keâer peÌ[esb mes ueskeâj meejs yeeueesb cesb ueieeSb~ 
10--15 efceveš yeeo meeos heeveer mes Oees uesb~

meeceevÙe yeeueesb kesâ efueS : oes ÛecceÛe efiuemejerve cesb Skeâ ÛecceÛe efmejkeâe efceueekeâj 
yeeueesb cesb ueieeSb~ 15 efceveš yeeo yeeue Oees uesb~
l Skeâ efkeMes<e heÇÙeesie: oesveesb neLeesb keâer GbieefueÙeesb kesâ veeKetveesb keâes efove cesb oes yeej 

ueieYeie 5 efceveš lekeâ Deeheme cesb jieÌ[sb~ Fmemes yeeueesb kesâ meHesâo nesves ke PeÌ[ves keâer 
mecemÙee otj nesleer nw ke yeeue uebyes, Ieves ke Ûecekeâoej nes peeles nQ~ Ùeeo jns, efmeHe&â 
GbieefueÙeesb kesâ veeKetveesb keâes Deeheme cesb jieÌ[vee nw, Debiet"esb kesâ veeKetveesb keâes veneR~ ceefnueeSb 
lees Debiet"esb keâes efyeukegâue ve jieÌ[sb, kevee& oeÌ{er-cetbÚ Dee mekeâleer nQ~
l cemeepe nw ÌHeâeÙeoscebo:
efpeme lejn Mejerj keâes hees<ekeâ lelkeesb keâer Deehetefle& kesâ efueS Yeespeve pe™jer nw,Gmeer 

lejn yeeueesb keâes mkemLe jKeves kesâ efueS efmej keâer lesue ceeefueMe Ìpe™jer nw~ uesefkeâve 
Fmekeâe HeâeÙeoe leYeer efceuesiee, peye ceeefueMe mener lesue mes Deewj mener lejerkesâ mes nes~ 
peuoer ner yeeue meHesâo nesves keâer kepen yeveves keeues megiebefOele yeepee™ lesueesb kesâ heÇÙeesie 
mes yeÛesb~ Fmekesâ yepeeÙe efkeâmeer Deew<eOeerÙe lesue Ùee efHeâj Megæ osmeer veeefjÙeue lesue, 
mejmeesb lesue, pewletve lesue keiewjn keâe ner Fmlesceeue keâjsb~ cemeepe keâe Skeâ mejue lejerkeâe 
Fme heÇkeâej nw--

lesue keâes hetjs efmej hej Heâwueeves kesâ yeeo, yeeueesb keâer peÌ[esb kesâ Fo&-efieo&, GbieefueÙeesb keâer 
ceoo mes, pewmee keâbIeer keâjles keòeâ neslee nw, yeeueesb keâes nukeâe nukeâe KeeRÛesb~ efHeâj ÚesÌ[ 
osb~ Ùetb ner leye lekeâ ceeefueMe keâjles jnsb, peye lekeâ efmej keâer lkeÛee lesue keâes hetjer lejn 
meesKe ve ues~ mener ueeYe heeves kesâ efueS jespe ueieYeie 10-15 efceveš lekeâ Ssmes ner 
cemeepe efkeâÙee keâjsb~ jespe ve keâj mekesâb lees nHeäles cesb leerve yeej lees pe™j keâjsb~

nsÙej kesâÙej mebyebOeer Ìpe™jer yeelesb:
l ÌKetye "b[e Deewj pÙeeoe iece& heeveer efmej hej [euevee yeeueesb kesâ efueS neefvekeâejkeâ 

nw~ DeefOekeâ "b[s heeveer mes ueieeleej yevee jnves keeuee vepeuee-pegkeâece nes mekeâlee nw, 
pees yeeue meHesâo nesves keâe Skeâ keâejCe nw~ Fmeer lejn DeefOekeâ iece& heeveer yeeueesb keâes 
#eefleieÇmle keâj mekeâlee nw~
l yeeueesb keâer osKeYeeue kesâ efueS Deehe vesÛegjue lelkeesb mes yeves heÇes[keäšdme keâe GheÙeesie 

keâjsb~ meeLe ner Gvnsb mepeeves-mebkeejves kesâ efueS Ssmes meeOeveesb keâe Fmlesceeue keâjsb pees 
yeeueesb hej yegje Demej ve [euesb~
l efmej Oeeskeâj Heâewjve ner yeeueesb keâes Skeâ meeHeâ jesSboej leewefueS mes Oeerjs-Oeerjs 



cemeueles ngS megKee uesb~ yeeo cesb yeeueesb keâes Oethe cesb megKeeSb~ ieerues yeeueesb cesb keâbIeer ve 
keâjsb~ GbieefueÙeesb mes Oeerjs-Oeerjs meguePeeSb Deewj LeesÌ[e metKe peeves hej ceesšs keâbIes mes meguePee 
uesb~
l keâbIeer keâ"esj hueeefmškeâ keâer ve nes~ Fmekesâ yepeeÙe jyej keâer keâbIeer keâe GheÙeesie 

keâjsb~ yeeueesb keâer uešesb keâes neLe mes hekeâÌ[keâj, Oeerjs Oeerjs veerÛes mes Thej keâer Deesj keâbIeer 
keâjsb leeefkeâ yeeueesb keâer peÌ[esb hej peesj ve heÌ[s Deewj yeeue štšsb veneR~
l Dekeämej ceefnueeSb efmej Oeesves kesâ yeeo yeeue leewefueS mes Heâškeâej keâj megKeeleer nQ, 

Gvnsb jyej yewb[ mes yeebOeleer nQ pees efkeâ yeeueesb kesâ efueS neefvekeâejkeâ nw~ Ùes yeeueesb kesâ oescegbns 
nesves keâe Skeâ keâejCe nw~
l ÛeesefšÙeesb keâes yengle keâmekeâj ve ietbLesb, LeesÌ[e {eruee jKesb Deewj Gvnsb jyej yeQ[ kesâ 

yepeeÙe Heâerles Ùee hejeboe mes yeebOesb~ yeeue #eefleieÇmle veneR nesbies Deewj keâce štšsbies~
l yeeue mebkeejles meceÙe ceebie efvekeâeueves keâe mLeeve yeoueles jnvee ÛeeefnS~ Skeâ ner 

peien ceebie efvekeâeueves mes Gme peien kesâ yeeue PeÌ[ves ueieles nQ Deewj ceebie ÛeewÌ[er efoKeves 
ueieleer nw, efuenepee ceebie keâe mLeeve yeoueles jnsb~
l yeeueesb keâes mkemLe jKeves cesb nesefceÙeeshewLeer heæefle mes yeves ngS Deefve&keâe, pewyeesjsb[er 

DeeFue, meeyegve Deewj Mewchet keâeHeâer keâejiej nQ~

yeeueesb kesâ efueS pe™jer cegKÙe hees<ekeâ lelke:
Fme hej OÙeeve osb efkeâ Deehe pees Yeespeve keâj jns 

nQ ken yeeueesb keâer mesnle kesâ efueS pe™jer leceece 
hees<ekeâ lelJeeW mes Yejhetj nes~ meblegefuele Yeespeve kesâ 
DeYeeke cesb Deehe efkeâleves ner ueshe Deeefo kesâ vegmKes 
Deepecee uesb, yeeueesb keâer hejsMeeefveÙeesb mes hetjer lejn 
efvepeele veneR hee mekeâles~ Ùes kegâÚ hees<ekeâ lelke nQ, 
efpevekeâe Deehekesâ jespeceje& kesâ Keeve-heeve cesb Meeefceue 
nesvee pe™jer nw– 
l heÇesšerve: yeeue heÇesšerve mes yeves nQ, mees nceejer [eFš cesb jespeevee heÙe&ehle heÇesšerve 

nesvee pe™jer nw~ œeesle-- meesÙeeyeerve, oeuesb, Ûevee, cešj,heveerj, ceebme, ceÚueer, Deb[e 
Deeefo~ Deehekeâe efpelevee kepeve nw, Gleves ieÇece heÇesšerve Deehekeâes heÇefleefove uesvee ÛeeefnS~
l kewâefuMeÙece: kewâefuMeÙece nceejer nefñÙeesb Deewj oebleesb kesâ efueS ner veneR, yeeueesb kesâ 

efueS Yeer pe™jer nw~ œeesle-- otOe, oner, ÛeerÌpe,efleue, Deb[e,ceÚueer Deeefo~
l efkešeefceve D: yeeueesb keâes keâeuee yeveeS jKeves cesb Fmekeâer Keeme Yetefcekeâe nw~ 
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œeesle-- metÙe& keâer efkeâjCesb, ceebmeenejer KeeodÙe heoeLe&, Keemekeâj efuekej, Deb[s keâer Ìpeoer&, 
ceÚueer keâe lesue Deeefo~ 
l DeeÙejve: Fmekeâer keâceer mes keâce GceÇ cesb ner yeeue meHesâo nesves ueieles nQ~ meeLe ner 

Gvekeâer yeÌ{le cesb Yeer keâceer Deeleer nw~ Mejerj cesb Fmekeâer keâceer yeeue PeÌ[ves keâer cegKÙe 
kepen nw, ÌKeemekeâj ceefnueeDeesb cesb ~ œeesle— ueeue ceebme, ceÚueer,heeuekeâ, Ûegkeâboj, iegÌ[, 
mesye Deeefo~
l efkešeefceve A: yeeueesb kesâ ™Kesheve keâes otj keâjlee nw Deewj Gvekeâer yeÌ{le cesb 

meneÙelee hengbÛeelee nw~ œeesle-- ceÚueer, Deb[e, otOe, cekeäKeve, ieepej Deeefo~
l efkešeefceve B keâe@chueskeäme: yeeueesb kesâ PeÌ[ves, Gvekeâe kegâojleer jbie GÌ[ peeves, 

meHesâo nesves, yeeueesb keâer peÌ[esb lekeâ heÙe&ehle Deekeämeerpeve ve hengbÛeves Deewj mener jòeâ 
mebÛeej veneR nes heeves pewmeer efmLeefleÙeesb cesb ueeYekeâejer nw~ œeesle— ienjer njer hellesoej 
meefypeÙeeb, otOe, meesÙeeyeerve, yuewkeâ ceesueemesme, efuekej, efkeâ[veer Deeefo~
l efkešeefceve C: Ùen efmej cesb nesves keeueer Suepeer&, lJeÛee keâesefMekeâeDeesb Deewj jòeâ 

keeefnkeâeDeesb kesâ Heâšves Deewj Deekeämeer[sMeve keâer ef›eâÙee kesâ Ûeueles yeeueesb keâes nesves keeues 
vegÌkeâmeeve mes yeÛeelee nw~ œeesle— veeRyet, mebleje, ceesmebyeer pewmes veeRyet keieer&Ùe Heâue, Deebkeuee 
Deeefo~
l efkešeefceve E: Ùen yeeueesb keâes cegueeÙece Deewj Ûecekeâoej yeveelee nw~ œeesle— 

Debkegâefjle iesntb, njer cešj, cekeäkeâe, metÙe&cegKeer keâe lesue Deeefo~
l DeeÙees[erve: LeeÙeje@F[ ieÇbefLe kesâ mener keâece ve keâjves mes yeeue PeÌ[ves ueieles nQ~ 

LeeÙeje@F[ keâes mkemLe yeveeves keâe keâece keâjlee nw DeeÙees[erve~ œeesle— meer Heât[dme, 
efmebIeeÌ[e, ceKeevee, šceešj, DeeÙees[erve Ùegòeâ vecekeâ Deeefo~
l HeâemHeâesjme: Ùen lespeer mes yeeueesb cesb Dee jner meHesâoer hej keâbš^esue keâjlee nw~ meeLe 

ner yeeue PeÌ[vee, ™meer, efmej keâer lkeÛee cesb Kegpeueer nesvee Deeefo cesb Yeer ueeYekeâejer nw~ 
œeesle— Deb[e, efÛekeâve, efuekej, hÙeepe, HetâueieesYeer, ieepej Deeefo~

Sefmeef[keâ Deenej nw yeeue keâe keâeue:
nceejs Yeespeve cesb Decue (acid) Deewj #eej (alkali) keâe mener meblegueve 20:80 kesâ 

Devegheele cesb jnvee ÛeeefnS~ Ssmee ve nesves hej meceÙe mes hetke& yeeue me]Hesâo nesvee, yeeue 
PeÌ[vee, yeeueesb keâe heleuee nesvee pewmeer mecemÙeeSb Iesj mekeâleer nQ~

nceejs Deenej cesb Meeefceue heÇcegKe DecueerÙe heoeLe& nQ HeâefueÙeeb, oeuesb, cewoe, Mekeäkeâj, 
yeskeâ efkeâS ngS KeeodÙe heoeLe&, meYeer Heâemš Heât[dme, yeeoece keâes ÚesÌ[ meYeer keâe…Heâue 
(vešdme),vecekeâerve, hee@efueM[ Deveepe, ÛeeÙe, keâeHeâer, efjHeâeFb[ lesue Deeefo~

nceejs Yeespeve cesb ceewpeto jnves keeues heÇcegKe #eejerÙe heoeLe& nQ njer meefypeÙeeb, Keerje, 



ieepej, yeeoece, otOe, Meno, veeRyet, Deebkeuee, mesye, veeefjÙeue, efyevee hee@efueMe efkeâÙee 
Deveepe, efkeâMeefceMe, Debietj Deeefo (DeefOekeâ peevekeâejer kesâ efueS 'Sefmeef[šer keäueeRpe'  
hespe veb.48 osKesb)~

Ùeesie Yeer nw keâejiej:
Ùeesie Deewj OÙeeve kesâ efveÙeefcele DeYÙeeme mes ncesb Meejerefjkeâ Deewj ceeveefmekeâ ™he mes 

HeâeÙeoe hengbÛelee nw, efpemecesb yeeueesb keâe mkemLe jnvee Yeer Meeefceue nw~ Ùen yeele Deye 
cesef[keâue meeFbme Yeer ceeve jner nw~ yeeueesb kesâ ueeYekeâejer cegKÙe Ùeesie ef›eâÙeeSb nQ— 
OÙeeve; Devegueesce-efkeueesce, YeefŒekeâe pewmes heÇeCeeÙeece; celmÙeemeve, meJeeËieemeve, 
Mekeemeve Deeefo~ Ùes ef›eâÙeeSb efkeâmeer kegâMeue Ùeesie efMe#ekeâ kesâ hejeceMe& mes ner keâjsb~
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ceeGLe (cegBn)

cegBn nceejs Sefuecesvšjer ke@âveeue Ùeeveer heeÛeve leb$e keâe Meg®Deeleer efnmmee nw~ Sefuecesvšjer 
ke@âveeue, nce pees kegâÚ Yeer Keeles nQ, Gmes Øeesmesme keâjves keâe cenlJehetCe& keâece keâjlee nw~ 
FmeceW cegBn, KeeÅe veueer, Úesšer-yeÌ[er DeeBle, Sveme Deeefo keâe meceeJesMe nw~

mebjÛevee
cegBn kesâ Skeâoce Deeies keâe, 

oeBleeW kesâ yeenjJeeuee efnmmee 
JesefmšyÙetue Deewj Yeerlej keâe efnmmee 
cegKe keânueelee nw~ cegBn keâer melen 
cemeue efšMÙetpe mes yeveer keâF& 
hejleeW kesâ peefjS peyeÌ[s keâer nñer 
mes pegÌ[er nesleer nw~ ieeueeW kesâ veerÛes 
keâer hesefMeÙeeb Skeâoce ‘Heäuewefkeämeyeue’ 
nesleer nQ, leeefkeâ cegBn keâes Deemeeveer 
mes Keesuee Je yebo efkeâÙee pee mekesâ~ cegBn keâe Thejer efnmmee leeuet keânueelee nw~ Ùen 
efšMÙet mes yeveer Skeâ yeejerkeâ melen nw pees cegBn keâer Úle keâer lejn nesleer nw Deewj cegBn keâes  
ve@meue kewâefJešer mes Deueie keâjleer nw~

heerÚs keâer Deesj cegBn Hewâefjbkeäme veecekeâ Skeâ kewâefJešer mes pegÌ[e neslee nw~ Ùen kewâefJešer 
veekeâ, cegBn Deewj uewefjbkeäme keâes peesÌ[leer nw~ Fmekesâ Deieues efnmmes ceW peerYe nesleer nw pees 
mJeeo«ebefLeÙeeW mes Ùegòeâ nesves kesâ meeLe-meeLe OJeefve efvecee&Ce keâe cenlJehetCe& keâeÙe& keâjleer 
nw~ oeBleeW kesâ DeueeJee, cegBn keâe hetje Debo¤veer efnmmee Skeâ cÙetkeâme cescyeÇsve (Mues<cee 
efPeuueer) mes {bkeâe neslee nw, pees cegBn ceW ieerueeheve yeveeS jKelee nw~

keâeÙe&
neW", ieeue, cegKe melen Deewj leeuet kesâ menÙeesie mes cegBn efvecveefueefKele cenlJehetCe& 

keâeÙe& keâjlee nw-
l heeÛeve
 [eFpesMeve Ùeeveer heeÛeve Øeef›eâÙee keâer Meg®Deele cegBn mes ner nesleer nw~ peye nce 

kegâÚ Keeles nQ lees Ûeyeeves keâer Øeef›eâÙee ceW Gmekesâ yeejerkeâ šgkeâÌ[s nes peeles nQ~ 
GmeceW meueeFJee (ueej) Yeer efceue peeleer nw pees heeÛeve ceW meneÙekeâ nesleer nw~ 

cegBn keâer mebjÛevee

nesW"

leeuet (keâ"esj)

leeuet (cegueeÙece)

ieue-Iebšer

cemetÌ[s

peerYe

šeBefmeue

oeBle
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cegBn kesâ kegâÚ DevÙe heeÛekeâ keâeÙe& efvecveefueefKele nQ-
q mJeeo henÛeevevee
q Keevee Ûeyeevee, kegâÛeuevee Deewj efcekeäme keâjvee
q Keeves keâe ieesuee yeveevee Ùeeveer KeeÅe heoeLe& keâes efveieueves ueeÙekeâ yeveeves ceW 

ceoo keâjvee
q efveieuevee, heeÛeve Øeef›eâÙee keâer Meg®Deele keâjvee

l yeÇersefobie (MJemeve)
 veekeâ kesâ yebo nesves Ùee efHeâj SkeämejmeeFpe, keâesu[, Heäuet Deeefo kesâ oewjeve peye 

veekeâ mes meebme uesves Yej mes keâece ve yevelee nes lees cegBn meebme uesves keâer Øeef›eâÙee 
ceW meneÙelee keâjlee nw~

l GÛÛeejCe
 nceejs yeesueves Deewj MeyoeW kesâ GÛÛeejCe ceW cegBn keâer Dence Yetefcekeâe nesleer nw~ 

Jeeskeâue keâe@[& mes efvekeâueves Jeeueer DeeJeepe kesâ Ûeueles peerYe Deewj neW"eW kesâ Deekeâej 
ceW mJeeYeeefJekeâ yeoueeJe Deelee nw~ veleerpeleve DeeJeepe Ssmes MeyoeW ceW heefjJeefle&le 
nes peeleer nw, efpevnW nce Deemeeveer mes henÛeeve uesles nQ~

efJe<e-efvecee&Ce
nceejs cegBn ceW kegâÚ Ssmeer «ebefLeÙeeb nesleer nQ, pees meeÙešesefkeâve veecekeâ Øeesšerve keâe 

efvecee&Ce keâjleer nQ~ Ùen Øeesšerve penj kesâ meceeve neslee nw~ meeÙešesefkeâve keâe cegKÙe 
keâeÙe& nw cegBn ceW ceewpeto ceeF›eâesDee@ie&efvepcedme (jesieeCegDeeW) keâe Keelcee keâjvee, 
leeefkeâ Jes Keeves Ùee ueej ceW efceuekeâj hesš lekeâ ve hengbÛe mekeWâ~ GuuesKeveerÙe nw efkeâ 
jele kesâ meceÙe Sefuecesvšjer ke@âveeue Deheves Yeerlej ceewpeto vegkeâmeeveoeÙekeâ lelJeeW keâes 
Sveme Je cegKe keâer Deesj Oekesâue oslee nw~ Ùes lelJe keâeHeâer efJe<ewues nesles nQ~

ØeeÛeerve keâeue ceW jepee-cenejepee Deheves oemeeW keâes jespe megyen G"les ner 
ueieYeie 20 «eece ÛeeJeue 20 efceveš kesâ efueS cegBn ceW jKeves keâe DeeosMe osles Les~ 
Ùen ÛeeJeue cegBn ceW ceewpeto efJe<e keâes meesKe ueslee Lee~ Jes Skeâ yeÌ[s yejleve ceW Gme 
ÛeeJeue keâes Letkeâles jnles Les~ Ùen ÛeeJeue megKeekeâj ogMceveeW kesâ Ùeneb ieghle lejerkesâ 
mes Yespee peelee Lee, efpemekeâe mesJeve GvnW Oeerjs-Oeerjs ceej oslee Lee~

mecemÙeeSb
Deesjue neFefpeve Ùeeveer cegBn keâer meHeâeF& Deewj mJeemLÙe hej efJeMes<e OÙeeve ve 

efoÙee peeS lees Ùen keâF& vegkeâmeeveosn yewkeäšerefjÙee keâe Iej yeve peelee nw~ veleerpeleve 
mš^eskeâ, efoue keâer yeerceeefjÙeeb, DeeLe&jeFefšme, [eÙeefyešerpe, yeÇeBkeâeFefšme, vÙetceesefveÙee 
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Deewj ØeercewÛÙeesj yeLe& pewmeer keâF& mecemÙeeSb nes mekeâleer nQ~ Ùeneb nce Fve meye yeerceeefjÙeeW 
keâer ÛeÛee& ve keâjkesâ, cegBn keâer Gve mecemÙeeDeeW keâe efpe›eâ keâjWies pees ueeFueepe jnves hej 
GheÙeg&òeâ yeerceeefjÙeeW keâe keâejCe yeve mekeâleer nQ- 
l meebme keâer ogie&vOe
 meebme keâer ogie&vOe, efpemes efkeâ [e@keäšjer Yee<ee ceW nwefuešesefmeme keâne peelee nw, 

keâe cegKÙe keâejCe peerYe nw~ peerYe hej yewkeäšerefjÙee Je Hebâieer keâer hejleW pecee 
nesleer jnleer nQ pees ‘meuHeâj kebâheeGb[dme’ keâer lejn ner iebOe hewoe keâjleer nQ~ 
meebme keâer yeoyet kesâ DevÙe ØecegKe keâejCe nQ- [^eÙe ceeGLe (cegBn keâe metKeeheve) 
Deewj uenmegve-hÙeepe pewmes ogie&vOe hewoe keâjvesJeeues KeeÅe heoeLe&~

l efpebefpeJeeFefšme
 oeBleeW hej yewkeäšerefjÙee keâer hejle 

Ùee hueekeâ peceves mes cemetÌ[eW 
ceW yeerceejer heveheves ueieleer nw~ 
Fmekeâer Meg®Deeleer DeJemLee 
efpebefpeJeeFefšme keâner peeleer nw~ 
Demeue ceW Ùes yewkeäšerefjÙee keâF& 
lejn kesâ efJe<ewues lelJeeW kesâ Jeenkeâ 
Yeer nesles nQ pees efpebefpeJeeFefšme 
Ùee cemetÌ[eW ceW FvHeäuescesMeve Ùeeveer metpeve Je oo& keâe keâejCe yeveles nQ~

l Deesjue LeÇMe
 Deesjue LeÇMe Skeâ Hebâieue FvHesâkeäMeve nw pees cegBn, neW" Deewj ieues keâer Devo¤veer 

melen hej, ›eâerce kesâ GYeej pewmee, OeyyeeW kesâ ¤he ceW vepej Deelee nw~
l ceeGLe Deumej
 peesj-peesj mes yeÇMe keâjves, pÙeeoe cemeeuesoej Deewj leerKee Keevee Keeves, Oetceüheeve, 

Hetâ[ Suepeea Deeefo JepeneW mes neW"eW kesâ Debo¤veer efnmmeeW, ieeueeW kesâ Yeerlej Deewj cegBn 
keâer melen hej Úeues heÌ[ peeles nQ, efpevnW ceeGLe Deumej keâne peelee nw~

keâejCe
cegBn npeejeW lejn kesâ yewkeäšerefjÙee, JeeÙejme, Hebâieer, hewjemeeFšdme Deewj keâF& ner 

efJe<ewues lelJeeW keâe Iej nw~ nceeje FcÙetve efmemšce yeerceejer kesâ Fve keâejkeâeW mes ncesMee 
ueÌ[lee jnlee nw~ DelÙeefOekeâ leveeJe Je Gmekesâ Ûeueles FcÙetve efmemšce keâe keâcepeesj 
nesvee, Demeblegefuele Deenej, Deesjue neFefpeve hej OÙeeve ve osvee, JeeleeJejCe ceW ceewpeto 

efpebefpeJeeFefšme heerefÌ[le oeBle



še@efkeämevmed pewmes keâejCeeW mes Ùes jesie kesâ keâejkeâ hetjs Mejerj ceW Hewâuekeâj meskeâv[jer 
FvHesâkeäMevme, ›eâesefvekeâ FvHeäuescesMeve Deewj DevÙe keâF& yeerceeefjÙeeW keâes pevce osles nQ~

ue#eCe
cegBn mes pegÌ[er mecemÙeeDeeW kesâ kegâÚ Deece ue#eCe nQ-
l  meebme keâer yeoyet
l  oeBleeW keâe heeruee heÌ[vee
l  ieeueeW Je cemetÌ[eW hej Úeues nesvee
l  cemetÌÌ[eW mes Ketve Deevee
l  oeBleeW keâe {eruee heÌ[vee
l  štLe ef[kesâ Ùeeveer oeBleeW keâe ieuevee Deeefo
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ceeGLe keäueeRpe

ceeGLe keäueeRpe, efpemes Dee@Fue hegefuebie šsefkeävekeâ Yeer keâne peelee nw, cegBn keâes mJemLe 
jKeves keâe Skeâ yesnlejerve lejerkeâe nw~ meebme keâer yeoyet nes Ùee štLe ef[kesâ Ùee efHeâj cegBn 
mes mebyebefOele DevÙe keâesF& mecemÙee, ceeGLe keäueeRpe Fve meye ceW ve kesâJeue megOeej ueelee 
nw yeefukeâ Gve hej hetjer lejn mes keâeyet Yeer hee ueslee nw~ Ùen keäueeRpe ve efmeHe&â cegBn kesâ 
mJeemLÙe keâes "erkeâ jKelee nw, yeefukeâ hetjs Mejerj kesâ mJeemLÙe kesâ efueS GefÛele JeeleeJejCe 
GheueyOe keâjelee nw~

neb, ceeGLe keäueeRpe kesâ henues Ùee yeeo ceW keâesueesve keäueeRpe pe¤j keâjW~ keâesueesve 
keäueeRpe mes yeÌ[er Debele ceW ceewpeto še@efkeämevmed, Gmekeâer oerJeej mes efÛehekesâ ne[& mštue Je 
hueekeâ keâer meHeâeF& nes peeleer nw~ Fmemes nceejs hetjs Mejerj keâes lejes-leepeieer Deewj leekeâle 
keâe Snmeeme neslee nw~

Dee@Fue hegefuebie šsefkeävekeâ
DeeÙegJexo «ebLeeW ceW ceeGLe 

keäueeRpe keâes ‘keâJeue- «enced’ keâne 
ieÙee nw, pees efoue keâer yeerceejer, 
heeÛeve mebyebOeer jesieeW Je nejceesveue 
ieÌ[yeefÌ[ÙeeW mecesle Deveskeâ iebYeerj 
yeerceeefjÙeeW kesâ Fueepe Je jeskeâLeece 
ceW ØeYeeJeer nw~ Dee@Fue hegefuebie mes 
{erues heÌ[s oeBle cepeyetleer mes pegÌ[ peeles nQ~ Ùen keâejmeepeer efkeâmeer [Wefšmš kesâ yeme keâer 
yeele veneR nw~

Ûejkeâ mebefnlee kesâ met$emLeeve DeOÙeeÙe ceW keâne 
ieÙee nw, ‘‘efleue kesâ lesue mes, efveÙeefcele Dee@Fue hegefuebie 
keâjves mes oeBleeW ceW kewâefJešer veneR yeveves heeleer Deewj Jes 
cepeyetleer mes Deheveer peÌ[ mes pegÌ[s jnles nQ~ Fmemes oeBle 
oo& Deewj Keós-"b[s heoeLeeX mes nesvesJeeueer meWefmšefJešer 
ceW Yeer ueeYe neslee nw~ Fmekesâ efveÙeefcele ØeÙeesie mes 
JÙeefòeâ keâ"esj mes keâ"esj KeeÅe heoeLeeX keâes Ûeyee 
mekeâlee nw~’’

efleue keâe lesue

mJemLe cemetÌ[s, Ûecekeâerues oeBle

keâÛÛeer Ieeveer mejmeesW lesue



meece«eer
ceeGLe keäueeRpe kesâ efueS Deehe efleue, metÙe&cegKeer, mejmeeW Ùee efHeâj cetbieHeâueer kesâ lesue 

ceW mes efkeâmeer Skeâ keâes Deheveer mentefueÙele kesâ efnmeeye mes Fmlesceeue ceW uee mekeâles nQ~ 
Ùeefo Deehekeâes efkeâmeer Skeâ Øekeâej kesâ lesue Ùee Gmekesâ efkeâmeer yeÇeb[ mes Suepeea nw lees efkeâmeer 
otmejs yeÇeb[ keâe Ùee efHeâj Ùeneb yeleeÙee ieÙee keâesF& DevÙe lesue ØeÙeesie ceW ueeSb~

efJeefOe
megyen G"keâj Keeueer hesš, efyevee yeÇMe efkeâS Deewj 

efyevee kegâÚ KeeS-efheÙes, 20 efceueer keâer cee$ee ceW 
mejmeeW keâe lesue (Ùee keâesF& DevÙe lesue) cegBn ceW Yej 
ueW~ efHeâj efÛe$e ceW yeleeS Devegmeej lesue keâes cegBn cesW 
efnueeSb~ peyeÌ[s keâes ieefle osles ngS lesue keâes ieeue kessâ 
Skeâ efnmmes mes otmejs efnmmes cesW ues peeSb~ kegâÚ osj 
yeeo Deehekeâes ueiesiee efkeâ cegBn ceW Yejs lesue keâer cee$ee 
yeÌ{ ieF& nw~ Ssmee lesue ceW meueeFJee kesâ efceueles jnves 
kesâ keâejCe neslee nw~ Fmes vepejDeboepe keâjles ngS 
cegBn ceW lesue keâes Skeâ Deesj mes otmejer Deesj efnueeles 
jnW~ Ùeefo Fme Øeef›eâÙee ceW Deehekesâ peyeÌ[eW hej peesj 
heÌ[ jne nw lees yesMekeâ Deehe Dee@Fue hegefuebie kesâ efueS pÙeeoe peesj ueiee jns nQ~ peyeÌ[s 
keâer hesefMeÙeeW keâes {eruee ÚesÌ[ oW Deewj lesue keâes Skeâ Deesj mes otmejer Deesj ues peeves kesâ efueS 
peerYe keâer meneÙelee ueW~ pewmes-pewmes Øeef›eâÙee hetjer nesves kesâ keâjerye nesieer, Deehe heeÙeWies efkeâ 
Dee@Fue Deewj meueeFJee keâe efceßeCe heleuee nes ieÙee nw~ 20 efceveš kesâ yeeo Dee@Fue keâes 
Gieue oW~ Ùeefo lesue keâe jbie heerueeheve efueÙes nes lees hejsMeeve ve neW~ Ssmee lesue Éeje cegBn 
ceW ceewpeto še@efkeämevmed kesâ meesKe efueS peeves kesâ keâejCe neslee nw~ Deye iegveiegves Ùee efHeâj 
meeos heeveer mes Ketye iejejs keâjW Deewj yeÇMe keâj ueW~

ceeGLe keäueeRpe kesâ Meg®Deeleer efove...
ceeGLe keäueeRpe kegâÚ ueesieeW kesâ efueS Flevee menpe veneR neslee~ peye Deehe Dee@Fue 

hegefuebie keâer Meg®Deele keâjles nQ, lees cegceefkeâve nw Deehekesâ ieues kesâ veerÛes keâHeâ keâe peceeJe 
nes~ Fme keâHeâ keâes meeHeâ keâjves kesâ efueS Deehekeâes keäueeRpe kesâ oewjeve lesue keâes Yeer 
Gieuevee heÌ[ mekeâlee nw~ Fme oMee ceW ogyeeje 20 efceueer lesue ueskeâj hetjs 20 efceveš lekeâ  
Dee@Fue hegefuebie keâjW~

Dee@Fue hegefuebie
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Ûetbefkeâ Dee@Fue hegefuebie ceW cegBn mes  
še@efkeämevmed efvekeâueles nQ, FmeefueS 
Deehekeâes Gušer-efceleueer keâer Yeer efMekeâeÙele 
nes mekeâleer nw~ Oeerjs-Oeerjs Ùes ue#eCe 
efyeukegâue keâce nes peeÙeWies~ Jes ueesie pees 
iebYeerj efkeâmce keâer Ùee efHeâj ›eâesefvekeâ 
yeerceeefjÙeeW mes heerefÌ[le nQ, Gvekeâer oMee 
Meg®Deeleer efoveeW ceW efyeieÌ[ mekeâleer nw~ 
Ssmee ØeeFcejer FvHesâkeäMeve kesâ "erkeâ nesves 
Je meskeâv[jer FvHesâkeäMeve kesâ ue#eCeeW kesâ neJeer nes peeves kesâ keâejCe neslee nw~

kegâÚ efoveeW kesâ yeeo meskeâv[jer FvHesâkeäMeve Yeer "erkeâ nes peeÙesiee Deewj cegceefkeâve nw efkeâ 
Gmekeâer peien Deehe cesW efkeâmeer leermejs FvHesâkeäMeve kesâ ue#eCe Deeves ueies~ Ssmee nesves hej 
Yeer, MeerIeÇ Fueepe kesâ efueS, Dee@Fue hegefuebie keâes peejer jKeW~ Ùeneb yeerceejer kesâ ue#eCeeW 
keâe yeÌ{vee Ùen veneR oMee&lee efkeâ Deehekeâer yeerceejer iebYeerj ¤he ues jner nw~ Fmekeâe 
celeueye nw efkeâ Mejerj, Deheveer Fueepe keâjves keâer #ecelee keâes yeKetyeer Fmlesceeue ceW uee 
jne nw Deewj Deehe peuoer ner jesiecegòeâ nes peeÙeWies~ Deeheves osKee nesiee-
l IeeJe Ùee Ûeesš ueieves mes nesves Jeeues FvHesâkeäMeve Ùee FvHeäuescesMeve keâer oMee ceW Gme 

peien nukeâer Kegpeueenš–meer cenmetme nesleer nw~ uesefkeâve peye Ùener IeeJe Yejves 
ueielee nw lees Kegpeueenš Deheves Ûejce hej nesleer nw~

l peye Sefkeäme[Wš Deeefo kesâ Ûeueles keâesF& nñer štš peeleer nw, lees nñer keâes mesš keâjles 
meceÙe Deewj Gmekesâ "erkeâ nesves keâer Øeef›eâÙee ceW yengle lespe oo& neslee nw~

HeâeÙeos
peye Deehe Dee@Fue hegefuebie keâjles nQ lees Dee@Fue Skeâ keäueerRefpebie Spesvš kesâ leewj hej 

keâece keâjles ngS, yewkeäšerefjÙee Je še@efkeämevmed kesâ {sj keâes oeBleeW Je cemetÌ[eW mes efvekeâeue 
yeenj keâjlee nw~ Fve vegkeâmeeveosn lelJeeW kesâ efvekeâueves mes cegBn kesâ meeLe-meeLe hetjs Mejerj 
kesâ mJeemLÙe ceW GuuesKeveerÙe megOeej osKeves keâes efceuelee nw~ cemeueve oeBle ocekeâves 
ueieles nQ, meebmesb leepeieer Yejer nesleer nQ leLee peerYe Deewj cemetÌ[eW keâe jbie mJemLe iegueeyeer 
nes peelee nw~ Ùen keäueeRpe eqveÙeefcele leewj hej keâjles jnves mes Oeerjs-Oeerjs štLe ef[kesâ 
Deewj cemetÌ[eW mes Ketve Deeves pewmeer iebYeerj mecemÙeeSb Yeer keâce nesleer Ûeueer peeleer nQ Ùee 
hetjer lejn mes "erkeâ nes peeleer nQ~ ceeGLe keäueeRpe keâes Deepecee Ûegkesâ ueesieeW ves Fmekesâ 
Fmlesceeue mes Sefmeef[šer, DemLecee, yeÇeBkeâeFefšme, Heâšer SefÌ[Ùeeb, Sefkeäpecee, efmej oo&, 

ÚerRkeâ Deewj keâHeâ Deevee



efoue keâer yeerceejer, hesš keâer lekeâueerHeâ, peesÌ[eW kesâ oo&, efkeâ[veer jesie, HesâHeâÌ[s Je efueJej 
keâer mecemÙee, yebo veekeâ, DeeBleeW mes mebyebefOele jesie, mveeÙeg jesie, LeÇescyeesefmeme, Deumej 
pewmeer keâF& yeerceeefjÙeeW keâer efmLeefle ceW Yeer HeâeÙeoe hengbÛeves keâer yeele keâes mJeerkeâej efkeâÙee 
nw~ Ùener veneR, ceeGLe keäueeRpe keâes lJeÛee keâer ›eâesefvekeâ mecemÙeeDeeW Deewj ceenJeejer mes 
pegÌ[er ieÌ[yeefÌ[ÙeeW kesâ Fueepe ceW Yeer keâejiej heeÙee ieÙee nw~

pewmee efkeâ keâne peelee nw, efŒeÙeeW kesâ efoue keâe jemlee Gvekesâ keâeveeW mes neskeâj iegpejlee 
nw, lees heg®<eeW kesâ efoue keâe jemlee Gvekesâ hesš mes! efyeukegâue Gmeer lejn Deehekesâ hetjs Mejerj 
keâer mesnle keâe ceeie& cegBn mes ner neskeâj peelee nw~

keäÙee keâjW, keäÙee ve keâjW
Ùeeo jns, Øeke=âefle ves nceejs oeBleeW keâes yeÇMe keâjves kesâ efueS veneR yeveeÙee Lee~ nce 

hekeâe Keevee Kee jns nQ, Øeesmesm[ Hetâ[ ØeÙeesie ceW uee jns nQ, FmeefueS nceW yeÇMe keâjves 
keâer pe¤jle heÌ[leer nw—
l jespeevee efove ceW oes yeej, Skeâ mes oes efceveš lekeâ oeBleeW keâes yeÇMe DeJeMÙe keâjW
l cemetÌ[eW kesâ ÚesjeW hej ‘mekeäÙeg&uej ceesMeve’ ceW yeÇMe keâjW
l vejce cegueeÙece yeÇMe keâe ØeÙeesie keâjW Deewj peesj-peesj mes yeÇMe ve keâjW 
l nesefceÙeeshewefLekeâ Ùee nye&ue štLe hesmš keâes ØeÙeesie ceW ueevee yesnlej neslee nw

Mebkeâe-meceeOeeve
1. ceeGLe keäueeRpe efkeâvnW keâjvee ÛeeefnS Deewj efkeâvnW veneR keâjvee ÛeeefnS?
heebÛe meeue mes DeefOekeâ keâer Gceü kesâ yeeuekeâ mes ueskeâj efyevee oeBle Jeeues oeoepeer Yeer 

Fme keäueeRpe keâes keâj mekeâles nwQ~ neb, Deiej keâesF& yeÛÛee (10 meeue mes keâce Gceü) ceeGLe 
keäueeRpe keâj jne nw lees Gmes 5 efceueer (Skeâ šer mhetve) keâer cee$ee ceW ner lesue keâe ØeÙeesie 
keâjvee ÛeeefnS~ efpeve ueesieeW ves vekeâueer oeBle ueieJeeS nQ, GvnW keäueeRpe mes henues Fve 
oeBleeW keâes efvekeâeuekeâj jKe osvee ÛeeefnS~ ceefnueeSb heerefjÙe[dme Je ieYee&JemLee ceW Yeer 
Fme keäueeRpe keâes keâj mekeâleer nQ~

2. ceeGLe keäueeRpe kesâ efueS meyemes GefÛele meceÙe keäÙee neslee nw?
megyen G"ves hej, Keeueer hesš Ùen keäueeRpe meyemes yesnlej heefjCeece oslee nw~ Deehe kesâ  

efueS Ssmee keâj heevee mebYeJe ve nes lees Yeer Fmes Deheveer mentefueÙele kesâ efnmeeye mes pe¤j 
keâjW, HeâeÙeoe nesvee ner nesvee nw~

3. ceeGLe keäueeRpe efkeâleves meceÙe keâjW?
Meg®Deele ceW efove ceW oes-leerve yeej 20-20 efceveš kesâ efueS Ùen keäueeRpe keâjW~ Fmemes 
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Fmekesâ HeâeÙeos peuoer vepej DeeÙeWies~ Fmekesâ yeeo Deehe Deheveer pe¤jle kesâ Devegmeej, 
Fmes jespeevee Skeâ yeej keâj mekeâles nQ; Ùee cemetÌ[s-cegBn Je Mejerj kesâ mJemLe nes peeves kesâ 
yeeo yebo Yeer keâj mekeâles nQ~ Fmes Deehe Deheveer jespeceje& keâer Deeole Yeer yevee mekeâles nQ~

4. ceeGLe keäueeRpe kesâ efkeâleves meceÙe yeeo kegâÚ Keevee-heervee ÛeeefnS?
ceeGLe keäueeRpe kesâ yeeo cegBn keâes DeÛÚer lejn mes Oeeskeâj, kegâuuee Je yeÇMe keâjkesâ Deehe 

kegâÚ Yeer Kee-heer mekeâles nQ~
5. keäÙee nce 20 efceueer keâer yepeeÙe 10 efceueer lesue ueskeâj keäueeRpe keâj mekeâles nQ?
yengle cegceefkeâve nw efkeâ 10 efceueer lesue Yeer Deehekeâes Dehes#eevegmeej veleerpes os~ Jewmes Deehe 

10 efceueer mes Meg®Deele keâj Oeerjs-Oeerjs 20 efceueer lesue ueW lees pÙeeoe ueeYe cegceefkeâve nw~
6. keäÙee ceeGLe keäueeRpe keâjles ngS nce otmejs keâeceeW keâes Debpeece os mekeâles nQ?
GefÛele lees Ùener nesiee efkeâ Deehe yew"keâj, yeÌ[s Feflceveeve kesâ meeLe ceeGLe keäueeRpe 

keâjW~ "esÌ[er Thej keâer efoMee ceW nes, lesue oeBleeW Deewj cemetÌ[eW lekeâ Yeueer-Yeebefle hengbÛe 
jne nes~ neb, Deiej Deehekesâ heeme Jekeäle keâer keâceer nw lees Deehe otmejs keâeceeW keâes Debpeece 
osles ngS Yeer ceeGLe keäueeRpe keâj mekeâles nQ~

7. ceeGLe keäueeRpe kesâ oewjeve efvecveefueefKele efmLeefleÙeeW ceW keäÙee keâjvee ÛeeefnS?
20 efceveš kesâ keäueeRpe kesâ yeeo Yeer lesue heleuee ve nes, heeruee ve heÌ[s Deewj Ssmee 

cenmetme nes efkeâ cegBn lesue keâes meesKe jne nw...
cegBn lesue keâes meesKes Ùen cegceefkeâve veneR~ cegBn lesue keâes leYeer meesKelee nw peye Jen 

metKee nes, Mejerj ceW heeveer keâer keâceer nes Deewj meueeFJee keâce cee$ee ceW yeve jner nes~ 
Ssmeer oMee ceW keäueeRpe mes henues 2-3 efieueeme heeveer efheSb Deewj DeeOes-heewves Iebšs kesâ yeeo 
keäueeRpe keâjW~

cÙetkeâme kesâ keâejCe veekeâ kesâ yebo nesves hej... 
veekeâ kesâ DeJejesOe keâes otj keâjves kesâ efueS keäueeRpe mes henues oesveeW veLegveeW keâes Yeueer-

Yeebefle meeHeâ keâj ueW~
keäueeRpe kesâ oewjeve ÚeRkeâ-Keebmeer Dee peeS lees...
ceeGLe keäueeRpe ceW ØeÙeesie nesvesJeeues lesue kesâ Ûeueles keâF& yeej ÚeRkeâ Ùee Keebmeer keâe 

Deevee Deece nw~ Flceerveeve kesâ meeLe yew"keâj Fme keäueeRpe keâes keâjW~ Fmemes ÚeRkeâ Ùee 
Keebmeer nesves keâer mebYeeJevee efyeukegâue keâce nes peeleer nw~ yeeJepeto Fmekeâs Deiej ÚeRkeâ-
Keebmeer Dee peeS, lees lesue keâes Gieue oW Deewj ue#eCeeW kesâ efmLej nes peeves kesâ yeeo oesyeeje 
veÙes efmejs mes ceeGLe keäueeRpe keâer Meg®Deele keâjW~

ieues mes keâHeâ/yeueiece cegBn ceW Dee peeS...
Fme oMee ceW lesue keâes Gieue oW, cegBn keâes meeHeâ keâj ogyeeje lesue ueskeâj keäueeRpe keâjW~



8. efkeâmeer yeerceejer efJeMes<e ceW ueeYe kesâ efueS efkeâleves meceÙe lekeâ ceeGLe keäueeRpe 
keâjvee ÛeeefnS?

Ùen Deehekeâer yeerceejer keâer oMee, Deehekeâer DeeÙeg, mechetCe& Meejerefjkeâ mJeemLÙe, 
Deenej Je ueeFHeâ–mšeFue hej efveYe&j keâjlee nw~ Deeceleewj hej Úesšer-ceesšer mecemÙeeDeeW 
ceW 2 mes 4 efove ceW ner Deejece efceue peelee nw~ yeerceejer hegjeveer nes lees "erkeâ nesves ceW 
kegâÚ mehleen mes ueskeâj cenerves Yej lekeâ keâe meceÙe ueie mekeâlee nw~

9. ceeGLe keäueeRpe efkeâme lejn mes yeerceeefjÙeeW keâes "erkeâ keâjlee nw?
ceeGLe keäueeRpe oo& keâer oMee ceW oo&veeMekeâ, lees FvHesâkeäMeve keâer oMee ceW SCšer–  

yee@Ùeesefškeâ keâe keâece keâjlee nw~ Fmeer lejn oeBleeW kesâ {erues heÌ[ves hej Ùen Sveeyee@efuekeâ 
kesâ leewj hej lees Øeoen nesves hej yeleewj ØeoenveeMekeâ keâece keâjlee nw~ Ùen nceejs veJe&me, 
Sb[es›eâeFve Deewj FcÙetve efmemšce ceW megOeej ueekeâj nceW mJemLe yeveelee nw~

10. keäÙee ceeGLe keäueeRpe mes Suepeea nes mekeâleer nw? keäÙee Fme keäueeRpe kesâ oewjeve 
efveÙeefcele leewj hej ueer peevesJeeueer oJeeDeeW keâes efueÙee pee mekeâlee nw?

Deeceleewj hej ceeGLe keäueeRpe mes efkeâmeer Yeer lejn keâe efjSkeäMeve veneR neslee~ hetjer 
Øeef›eâÙee yesno Deemeeve, KegMeieJeej Je ®efÛekeâj nesleer nw~ kegâÚ ceeceueeW ceW yeerceejer 
kesâ hetjer lejn "erkeâ nesves mes henues Gmekesâ ue#eCe leer›e nes mekeâles nQ~ DemenveerÙe 
nesves hej kegâÚ efove kesâ efueS keäueeRpe yebo keâj mekeâles nQ~ Deiej Deehe keâesF& oJee ues 
jns nQ, lees pewmes-pewmes keäueeRpe kesâ meeLe yeerceejer kesâ ue#eCeeW ceW megOeej efoKes oJee 
keâes Oeerjs-Oeerjs keâce keâjles peeSb~ Deiej yeerceejer ›eâesefvekeâ nes, iebYeerj efkeâmce keâer nes 
lees oJeeDeeW keâe mesJeve keâjles jnW~

ceeGLe keäueeRpe I 141



142 | keäueeRefpebie Lesjsheer

LeeÙeje@F[

yeeue PeÌ[vee, keâefypeÙele, megmleer, 
ef[heÇsMeve, ceefnueeDeesb cesb heerefjÙe[dme 
mebyebOeer mecemÙeeSb, neF& yue[heÇsMej... 
Deeefo Ssmeer hejsMeeefveÙeeb nQ pees Deepekeâue 
nj ÛeewLes MeKme keâes Deheveer Ûehesš cesb 
ues jner nQ~ keâYeer-keâYeer Fvekeâer Demeueer 
kepen nesleer nw LeeÙeje@F[ keâer ieÌ[yeÌ[er~ 
uesefkeâve ueesie Fueepe kegâÚ Deewj ner keâjles 
jnles nQ~ keäÙeesbefkeâ LeeÙeje@F[ hej peuoer efkeâmeer keâe OÙeeve ner venerb peelee~ FmeefueS 
Fmes meeFuesbš efkeâuej keânles nQ~ Deehekesâ meeLe Ssmee ve nes, FmeefueS Fmes mkemLe jKeves 
kesâ DeefYeÙeeve cesb DeYeer mes pegš peeFS~

mebjÛevee:
LeeÙeje@F[ ieÇbefLe (efnboer veece Dekešg/Ûegefuuekeâe ieÇbefLe) nceejs Mejerj keâer meyemes yeÌ[er 

Sb[es›eâeFve iueQ[ (Deble:œeekeer ieÇbefLe) nw~ Fmekeâe kepeve vekepeele efMeMegDeesb cesb 2 mes 3 
ieÇece Deewj keÙemkeâesb cesb 18 mes 20 ieÇece lekeâ neslee nw~ ceefnueeDeesb cesb heÇsiveWmeer kesâ oewjeve 
Fmekeâe kepeve yeÌ{ peelee nw~ nceejs keâb" cesb meebme keâer veueer kesâ Thejer efnmmes hej, 
Ss[dcme Ssheue Ùee šsbšgS kesâ veerÛes efmLele Fme ieÇbefLe kesâ oeSb-yeeSb efnmmes efleleueer kesâ hebKe 

pewmes efoKeles nQ~ oeÙeeb efnmmee Ùee 
ueesye ueesyeme [skeämešj (Lobus 
dexter) Dee wj yeeÙee b uee sye 
ueesyeme efmeefvemšj (Lobus 
sinister) keânueelee nw~ Ùes oesveesb 
efkebie efšMÙetpe kesâ Skeâ cenerve yeQ[ 
mes pegÌ[s nesles nQ, efpemes FmLeceme 
(isthmus) keânles nQ~

ieÇbefLe kesâ ueesyme kesâ meeLe-
meeLe FmLeceme ces b Yeer keâF& 
Úesšer-Úesšer ieesueekeâej LewefueÙeesb 
pewmeer Heâesefuekeâume (follicles) 

LeeÙeje@F[

ueweEjkeäme

š^wefkeâÙee

LeeÙeje@F[ keâer Mejerj cesb efmLeefle

neÙees[ yeesve

 Sefheiueesefšme

FmLeceme Dee@Heâ 
LeeÙeje@F[ iueww[

uewHeäš meykeäuewefyeÙeve 
Deeš&jer
uewHeäš uesšsjue 
ueesye

š^wefkeâÙee

Sjesše

LeeÙeje@F[ keâeefš&uespe

keâe@ceve kewâjesefš[ 
Deeš&jer

jeFš uesšsjue ueesye

jeFš meykeäuewefkeÙeve 
Deeš&jer



veecekeâ mebjÛeveeSb nesleer nQ~ Fvecesb ceewpeto Heâesefuekegâuej mesume keâesueeF[ veecekeâ Skeâ 
lejue heoeLe& mes Yejer nesleer nQ, efpemecesb heÇesne@ceexve LeeÙejesiueesyegefueve neslee nw~ Fve mesume 
cesb LeeÙejesiueesyegefueve keâes mebMuesef<ele keâjves kesâ efueS DeekeMÙekeâ SbpeeFcme kesâ meeLe-meeLe, 
kes SbpeeFcme Yeer nesles nQ, efpevekeâer pe™jle LeeÙejesiueesyegefueve mes LeeÙeje@F[ neceexve 
peejer keâjles meceÙe heÌ[leer nw~ peye Mejerj keâes LeeÙeje@F[ neceexve keâer pe™jle heÌ[leer nw, 
LeeÙejesiueesyegefueve keâesueeF[ keâes Heâesefuekeâue uÙetcesve kesâ Éeje meesKekeâj mesume cesb ueeÙee 
peelee nw~ keneb Ùen efkeIeefšle nes, DevÙe Ieškeâesb kesâ meeLe pees oes heÇcegKe Ieškeâ ÚesÌ[lee 
nw kes nQ LeeÙeje@F[ neceexve LeeÙejesefkeämeve (T4) Deewj š^eF&DeeÙees[esLeeÙejesefveve (T

3
)~ 

 nceejs ceefmle<keâ cesb efmLele neFheesLewuesceme Deewj efhešdÙetšjer ieÇbefLe LeeÙeje@F[ keâes 
efveÙebef$ele keâjves keâe keâece keâjles nQ~ neFheesLewuesceme LeeÙejesš^esefheve-efjueerefpebie neceexve 
TRH peejer keâjlee nw, pees efhešdÙetšjer ieÇbefLe keâes LeeÙeje@F[ mšerceguesefšbie neceexve TSH 
ÚesÌ[ves kesâ efueS Gllesefpele keâjlee nw~ TSH kesâ heÇYeeke cesb Deeves kesâ yeeo LeeÙeje@F[ T

3
 

Deewj T4 keâe efvece&eCe Deewj œeeke keâjlee nw~

keâeÙe&:
 LeeÙeje@F[ ieÇbefLe nceejs Mejerj kesâ cesšeyee@efuepce keâes mener jKeves kesâ meeLe-meeLe 

ceefmle<keâ Deewj nefñÙeesb kesâ efkekeâeme cesb Yeer Dence jesue Deoe keâjleer nw~ Ùen neš& jsš 
Deewj yue[heÇsMej cesbšsve jnves, ceefnuee heÇpeveve leb$e keâes mkemLe yeveeS jKeves Deewj mesume 
kesâ jKe-jKeeke kesâ efueS Yeer cenlkehetCe& nw~ T

3
 nceejer keâesefMekeâeDeesb keâes 'Ûeuees, pegš 

peeDees Deheves keâece cesb' pewmes mebkesâle osves keeues kesâ leewj hej keâece keâjlee nw~ Ùeefo Fmekeâe 
Glheeove venerb neslee lees mesume lekeâ Ùes mebkesâle venerb hengbÛeles Deewj mesume keâer ieefleefkeefOeÙeesb 
keâe "he heÌ[vee mkeeYeeefkekeâ nw~ T

3
 keâer keâceer mes ef[heÇsMeve Deewj yesÛewveer nesves ueieleer nw, 

meeLe ner cet[ keâe yeouevee Deewj Svepeer& cesb keâceer Yeer osKeves keâes efceueleer nw~ 
T

3
 nceejer vekme& kesâ 'pebkeäMeve’ cesb keâeÙe& keâjlee nw, efkeMes<e ™he mes ceefmle<keâ cesb~ 

ceefmle<keâ keâer mesume cesb ceewpeto ceeFšeskeâe@efv[^Ùee cesb jemeeÙeefvekeâ heÇef›eâÙee keâes Debpeece 
oskeâj Ùen efkeMes<e ™he mes 'Heâerueieg[' neceexve mesjesšesefveve keâes efveÙebef$ele keâjlee nw, pees 
nceejs ceve-ceefmle<keâ keâes megKeo Denmeeme keâjeves kesâ efueS efpeccesoej neslee nw~

mecemÙeeSb:
 LeeÙeje@F[ heÇe@yuecme Skeâ Úesšs, neefvejefnle 

Deewj efyevee Fueepe kesâ "erkeâ nesves keeues ikeeFšj 
(Goitre: yeÌ{er ngF& LeeÙeje@F[ ieÇbefLe ; IesbIee jesie) 
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mes ueskeâj peeveueskee LeeÙeje@F[ keQâmej lekeâ nes mekeâles nQ~ neueebefkeâ, Deepe keâer meyemes 
Deece LeeÙeje@F[ mecemÙeeDeesb cesb LeeÙeje@F[ neceexvme keâe DemeeceevÙe Glheeove Meeefceue nw~ 

yengle DeefOekeâ cee$ee cesb LeeÙeje@F[ neceexve keâe efjmeeke nesves keâer mecemÙee keâes 
neFhejLeeÙeje@Fef[pce kesâ ™he cesb, peyeefkeâ yengle keâce cee$ee cesb LeeÙeje@F[ neceexve keâe 
Glheeove nesves keâer mecemÙee keâes neFheesLeeÙeje@Fef[pce kesâ ™he cesb peevee peelee nw~

neFheesLeeÙeje@Fef[pce kesâ keâejCe:
 neefMeceesšes'Ìpe LeeÙeje@F[eFefšme: Fme Dee@šesFcÙetve efkekeâej cesb, FcÙetve efmemšce 

Kego LeeÙeje@F[ efšMÙetÌpe hej nceuee keâj Gvnsb ceej oslee nw, efpememes neceexve keâe 
Glheeove yebo nes peelee nw~

 LeeÙeje@F[ ieÇbefLe keâes nševee: mepe&jer kesâ peefjS LeeÙeje@F[ keâes nše osves Ùee efkeâmeer 
jemeeÙeefvekeâ Øeef›eâÙee kesâ Ûeueles Fme ieÇbefLe kesâ Kejeye nesves mes Ùen efmLeefle yeveleer nw~ 

Mejerj cesb DeeÙees[erve keâe ueskeue yeÌ{vee: meoer&-pegkeâece Deewj meeFveme keâer okeeSb, 
neš& keâer okee SefceÙees[sjesve Ùee kegâÚ Keeme lejn kesâ Skeäme-js mes henues oer peeves keeueer 
keâbš^emš '[eF&pe' Deehekesâ Mejerj cesb DeeÙees[erve keâer cee$ee yengle DeefOekeâ yeÌ{e mekeâleer nQ~ 
Ssmes cesb neFheesLeeÙeje@Fef[pce keâe Deehekeâes neF& efjmkeâ nes mekeâlee nw, Deiej Deehekeâes 
Deleerle cesb LeeÙeje@F[ keâer mecemÙee jner nw~

 efueefLeÙece: Ùen okee neFheesLeeÙeje@Fef[pce nesves keâer kepen yeleeF& peeleer nw~

neFheesLeeÙeje@Fef[pce kesâ ue#eCe:
 1. neLe-hewj "b[s jnvee
 2. ›eâesefvekeâ Ùee uebyes meceÙe mes Ûeueer Dee jner Lekeâeve
 3. megmleer
 4. Yeekeveelcekeâ DeefmLejlee
 5. ef[heÇsMeve
 6. lkeÛee cesb "b[eheve
 7. hemeervee keâce nesvee
 8. ieceer& Ùee "b[ menve ve keâj heevee
 9. kepeve yeÌ{vee (2 efkeâuees mes DeefOekeâ)
10. ceesšer Deewj / Ùee metKeer lkeÛee
11. keâype
12. cegbnemes Ùee meesjeÙeefmeme



13. nLesefueÙeesb keâe heerueeheve
14. SefÌ[Ùeesb kesâ Deemeheeme nukeâer metpeve
15. ceebmehesefMeÙeesb keâer keâcepeesjer, yeeSb neLe cesb Ssb"ve - efkeMes<e ™he mes heg®<eesb cesb
16. pevce kesâ meceÙe yeÛÛes keâe kepeve keâce/DeefOekeâ nesvee 
17. SefÛeueerÌpe keâb[je (efheb[efueÙeesb keâer ceebmehesMeer keâes SÌ[er keâer nñer mes peesÌ[ves keeueer 

keâb[je) keâer menpe ef›eâÙee cesb osjer nesvee
18. yeeueesb keâe ™Keeheve Ùee yeeueesb keâe PeÌ[vee
19. ceefnueeDeesb cesb nwkeer Deewj / Ùee lekeâueerÌHeâosn heerefjÙe[dme
20. efoceeieer megmleer
21. ÙeeooeMle mebyebOeer ieÌ[yeÌ[er
22. peerYe keâe ceesše nesvee
23. keâehe&sue šveue efmeb[^esce
24. [eÙeefyešerÌpe
25. neF& keâesuesmšsje@ue / Ùee š^eFefiuemejeF[dme
26. neš& Sbueepe&cesbš / Ùee efoue keâer OeÌ[keâve keâe yeÌ{vee
27. veeKetveesb keâe kegâjkegâjeheve
28. DeebKeesb kesâ veerÛes keâe efnmmee Hetâuee ngDee efoKevee
29. peesÌ[esb cesb oo& Ùee DekeâÌ[ve
 
 neFhejLeeÙeje@Fef[pce kesâ keâejCe:
meYeer heÇkeâej kesâ neFhejLeeÙeje@Fef[pce LeeÙeje@F[ neceexve kesâ pÙeeoe efjmeeke kesâ 

keâejCe nesles nQ~ Ssmeer neuele kegâÚ Keeme keâejCeeW mes yeveleer nw, efpevecesb heÇcegKe nQ—

ieÇskme ef[peerpe: Fme mecemÙee cesb LeeÙeje@Ùe[ neceexve yengle DeefOekeâ yeveves ueielee nw~

še@efkeämekeâ S[sveescee: LeeÙeje@F[ ieÇbefLe cesb vees[dÙetume (ieeb") efkekeâefmele nesles nQ Deewj 
Gvemes efjmeeke Yeer nesves ueielee nw~ LeeÙeje@F[ neceexve keâer DeefOekeâlee Mejerj kesâ jemeeÙeefvekeâ 
meblegueve keâes efyeieeÌ[ osleer nw~ kegâÚ ikeeFšj cesb Ssmes vees[dÙetume nes mekeâles nQ~

meyemÙetš LeeÙeje@F[eFefšme: LeeÙeje@F[ keâer metpeve, pees ieÇbefLe keâes 'efjmeeke' keâe 
keâejCe yeveeleer nw, Gmekeâer kepen mes DemLeeÙeer neFhejLeeÙeje@Fef[pce nes peelee nw~ Ùen 
Deeceleewj hej kegâÚ mehleen mes ueskeâj cenerveesb lekeâ yevee jn mekeâlee nw~

efhešdÙetšjer ieÇbefLe keâe mener keâece ve keâjvee Ùee LeeÙeje@F[ kewâbmej : neueebefkeâ Ùen 
efmLeefle keâce osKeves cesb Deeleer nw~ 
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Fmekesâ efkehejerle, neFheesLeeÙeje@Fef[pce keâer efmLeefle LeeÙeje@F[ neceexve kesâ keâce 
Glheeove mes yeveleer nw~ Ûetbefkeâ nceejs Mejerj keâes Svepeer& kesâ Glheeove kesâ efueS kegâÚ cee$ee 
cesb LeeÙeje@F[ neceexve keâer DeekeMÙekeâlee nesleer nw, efuenepee Fme neceexve kesâ Glheeove cesb 
efiejekeš Deeves mes nceeje Svepeer& mlej Yeer efiej peelee nw~ 

Fve yeeleesb hej Keeme OÙeeve osb...

•  meyemes henues efkeâleeye cesb oer ieÙeer efkeefOe Devegmeej efuekej keäueeRpe Deewj efkeâ[veer 
keäueeRpe keâjsb~

•  Fmekesâ yeeo heÇefleefove Deehekeâes LeeÙeje@F[ petme yeveekeâj heervee nw~ Fmekesâ efueS 1 
ceeref[Ùece meeFpe Keerje, 5 ieepejsb [b"ue meefnle, 5 mesuesjer kesâ [b"ue heeflleÙeesb 
meefnle (mesuesjer ve efceues lees njer OeefveÙee ues uesb), 1 keâhe veeefjÙeue heeveer (veeefjÙeue 
heeveer ve efceues lees meeoe heeveer), 1 veeRyet Deewj 1 FbÛe Deojkeâ keâe šgkeâÌ[e ueskeâj 
Fve meyekeâe Skeâ meeLe petme efvekeâeue uesb Deewj megyen Keeueer hesš efheÙesb~

•  jele keâes meesves mes henues DeeOee efieueeme iegveiegves otOe (otOe ve heerles nesb lees iegveiegvee 
heeveer ues uesb) cesb Skeâ šsyeue ÛecceÛe DeMkeiebOee heeG[j [euekeâj meskeve keâjsb~ 

• neFheesLeeÙeje@Fef[pce keeueesb cesb cesšeyee@efuepce Oeercee neslee nw~ Fmekeâer kepen nw 
LeeÙeje@F[ neceexve keâe keâce efjmeeke~ Fme mecemÙee mes yeÛeeke kesâ efueS osmeer Ieer, 
ueerve ceerš, Skeeskewâ[es Deewj ceÚueer keâe meskeve ueeYeoeÙekeâ nw~ Ùee efHeâj meueeo 
hej [^sefmebie kesâ ™he cesb Skeämš^e keefpe&ve keâesu[ heÇsm[ veeefjÙeue lesue keâe Fmlesceeue 
keâjsb~ veeefjÙeue lesue cesb ceewpeto ceeref[Ùece Ûesve Hewâšer Sefme[ ceeFšeskeâebef[^Ùee cesb 
heÇkesMe keâj, Hewâš keâes Svepeer& cesb yeouelee nw, efpememes cesšeyee@efuepce keâer ieefle lespe 
nesves cesb ceoo efceueleer nw~

• LeeÙeje@F[ keâes meef›eâÙe keâjves kesâ efueS jespe ueieYeie 20 efceveš GppeÙeer, 
keâheeueYeeefle pewmes heÇeCeeÙeece keâjves kesâ meeLe-meeLe ieo&ve keâer SkeämejmeeFpe keâjsb~

 https://www.youtube.com/results?search_query=ujjayi+pranayama+for+thyroid& 

 https://www.youtube.com/results?search_query=kapalbhati+for+thyroid

• keâce mes keâce Skeâ cenerves Fme LeeÙeje@F[ keäueeReEpeie heÇesieÇece keâe heeueve keâjsb Deewj 
Deheveer heÇefleef›eâÙee osb~



neFhejLeeÙeje@Fef[pce kesâ ue#eCe:
 1. hemeervee DeefOekeâ Deevee
 2.  meebme keâer lekeâueerHeâ
 3.  kepeve keâce nesvee
 4.  efÛeblee Deewj Gllespevee
 5.  hÙeeme pÙeeoe ueievee
 6.  ceebmehesefMeÙeesb cesb keâcepeesjer
 7.  veerbo ve Deevee
 8.  neF& yue[heÇsMej
 9.  efoue lespe OeÌ[keâvee
10.  YetKe cesb FpeeHeâe
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LeeÙeje@F[ keäueeRpe 

1. LeeÙeje@F[ ieÇbefLe keâes jer-Sefkeäške keâjves Deewj mkemLe jKeves kesâ efueS keâesueesve 
keäueeRpe heÇef›eâÙee keâes Deheveevee yesnlej jnlee nw~ Fmemes yeÌ[er Deeble keâer meHeâeF& nes peeleer 
nw Deewj Mejerj cesb še@efkeämebme kesâ mšesjspe Deewj Gvekesâ Heâwueves keâe meyemes yeÌ[e peefjÙee 
ÌKelce nes peelee nw~ Ùen Deehekeâer heeÛeve ef›eâÙee keâes og®mle keâj osleer nw efpememes Deeble 
mener cee$ee cesb hees<ekeâ lelkeesb keâes meesKeves ueieleer nw~

 2. Skeâ nsuoer [eFš keâeÙe&›eâce keâe heeueve keâjsb~ mener cee$ee cesb ieÇerve petmesme kesâ 
Fmlesceeue kesâ meeLe Sefmeef[šer keäueeRpe mes Meg®Deele keâjsb~ Ssmee keâjves mes LeeÙeje@F[ cesb 
pecee še@efkeämebme efvekeâuevee Meg™ nes peeSbies~

 3. efuekej keäueeRpe keâjsb~
LeeÙeje@F[ keâer keâeÙe&heÇCeeueer cesb megOeej kesâ efueS Ùeneb nce kegâÚ peÌ[er-yetefšÙeesb Deewj 

hees<ekeâ lelkeesb kesâ yeejs cesb Yeer yelee jns nQ:

 DeMkeiebOee : DeMkeiebOee veecekeâ peÌ[er-yetšer 
keâe yee@šefvekeâue vesce efkeLeeefveÙee meesefce>Heâsje 
(Withania Somnifera) nw~ Fmes YeejleerÙe 
efpevemesbie Yeer keânles nQ~ Ùen LeeÙeje@F[ keâer 
mesnle kesâ efueS HeâeÙeoscebo nw~ DeOÙeÙeveesb mes 
helee Ûeuee nw efkeâ DeMkeiebOee efuekej cesb efueefhe[ 
hesjeskeämeeF[ kesâ Glheeove keâes keâce keâjves kesâ meeLe-meeLe keneb SbšerDee@efkeäme[sbš keâe ueskeue 
yeÌ{elee nw~ Fme lejn Ùen LeeÙeje@F[ neceexve kesâ mlej cesb ke=efæ keâjlee nw~

 DeeÙees[erve :  LeeÙeje@Ùe[ ieÇbefLe neceexve Glheeove cesb DeeÙees[erve meyemes cenlkehetCe& 
Ieškeâ nw~ Ûetbefkeâ Mejerj DeeÙees[erve keâe Deheves-Deehe Glheeove veneR keâjlee nw, FmeefueS 
Fmes Yeespeve kesâ peefjS efueÙee peelee nw~ Fmekesâ kegâÚ heÇcegKe Œeesle nQ Meleekejer, ieesYeer, 
ieepej, uenmegve, hÙeepe, peF&, Devevveeme, meeyegle Ûeekeue, šceešj, peuekegâbYeer,  
mš^e@yesjer Deewj DeeÙees[erve Ùegòeâ vecekeâ~ 

cewieveerefMeÙece : LeeÙeje@F[ kesâ mkemLe jnves, ÌKeemekeâj DeeÙees[erve kesâ cesšeyee@efuepce 
cesb cewie>erefMeÙece cenlkehetCe& Yetefcekeâe efveYeelee nw ~ Mejerj cesb cewie>erefMeÙece keâer yengle pÙeeoe 
keâceer nesves hej Fmekesâ mehueercesbšdme ues mekeâles nQ~ efHeâj Skeâ yeej ÌKetve cesb Fmekeâe mlej 
meblegefuele nes peeves kesâ yeeo Deheves Yeespeve cesb keâÛÛes vešdme, yeerpe Deewj njer hellesoej 
meefypeÙeesb keâes Meeefceue keâjsb, pees efkeâ DeeÙees[erve kesâ DeÛÚs œeesle nQ~
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efkešeefceve D : ueesieesb cesb efkešeefceve D keâer 
keâceer keâe Skeâ yeÌ[e keâejCe Fmekesâ meyemes DeÛÚs 
œeesle metjpe keâer Oethe ve uesves Ùee keâce uesves keâer 
Deeole nw~ Fmekeâer keâceer nesves hej efkešeefceve 
D3 kesâ mehueercesbšdme uesvee Meg™ keâj osb~ Deheves 
Keeve-heeve cesb efkešeefceve D mes Yejhetj ÛeerÌpeesb 
keâes Meeefceue keâjsb~ pewmes meeceve, nsefjbie, meeef[&ve ceÚueer; Deb[s Deewj ceMe™ce~ meeLe 
ner jespeevee keâce mes keâce 15 mes 20 efceveš lekeâ megyen meveyeeLe uesb Ùeeveer Oethe cesb yew"sb 
Ùee šnuesb~

keäÙee keâjsb, keäÙee ve keâjsb :
 LeeÙeje@F[ kesâ Devegkeâtue Deenej keâe meskeve keâjsb~
 Deb[jSefkeäške LeeÙeje@F[ kesâ efueS, mesuesefveÙece mes Yejhetj KeeodÙe heoeLe&, pewmes 

Mesue efHeâMe (MebKe), ceÚueer, yekeâjs keâer efkeâ[veer Deewj efuekej, ceMe™ce, hÙeepe, efleue 
Deewj metjpecegKeer kesâ yeerpe, kesâuhe (Mewkeeue) Deewj Debkegâefjle iesntb Deheveer [sueer [eFš cesb 
Meeefceue keâjsb~

 DeeskejSefkeäške LeeÙeje@F[ keeueesb kesâ efueS HeâeÙeoscebo KeeodÙe heoeLe& keâÛÛeer meefypeÙeeb 
nQ~ pewmes HetâueieesYeer, mejmeesb keâe meeie, ieesYeer, yeÇeskeâesueer, yeervme, yeÇgmesume mheÇeGšdme, 
peuekegâbYeer Deewj Meuepece~ meesÙee Deewj meesÙee heÇes[keäšdme Yeer LeeÙeje@F[ neceexve kesâ 
Glheeove cesb keâceer ueeles nQ~

nsuoer Heâwšdme keâe Fmlesceeue keâjsb...
neceexsvme keâe efveceा&Ce Deewj efjmeeke mener lejn mes nes heeÙes, Fmecesb nsuoer Heâwšdme keâer 

yengle yeÌ[er Yetefcekeâe nesleer nw~ kes Ùen Yetefcekeâe DeÛÚer lejn mes efveYee heeSb, Deewj Mejerj 
keâes Yeer LeeÙeje@F[ kesâ keâejCe nesves keeues heÇe@yuecme mes efvehešves kesâ efueS 'je@ cešsefjÙeue' 
efceue heeS, Fmekesâ efueS Deheves Yeespeve cesb nsuoer Heâwšdme keâes Meeefceue keâjsb~ cemeueve... 

— veeefjÙeue lesue Deewj otmejs veeefjÙeue heÇes[keäšdme
— Ieer
— Skeeskewâ[es
— vešdme Deewj vešdme yešj
— ueerve ceerš Deewj efHeâMe
— Deuemeer kesâ yeerpe
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ikeeFš^espesvme mes Yejhetj 
KeeodÙe-heoeLe& Ûetbefkeâ efkešeefceve 
Deewj efcevejume keâe Yeb[ej nQ, 
efuenepee Fvnsb veÌpejDeboeÌpe Yeer 
venerb keâj mekeâles~ mees Fvekeâe 
mesJeve pe¤jer nw, uesefkeâve Fvekesâ 
vekeâejelcekeâ Demej keâes keâce 
keâjves kesâ efueS Fve meueenesb hej 
Deceue keâjsb:

— ikeeFš^espesvme mes Yejhetj 
meyÌpeer Deeefo keâes Deeie hej Ùee 
Yeehe cesb hekeâekeâj Ùee efHeâj Heâjcesbšs[ keâjkesâ KeeÙesb~ 

— meypeer keâes nukeâe hekeâekeâj øeâerpej cesb jKe uesb Deewj yeeo cesb heÇÙeesie keâjsb~
— Deheves Keeve-heeve cesb DeeÙees[erve Deewj mesuesefveÙece mes Yejhetj ÛeerÌpeesb keâes Yeer 

Meeefceue keâjsb~
— meesÙee heÇes[keäšdme neFheesLeeÙeje@Fef[pce keâer okee kesâ DekeMees<eCe cesb ®keâekeš [eue 

mekeâles nQ~ okee uesves kesâ Ûeej Iebšs yeeo ner meesÙee heÇes[keäšdme keâe Fmlesceeue keâjsb~ 

 ikeeFš^espesvme (Goitrogens) mes yeÛesb: Keemekeâj ieesYeer keie& keâer meypeer, 
Deveepe Deeefo keâer keâF& efkeâmcees b ces b vesÛegjueer heeS peeves keeues keâ bheeGb[dme 
ikeeFš^espesvme leerve heÇkeâej kesâ nesles nQ-- ikeeFefš^bme (goitrins), efLeÙeesmeeFvesšdme 
(thiocyanates) Deewj HeäueskeesveeF[dme (flavonoids)~ Ùes LeeÙeje@F[ neceexve kesâ 
Glheeove Deewj HeâbkeäMebme ces b ieÌ[yeÌ[er hewoe keâj ikeeFšj lekeâ keâer mecemÙee hewoe keâj 
mekeâles nQ~ pees ueesie henues mes ner LeeÙeje@F[ keâer efkeâmeer mecemÙee mes petPe jns nQ, 
Gvnsb lees Fvekesâ meskeve keâes ueskeâj Keeme meekeOeeveer yejleveer ÛeeefnS~ ikeeFš^espesvme 
kesâ cegKÙe Œeesle Fme heÇkeâej nQ--

— ieesYeer
— yeÇeskeâueer
— cetueer/ueeue cetueer
— Meuepece
— hellee ieesYeer

— yeÇmesume mheÇeGš
— yeepeje
— mejmeesb
— DeeÌ[t
— cetbieHeâueer

— meve keâe yeerpe
— heeFve veš
— peuekegâbYeer



keäueeRpe kesâ HeâeÙeos:
— mee@Heäš, mcetLe efmkeâve
— Meebefle cenmetme nesvee
— yee@[er kesš efmLej jnvee
— yesnlej Mkemeve ef›eâÙee
— GÛÛeejCe cesb megOeej
— Deemeeve cesvmšÎSMeve 
— efoue keâer OeÌ[keâve keâe mener nesvee
— pÙeeoe Svepeer&
— leve-ceve cesb mkemLelee Deewj DeeMee keâe mebÛeej
— leekeâle keâe Snmeeme
— ef[heÇsMeve Deewj cet[ efmkebie mes cegefòeâ

Mebkeâe-meceeOeeve:
mekeeue: keäÙee ceefnueeDeesb keâes LeeÙeje@F[ keâer heÇe@yuece heg®<eeW kesâ cegkeâeyeues pÙeeoe nesleer nw? 
pekeeye: peer neb~ ceefnueeDeesb cesb ceefnuee neceexvme, pewmes efkeâ Smš^espeve, LeeÙeje@F[ 

mecesle Deewj Yeer Dee@šesFcÙetve ef[meDee@[&j hewoe keâjves keâer kepen nes mekeâles nQ~
mekeeue: ikeeFšj Ùee IesbIee jesie keäÙee nw?
pekeeye: Ùen yeme Skeâ DemeeceevÙe ™he mes yeÌ[er LeeÙeje@Ùe[ ieÇbefLe nw~ Ùen keâb[erMeve LeeÙeje@F[ 

neceexve kesâ keâce œeeke (neFheesLeeÙeje@F[) Deewj yengle DeefOekeâ œeeke (neFhejLeeÙeje@F[) kesâ 
meeLe-meeLe, Fme neceexve keâe meeceevÙe œeeke (ÙetLeeÙeje@F[) nesves kesâ yeekepeto Yeer nes mekeâleer nw~

mekeeue: keâewve-meer yeerceejer pÙeeoe keâe@ceve nw- neFheesLeeÙeje@Fef[pce Ùee 
neFhejLeeÙeje@ Fef[pce?

pekeeye: neFhejLeeÙeje@ Fef[pce!
mekeeue: Ssmeer keâewve-meer otmejer mecemÙeeSb nQ efpevekesâ ue#eCe LeeÙeje@F[ heÇe@yuecme kesâ 

ue#eCeesb mes efceueles-pegueles nQ~ efuenepee helee venerb Ûeuelee efkeâ Demeueer hejsMeeveer nw keäÙee?
pekeeye: LeeÙeje@F[ ef[meDee@[&j kesâ Ûeueles keâYeer keâYeer ceefnueeDeesb cesb cet[ efmkebie Deewj 

cesvmšÎDeue meeFkeâue cesb yeoueeke osKeves keâes efceuelee nw, efpemekesâ ue#eCe cesveeshee@pe kesâ 
ue#eCeesb mes efceueles-pegueles nQ~ Ssmes cesb Skeâ efmebheue yue[ šsmš mes helee Ûeue peelee nw efkeâ 
mecemÙee keâer peÌ[ cesveeshee@pe nw Ùee LeeÙeje@F[ ef[meDee@[&j Ùee efHeâj oesveesb~

mekeeue: neFhejLeeÙeje@ Fef[pce kesâ Fueepe cesb Fmlesceeue efkeâÙee peeves keeuee 
jsef[ÙeesSefkeäške DeeÙees[erve Mejerj mes yeenj kewâmes efvekeâuelee nw?
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pekeeye: jsef[ÙeesSefkeäške DeeÙees[erve kesâ Skeâ ner [espe mes yengle cejerpeesb keâes Fme mecemÙee 
mes Úgškeâeje efceue peelee nw~ Ùen Fueepe ues jns cejerpe keâes ÛeeefnS efkeâ ken ÌKetye heeveer 
efheS, keäÙeesbefkeâ jsef[ÙeesSefkeäške DeeÙees[erve Ùetefjve kesâ peefjS yeenj efvekeâuelee nw~

mekeeue: keäÙee Ùen meÛe nw efkeâ vekepeele yeÛÛees b Deewj efMeMegDees b kesâ efueS  
neFheesLeeÙeje@Fef[pce mes efkeMes<e Keleje nw?

pekeeye: peer neb, yeÛÛes cesb pevce kesâ meceÙe Ùee MewMekeekemLee cesb LeeÙeje@F[ neceexvme 
keâer keâceer Gmes ceeflecebolee (mental retardation) Deewj yeewvesheve (stunted growth) 
keâe efMekeâej yevee mekeâleer nw~ yeÛÛee Ùeefo neFheesLeeÙeje@Fef[pce mes ieÇmle nQ lees ken 
DemeeceevÙe ™he mes efveef<›eâÙe Deewj Meeble heÌ[e jnlee nw~ Gmes YetKe keâce ueieleer nw Deewj 
ken meeslee Yeer pÙeeoe nw~ Ssmes ue#eCe efoKeves hej legjble LeeÙeje@F[ šsmš keâjkeekeâj, 
Gmekeâe Fueepe Meg™ keâj osvee ÛeeefnS~

Deewj peevekeâejer kesâ efueS osKesb-
https://youtu.be/LsOx0E39F8c 
https://www.youtube.com/watch?v=SVSBo065hmw
https://www.youtube.com/watch?v=bO1Lxf80atA 
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Deepe yeÌ[esb mes ueskeâj yeÛÛeesb lekeâ nj efkeâmeer keâes Sueefpe&keâ meoer&-pegkeâece, 
meeFvegmeeFefšme, DemLecee Deeefo Mkemeve leb$e keâer yeerceeefjÙeesb mes hejsMeeve osKee pee 
jne nw~ Fmekesâ efueS henues peneb Øeot<eCe 
Deewj mceesefkeâbie keâes efpeccesoej yeleeÙee peelee 
Lee, keneR Deye FmeceW keâesefke[-19 ceneceejer 
keâe veece Yeer pegÌ[ ieÙee nw~ henues mes ner 
jsefmhejsšjer š^skeäš keâer efkeâmeer ve efkeâmeer 
mecemÙee mes petPe jns ueesieesb keâes keâesjesvee 
ves onMele ceW uee efoÙee nw~ Deiej Deehe Yeer 
Fmeer onMele ceW nQ, lees Gmemes yeenj Dee 
peeFS~ Ùeneb nce uebie keäueeRpe Ùee HesâHeâÌ[esb 
keâer meHeâeF& keâer Deehekeâes hetjer heÇef›eâÙee yeleeves 
pee jns nQ, pees Deehekesâ jsefmhejsšjer š^skeäš 
mes še@efkeämebme keâes yeenj keâj Gvnsb nsuoer 
yeveeves ceW Dence Yetefcekeâe Deoe keâjleer nw~ 
Fmes kegâÚskeâ mceeskeâme& ves DeepeceeÙee Deewj Fmekesâ keâeHeâer DeÛÚs veleerpes meeceves DeeS~ 
yenjneue, DeeFS meyemes henues peeveles nQ HesâHeâÌ[esb keâer mebjÛevee kesâ yeejs ceW-- 

HesâHeâÌ[s Ùeeveer nceejs Mkemeve leb$e (respiratory system) keâer yegefveÙeeo~ nceejs 
oesveesb HesâHeâÌ[s nceW efpeboe jKeves kesâ efueS Dee@keämeerpeve ieÇnCe keâjles nQ Deewj keâeye&ve  
[eFDee@keämeeF[ leLee DevÙe yeskeâej iewmeesb keâes yeenj efvekeâeueves keâe keâece keâjles nQ~ iegueeyeer 
jbie kesâ Fve mhebpevegcee HesâHeâÌ[esb ceW efšMÙetpe 10 Heâermeoer nesles nQ, peyeefkeâ yeekeâer peien 
nkee kesâ efueS efjpeke& jnleer nw~ 

oeÙeeb HesâHeâÌ[e leerve ueesyme Ùeeveer efnmmeesb ceW yebše neslee nw Deewj yeeÙeeb HesâHeâÌ[e oes 
ueesyme ceW~ oeSb kesâ cegkeâeyeues yeeÙeeb HesâHeâÌ[e Deekeâej ceW Úesše neslee nw, keäÙeesbefkeâ Fmeer kesâ 
veerÛes keâer Deesj, meerves ceW kegâojle ves neš& kesâ efueS peien yeveeÙeer nw~

HesâHeâÌ[s nceejs meerves kesâ Thejer efnmmes kesâ Deboj hemeefueÙeesb (ribs) Deewj GjesefmLe 
(sternum) kesâ heerÚs efmLele nQ~ Fvnsb Ûeejesb Deesj mes Skeâ yengle cenerve efPeuueer keâkej 
Deewj megjef#ele efkeâÙes jnleer nw efpemes huegje (pleuraa) keâne peelee nw~ Ùen HesâHeâÌ[esb keâes 
Ûesmš kewâefkešer mes Deueie jKeleer nw~ Fmekesâ Deboj ceewpeto lejue heoeLe& kesâ keâejCe HesâHeâÌ[s 
uegyeÇerkesâšs[ yeves jnles nQ Deewj Gvnsb Hewâueves- efmekegâÌ[ves ceW ceoo efceueleer nw~
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nceejer cegKÙe Mkeebme veueer (trachea) keâe efveÛeuee efnmmee oes Yeeieesb Ùeeveer yeÇesbkeâme 
(bronchus) ceW efkeYeeefpele nes, oeSb Deewj yeeSb HesâHeâÌ[s kesâ Deboj lekeâ Hewâuee jnlee nw~ 
HesâHeâÌ[esb kesâ yeerÛe keâe mLeeve ceeref[Ùeeefmšvece (mediastinum) keânueelee nw~ FmeceW 
Deewj HesâHeâÌ[esb kesâ Yeerlej leLee Ûeejesb lejHeâ efuebHeâ vees[dme nesles nQ~ nce peye meebme uesles 
nQ lees nkee veekeâ Deewj cegbn kesâ ceeOÙece mes Mkeebmeveueer mes nesleer ngF& oesveesb HesâHeâÌ[esb kesâ 
yeÇebkeâeF& ceW heÇkesMe keâjleer nw~ yeÇebkeâeF& Deeies Ûeuekeâj yeÇesbefkeâDeesume (bronchioles) veecekeâ 
MeeKeeDeesb ceW yeoue peeles nQ Deewj yeÇebefkeâDeesume kesâ Deble ceW Úesšer-Úesšer cenerve Lewueervegcee 
mebjÛeveeSb nesleer nQ, efpevnsb SefukeÙeesueer (alveoli) keânles nQ~ Ùener SefukeÙeesueer nkee mes 
Dee@keämeerpeve keâes meesKeles nQ~

keâeÙe& efkeefOe:
HesâHeâÌ[esb keâer keâeÙe&#ecelee efkeâMeesjekemLee kesâ 

DeeefKejer ÛejCe Deewj ÙegkeekemLee keâer Meg®Deele ceW 
Deheves Ûejce hej nesleer nw~ Fmekesâ yeeo peerefkele 
jnves lekeâ nj meeue Skeâ Heâermeoer kesâ efnmeeye mes 
keâce nesleer Ûeueer peeleer nw~ OetceÇheeve keâjves keeueesb kesâ 
HesâHeâÌ[esb keâer keâeÙe&#ecelee lees nj meeue oes Heâermeoer 

kesâ efnmeeye mes Iešleer nw~
HesâHeâÌ[s kesâ heÇcegKe keâeÙeeX ceW Meeefceue nQ:

 Mkemeve - meebme kesâ peefjS heÇehle nkee keâes efHeâušj keâj HesâHeâÌ[s Dee@keämeerpeve keâes 
ieÇnCe keâjles nQ Deewj jòeâ heÇkeen kesâ Éeje Debie-Debie lekeâ hengbÛeeles nQ~ Fme heÇef›eâÙee  
ceW HesâHeâÌ[s cesšeyeesefuepce kesâ Ûeueles Glhevve ngF& Deewj jòeâ ceW efceue Ûegkeâer keâeye&ve  
[eFDee@keämeeF[ keâes Mejerj mes yeenj efvekeâeueves keâe keâece Yeer keâjles nQ~ Fmemes jòeâ keâer 
pH kesuÙet ceWšsve jnleer nw~ keäÙeesbefkeâ keâeye&ve [eFDee@keämeeF[ keâer DeefOekeâlee jòeâ keâes 
Sefmeef[keâ yeveeleer nw~

 l Ùes vemeesb ceW yenles Ketve ceW ceewpeto cenerve Ketve kesâ Lekeäkeâesb Deewj iewme kesâ met#ce 
yegueyegueesb keâes Úeveles nQ~

l Ùes neš& kesâ efueS Skeâ mee@Heâdš Mee@keâjesOeer hejle keâe keâece keâjles nwwb~
l Ùes FcÙegveesiueesyegefueve-S keâe efjmeeke keâjles nQ, pees jsefmhejsšjer FvHesâkeäMeve mes 

yeÛeelee nw~
l Ùes SbefšceeF›eâesefyeÙeue keâbheeGb[dme Ùegòeâ cÙetkeâme keâe Glheeove keâjkesâ HesâHeâÌ[esb keâes 

meb›eâceCe mes megjef#ele jKeles nQ~

meebme uesvee

meebme ÚesÌ[vee
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mecemÙeeSb:
HesâHeâÌ[esb mes pegÌ[er mecemÙeeSb nQ:
DemLecee: DemLecee HesâHeâÌ[esb keâer 

›eâesefvekeâ mecemÙee nw, efpemeceW yeÇesbkeâer 
Deewj yeÇesbefkeâDeesume ceW FvHeäuescesMeve nesves 
kesâ keâejCe meebme uesves ceW efokeäkeâle nesves 
ueieleer nw~ Fmekeâe Dešwkeâ nesves keâer 
heÇcegKe kepensb nQ SkeämejmeeFpe, yeerÌ[er-
efmeiejsš keâe OegDeeb, nkee ceW ceewpeto Oetue 
keâCe; Heâbieer Deewj Suepe&sve Ùee "b[er 
nkee~ Fvekeâer heÇefleef›eâÙee kesâ Ûeueles yeueiece keâe efjmeeke meebme keâer veefueÙeesb ceW ®keâekeš 
[eueves ueielee nw~ veleerpee, meebme uesves ceW efokeäkeâle nesleer nw Deewj kÙeefòeâ nebHeâves ueielee 
nw~ Gmekesâ cegbn mes IejIejenš Deewj meeršer pewmeer Deekeepesb Deeves ueieleer nQ~

›eâesefvekeâ Dee@ymeš^efkeäške heuceesvejer ef[peerpe (COPD): Ùen šce& keelemHeâerefle 
Ùee ScHeâeÙemescee (emphysema) Deewj ›eâesefvekeâ yeÇesbkeâeFefšme oesveesb kesâ efueS heÇÙeesie 

efkeâÙee peelee nw~ ›eâe se fvekeâ 
yeÇe s bkeâeFefšme ceW yeÇe se fvkeâÙeue 
šdÙetye ceW metpeve Deewj peKce yeve 
peeles nQ~ peyeefkeâ ScHeâeÙemescee 
ceW SefukeÙeesueer Ùee nJeeF& LewefueÙeeb 
Oeerjs- Oeerjs ve<š nesves ueieles 
nQ~ oesveesb efmLeefle ceW cejerpe 
keâes meebme uesves Deewj ÚesÌ[ves ceW 
efokeäkeâle nesleer nw~

heuceesvejer HeâeFyeÇesefmeme: 
FmeceW nJeeF& LewefueÙeeW kesâ yeerÛe 

kesâ efšMÙetpe keâe ve° nesvee, peKceer nesvee, nJeeF& LewefueÙeeW keâe FvHeäuescesMeve Deewj 
HesâHeâÌ[esb keâe meKle nesvee Meeefceue nw~

FvHesâkeäMeve: HesâHeâÌ[esb keâer Thejer efPeuueer huegje ceW SkeäÙetš Ùee ›eâesefvekeâ FbvHesâkeäMeve 
nes mekeâlee nw~ Ùen yewkeäšerefjÙee, keeÙejme Deewj keâYeer-keâYeer Heâbieer kesâ keâejCe nes mekeâlee 
nw~ Fmekesâ lenle Deeceleewj hej nesves keeues kegâÚ meb›eâceCeesb ceW Meeefceue nw vÙegceesefveÙee, 
FvHeäuegSbpee Deewj šeryeer~

mJemLe HesâHeâÌ[e

Ùetb nesleer nw meebme uesves ceW lekeâueerHeâ

efmekegâÌ[er 
ngF& 

MJemeve 
veefuekeâe

meerDeesheer[er heerefÌ[le HesâHeâÌ[e

MJemeve 
veefuekeâe
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HesâHeâÌ[esb keâe keQâmej: Ùen HesâHeâÌ[esb 
ceW keQâmejkeâejer keâesefMekeâeDeesb keâer 
DeefveÙebef$ele ke=efæ keâe veleerpee nw~ 
Fmekesâ oes cegKÙe heÇkeâej nQ - mceeue 
mesue Deewj vee@ve mcee@ue mesue~ kegâÚ 
DevÙe lejn keâe keQâmej Yeer HesâHeâÌ[esb 
ceW Hewâue mekeâlee nw~ OetceÇheeve HesâHeâÌ[esb 
kesâ keQâmej keâe Skeâ heÇcegKe keâejCe nw~

HesâHeâÌ[esb ceW yeemeer nkee: Ùen Skeâ Deece mecemÙee nw pees ueieYeie njskeâ keâes heÇYeeefkele 
keâjleer nw~ ojDemeue meebme kesâ Éeje HesâHeâÌ[esb ceW pee Ûegkeâer nkee hetjer lejn mes yeenj 
veneR efvekeâueleer~ keneb yeemeer nkee keâer Skeâ efveefMÛele cee$ee (ueieYeie 20%) ncesMee yeveer 
jnleer nw~ leepeer nkee mes Fmekeâer YejheeF& veneR nesleer nw~

keâejCe: 
OetceÇheeve HesâHeâÌ[esb kesâ mkeemLÙe kesâ efueS efÛeblee 

keâe Skeâ heÇcegKe keâejCe nw~ ›eâesefvekeâ Dee@ymeš^efkeäške 
jesieeW mes pegÌ[er ueieYeie 80 mes 90 Heâermeoer ceewleesb 
keâer kepen OetceÇheeve nw~ DevÙe keâejCeesb ceW Meeefceue 
nQ Dekeâeye&efvekeâ heoeLe&, pewmes Smyesmšme, keâesÙeuee, 
yesefjefueÙece Deewj efmeefuekeâe; Ùee keâeye&efvekeâ heoeLe&, 
pewmes Heâbieme ueieer Ieeme, peevekejesb keâer ueej, ceue-
cet$e kesâ keâCe Deewj Deveepe keâer Oetue~ Fmekesâ Deueekee 
penjerues jmeeÙeve Deewj okeeSb, efkeefkeâjCe GheÛeej 
Deewj Dee@šesFcÙetve ef[peerpe Yeer COPD keâer kepensb nQ~ keâYeer-keâYeer, HesâHeâÌ[s keâcepeesj 
nesves keâer kepen mes Ùee cee$ee ceW pÙeeoe nesves keâer kepen mes Ùes še@efkeämebme HesâHeâÌ[s ceW ner 
yeves jnles nQ Deewj yeerceejer hewoe keâjles nQ~

ue#eCe
›eâesefvekeâ Keebmeer: Ssmeer Keebmeer pees Deehekeâes Skeâ cenerves Ùee Gmemes DeefOekeâ meceÙe 

mes Dee jner nes~
meebme uesves ceW keâef"veeF&: kÙeeÙeece keâjves kesâ yeeo LeesÌ[er -yengle meebme lespe Ûeuevee 

ueeefpeceer nw~ Deiej Deehe LeesÌ[er osj ceW vee@ce&ue nes peeles nw, lees keâesF& mecemÙee veneR nw~ 
hej Ùeefo Deehe LeesÌ[er-meer cesnvele Ùee Ûeueves-efHeâjves ceW nebHeâves ueieles nQ lees efveefMÛele 
™he mes Deehekesâ HesâHeâÌ[esb ceW mecemÙee nw~



DeefOekeâ efoveesb lekeâ yeueiece Deevee: yeueiece Ùee keâHeâ keâe efjmeeke keeÙegceeie& Éeje 
FvHesâkeäMeve Ùee Suepe&sve kesâ efKeueeHeâ yeÛeeke kesâ ™he ceW efkeâÙee peelee nw~ hej Ùeefo 
yeueiece Skeâ cenerves Ùee Gmemes DeefOekeâ meceÙe lekeâ Deelee jnlee nw, lees Ùen HesâHeâÌ[esb kesâ 
jesie keâe mebkesâle nes mekeâlee nw~

IejIejenš: meebme uesles meceÙe IejIejenš Ùee meerefšÙeesb pewmeer Deekeepesb Deevee Fme 
yeele keâe mebkesâle nw efkeâ kegâÚ nw pees Deehekesâ HesâHeâÌ[esb keâer Sefkeäšefkešer ceW ®keâekeš [eue 
jne nw; HesâHeâÌ[esb keâer keeÙegveefueÙeesb keâes yengle mebkeâje yevee jne nw~

Keebmeer ceW Ketve Deevee: Keebmeves hej Ùeefo Ketve Yeer Dee jne nw, lees nes mekeâlee nw 
efkeâ Deehekesâ HesâHeâÌ[s Ùee Thejer Mkemeve ceeie& ceW keâesF& mecemÙee nw~

Úeleer ceW oo&: Skeâ cenerves Ùee Fmemes pÙeeoe keòeâ lekeâ meerves ceW oo& nesvee Deewj Ùen 
oo& meebme uesles meceÙe Ùee Keebmeves hej yeÌ{ peevee Yeer HesâHeâÌ[esb ceW mecemÙee keâe efmeieveue nw~
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uebie keäueeRpe

cewbves SkeämejmeeFpe Deewj [eFš kesâ leeuecesue mes uebie keäueeRefpebie keâe hetje heÇesmesme lewÙeej 
efkeâÙee nw, efpememes efveefMÛele ™he mes meYeer keâes ueeYe nesiee~ uesefkeâve Fmemes henues efkeâ 
Deehe Fme heÇesmesme keâes Deepeceevee Meg™ keâjsb, Skeâ nHeäles kesâ efueS Deheves Deenej mes meYeer 
heemÛegjeFp[ otOe Je efceukeâ heÇes[keäšdme keâes nše osb~ keäÙeesbefkeâ kes ef[še@efkeämeefHeâkesâMeve keâes 
meHeâue yeveeves keeues Deehekeâer heeÛeve heÇef›eâÙee ceW ®keâekeš [eueles nQ~ Deehe ÛeenW lees uebie 
keäueeRpe Meg™ keâjves mes henues Skeâ nHeäles lekeâ jespeevee jele keâes meesves mes henues keâesF& 
nukeâer omleekej okee ues mekeâles nQ~ 

Mkemeve mebyebOeer mecemÙeeDeesb mes yeÛeves Deewj HesâHeâÌ[esb keâes mkemLe jKeves kesâ efueS, Ùeneb 
yengle mejue Deewj vesÛegjue heÇÙeesie yeleeS pee jns nQ~ HesâHeâÌ[esb keâes mkemLe jKeves kesâ efueS 
heebÛe efoveesb kesâ Fme keäueeRefpebie heÇesieÇece keâes DeheveeSb~

l henuee keâoce : veeMles mes henues...
meeceieÇer (Skeâ efove keâer keäueeRpe kesâ efueS):

l 2 ceOÙece Deekeâej kesâ veeRyet

l 1 šsyeuemhetve cesLeer yeerpe (efpeme megyen mes keäueeRpe Meg™ keâjveer nw, Gmemes henues 
keeueer jele keâes ner cesLeer yeerpe DeeOee keâhe heeveer ceW efYeiees osb)

l 1 šsyeuemhetve Megæ Meno

l 2 ceOÙece Deekeâej keâer uenmegve keâer keâefueÙeeb

l ueeue efceÛe& keâe heeveer (Fmekesâ efueS LeesÌ[er-meer ueeue efceÛe& kesâ yeerpe efvekeâeuekeâj 
Gmes heeveer ceW cemeuekeâj efcekeäme keâj uesb)

efkeefOe:
l 250 efce.efue. iegveiegves heeveer ceW 2 veeRyet efveÛeesÌ[ uesb~ FmeceW ueeue efceÛe& kesâ heeveer 

keâe LeesÌ[e-mee ÚeRše ceejkeâj heer peeSb~ meeLe ner, jele keâes efYeieeskeâj ieF& cesLeer keâes 
Yeer Ûeyeekeâj Kee uesb Deewj Gmekeâe heeveer heer uesb~ Fmekesâ 10 efceveš yeeo uenmegve keâer 2 
keâefueÙeesb keâes heermekeâj Meno kesâ meeLe ues uesb~ 

l otmeje keâoce : Yeehe uesvee...
Ùetefkeâefuehšme Dee@Fue Ùee efcevš Dee@Fue keâes iece& heeveer ceW efceueekeâj Yeehe uesb~ Fmekesâ 

efueS ueieYeie Skeâ efuešj heeveer keâes Skeâ heleerueer ceW Gyeeuesb~ efHeâj Gyeueles heeveer ceW 



Ùetefkeâefuehšme Dee@Fue keâer heebÛe-ome yetbosb [euekeâj keâjerye 5 efceveš lekeâ Yeehe uesb~ Yeehe 
uesles meceÙe ienjer Deewj ÚesÌ[les meceÙe nukeâer meebme uesb~ Fme oewjeve Skeâ yeÌ[s metKes 
leewefueS Ùee keâbyeue keiewjn mes efmej keâes {bkesâ jnsb~ Fme heÇÙeesie mes HesâHeâÌ[esb Deewj meeFveme 
ceW pecee yeueiece {eruee nes yeenj efvekeâue peelee nw~

l leermeje keâoce : yeÇskeâ Heâemš... 

l Deheves jespeceje& kesâ veeMles kesâ meeLe 300 efce.efue.ieepej keâe leepee jme uesb~ 
FmeceW Skeâ ÛecceÛe Skeämš^e keefpe&ve Deesefueke Dee@Fue Ùee keâesu[ heÇsm[ veeefjÙeue lesue Yeer 
efceuee uesb lees DeÛÚe jnsiee~ yeerše-kewâjesšerve mes Yejhetj ieepej keâe jme Deehekesâ jòeâ keâes 
DeukeâueeFve yeveeS jKeves ceW ceoo keâjlee nw~ 

l ÛeewLee keâoce : cewefpekeâ uebie yeÇerefobie...

(veeMles kesâ ueieYeie Skeâ Iebšs yeeo)

1. Deheveer oesveesb yeebnesb keâes Deepet-yeepet jKeles ngS, Deejece mes meerOes KeÌ[s nes peeSb~ 
oesveesb hewj vee@ce&ue jnW~

2. kegâÚ ienjer meebmesb uesb Deewj veekeâ mes ÚesÌ[sb~

3. Deye veekeâ mes meebme uesvee Meg™ keâjsb Deewj Oeerjs-Oeerjs cegbn mes ÚesÌ[les jnsb, peye 
lekeâ efkeâ Deehekeâes Ùen ve ueieves ueies efkeâ Deehe Ùen Mkemeve ef›eâÙee Deewj peejer 
veneR jKe mekeâles~ uesefkeâve Ùeneb ®efkeâS veneR, keäÙeesbefkeâ Deehekesâ HesâHeâÌ[esb ceW DeYeer 
Yeer nkee yeekeâer nw~ ojDemeue, Mkemeve kesâ oewjeve LeesÌ[er nkee HesâHeâÌ[esb ceW ner jn 
peeleer nw Deewj yeenj veneR efvekeâueleer~

4. Deehe Deheves [eÙeÌHeâÇece keâes Thej keâer Deesj KeeRÛeles ngS ‘ne...ne’ keâer DeekeeÌpe 
efvekeâeueles ngS HesâHeâÌ[esb ceW yeekeâer yeÛeer nkee cegbn mes yeenj efvekeâeueves keâer 
keâesefMeMe keâjsb~ Fmekesâ efueS keâF& yeej ‘ne...ne’ keâer DeekeeÌpe kesâ meeLe meebme 
ÚesÌ[sb, peye lekeâ efkeâ Deehekeâes Ùen cenmetme ve nesves ueies efkeâ Deehekesâ HesâHeâÌ[esb 
mes meejer nkee yeenj efvekeâue Ûegkeâer nw~ Fme oewjeve Ùen cenmetme nesiee efkeâ 
Deeheves Deheves hesš keâes jerÌ{ keâer Deesj KeeRÛe efueÙee nw~

5. Deye Oeerjs-Oeerjs veekeâ mes meebme uesles ngS Deheves HesâHeâÌ[esb keâes hetje Yejsb~ heebÛe 
meskeâb[ lekeâ meebme keâes jeskesâb Deewj efHeâj vebyej 4 ceW yeleeF& ngF& meebme ÚesÌ[ves 
keâer heÇef›eâÙee keâes oesnjeles ngS cegbn mes ‘ne...ne’ keâer DeekeeÌpe efvekeâeueles ngS 
leye lekeâ meebme ÚesÌ[sb, peye lekeâ efkeâ Ùen vee ueieves ueies efkeâ Deye HesâHeâÌ[s hetjs 
Keeueer nes Ûegkesâ nQ~
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6. efpeleveer yeej Ûeensb Fme hetjer heÇef›eâÙee keâes oesnjeSb~ Fme keâmejle mes HesâHeâÌ[esb keâer 
Megefæ lees nesleer ner nw, Fmekesâ DevÙe ueeYe Yeer nQ~ Ùen Deehekesâ hesš keâes cepeyetle 
Deewj meheeš yeveeleer nw leLee Deehekeâer lkeÛee keâes meeHeâ Deewj Ûecekeâoej~

l heebÛeJeeb keâoce : cewefpekeâ šer...
meebme uesves keâer SkeämejmeeFpe keâjves kesâ yeeo Deehekeâes Ùen cewefpekeâ šer lewÙeej keâjkesâ 

heervee nw--

meeceieÇer:
1 FbÛe šgkeâÌ[e Deojkeâ Ùee 1 šermhetve meesb" heeG[j, 1 FbÛe oeueÛeerveer efmškeâ ketâšer 

ngF& Ùee heeG[j ™he ceW, DeeOee šermhetve leguemeer keâer leepee Ùee metKeer heeflleÙeeb, 1 šermhetve 
DepekeeÙeve keâer leepee Ùee metKeer  heeflleÙeeb, 3 
keâeueer efceÛe& kesâ oeves, 2 efhemeer ngF& FueeÙeÛeer, 
Skeâ ÛeewLeeF& šermhetve meeQHeâ kesâ yeerpe, Ûegškeâer 
Yej DepekeeÙeve, Skeâ ÛeewLeeF& šermhetve peerje~ 
Ûeensb lees uenmegve keâer Skeâ-oes keâefueÙeeb Yeer 
ketâškeâj FmeceW efceuee uesb~ Deewj neb, ceer"e 
keâjves kesâ efueS osmeer iegÌ[ Ùee Megæ Meno Yeer 
FmeceW efceuee mekeâles nQ~

Fve meYeer Ûeerpeesb keâes Skeâ efuešj heeveer ceW 
10 efceveš lekeâ Gyeeuesb, Úeve uesb~ Skeâ yeej 
ceW Skeâ keâhe iece&- iece& efheSb~ yeekeâer yeÛeekeâj 
jKe uesb, efpemes Meece kesâ veeMles kesâ yeeo Deewj 
ef[vej kesâ yeeo Yeer heervee nw~

l Ú"e keâoce : uebÛe šeFce...
oeshenj kesâ Yeespeve kesâ 30 efceveš yeeo - 

ueeue efceÛe& kesâ heeveer kesâ ÚeRšs kesâ meeLe iegveiegvee 
veeRyet heeveer efheSb, "erkeâ megyen keâer lejn~

l meeleJeeb keâoce : ieepej petme ef[^bkeâ...
uebÛe kesâ oes Iebšs yeeo Megæ keâesu[ heÇsm[ 

veeefjÙeue lesue Ùee Skeämš^e keefpe&ve Dee@efueke Dee@
Fue efceuee ngDee ieepej keâe leepee jme uesb ; 
"erkeâ megyen kesâ veeMles keâer lejn~
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l Dee"Jeeb keâoce : Meece kesâ veeMles kesâ yeeo...
Meece kesâ veeMles kesâ DeeOee Iebšs yeeo meyemes henues cewefpekeâ uebie yeÇerefobie SkeämejmeeFpe 

keâjsb Deewj Gmekesâ yeeo Skeâ keâhe cewefpekeâ šer iece& keâjkesâ efheSb~ Ùes oesveesb efkeefOeÙeeb henues 
yeleeF& pee Ûegkeâer nQ~

 l veewJeeb keâoce : ef[vej mes henues...
ef[vej mes henues keâjerye DeeOee Iebše nukeâer mewj keâjsb Ùee efHeâj keâesF& nukeâer-Hegâukeâer 

Ùeesie ef›eâÙee, OÙeeve keiewjn~ efHeâj kener ueeue efceÛe& kesâ heeveer kesâ ÚeRšsb keeuee veeRyet 
heeveer efheSb~

l omeJeeb keâoce : ef[vej šeFce...
jespeceje& keâer lejn ef[vej uesb Deewj Gmekesâ meeLe, henues keâer lejn ner Megæ keâesu[ 

heÇsm[ veeefjÙeue lesue Ùee Skeämš^e keefpe&ve Dee@efueke Dee@Fue efceuee ngDee ieepej keâe leepee 
jme Yeer heer uesb~

l iÙeejnJeeb keâoce : DeeHeäšj ef[vej ...
ef[vej kesâ DeeOee Iebšs yeeo Skeâ keâhe cewefpekeâ šer Yeer ues uesb, pewmee efkeâ henues 

Deeheves efueÙee Lee~

l yeejnJeeb keâoce : meesves mes henues...
meesves mes Skeâ Iebšs henues heeveer ceW Ùetefkeâefuehšme Dee@Fue [euekeâj, megyen keâer lejn 

Yeehe ues uesb~ efHeâj DeeOee Iebšs lekeâ meerves hej kewâmšj Dee@Fue keâe hewkeâ ueieekeâj jKesb Ùee 
Fme lesue keâer cemeepe keâjsb~ efkeefOe Fme heÇkeâej nw--

kewâmšj Dee@Fue (castor oil) Ùee Dejb[er kesâ lesue keâe hewkeâ HesâHeâÌ[esb mes šeefkeämebme keâes 
yeenj efvekeâeueves ceW yengle keâejiej nw~ Fmekesâ Fmlesceeue mes HesâHeâÌ[esb ceW keâHeâ kesâ leewj hej 
pecee efke<ewues lelke Deemeeveer mes yeueiece 
kesâ ™he ceW Ùee ceue-cet$e Deewj hemeerves 
kesâ peefjS yeenj efvekeâue peeles nQ~ 

meeLe ner HesâHeâÌ[esb keâe keâbpesMeve 
otj nes peelee nw~ kewâmšj DeeÙeue kewmes 
Yeer nesce jsces[erpe Deewj hejbhejeiele 
efÛeefkeâlmee kesâ lenle meefoÙees b mes 
GheÙeesie ceW Deelee jne nw~ Ùen nceejs 
efuebHesâefškeâ mekeg&âuesMeve keâes Sefkeäške 
keâj Mejerj ceW pecee šeefkeämebme keâes yeenj efvekeâeueves keâe keâece keâjlee nw~
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meeceieÇer:
l 200 efce. efue. kewâmšj Dee@Fue
l Heâueeuesve keâe yeÌ[e keâheÌ[e

efkeefOe:
1. Skeâ yeÌ[er hueeefmškeâ Meerš hej uesš peeSb~

2. Heâueeuesve kesâ keâheÌ[s keâes iegveiegves kewâmšj Dee@Fue ceW efYeieeskeâj nukeâe efveÛeesÌ[ uesb~ 
meerves Deewj Gmekesâ Deieue-yeieue kesâ efnmmeesb keâes Fme keâheÌ[s mes DeÛÚer lejn keâkej keâj osb~ 

3. Fme keâheÌ[s keâes Skeâ hueeefmškeâ Meerš mes {keâ osb Deewj hueeefmškeâ kesâ Thej metKee 
leewefueÙee jKeW~

4. leewefueÙes hej DeeOee Iebšs kesâ efueS nerefšbie hew[ jKesb~

5. Fmekesâ yeeo hewkeâ efvekeâeuesb Deewj lesue keâer efÛekeâveeF& keâes iegveiegves heeveer mes Oees uesb~ 

6. uebie keäueeRefpebie kesâ oewjeve megyen meeskeâj G"ves kesâ yeeo Deewj jele keâes meesves mes 
henues Fme heÇesmesme keâes DeepeceeSb~ yeekeâer efoveesb ceW DeekeMÙekeâleevegmeej mehleen ceW oes 
yeej Fme hej Deceue keâjsb, Skeâ ceen lekeâ~

veesš: kesâkeue iece& kewâmšj Dee@Fue keâer meerves ceW cemeepe mes Yeer HeâeÙeoe efceuelee nw~ 
Fme oewjeve oes-leerve yetbo kewâmšj Dee@Fue veeefYe ceW Yeer šhekeâe osb Deewj veeefYe keâes ÚesÌ[, 
Gmekesâ Ûeejesb Deesj GbieefueÙeesb mes ieesueeF& ceW nukeâer cemeepe keâjsb~

l lesjnJeeb keâoce : efyemlej hej uesšves mes henues...
meesves kesâ efueS yes[ hej uesšves mes henues cewefpekeâ uebie yeÇerefobie SkeämejmeeFpe keâjsb, 

pees megyen Deewj Meece keâes keâer Leer~ Fmekesâ yeeo ces[eršsMeve Yeer keâj uesb lees DeÛÚer Deewj 
ienjer veeRo DeeSieer~

veesš - Fme keäueeRefpebie heÇesieÇece kesâ oewjeve Deiej ›eâcekeej meejer heÇef›eâÙeeSb keâjvee 
mebYeke ve nes lees keâYeer Yeer, keânerb mes Yeer Meg™Deele keâj mekeâles nQ~

OÙeeve ceW jKeves keeueer yeelesb :
l uebie keäueeRpe keâjves kesâ Skeâ mehleen henues mes Deewj keäueeRpe kesâ oewjeve Deehe Deheves 

Yeespeve ceW leeÌpee meefypeÙeesb, Heâueesb Deewj ieÇerve petmesme keâer cee$ee DeefOekeâ jKesb~ meeLe 
ner osj heÛeves keeues, Yeejer Hetâ[dme kesâ yepeeÙe peuoer heÛeves keeuee nukeâe Keevee KeeSb~ 
Fmemes efjpeuš yeef{Ùee efceuesiee~
l efoveYej ceW meeoe heeveer Yejhetj cee$ee ceW efheSb~ Fmekesâ keâejCe ef[neF[^sMeve  venerb 

nesiee Deewj keäueeRefpebie heÇesmesme ceW lespeer DeeSieer~



l uebie keäueeRpe mes henues efuekej, efkeâ[veer, Sefmeef[šer, hewjemeeFš Deewj veespe keäueeRpe 
(peuevesefle) keâj uesb lees meesves hej megneiee nes peeSiee~
l efove ceW oes yeej yeerme-yeerme efceveš lekeâ mšerce yeeLe uesves mes HesâHeâÌ[s Deeefo ceW 

pecee šeefkeämebme hemeerves kesâ ceeOÙece mes yeenj efvekeâue peeles nQ~ Deiej Yeehe veneR uesveer 
nw lees šye ceW menves ueeÙekeâ iece& heeveer Yejkeâj GmeceW uesšsb~

uebie øeWâ[ueer Hetâ[dme:
l  Û e k e â e s l ej e : Û e k e â e s l ej s 

(Grapefruit) kesâ jme ceW vesÛegjue 
SbšerDee@e fke äme[s bšdme nesles nQ, pees 
Mkemeveleb$e keâes mkemLe jKeves ceW 
ceoo keâjles nQ~
l ueeue efceÛe&: nceejer jòeâ 

keeefnkeâeDeesb cesb yen jns jòeâ kesâ 
jemles cesb peye efkeâmeer lejn keâer keâesF& ®keâekeš Dee peeleer nw lees HeâsHeâÌ[esb keâer mecemÙeeDeesb 
mes ueskeâj efoue keâe oewje heÌ[ves pewmeer iebYeerj mecemÙeeSb lekeâ hewoe nes peeleer nwb~ Ssmeer 

efmLeefleÙeesb mes yeÛeves Deewj Fve hej keâeyet heeves kesâ 
efueS ieens-yeieens ueeue efceÛe& kesâ Fme vegmKes keâes 
Deepeceeles jnsb~

vegmKee Fme heÇkeâej nw: Ûetuns hej Skeâ efieueeme 
heeveer iece& keâjsb~ heeveer peye Gyeueves ueies lees Gmecesb 

Skeâ ÛeewLeeF& ÛecceÛe ueeue efceÛe& heeG[j [eue osb Deewj iegveiegvee nesves hej heer uesb~  ojDemeue, 
ueeue efceÛe& heeG[j keâe Ùen iegveiegvee Ieesue Mejerj cesb hengbÛeves kesâ meeLe ner Deboj kesâ y@
uee@kesâpe Keesuekeâj jòeâmebÛeej keâes mener keâj oslee nw~  Ùen vegmKee Skeâ mkemLe kÙeefòeâ 
Yeer Deepecee mekeâlee nw~ LeesÌ[er osj pe™j Demenpe-mee ueiesiee, hej yeeo cesb Skeâ Deueie 
ner Svepeer& keâe Snmeeme nesiee~ 

l hÙeepe: hÙeepe ceW Yeer keâHeâ Deewj  
še@efkeämebme keâes {eruee keâj yeenj efvekeâeueves 
keâe iegCe nw~ Ùen HesâHeâÌ[esb kesâ FvHesâkeäMeve 
ceW Yeer keâejiej nw Deewj keQâmej mes Yeer 
yeÛeelee nw~
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l Deojkeâ: Deojkeâ kesâ keâF& HeâeÙeos nQ~ 
Yeespeve kesâ meeLe Fmekeâe Úesše-mee šgkeâÌ[e 
KeeSb lees Ùen [eFpesMeve megOeejsiee~ iece& heeveer 
ceW Deojkeâ Deewj veeRyet keâe jme efceueekeâj heerves 
mes meebme keâer lekeâueerÌHeâ ceW Deejece efceuelee nw 
Deewj HesâHeâÌ[esb ceW pecee keâHeâ {eruee nes yeenj 
Deeves ueielee nw~ Fmekesâ Deueekee Deojkeâ [euekeâj Gyeeues ieÙes heeveer keâer Yeehe uesves mes 
Yeehe HesâHeâÌ[esb meefnle hetjs Mkemeve leb$e ceW peces keâHeâ™heer še@efkeämebme keâes yeenj efvekeâeueves 
keâe keâece keâjleer nw~

l cegueerve šer : cegueerve šer (Mullein : Verbascum Thapsus) Ùen Gme keâb[erMeve 
ceW Yeer keâejiej yeleeF& peeleer nw, peye mceesefkeâbie keâer kepen mes HesâHeâÌ[s še@efkeämekeâ cÙetkeâme 
mes Yejs ngS nesb~ Ùen Mkemeveleb$e keâer Suepeer&, HesâHeâÌ[esb kesâ keâbpesMeve, DemLecee Deeefo ceW 
ueeYeoeÙekeâ nw~

l cÙetkeâme keäueeRefpebie šer: oes 
ÛecceÛe jespe efnhme heeG[j, DeeOee 
ÛecceÛe meesb" Deewj DeeOee ÛecceÛe 
efcevš Ùee hegoervee heeG[j oes keâhe 
heeveer ceW leye lekeâ Gyeeuesb peye lekeâ 
Skeâ keâhe heeveer ve jn peeS~ Fmekesâ 
yeeo iegveiegvee nesves hej heer uesb~ jele ceW 
ef[vej mes DeeOee Iebšs henues Ùen Keeme 
hesÙe heerves mes Oeerjs-Oeerjs HesâHeâÌ[esb ceW pecee 
keâHeâ yeenj efvekeâueves ueielee nw~ jespe efnhme iegueeye keâer heÇpeeefle kesâ heewOes keâe Heâue nw~ Ùen  
Dee@veueeFve GheueyOe nw~

uebie keäueeRpe kesâ efueS Skeâ Keeme jsefmeheer
peuekegâbYeer (watercress) methe:
yeÌ[er Deemeeveer mes yeveeÙee peeves keeuee Ùen mkeeefo<š methe HesâHeâÌ[esb ceW ceewpeto še@

efkeämebme keâes yeenj efvekeâeueves ceW meneÙelee keâjlee nw~ Ùen methe cenerves ceW keâce-mes-
keâce oes yeej heervee ÛeeefnS~

hegoervee heeG[j



meeceieÇer:
l  Skeâ efkeâuees kesâ ueieYeie peuekegâbYeer (watercress) keâe heewOee peÌ[jefnle

l DeeOee efkeâuees efÛekeâve yeÇsmš

l oes keâhe Kepetj, yeerpe efvekeâeues ngS

l Ûeej keâhe Ùee Skeâ efuešj heeveer

l keâeueer efceÛe&, mesbOee vecekeâ, Deojkeâ mkeeoevegmeej

lewÙeejer:
peuekegâbYeer kesâ heewOes keâes Oeeskeâj 

ceesše-ceesše keâeš uesb Deewj yeekeâer meYeer 
meeceieÇer kesâ meeLe Skeâ efuešj heeveer ceW 
Gyeueves keâes jKe osb~ Skeâ Gyeeue Deeves 
kesâ yeeo Oeerceer DeebÛe ceW Skeâ Iebšs lekeâ 
hekeâeSb~ Fmekesâ yeeo Fmes Úevekeâj iece&-
iece& heer uesb Ùee efHeâj jeFme keiewjn kesâ 
meeLe Kee uesb~ Ùeefo Deehe ceebmeenejer 
veneR nQ, lees efÛekeâve keâes ÚesÌ[, yeekeâer 
meye meeceieÇer keâe GheÙeesie keâjsb~ Ùen 
methe Deehekesâ HesâHeâÌ[esb mes še@efkeämebme keâes 
efvekeâeueves kesâ meeLe-meeLe Mejerj keâes 
"b[keâ oslee nw Deewj cemetÌ[esb keâer metpeve, meesj LeÇesš, efmejoo& leLee Heäuet hej keâbš^esue 
keâjves ceW ceoo keâjlee nw~ 
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hee@ueer-efmeefmškeâ DeesJeefjÙeve efmev[^esce (PCOS)

DeesJejer Ùeeveer Deb[eMeÙe Heâercesue efjØees[efkeäšJe efmemšce keâe Skeâ cenlJehetCe& Debie nw~ 
Ùen Deeceleewj hej peesÌ[er ceW heeÙee peelee nw~ ieYe&OeejCe kesâ efueS pe¤jer ef[bye Ùeeveer Sie 
keâe efvecee&Ce keâjvee Fmekeâe cenlJehetCe& keâece nw~ DeueeJee Fmekesâ, efm$eÙeeW ceW meskeâv[jer 
meskeäme ‘kewâjskeäšefjefmškeäme’ pewmes efkeâ mleveeW Je ketâunesW keâe efJekeâeme, keâesceue DeeJeepe 
Jeiewjn ceW Yeer Fmekeâer cenlJehetCe& Yetefcekeâe nesleer nw~

mebjÛevee
DeesJejer Skeâ keâeues jbie keâer mebjÛevee nw pees Ùetšsjme Ùeeveer ieYee&MeÙe keâer oerJeej mes 

ueieer nesleer nw~ Fmekeâe Deekeâej Deewmeleve 3 mesceer x 2 mesceer x 1.5 mesceer neslee nw~ 
efŒeÙeeW ceW Fmekeâer Yetefcekeâe heg®<eeW kesâ šsefmšme pewmeer ner nesleer nw~ Ùes oesveeW ner peveveebie 
mes mebyebefOele nQ Deewj Skeâ Øekeâej keâer Sb[es›eâeFve «ebefLe nw~ 

Heâercesue efjØees[efkeäšJe efmemšce

Ùetšsjme
DeesJejer

HewâueesefheÙeve šdÙetye

efueieecesvš

mesjefJekeäme

JepeeFvee

DeesJejer kesâ keâeÙe&
DeesJejer keâe cenlJehetCe& keâeÙe&- Smš^espesve, šsmšesmšsje@ve Je Øeespesmšsje@ve pewmes 

nejceesvme keâe efvecee&Ce keâjvee nw~ ieewjleueye nw efkeâ efŒeÙeeW ceW kegâue šsmšesmšsje@ve keâe 
ueieYeie 50 ØeefleMele DeesJejer Deewj Sef[^veue «ebefLeÙeeW ceW yevelee nw, peneb mes Jen meerOes 
jkeäle ceW ØeJeeefnle nes peelee nw~ 

Ssmš^espesve nejceesve efm$eÙeeW cesW ‘meskeâv[jer meskeäme kewâjskeäšefjefmškeäme’ kesâ efJekeâeme kesâ 
meeLe-meeLe Gvekesâ Øepeveve DebieeW keâes og®mle jKeves keâer cenlJehetCe& Yetefcekeâe efveYeelee 
nw~ Øeespesmšsje@ve ieYee&MeÙe keâes ieYe&OeejCe kesâ efueS lewÙeej keâjves kesâ meeLe-meeLe cewcejer 
«ebefLeÙeeW keâes otOe kesâ efvecee&Ce Je efjmeeJe kesâ efueS lewÙeej keâjlee nw~ efm$eÙeeW ceW ceenJeejer 
keâer ef›eâÙee megÛee® {bie mes mebheVe nesves ceW Smš^espesve Je Øeespessmšsje@ve, oesveeW ner nejceesvme 
keâer cenlJehetCe& Yetefcekeâe nesleer nw~
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mecemÙeeSb
DeesJejer mes pegÌ[er ØecegKe ieÌ[yeefÌ[Ùeeb efvecveefueefKele nQ-
l DeesJeefjÙeve efmemš Je hee@ueer-efmeefmškeâ DeesJeefjÙeve efmev[^esce (PCOS)
l ØeercewÛÙeesj DeesJeefjÙeve HesâuÙeesj
l DeesJeefjÙeve še@me&ve (DeesJejer keâe cegÌ[vee)
l DeesJeefjÙeve keQâmej

FveceW mes PCOS Ùeeveer hee@ueer-efmeefmškeâ DeesJeefjÙeve efmev[^esce ieYe&OeejCe ÙeesiÙe 
ceefnueeDeeW ceW heeÙeer peevesJeeueer meyemes Deece mecemÙee nw~ ceevee peelee nw efkeâ nj meele 
ceW mes Skeâ YeejleerÙe ceefnuee keâYeer-ve-keâYeer Fmemes DeJeMÙe heerefÌ[le ngF& nesleer nw~ 
Deeceleewj hej efkeâMeesjeJemLee mes ner Fmekesâ ue#eCe vepej Deeves ueieles nQ, pees ceenJeejer 
kesâ yebo nesves Ùeeveer cesveeshee@pe lekeâ keâYeer Yeer vepej Dee mekeâles nQ~

Fme DeOÙeeÙe ceW nce cegKÙe ¤he mes PCOS Deewj keäueeRefpebie Lesjsheer Éeje Gmekesâ 
Fueepe keâer ÛeÛee& keâjWies–

PCOS keäÙee nw?
DeesJeefjÙeve efmemš, DeesJejer kesâ Yeerlej efmLele Skeâ yebo Lewueervegcee mebjÛevee nw~ Ùen 

lejue Ùee efHeâj DeOe&-"esme heoeLe& mes Yejer nesleer nw~ nejceesvme keâe meblegueve efyeieÌ[ves mes 
efm$eÙeeW ceW Ùen mecemÙee heveheleer nw~ efkeâmeer Skeâ nejceesve keâe efvecee&Ce Demeblegefuele nesles 
ner otmejs, leermejs, ÛeewLes Deeefo nejceesvme kesâ efvecee&Ce ceW Yeer ieÌ[yeÌ[er hewoe nes peeleer nw~ 
veleerpeleve, leceece meskeäme nejceesvme keâe meblegueve efyeieÌ[ peelee nw~

GuuesKeveerÙe nw efkeâ oesveeW ner DeesJejer ceW yengle keâce cee$ee ceW heg®<e nejceesve 
Sv[^espesve keâe efvecee&Ce neslee nw~ PCOS keâer oMee ceW DeesJejer meeceevÙe mes pÙeeoe 
cee$ee ceW Sv[^espesve keâe efvecee&Ce keâjves ueieleer nw, efpememes ef[bye efvecee&Ce Øeef›eâÙee 
ØeYeeefJele nesleer nw Deewj Œeer kesâ Ûesnjs hej cegBnemes Je meeceevÙe mes DeefOekeâ yeeue efoKeeF& 
osves ueieles nQ~ Deiej Fueepe ve efkeâÙee peeÙes lees Ùen mecemÙee FvHeâefš&efuešer Je efoue 
keâer iebYeerj yeerceeefjÙeeW keâe Yeer keâejCe yeve mekeâleer nw~ Fmekesâ DeueeJee PCOS mes 
heerefÌ[le ceefnueeDeeW ceW uees-«es[ FvHeäuescesMeve (ue#eCe vepej ve DeeÙes Ssmee Øeoen) keâer 
mecemÙee Yeer Deece nw~

Ùener veneR, PCOS kesâ Ûeueles ceefnueeDeeW kesâ Mejerj ceW Fbmegefueve keâes ueskeâj 
ØeeflejesOeer #ecelee keâe efvecee&Ce nesves ueielee nw efpememes [eÙeefyešerpe nesves keâe Keleje 
meeceevÙe mes keâeHeâer yeÌ{ peelee nw~ nce peeveles nQ efkeâ meHesâo jkeäle keâesefMekeâeSb kegâÚ 
efJeMes<e heoeLeeX keâe efvecee&Ce keâjleer nQ pees FvHesâkeäMeve mes ueÌ[ves ceW nceejer ceoo 
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keâjles nQ~ Fmes ‘FvHeäuescesšjer efjmhee@vme’ keâne peelee nw~ peye nceeje FvHeäuescesšjer 
efjmhee@vme yeÌ{ peelee nw lees Ùes keâesefMekeâeSb kegâÚ Ssmes heoeLe& efveefce&le keâjleer nQ, pees 
Fbmegefueve ØeeflejesOeer nesles nQ Deewj Fme keâejCe [eÙeefyešerpe keâe Keleje yeÌ{ peelee nw~ 
Ssmeer efmLeefle ceW ùoÙe jesie keâes yeÌ{eJee osves Jeeueer mecemÙee, SLesjesmkesâueesjesefmeme kesâ 
nesves keâe Keleje yeÌ{ peelee nw~

PCOS - keâejCe 
eqpeve efŒeÙeesW keâer ceeb, yenve Ùee veeveer PCOS mes heerefÌ[le nesleer nwQ GvnW Ùen 

mecemÙee nesves keâe Keleje pÙeeoe jnlee nw~ Fme mecemÙee kesâ nesves kesâ kegâÚ DevÙe 
keâejCe efvecveefueefKele nQ—
l  ieYee&JemLee kesâ oewjeve Ùeefo efkeâmeer Jepen mes YeütCe Ùeeveer Heâeršme ceW heg®<e nejceesve 

Sv[^espesve keâer cee$ee yeÌ{ peeleer nw lees Fmemes efMeMeg kesâ peervme kesâ cetueYetle iegCeeW ceW 
yeoueeJe keâer DeeMebkeâe jnleer nw~ Fme yeoueeJe kesâ HeâuemJe¤he peervme Dehevee keâece 
mener {bie mes veneR keâj heeles Deewj efjØees[efkeäšJe Spe keâer ceefnueeDeeW keâes PCOS 
keâe efMekeâej nesvee heÌ[lee nw~

l  Keeve-heeve keâer ieÌ[yeÌ[er, Devensuoer ueeFHeâ–mšeFue Deewj heÙee&JejCe ceW ceewpeto  
še@efkeämevmed Yeer Fme mecemÙee keâes yeÌ{eJee osles nQ~

DeesJejer Deewj efmemš

efmemšdme

meeceevÙe mes pÙeeoe yeÌ{s ngS Heâesefuekeâume

vee@ce&ue DeesJejer hee@ueer-efmeefmškeâ DeesJejer

ue#eCe
hesš Je Gmekesâ efveÛeues efnmmes ceW oo&, PCOS keâe meyemes meeceevÙe ue#eCe nw~ Jewmes 

Fmekesâ pÙeeoelej ceeceueeW ceW keâesF& mhe° ue#eCe vepej veneR Deelee~ Ùeefo Deelee Yeer nw 
lees Meg®Deeleer oewj ceW Gmes henÛeeve heevee yesno cegefMkeâue neslee nw~ PCOS kesâ kegâÚ 
meeceevÙe ue#eCe efvecveefueefKele nQ—
l  cegBnemes 
l  Jepeve yeÌ{vee Deewj Deemeeveer mes Ieš ve heevee



l  PCOS heerefÌ[le ceefnueeDeeW kesâ Ûesnjs hej Deece ceefnueeDeeW keâer leguevee ceW 
pÙeeoe DeefOekeâ, ienjs jbie kesâ Je ceesšs yeeue nesles nQ~ Gvekeâer Úeleer, hesš Je heer" 
hej Yeer nsÙej «eesLe efoKeeF& oslee nw

l  efmej kesâ yeeueeW keâe heleuee nesvee Je PeÌ[vee
l  meeue ceW veew mes keâce heerefjÙe[dme nesvee~ kegâÚ ceeceueeW ceW heerefjÙe[dme kesâ oewjeve 

jkeäleœeeJe efyeukegâue keâce lees kegâÚ ceeceueeW ceW DelÙeefOekeâ jkeäleœeeJe nesvee
l  ieYee&MeÙe keâe Deekeâej meeceevÙe mes yeÌ[e Je Yeejer nes peevee
l  efcemekewâjspe, ef[ØesMeve Deewj eqÛeÌ[efÛeÌ[eheve 
peye efmemš keâe Deekeâej keâeHeâer yeÌ{ peelee nw, leye Gmemes heÌ[ves Jeeues oyeeJe kesâ 

Ûeueles Gmekesâ Fo&-efieo& kesâ Øepeveve DebieeW ceW yeoueeJe osKeves keâes efceuelee nw Deewj 
efvecveefueefKele ue#eCe vepej Deeles nQ, efpevnW vepejDeboepe veneR efkeâÙee pee mekeâlee—
l  hesš Hetâuevee 
l  yeonpeceer
l  LeesÌ[e-mee Deenej uesves mes Yeer hesš ceW Yeejerheve
l  Ùetefjve FvekeâefvšveWmeer Je DepeXmeer (Ùetefjve hej keâvš^esue ve nesvee)
l  MeewÛe keâer ieÌ[yeÌ[er
l  meskeäme kesâ oewjeve heerÌ[e

PCOS  kesâ Kelejs 
Ùeefo meceÙe jnles GefÛele Fueepe ve efkeâÙee peeS lees PCOS keâF& iebYeerj mecemÙeeDeeW 

keâe keâejCe yeve mekeâlee nw, cemeueve—
l  FvHeâefš&efuešer 
l  DeefveÙeefcele heerefjÙe[dme
l  Smš^espesve nejceesve kesâ DeefOekeâ efvecee&Ce mes Úeleer Je Sb[escesefš^Ùece kesâ keQâmej keâe 

Keleje
l  efoue keâer yeerceeefjÙeeb
l  [eÙeefyešerpe Je DevÙe keâF& iebYeerj jesie
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PCOS keäueeRpe 

DeesJejer kesâ efveÙeefcele keäueeRpe mes ve efmeHe&â Deehekesâ efjØees[efkeäšJe efmemšce, yeefukeâ 
mechetCe& Meejerefjkeâ mJeemLÙe keâes HeâeÙeoe hengbÛelee nw~ Jepeve Iešves ueielee nw; Mejerj mes  
še@efkeämevmed, DeveeJeMÙekeâ nejceesvme Deewj kesâefcekeâume yeenj efvekeâue peeles nQ~ 
PCOS keäueeRpe kesâ efueS Deehe Ùeneb efoS ieS lejerkeâeW ceW mes efkeâmeer keâes Yeer Deepecee 
mekeâles nQ~ OÙeeve jns Skeâ yeej ceW efmeHe&â efkeâmeer Skeâ ner meece«eer keâes ØeÙeesie ceW 
ueevee nw~ otmejs keäueerRpe kesâ oewjeve Deehe efkeâmeer otmejer meece«eer keâes Yeer Deepecee 
mekeâleer nwQ~

oeueÛeerveer
oeueÛeerveer keâe mesJeve PCOS kesâ Fueepe 

keâe Skeâ yesno keâejiej Iejsuet lejerkeâe nw~ Ùen 
ve efmeHe&â ceenJeejer keâes meeceevÙe yeveeleer nw, 
yeefukeâ FmeceW HeâeFyej keâer DeefOekeâlee nesves kesâ 
keâejCe Deehekeâes yeej-yeej kegâÚ Keeles jnves keâer 
FÛÚe veneR nesleer~ 

ØeÙeesie
l  DeeOee efuešj otOe ceW ueieYeie 10 «eece oeueÛeerveer kesâ šgkeâÌ[s efceuee oW Deewj 

Gmekeâe oner pecee uesW~ HeâcexvšsMeve keâer Øeef›eâÙee ceW oner, oeueÛeerveer kesâ 
Deew<eOeerÙe iegCeeW keâes meesKe ueslee nw~ Deew<eOeerÙe iegCeeW mes Ùegòeâ Fme oner keâes, 
Skeâ-Skeâ keâhe keâer cee$ee ceW efove ceW leerve yeej, Ûeej efove lekeâ ueW~ jespeevee 
leepee oner peceekeâj ner Gmekeâe mesJeve keâjW~

l  mšerue keâs Skeâ yeÌ[s efieueeme ceW leerve-ÛeewLeeF& efieueeme Yej heeveer ueskeâj GmeceW 
ueieYeie 10 «eece oeueÛeerveer kesâ šgkeâÌ[s [eue oW~ Fmes øeâerpej ceW jKe oW 
leeefkeâ Jen pecekeâj yeHe&â yeve peeS~ heeveer peceves keâer Øeef›eâÙee ceW oeueÛeerveer 
kesâ Deew<eOeerÙe iegCe yeHe&â ceW Dee peeles nQ~ 5 mes 10 Iebšs kesâ yeeo Gme efieueeme 
keâes yeenj efvekeâeue ueW Deewj yeHe&â efheIeueves oW~ efHeâj oeueÛeerveer kesâ šgkeâÌ[eW 
keâes heeveer mes efvekeâeuekeâj ÛetmesW Deewj peye mJeeonerve ueieves ueieW lees Letkeâ oW~ 
50-50 efceueer keâer cee$ee ceW Fme Deew<eOeerÙe heeveer keâes efove ceW leerve yeej, Ûeej 
efove lekeâ ueW~ nj jespe leepee Deew<eOeerÙe heeveer yeveeSb~

oeueÛeerveer
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cesLeer
cesLeer kesâ efveÙeefcele mesJeve mes Mejerj 

ceW iuetkeâespe kesâ cesšeyee@efuepce keâes yeÌ{eJee 
efceuelee nw~ veleerpeleve, nejceesvme keâe Yeer 
meblegueve yevee jnlee nw~ Fmekesâ ØeÙeesie mes 
Jepeve Iešlee nw Deewj LDL keâesuesmšsje@ue 
keâce neskeâj ùoÙe keâer keâeÙe&#ecelee ceW megOeej 
Deelee nw~

ØeÙeesie
l ueieYeie 15 «eece (leerve šer mhetve) cesLeer kesâ oeves, 6 mes 8 Iebšs kesâ efueS heeveer 

ceW efYeieeskeâj jKe oW~ Fmemes Ùes vejce Deewj Ûeyeeves ueeÙekeâ nes peeles nQ~ megyen 
Keeueer hesš Skeâ šer mhetve (ueieYeie 5 «eece) keâer cee$ee ceW Ùes oeves Meno kesâ meeLe 
ueW~ Fmeer lejn Skeâ-Skeâ šer mhetve keâer cee$ee ceW oeshenj Je jele Keeves mes 10 
efceveš henues ueW~ Ûeej efove lekeâ Fme vegmKes keâe mesJeve keâjW Deewj mJeÙeb Fmekesâ 
HeâeÙeoeW keâes cenmetme keâjW~

Sheue meeF[j efJevesiej
Ùen ceenJeejer keâes efveÙeefcele yeveekeâj Deewj yue[ØesMej leLee 

Deefleefjkeäle Fbmegefueve kesâ efvecee&Ce keâes efveÙeb$eCe ceW jKekeâj PCOS 
kesâ Fueepe ceW meneÙelee keâjlee nw~ DeueeJee Fmekesâ Ùen Jepeve 
Iešelee nw Deewj mechetCe& Meejerefjkeâ mJeemLÙe ceW megOeej ueelee nw~ 

ØeÙeesie
l Skeâ efieueeme heeveer ceW 15 efceueer Sheue meeF[j efJevesiej 

efceueekeâj heer peeSb~ Ùeefo Deehekeâes efJevesiej keâe mJeeo ve 
Yee jne nes lees Meg®Deele 5 efceueer keâer Kegjekeâ mes keâjW~ 
Gmekesâ yeeo 15 efceueer keâer Kegjekeâ uesvee Meg¤ keâjW~ jespeevee megyen, oeshenj 
Deewj jele keâes 15-15 efceueer keâer cee$ee ceW Fmekeâe mesJeve keâjW~ Ûeej efove kesâ 
mesJeve mes ner Deehekeâes PCOS kesâ ue#eCeeW mes keâeHeâer Deejece cenmetme nesves 
ueiesiee~

cesLeer

Sheue meeF[j efJevesiej
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uetveemeshMeve keâe@vmeshš
‘uetveemeshMeve’ veecekeâ hegmlekeâ keâer uesefKekeâe- uegF&me 

uesmeer kesâ Devegmeej, efm$eÙeeW keâe ceenJeejer Ûe›eâ Ûeebo 
kesâ Ûe›eâ Ùeeveer uetvej Hesâpe kesâ Devegmeej neslee nw~ 
DeewÅeesieerkeâjCe kesâ henues, peye ve lees Øeesmesm[ Hetâ[ ngDee 
keâjlee Lee Deewj ve jele-yesjele peeieves-meesves keâe Ûekeäkeâj; 
efm$eÙeeW ceW DeesJÙeguesMeve keâer Øeef›eâÙee hetefCe&cee kesâ meceÙe, 
lees ceenJeejer keâer Meg®Deele veÙes Ûeebo kesâ meeLe nesleer Leer~ 
Ùen Ûe›eâ Øeke=âefle-efveOee&efjle Lee, uesefkeâve ueeFHeâ–mšeFue, 
Keeve-heeve Deeefo ceW yeoueeJe kesâ Ûeueles nejceesvme keâer 
efvecee&Ce Øeef›eâÙee ceW Yeer yeoueeJe DeeÙee nw, efpemekesâ yegjs 
veleerpes Deye osKeves keâes efceue jns nQ~

heerefjÙe[dme keâe keâYeer Yeer Dee peevee, Gvekeâe Deejeceosn ve nesvee; Keeve-heeve keâer 
ieÌ[yeÌ[er Deewj Øeke=âefle kesâ efveÙeceeW kesâ efKeueeHeâ peeves keâe ner heefjCeece nw~ DeeOegefvekeâlee keâer 
nesÌ[ ceW pÙeeoelej ceefnueeSb efjHeâeFb[ Hetâ[, kesâefcekeâume, keâe@mcesefškeäme, SCšer-yee@Ùeesefškeäme 
Je DevÙe efØemeef›eâhMeve [̂ime, ieYe&-efvejesOekeâ ieesefueÙeeW Deeefo keâe mesJeve keâj Deheveer mesnle 
kesâ meeLe efKeueJeeÌ[ keâj jner nQ~ DelÙeefOekeâ leveeJe, efmuece-efš̂ce efoKeves keâer Ûeen ceW keâce 
Keevee Deewj DeefOekeâ JÙeeÙeece Yeer Deeie ceW Ieer [eueves keâe keâece keâj jne nw~

nejceesveue ieÌ[yeefÌ[ÙeeW keâer Skeâ Denced Jepen ke=âef$ece jesMeveer Yeer nw, pees Deehekesâ mueerhe-
meeÙekeâume keâes Demle-JÙemle keâj osleer nw~ yenjneue, KegMeer keâer yeele Ùen nw efkeâ efŒeÙeeW 
keâe Mejerj Flevee meWefmeefšJe neslee nw efkeâ jele ceW meesles meceÙe keâcejs cesW Ieghe DebOesje jKekeâj 
Jes Deheves Mejerj ceW nejceesve efvecee&Ce keâer Øeef›eâÙee keâes meblegefuele keâj mekeâleer nQ~ 

uegFme uesmeer ves ke=âef$ece lejerkesâ mes jesMeveer ceW yeoueeJe ueekeâj ceenJeejer Ûe›eâ keâes 
efveÙebef$ele keâjves Deewj Gmes efveÙeefcele yeveeves keâer Øeef›eâÙee keâes ner uetveemeshMeve veece efoÙee 
nw~ uetveemeshMeve, pewmee efkeâ veece mes peeefnj nw, uetvej Hesâpe Ùeeveer Ûebõcee keâer keâueeDeeW 
kesâ Devegmeej ceenJeejer keâer Meg®Deele keâjkesâ Heâefš&efuešer keâes yeÌ{elee nw~ Fme Øeef›eâÙee ceW 
Deehekeâes cenerves kesâ efmeHe&â leerve efove ÚesÌ[ yeekeâer meYeer efove Ieesj DebOesjs ceW meesvee neslee 
nw~ Ùes leerve efove nQ cesvmšÎDeue meeFkeâue keâer 14JeeR, 15JeeR Deewj 16JeeR jele~ Fme oewjeve 
Deehe keâes ’ef[ce’ ueeFš ceW meesvee neslee nw~ Fve leerve efoveeW ceW meskeäme-mebyebOe yeveeves mes Yeer 
yeÛevee neslee nw~ uetveemeshMeve kesâ heeueve kesâ leerve cenerves kesâ Yeerlej Deehe Deheveer Svepeera 
DeØelÙeeefMele ¤he mes yeÌ{er ngF& heeÙeWieer, Jepeve efveÙeb$eCe ceW nesiee leLee ceenJeejer kesâ henues 
Deewj yeeo kesâ lekeâueerHeâosn ue#eCeeW mes Yeer efvepeele efceue Ûegkeâer nesieer~



efJeefOe
megefveefMÛele keâj ueW efkeâ Deehekesâ yes[¤ce ceW Ieghe DebOesje nes~ efKeÌ[keâer mes ueies hejos 

kesâ efkeâveejeW keâes hetjer lejn mes meerue keâj oW, efpememes efkeâ jesMeveer efyeukegâue Yeer keâcejs kesâ 
Yeerlej ve Dee heeÙes~ hejos heleues neW lees jele keâes Gvekesâ Thej Ûeeoj ueiee oW~ ojJeepes 
Deewj HeâMe& kesâ yeerÛe kesâ metjeKeesW keâes Yeer efkeâmeer leewefueS Ùee keâheÌ[s mes hetjer lejn hewkeâ 
keâj oW~ Fme yeele keâe OÙeeve jKeW efkeâ yeòeer yebo nesves kesâ yeeo keâneR mes Yeer jesMeveer 
keâer Skeâ efkeâjCe Yeer keâcejs kesâ Deboj ve Dee jner nes~ Fme jesMeveer cesW ceesyeeFue, šerJeer, 
SÙejkeâb[erMevej Deeefo keâer LED mes efvekeâuevesJeeueer jesMeveer lekeâ keâe meceeJesMe nw~
l  Deiej Deehe jesMeveer keâes hetjer lejn mes yebo veneR keâj hee jner neW lees mueerhe ceemkeâ 

Ùee efHeâj DeeBKeeW kesâ Thej keâeueer heóer keâes ØeÙeesie ceW uee mekeâleer nQ~ neueebefkeâ, Ùes 
lejerkeâe Flevee ØeYeeJeer veneR, keäÙeeWefkeâ Deehe veekeâ-keâeve, lJeÛee Deeefo kesâ peefjS 
jesMeveer keâes cenmetme keâjleer jnleer nQ~ Ssmes cesW keäueerRpe keâe HeâeÙeoe Skeâ ÛeewLeeF& 
ner neslee nw~

l  Deiej Deehekesâ efueS jele ceW yeeLe¤ce peevee pe¤jer neslee nw lees hewmespe Je yeeLe¤ce 
ceW peerjes Jee@š keâe ueeue yeuye ueieeSb~ yesnlej lees nesiee, yeeLe¤ce peeles meceÙe 
še@Ûe& keâes GheÙeesie cesW ueeÙesW~ Fmemes DeesJÙeguesMeve keâer Øeef›eâÙee hej keâesF& yegje 
ØeYeeJe veneR heÌ[lee~ 

l  Deehekeâes ceenJeejer keâer 14JeerR, 15JeerR Je 16JeerR jele keâes ÚesÌ[keâj yeekeâer efove ienjs 
DebOesjs ceW meesvee nw~ ueieYeie Skeâ Ùee oes cenerves Fmeer lejn mes meesÙeW~ efkeâmeer 
keâejCeJeMe Ùeefo Deehe Skeâ-oes efove kesâ efueS Fme Øeef›eâÙee keâes Heâe@uees venerR keâj heeleerR 
lees hejsMeeve ve nesW~ kegâÚ ve kegâÚ HeâeÙeoe DeJeMÙe nesiee~ yengle cegceefkeâve nw efkeâ Fve 
oes cenerves ceW Deehekesâ Mejerj keâer ef›eâÙeeSb Øeke=âefle kesâ efnmeeye mes ‘jermesš’ nes peeSb~ 
Fmekesâ yeeo Deehe veeFš yeuye keâer jesMeveer ceW Yeer mees mekeâleer nQ~

HeâeÙeos
PCOS keäueeRpe ve efmeHe&â DeesJejer mes DeveÛeens efmemš keâes efvekeâeue yeenj keâjlee nw 

yeefukeâ-
l  DeesJÙeguesMeve Øeef›eâÙee keâes mJeeYeeefJekeâ yeveelee nw
l Ùetšsjme (ieYee&MeÙe) keâer Deboj¤veer oMee ceW megOeej ueekeâj ieYe&OeejCe keâer 

mebYeeJevee keâes yeÌ{elee nw
l  efcemekewâjspe keâe Keleje keâce keâjlee nw
l  [eÙeefyešerpe Deewj SLesjesmkesâuesjesefmeme pewmeer yeerceeefjÙeeW kesâ Kelejs keâes keâce keâjlee nw

PCOS keäueeRpe I 173
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Mebkeâe–meceeOeeve
1. PCOS heerefÌ[le ceefnueeDeesW keâe Jepeve meeceevÙe keâer yeefvemyele pÙeeoe keäÙeesW 

yeÌ{lee nw?
PCOS heerefÌ[le ceefnueeSb Fbmegefueve keâes meeceevÙe {bie mes Øeesmesme veneR keâj heeleeR~ 

FmeefueS Gvekesâ Mejerj ceW iuetkeâespe Deewj Gmekesâ Ûeueles Hewâš keâe peceeJe yevee jnlee nw; 
Deewj Gvekeâe Jepeve veneR Iešlee~ Fmekesâ efJehejerle Deiej Jees 5-6 efkeâ«ee Jepeve keâce 
keâjves ceW keâeceÙeeye nes peeleer nQ, lees Gvekesâ heerefjÙe[dme keâeHeâer no lekeâ meeceevÙe nes 
peeles nQ~ Gvekesâ Mejerj ceW keâesuesmšsje@ue keâer cee$ee Iešves kesâ meeLe-meeLe Fbmegefueve 
efvecee&Ce Øeef›eâÙee Yeer meeceevÙe nesves ueieleer nw, efpemekesâ Ûeueles Jepeve Iešves ueielee nw~ 
Ûesnjs Je Mejerj kesâ DeveÛeens yeeueeW Deewj cegBnemes Deeefo keâer mecemÙee Yeer keâce vepej 
Deeleer nw~ 

2. heerefjÙe[dme kesâ DeefveÙeefcele nesves kesâ keäÙee vegkeâmeeve nQ?
DeefveÙeefcele heerefjÙe[dme FvHeâefš&efuešer kesâ Kelejs keâes yeÌ{eles nQ Deewj Fmemes PCOS 

nesves keâe Keleje keâeHeâer yeÌ{ peelee nw~
3. ceQ PCOS mes heerefÌ[le ntb~ keäÙee ceQ ieYe&OeejCe keâj mekeâleer ntb?
efm$eÙeeW ceW FvHeâefš&efuešer keâe meyemes Dence keâejCe PCOS ner nw~ FmeefueS Deehekesâ 

ieYe&OeejCe keâer mebYeeJevee keâce nes peeleer nw~ uesefkeâve PCOS keäueeRpe mes Deehe Deheves 
heerefjÙe[dme keâes efveÙeefcele keâj mekeâleer nQ Deewj DeesJÙeguesMeve keâer Øeef›eâÙee keâes Yeer 
meeceevÙe yevee mekeâleer nQ~ Fmemes Deehekesâ efjØees[efkeäšJe Dee@ie&vme keâer mesnle ceW Yeer megOeej 
neskeâj ieYe&OeejCe keâer mebYeeJevee yeÌ{ peeleer nw~

4. PCOS kesâ keâejCe ceQ ceeveefmekeâ leewj hej hejsMeeve jnves ueieer ntb~ yeÌ[er 
MeefceËoieer cenmetme nesleer nw~ keäÙee keâ¤b?

efvemmebosn, PCOS keâer mecemÙee Deehekeâes YeeJeveelcekeâ ¤he mes efveÛeesÌ[ keâj jKe 
osleer nw~ Mejerj ceW DeeS yeoueeJe, cemeueve yeÌ{s Jepeve, yes[ewue Mejerj, Ûesnjs hej cegBnemes 
Je yeÌ{s ngS HesâefMeÙeue nsÙeme& Deeefo kesâ keâejCe efŒeÙeeW keâes keâeHeâer Meefce&voieer cenmetme 
nesleer nw~ kegâÚ efŒeÙeeb lees ef[ØesMeve keâe efMekeâej Yeer nes peeleer nQ~ Deehe Deheveer ceeb, 
yenve Je mensefueÙeeW mes yesefPePekeâ neskeâj Fme hej yeele keâjW~ cegceefkeâve nw efkeâ Jes Yeer Fme 
mecemÙee mes iegpej Ûegkeâer neW~ Ùeefo Deehe Fme yeejs ceW cegPemes kegâÚ peevevee Ûeenleer nQ 
lees cegPes F&cesue keâj mekeâleer nQ~
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Ùetšsjme Ùeeveer ieYee&MeÙe, Œeer peveveebie #es$e ceW yuew[j (cet$eeMeÙe) Deewj jskeäšce 
(ceueeMeÙe) kesâ yeerÛe efmLele neslee nw~ Fmekesâ oesveeW Deesj oes DeesJejer Ùee ef[bye«ebefLeÙeeb 
nesleer nQ~ Heâercesue efjØees[efkeäšJe efmemšce ceW Fvekeâe Dence jesue neslee nw Deewj Ùes ef[bye 
(Sie) keâe efvecee&Ce keâjleer nQ~ ef[bye, eE[yeJeener veefuekeâe Ùeeveer HewâueesefheÙeve šdÙetye mes 
nesles ngS Deeies keâer Deesj yeÌ{lee nw~ mebYeesie kesâ oewjeve mhece& Ùeeveer Meg›eâeCeg kesâ mecheke&â 
ceW Deeves hej Sie keâe Heâefš&ueeFpesMeve nes peelee nw Deewj Heâefš&ueeFp[ Sie ieYee&MeÙe ceW 
mLeeefhele nes peelee nw, peneb Gmekeâe efJekeâeme neslee nw~

mebjÛevee
Ùetšsjme DeeQOeer jKeer Skeâ veeMeheeleer kesâ 

Deekeâej keâer, hesefMeÙeeW mes yeveer mebjÛevee nw~ 
Ùen Deboj mes Keeueer Deewj cepeyetle oerJeejeW 
Jeeueer nesleer nw~ Fmekeâer Debo¤veer oerJeej hej 
Sb[escesefš^Ùece veecekeâ «ebefLeÙegòeâ ueeFefvebie (hejle) 
nesleer nw~ JeÙemkeâ ceefnueeDeeW ceW Fmekeâe Deekeâej 
7.5 x 2.5 mesceer neslee nw~ uesefkeâve ieYee&JemLee 
kesâ oewjeve Fmekeâe Deekeâej 4 mes 5 iegvee lekeâ yeÌ{ 
peelee nw~ Ùetšsjme keâe efveÛeuee mebkeâje efnmmee, pees efkeâ JepeeFvee mes pegÌ[e neslee nw, 
mesjefJekeäme Ùee ieYee&MeÙe cegKe keânueelee nw~

Ùetšsjme kesâ keâeÙe&
Jewmes lees Ùetšsjme keâe ØecegKe keâeÙe& Heâefš&ueeFp[ 

Sie Ùeeveer DeesJece (pees Deeies Ûeuekeâj YeütCe yevelee 
nw) keâes Deheves Yeerlej jKekeâj Gmekeâe hees<eCe keâjvee 
nw, uesefkeâve meskeämegDeue SefkeäšefJešer ceW Yeer Fmekeâer 
cenlJehetCe& Yetefcekeâe nesleer nw~ meskeäme ef›eâÙee kesâ 
oewjeve Ùen efoceeie keâes peveveebie #es$e- JepeeFvee, 
uewefyeÙee, efkeäuešesefjme Deewj DeesJejer keâer efoMee ceW 
jkeäle-ØeJeen yeÌ{eves keâe mebkesâle oslee nw~

Heâercesue efjØees[efkeäšJe efmemšce

Ùetšsjme HewâueesefheÙeve šdÙetye  

DeesJejer
mesjefJekeäme

JepeeFvee

ieYe&mLe efMeMeg
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mecemÙeeSb
Ùetšsjme Skeâ Ssmee Debie nw, pees Deveskeâ lejn keâer mecemÙeeDeeW keâe efMekeâej nes mekeâlee 

nw, efpeveceW mes kegâÚ ØecegKe nQ-
l Sb[escesefš^Ùeesefmeme
 Ùetšsjme keâer Debo¤veer melen Sb[escesefš^Ùece kesâ kegâÚ met#ce šgkeâÌ[s Smš^espesve 

Deewj Øeespesmšsje@ve nejceesve kesâ mecheke&â ceW Deekeâj HewâueesefheÙeve šdÙetye, DeesJejer, 
JepeeFvee Ùee keâF& yeej DeeBleeW kesâ Yeerlej lekeâ hengbÛe peeles nQ~ Ùes šgkeâÌ[s nj ceen 
jkeäle ceW efceueles jnles nQ Deewj ØeYeeefJele #es$e kesâ efšMÙetpe ceW Øeoen Je IeeJe keâe 
keâejCe yeveles nQ~ Fme mecemÙee keâes Sb[escesefš^Ùeesefmeme keâne peelee nw Deewj Ùen 
30 mes 40 meeue keâer DeeÙeg keâer mebleevenerve ceefnueeDeeW ceW pÙeeoe efoKeeF& osleer 
nw~ Fmekesâ Keeme ue#eCe nQ-
q  heerefjÙe[dme kesâ oewjeve Yeejer jkeäleœeeJe
q  heerefjÙe[dme kesâ oewjeve cejesÌ[ kesâ meeLe oo&; heerefjÙe[dme kesâ Kelce nesles meceÙe 

pÙeeoe lespe
q  ieYe&OeejCe ceW hejsMeeveer
q  mebYeesie kesâ oewjeve oo&

l HeâeFyeÇe@F[dme
 Ùetšsjme keâer oerJeej Ùee Gmekesâ 

Yeerlej ieeb" pewmeer DemeeceevÙe 
Je=efæ keâes ner HeâeFyeÇe@F[dme 
keânles nQ~ Ùes cešj mes ueskeâj 
yeÌ[s DeeuetyegKeejs efpeleves 
Deekeâej kesâ nes mekeâles nQ~ 
Deeceleewj hej Ùes mebKÙee ceW 
Skeâ ve neskeâj keâF& nesles nQ~ 
Ùes ÙekeâeÙekeâ veneR yeÌ{les, yeefukeâ Fvekesâ yeÌ{ves Je ue#eCeeW kesâ vepej Deeves ceW 
keâF& meeue lekeâ keâe meceÙe ueie mekeâlee nw~ 35 mes 40 kesâ yeerÛe keâer Gceü keâer 
ceefnueeDeeW ceW HeâeFyeÇe@F[dme keâe heeÙee peevee keâeHeâer Deece nw~ keâce Gceü (8 mes 14 
meeue) ceW DeceÙee&efole JÙeJenej Je Mees<eCe efŒeÙeeW ceW keâF& ceeveefmekeâ mecemÙeeDeeW 
pewmes efkeâ YeÙe, DeJemeeo, Ieyejenš Deeefo keâe keâejCe yevelee nw~ veleerpee, Deeies 
Ûeuekeâj GveceW efmemš Je HeâeFyeÇe@F[dme pewmeer mecemÙeeÙeW keâeHeâer pÙeeoe efoKeeF& 
osleer nQ~

ieYee&MeÙe ceW HeâeFyeÇe@F[dme

DeesJejer

HewâueesefheÙeve šdÙetye 

meyecÙetkeâesmeue HeâeFyeÇe@F[ 

Fbš^ecÙegjue HeâeFyeÇe@F[ meyemesjesmeue HeâeFyeÇe@F[

hes[bkegâuesšs[ 
HeâeFyeÇe@F[

mesjefJekeäme
JepeeFvee
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 Úesšs Deekeâej kesâ HeâeFyeÇe@F[dme Deeceleewj hej ue#eCe jefnle nesles nQ, uesefkeâve Fvekesâ 
Deekeâej ceW yeÌ[s nesves hej efvecveefueefKele ue#eCe osKeves keâes efceue mekeâles nQ-
q  heerefjÙe[dme ceW pÙeeoe jkeäleœeeJe, Gmekeâe meeceevÙe mes pÙeeoe efoveeW lekeâ Deevee
q  mebYeesie kesâ oewjeve oo&, ieYe&OeejCe ceW keâef"veeF&, efcemekewâjspe Deewj ieYe& "nj 

peeS lees ieYee&JemLee kesâ oewjeve ieYee&MeÙe hej oyeeJe kesâ Ûeueles oo& keâe nesvee
q yuew[j ceW FvHesâkeäMeve (HeâeFyeÇe@F[dme kesâ Ûeueles yuew[j hej oyeeJe yevee jnlee 

nw, efpememes Jen hetjer lejn mes Keeueer veneR nes heelee Deewj Ùetefjve kesâ pecee 
jnves kesâ keâejCe FvHesâkeäMeve keâe Keleje yeÌ{ peelee nw)

l Ùetšsjme Øeesueshme 
 keâF& yeej yeÛÛes kesâ pevce kesâ yeeo Ùee efHeâj yeÌ{leer Gceü kesâ keâejCe Ùetšsjme Deewj JepeeFvee 

keâes Gvekesâ mLeeve hej yeveeS jKevesJeeueer hesefMeÙeeb Je efueieecesvšdme {erues Ùee keâcepeesj 
heÌ[ peeles nQ~ veleerpeleve Ùetšsjme efKemekeâ keâj JepeeFvee kesâ Yeerlej Dee peelee nw Deewj 
yuew[j leLee jskeäšce hej oyeeJe yeveeves ueielee nw~ Fme mecemÙee keâes Ùetšsjme Øeesueshme 
keâne peelee nw, efpemekesâ ue#eCe nQ-
q  hesš kesâ efveÛeues efnmmes ceW Yeejerheve Deewj Demenpelee cenmetme keâjvee
q  heer" oo&
q mš^sme Fveke@âefvšvesvme; yuew[j keâe hetjer lejn mes Keeueer ve nes heevee Ùee 

Ùetefjve keâe efjmeeJe nesles jnvee
q  keâefypeÙele Deewj MeewÛe kesâ oewjeve DemegefJeOee

l efjš^esJepe&ve Dee@Heâ Ùetšsjme
 ueieYeie 20 Heâermeoer ceefnueeDeeW ceW Ùetšsjme, yuew[j kesâ heerÚs efmLele ve neskeâj 

jskeäšce kesâ keâjerye neslee nw~ Jewmes, FmeceW keâesF& DemeeOeejCe yeele veneR nw~ Fme 
lejn kesâ Ùetšsjme Jeeueer ceefnueeSb Yeer efyeukegâue meeceevÙe lejerkesâ mes ieYe&OeejCe 
keâjleer nQ, YeütCe keâe hees<eCe keâjleer nQ Deewj meeceevÙe lejerkesâ mes efMeMeg keâes pevce 
osleer nQ~ yenjneue, kegâÚ ceeceueeW ceW Ùes mecemÙeeSb nes mekeâleer nQ-
q  heer" oo&, Keemekeâj heerefjÙe[dme kesâ oewjeve
q  meskeäme kesâ oewjeve hesefveme kesâ pÙeeoe ienjeF& lekeâ peeves mes oo& 

l Heâefš&efuešer FMÙet
 FvHeâefš&efuešer keâer mecemÙee Deepekeâue keâeHeâer Deece nw Deewj efjØees[efkeäšJe Spe keâer 

nj leermejer ceefnuee kegâÚ no lekeâ Fme mecemÙee mes ¤ye¤ nesleer ner nw~ Ùeneb 
yeleeÙeer ieÙeer mecemÙeeDeeW ceW mes efkeâmeer Skeâ Ùee DeefOekeâ mes Ùetšsjme kesâ heerefÌ[le 
nesves mes Yeer FvHeâefš&efuešer nes mekeâleer nw-
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q  ceenJeejer keâer ieÌ[yeÌ[er, pewmes efkeâ heerefjÙe[dme keâe efyeukegâue ve Deevee Deeefo
q  yeLe& kebâš^esue kesâ lejerkeâesW keâes Deepeceeves mes nessves Jeeues meeF[–FHesâkeäšdme
q  yuee@keä[ HewâueesefheÙeve šdÙetyme
q  mejJeeFkeâue cÙetkeâme
q  Skeäšesefhekeâ Øesivesvmeer (peye Heâefš&ueeFp[ DeesJece Ùetšsjme kesâ Yeerlej mLeeefhele 

nesves kesâ yepeeÙe HewâueesefheÙeve šdÙetye ceW ner "nj peelee nw)
q  heg®<eeW ceW Heâefš&efuešer keâer mecemÙee
q  FSH Heâefš&efuešer Deewj uÙegefšÙeue Hesâpe ef[Hesâkeäš
q  Mejerj ceW Øeespesmšsje@ve nejceesve keâer keâceer
q  DeesJeefjÙeve efmemšdme (PCOS) Deewj DeesJeefjÙeve HesâuÙeesj (ØeercewÛÙeesj)
q  efcemekewâjspe, leveeJe Deeefo

Heâefš&efuešer keäueeRpe efkeâmes keâjvee ÛeeefnS?
Ùeefo Deehe efvecveefueefKele ceW mes leerve Ùee DeefOekeâ meJeeueeW kesâ peJeeye ‘neb’ ceW osleer 

nQ, lees Heâefš&efuešer keäueeRpe mes Deehekeâes pe¤j HeâeÙeoe nesiee~
l  keäÙee Deehekeâes yesJepen Lekeâeve Je ef[ØesMeve nes peelee nw?
l  keäÙee Deehe Dekeämej hesš cesW cejesÌ[ cenmetme keâjleer nQ?
l  keäÙee Deehekeâe hesš Hetâuee-Hetâuee mee jnlee nw?
l  keäÙee Deehekeâes Dekeämej meoea Je Heäuet keâer efMekeâeÙele jnleer nw?
l  keäÙee Deehekeâer DeeBKeeW kesâ veerÛes keâeues Oeyyes nQ?
l  keäÙee heerefjÙe[dme kesâ oewjeve Deehekeâes Gušer Je efceleueer keâer efMekeâeÙele jnleer nw?
l  keäÙee Deehekesâ heerefjÙe[dme meeceevÙe mes keâce Ùee pÙeeoe efove lekeâ jnles nQ Ùee 

‘efceme’ nes peeles nwQ?
l  keäÙee ceenJeejer kesâ meceÙe Deehekesâ hesš ceW cejesÌ[ nesleer nw Deewj jkeäleœeeJe ieeÌ{e 

Ùee Lekeäkesâ kesâ ¤he ceW neslee nw?
l  keäÙee Deehe lJeÛee ceW Kegpeueenš cenmetme keâjleer nQ?
l  keäÙee Deehekeâer lJeÛee hej efueJej mhee@šdme vepej Deeles nQ?
l  keäÙee Deehekeâes jespeevee oes Ùee Gmemes DeefOekeâ yeej MeewÛe keâes peevee heÌ[lee nw?
l  keäÙee Deehe SCšer-yeeÙeesefškeäme Ùee efkeâmeer DevÙe oJee keâe mesJeve Skeâ mehleen mes 

DeefOekeâ meceÙe lekeâ keâj Ûegkeâer nQ?
l  keäÙee Deeheves keâYeer yeLe& keâvš^esue efheume keâe mesJeve efkeâÙee nw?
l  keäÙee Deehe nejceesve keâer ieÌ[yeÌ[er mes heerefÌ[le nQ?
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Heâefš&efuešer keäueeRpe, pewmee efkeâ veece mes ner peeefnj nw, efjØees[efkeäšJe efmemšce mes 
mebyebefOele keäueeRpe nw~ Ùen FvHeâefš&efuešer kesâ keâejkeâ še@efkeämevmed keâes Mejerj mes yeenj 
efvekeâeuekeâj ieYe&OeejCe keâes menpe Je Deemeeve yeveelee nw~

pewmee efkeâ Deehe peeveleer nQ, Keeve-heeve Je ueeFHeâ–mšeFue mes pegÌ[er ieÌ[yeefÌ[ÙeesW 
kesâ keâejCe meeue-oj-meeue nceejs Mejerj ceW še@efkeämevmed keâe peceeJe yeÌ{lee ner Ûeuee 
peelee  nw~ kegâÚ cee$ee ceW še@efkeämevmed Mejerj kesâ Hewâš efšMÙetpe, efpeveceW Ùetšsjme Deewj 
otmejs efjØees[efkeäšJe Dee@ie&vme Yeer Meeefceue nQ, ceW Yeer pecee nesles jnles nQ~ FveceW mes kegâÚ  
še@efkeämevmed nQ-
l ceenJeejer kesâ oewjeve veneR efvekeâuee ‘yue[’
l yeLe& keâvš^esue efheume Deewj DevÙe oJeeDeeW kesâ DebMe
l DeeBleeW cesW pecee hegjevee mštue
l Demeblegefuele Deenej kesâ Ûeueles yeves še@efkeämevmed
l Deukeâesnue Deewj mceesefkebâie mes Mejerj cesW hengBÛes keâsefcekeâume
l nejceesvme (DeefOekeâ nesves hej)
l hesefmšmeeF[dme, cejkeäÙetjer Deeefo
Ùeeo jns, ceenJeejer Ùeeveer heerefjÙe[dme kesâ yeeo Ùetšsjme efyeukegâue meeHeâ nesvee ÛeeefnS~ 

FmeceW heerefjÙe[dme kesâ yue[ keâe DebMe efyeukegâue veneR nesvee ÛeeefnS~ mJemLe ieYe&OeejCe 
kesâ efueS Øeke=âefle ves Ùener efveÙece yeveeÙee nw~ Skeâ nesves Jeeueer ceeb kesâ leewj hej Deehekeâer 
efpeccesoejer yeveleer nw efkeâ Deehe Deheves mebYeeefJele yeÛÛes keâes ßes‰ Je mJemLe JeeleeJejCe 
GheueyOe keâjeÙeW~ Ssmes ceW Ùeefo ceen-oj-ceen Ùetšsjme keâer GefÛele meHeâeF& veneR nesleer, lees 
efvemmebosn Jen YeütCe kesâ efueS ßes‰ Je mJemLe peien veneR nesieer~ jespeevee KeeF& peevesJeeueer 
leepee meypeer ceW Ùeefo mehleen Yej hegjeveer yeemeer meypeer efceuee oW lees Deehekesâ hesš keâer keäÙee 
oMee nesieer? otef<ele jkeäle 
keâer ceewpetoieer mes Ùetšsjme 
kesâ meeLe Yeer Ssmee ner neslee 
nw~ Ùee lees Jen ieYe&OeejCe 
kesâ ÙeesiÙe veneR jn peelee, 
Ùee efHeâj ieYe&mLe efMeMeg keâes 
mJemLe JeeleeJejCe veneR os 
heelee~ Heâefš&efuešer keäueerRpe- Ùetšsjme mes ’yew[ yue[’ keâer keäueerRefpebie
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Heâefš&efuešer keäueeRpe Ùetšsjme Je efueJej mes še@efkeämevmed keâes efvekeâeue yeenj keâj, 
ieYe&OeejCe ceW meneÙelee keâjlee nw~ Fme keäueeRpe mes efueJej ceW pecee Deefleefjkeäle Je 
DeveeJeMÙekeâ nejceesvme Yeer Mejerj mes yeenj efvekeâue peeles nQ~ Ùetšsjme mes hegjeves DeMegæ 
jkeäle keâer meHeâeF& nes Gmekeâer efoMee ceW Megæ jkeäle keâe ØeJeen yeÌ{ peelee nw~

Ùeneb nce Ùetšsjme keäueeRpe kesâ kegâÚ Ssmes lejerkesâ yelee jns nQ, pees Ùetšsjme keâer mesnle 
ceW megOeej ueekeâj ieYe&OeejCe keâer mebYeeJevee keâes keâeHeâer yeÌ{e osles nQ-

ieWoe Hetâue 
iesWoe Hetâue meefoÙeeW mes yeleewj  

še@efvekeâ Fmlesceeue ceW ueeÙee peelee jne 
nw~ FmeceW Yejhetj cee$ee ceW FmesefvMeÙeue  
Dee@Fume, jyej jsefpevme, Øeesšerve, Mekeäkeâj, 
HeâeÙešesmšsje@ve, me@efuemeeÙeefkeäuekeâ Sefme[, 
SbpeeFcme Je pe¤jer mee@ušdme heeS peeles 
nQ~ Ùener Jepen nw efkeâ Fmekesâ ØeÙeesie mes 
ve efmeHe&â efjØees[efkeäšJe Dee@ie&vme keâer #ecelee 
ceW megOeej osKeves keâes efceuelee nw, yeefukeâ 
nepecee Yeer megOej peelee nw~ 

meece«eer
ieWoe Hetâue : Skeâ efkeâ«ee (leepee)

lewÙeejer
Hetâue keâer hebKegefÌ[ÙeeW keâes Skeâ-Skeâ keâjkesâ Deueie keâj oerefpeS~ efHeâj Gmes Úle, Ùee 

Iej kesâ efkeâmeer Oetheoej efnmmes ceW jKekeâj megKee ueerefpeS~ Deehe hebKegefÌ[ÙeeW keâes Gbieueer 
mes jieÌ[keâj peeve mekeâleer nQ efkeâ Jes hetjer lejn mes metKe ieÙeer nQ Ùee veneR~

ØeÙeesie 
l  Skeâ meeHeâ mšerue kesâ yele&ve ceW 250 efceueer heeveer GyeeueW~ heeveer peye Ketye Gyeueves 

ueies lees yele&ve keâes Ûetuns mes Gleejkeâj GmeceW ieWos keâer Ûeej šer mhetve Yej metKeer 
hebKegefÌ[Ùeeb [eueW~ 15 mes 20 efceveš kesâ efueS Gmes Ùetb ner jKee jnves oW~ efHeâj 
Fme keâeÌ{s keâes Ûeej efove lekeâ, efove ceW leerve yeej, 50-50 efceueer keâer cee$ee cesW 

ieWoe Hetâue
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efheSb~ Øeefleefove leepee keâeÌ{e yeveeÙesW~ heerefjÙe[dme kesâ Deeves kesâ henues, oes-leerve 
efoveeW lekeâ, Fme Øeef›eâÙee keâes efHeâj mes DeepeceeSb~ Fmemes heerefjÙe[dme kesâ oewjeve, 
Deehe Deheves hesš kesâ efveÛeues efnmmes keâes iece& Je nukeâe cenmetme keâjWieer~

l  iesWos kesâ Hetâue keâes ØeÙeesie cesW ueeves keâe Skeâ lejerkeâe Deewj Yeer nw~ Skeâ yeÌ[s efieueeme 
yejeyej peej keâes leepee ieWoe Hetâue keâer hebKegefÌ[ÙeeW mes Yej oW~ Deye GmeceW Flevee 
heeveer [eueW efkeâ hebKegefÌ[Ùeeb [tye peeSb~ leepee HetâueeW keâer hebKegefÌ[ÙeeW kesâ yepeeÙe 
metKeer hebKegefÌ[ÙeeW keâes Yeer ØeÙeesie ceW ueeÙee pee mekeâlee nw~ metKeer hebKegefÌ[ÙeeW keâes 
peej kesâ Skeâ ÛeewLeeF& efnmmes lekeâ ner YejW~ Deye peej keâes {keäkeâve mes yebo keâj 
5-6 Iebšs kesâ efueS keâÌ[er Oethe ceW jKe oW~ efHeâj heeveer "b[e nesves kesâ yeeo, Skeâ-Skeâ 
keâhe keâer cee$ee Ûeej efoveeW lekeâ, efove ceW leerve yeej efheSb~ neueebefkeâ, Fme lejerkesâ 
keâes Deepeceeves ceW keâeHeâer Jekeäle ueielee nw, uesefkeâve ØeeÛeervekeâeue ceW Ùen lejerkeâe 
ner Deceue ceW ueeÙee peelee Lee~

kewâmšj Dee@Fue hewkeâ
Ùen ceenJeejer mes pegÌ[er mecemÙeeDeeW kesâ meceeOeeve ceW meyemes pÙeeoe GheÙeesieer nw~ 

ceenJeejer mes pegÌ[er heerÌ[e Je DevÙe ue#eCeeW mes jenle heeves kesâ efueS kewâmšj Dee@Fue hewkeâ 
keâes hesš kesâ efveÛeues efnmmes Ùeeveer hes[]t hej ØeÙeesie cesW ueeÙesW Deewj Ûecelkeâej osKeW~

meece«eer 
l  kewâmšj Dee@Fue 
l  Skeâ efuešj keâe keâebÛe keâe peej Ùee keâesF& Yeer 

keâebÛe keâe yele&ve
l  hueeefmškeâ Meerš Ùee jwhe DejeGb[ hewkeâ
l  nerefšbie hew[ Ùee iece& heeveer jKeves ueeÙekeâ Skeâ yee@šue 
l  Skeâ keâe@šve Heäue@vesue Ùee hegjevee keâheÌ[e, leewefueÙee 

Ùee yes[Meerš keâe šgkeâÌ[e (kewâmšj Dee@Fue mes heÌ[ves 
Jeeues oeie-OeyyeeW mes yeÛeeJe kesâ efueS)

lewÙeejer
l  Skeâ keâe@šve Heäue@vesue ueW~ Ùen nukesâ- cegueeÙece keâe@šve kesâ keâheÌ[s keâe yevee 

neslee nw Deewj Dee@veueeFve mšesme& hej Deemeeveer mes GheueyOe nw~ js[erces[  
Heäue@vesue ve efceueves keâer oMee ceW Deehe hegjeveer yeefveÙeeve, Deb[j ieejceWšdme Deeefo keâes 
keâeškeâj, Gmekeâer leerve len keâj, hewkeâ kesâ leewj hej Fmlesceeue ceW uee mekeâleer nQ~

kewâmšj Dee@Fue
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l Heäue@vesue keâes kewâmšj Dee@Fue ceW efYeieeskeâj Deewj DeÛÚer lejn mes Heâesu[ keâj Skeâ 
efuešj kesâ keâebÛe kesâ peej keâer melen hej jKe oW~ nj 20 efceveš kesâ Deblej hej 
Gme hej Skeâ yeÌ[e ÛecceÛe Yej kewâmšj Dee@Fue [eueW~ lesue [eueles meceÙe peej keâes 
efnueeles jnW, leeefkeâ lesue Heäue@vesue kesâ meYeer efnmmeeW lekeâ hengbÛe mekesâ~ Ùen hetjer 
lewÙeejer keäueeRpe kesâ Skeâ efove henues ner keâj ueW lees pÙeeoe yesnlej nesiee~ Fmemes  
Heäue@vesue DeÛÚer lejn mes lesue keâes meesKe uesiee~ 

efJeefOe
l  Heäue@vesue keâes peej mes efvekeâeuekeâj meeJeOeeveerhetJe&keâ 'DeveHeâesu[' keâj ueW~
l  hegjevee leewefueÙee Ùee yes[Meerš pees Yeer nes, Gme hej heer" kesâ yeue uesš peeSb~ hewj 

IegšveeW kesâ yeue cegÌ[s neW~ lesue ceW [tyee  
keâe@šve keâe keâheÌ[e Ùee Heäue@vesue meeLe 
efoÙes ieÙes efÛe$e ceW efoKeeS Devegmeej hesš 
kesâ efveÛeues efnmmes hej jKe ueW~

l  Fme keâheÌ[s keâes hueeefmškeâ mes {keâ oW~ 
Fmekesâ efueS Deehe Iej ceW jKeer hueeefmškeâ 
keâer Lewueer Ùee jwhe kesâ efueS ØeÙeesie ceW 
ueeÙeer peeves Jeeueer hueeefmškeâ Meerš keâes 
Fmlesceeue ceW uee mekeâleer nQ~ Fmekesâ Thej metKee keâheÌ[e Ùee še@Jeue jKeW~ efHeâj 
Gme hej nerefšbie hew[ Ùee iece& heeveer mes Yejer yee@šue jKeW~ Deiej yee@šue ceW Yeje 
heeveer "b[e nesves ueies lees GmecesW ogyeeje iece& heeveer Yej ueW~

l  30 mes 60 efceveš lekeâ Fmeer cegõe ceW efjuewkeäme keâjW~ ienjer meebme ueW, OÙeeve OejW 
Ùee efkeâleeye heÌ{W~ Deehe uesšs ner uesšs ceesyeeFue Ùee šwyeuesš hej Deheveer hemebo keâer 
keâesF& efHeâuce Yeer osKe mekeâleer nQ Ùee keâesF& DevÙe lejerkeâe DeepeceeSb, efpememes 
Deehe efjuewkeäme cenmetme keâjleer neW~

l  Fmekesâ yeeo Heäue@vesue keâes hesš mes Gleejkeâj peej ceW jKe oW~ peej keâes ve OeesSb, 
ve HeWâkeWâ~ Fme Heäue@vesue keâes lekeâjeryeve 30 yeej ØeÙeesie ceW ueeÙee pee mekeâlee nw~ 

l  5 mes 10 efceveš lekeâ Fblepeej keâjW~
l  peej keâes eføeâpe ceW jKeW~
l  meeyegve mes Ùee efHeâj yesefkebâie mees[e keâes iegveiegves heeveer ceW efceueekeâj lJeÛee hej heÌ[s 

kewâmšj Dee@Fue kesâ OeyyeeW keâes meeHeâ keâj uesW~
l  keäueeRpe kesâ oewjeve Je yeeo ceW Yejhetj cee$ee ceW heeveer Je ÚeÚ keâe ØeÙeesie keâjleer 

jnW efpememes Deehekeâer yee@[er ef[neF[^sš ve nesves heeS~

kewâmšj Dee@Fue hewkeâ 



meeJeOeeveer : Ùetšsefjve «eesLe, Ùetšsjme ceW keQâmej keâer ieeb" nesves Ùee Deumej nesves hej kewâmšj  
Dee@Fue hewkeâ keâes ØeÙeesie ceW ve ueeSb~ ieYee&JemLee ceW, heerefjÙe[dme kesâ oewjeve Ùee yeÇsmš-Heâer[ 
keâje jneR ceeleeSb Yeer Fmes ØeÙeesie ceW ve ueeSb~ Deiej hesš keâer lJeÛee keâšer–efÚueer nes lees 
Yeer Fme hewkeâ keâe ØeÙeesie ve keâjW~ Ssmeer efmLeefle ceW Deehe ÛeenW lees F&cesue keâjkesâ nce mes 
meueen ues mekeâleer nQ~

OÙeeve jKeW : Heâefš&efuešer keäueeRpe ceW lejue heoeLeeX kesâ mesJeve keâer Dence Yetefcekeâe 
nesleer nw~ Yejhetj cee$ee ceW heeveer, «eerve šer, ÚeÚ Je veeefjÙeue heeveer Deeefo keâe mesJeve 
keâjW~ Fmemes ve efmeHe&â jkeäle-ØeJeen megÛee® {bie mes neslee jnsiee, yeefukeâ Ùetefjve, 
mštue Deewj Ùetšsefjve ueeFefvebie kesâ meeLe še@efkeämevmed keâer efvekeâemeer Yeer nesleer jnleer nw~ 
heerefjÙe[dme kesâ oewjeve Deejece keâjW~ 

kegâÚ mecegoeÙeeW ceW, Deepe Yeer, ceenJeejer kesâ oewjeve efŒeÙeeW keâes keâesF& keâece veneR keâjves 
efoÙee peelee~ Jes hetje efove Deejece keâjleer nQ~ Ùen meesÛe kegâÚ ueesieeW keâes oefkeâÙeevetmeer 
ueie mekeâleer nw~ uesefkeâve hegjeves peceeves kesâ ueesie heerefjÙe[dme kesâ oewjeve, Ùetšsjme Je DevÙe 
efjØees[efkeäšJe Dee@ie&vme kesâ efueS Deejece keâer keäÙee cenòee nw, Fme leLÙe mes Yeueer-Yeebefle 
heefjefÛele Les~ heerefjÙe[dme kesâ oewjeve Deehekesâ Mejerj keâes meeceevÙe keâer Dehes#ee pÙeeoe keâeÙe& 
keâjvee heÌ[lee nw, FmeefueS Fme oewjeve Deejece ner GefÛele neslee nw~ 

HeâeÙeos
Heâefš&efuešer keäueeRpe keâe cegKÙe GösMÙe ieYee&MeÙe keâes ieYe&OeejCe kesâ efueS lewÙeej 

keâjvee nw~ Ùen keäueeRpe efvec>eefueefKele lejerkeâeW mes Skeâ mJemLe Je meeceevÙe yesyeer keâes 
kebâmeerJe keâjves ceW Deehekeâer ceoo keâjlee nw-

l Ùetšsjme ceW pecee hegjeves yue[ Je keäuee@šdme (LekeäkeâeW) keâes yeenj efvekeâeuekeâj

l efjØees[efkeäšJe Dee@ie&vme (Øepeveve DebieeW) ceW FvHeäuescesMeve kesâ Kelejs keâes Iešekeâj

l efjØees[efkeäšJe efmemšce ceW jkeäle keâe ØeJeen yeÌ{ekeâj

l efjØees[efkeäšJe efmemšce keâes cepeyetle yeveekeâj 

l ceenJeejer Ûe›eâ keâes efveÙeefcele yeveekeâj

l Mejerj mes DeveeJeMÙekeâ nejceesvme Deewj še@efkeämevmed keâes yeenj efvekeâeuekeâj

l ceefmle<keâ keâes Meeble Je meblegefuele yeveekeâj

l Sie efvecee&Ce Deewj DeesJÙeguesMeve Øeef›eâÙee keâes efveÙeefcele yeveekeâj

l meskeäme FÛÚe keâes yeÌ{ekeâj
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Mebkeâe-meceeOeeve
1. Heâefš&efuešer keäueeRpe kesâ oewjeve nceeje Keeve-heeve kewâmee nesvee ÛeeefnS ?
Fme keäueeRpe kesâ oewjeve Deehekeâes Deheveer [eÙeš ceW keâesF& efJeMes<e yeoueeJe ueeves keâer 

DeeJeMÙekeâlee veneR nw~ uesefkeâve meÛe Ùen Yeer nw efkeâ Deehe efkeâleves Yeer keäueeRpe keâj ueW, 
Deiej Deehe ‘pebkeâ Hetâ[’ hej peerleer jnWieer lees keäueeRpe kesâ veleerpes Gcceero kesâ cegleeefyekeâ 
veneR neWies~ Deehe Ûeens keäueeRpe keâj jner neW Ùee veneR, efveÙeefcele leewj hej njer meefypeÙeeW 
kesâ petme kesâ meeLe-meeLe jbie-efyejbies HeâueeW keâe mesJeve pe¤j keâjW~

2. keäueeRpe kesâ oewjeve keäÙee ceQ efJešeefceve mehueercesvšdme keâe mesJeve keâj mekeâleer ntb ?
Heâefš&efuešer keäueeRpe kesâ oewjeve Deehe mehueercesvšdme keâe mesJeve vee ner keâjW lees pÙeeoe 

yesnlej nesiee~
3. ceQ yeLe&–keâvš^esue efheume keâe mesJeve keâj jner ntb~ keäÙee Heâefš&efuešer keäueeRpe keâj 

mekeâleer ntb?
Ùeefo Deehe yeLe& keâvš^esue efheume Ùee efkeâmeer DevÙe nejceesveue cesef[eqmeve keâe Fmlesceeue 

keâj jner nQ lees GefÛele nesiee efkeâ Deehe keäueeRpe mes henues meueen pe¤j ues ueW~ Deehe 
Deheveer mecemÙee kesâ meceeOeeve nsleg cegPes F&cesue keâj mekeâleer nQ~

4. cegPes kewâmes helee Ûeuesiee efkeâ Heâefš&efuešer keäueeRpe keâece keâj jne nw Ùee veneR?
Heâefš&efuešer keäueeRpe keâceesyesMe meYeer ceefnueeDeeW keâes HeâeÙeoe henbgÛeelee nw~ kegâÚ efŒeÙeeW 

keâer Meejerefjkeâ mebjÛevee pÙeeoe mebJesoveMeerue nesleer nw, efuenepee otmejer ceefnueeDeeW kesâ 
cegkeâeyeues GvecesW keäueeRpe kesâ veleerpes pÙeeoe ØeYeeJeer vepej Dee mekeâles nQ~

5. keäÙee Heâefš&efuešer keäueeRpe mes cesjs heerefjÙe[dme efveÙeefcele nes peeÙeWies Ùee efHeâj 
ogyeeje Meg¤ nes mekeâles nQ?

heerefjÙe[dme ve Deeves kesâ keâF& keâejCe nes mekeâles nQ; pewmes efkeâ nejceesveue FcyewueWme, 
leveeJe Deewj Keeve-heeve ceW hees<eCe keâer keâceer Jeiewjn~ Heâefš&efuešer keäueeRpe Fme efoMee ceW 
Deehekeâer keâesefMeMe keâer Meg®Deele Yej nw~ Fmekesâ meeLe ner Keeve-heeve keâer DeeoleeW ceW 
yeoueeJe, leveeJe mes Úgškeâeje, JÙeeÙeece Deeefo Yeer pe¤jer nw~

6. ceQ kebâmeerJe keâjves kesâ yeejs ceW meesÛe jner ntb~ Fmekesâ efueS cegPes keâce mes keâce 
efkeâleveer yeej Heâefš&efuešer keäueeRpe keâjvee ÛeeefnS?

Deiej Deehe kebâmeerJe keâjves kesâ yeejs ceW meesÛe jner nQ lees kebâmeerJe keâjves kesâ cenervee Yej 
henues Ùen keäueeRpe keâce mes keâce oes yeej DeJeMÙe keâjW~ keäueeRpe kesâ yeeo pees heerefjÙe[dme 
Deeles nQ, Gmekesâ yeeo kesâ efove kebâmeerJe keâjves kesâ efueS ßes<" nesles nQ~

7. keäÙee Heâefš&efuešer keäueeRpe kesâ kegâÚ meeF[-FHesâkeäšdme Yeer nQ?
efmeJeeÙe ceecetueer cet[ efmJebime kesâ, Heâefš&efuešer keäueeRpe hetjer lejn mes megjef#ele nw~



8. Heâefš&efuešer keäueeRpe kesâ oewjeve keäÙee ceQ jespeevee keâer lejn keâece hej pee 
mekeâleer ntb, keâece keâj mekeâleer ntb?

peer neb, Fme keäueeRpe kesâ oewjeve Deehe ncesMee keâer lejn keâece keâj mekeâleer nQ, keâece 
hej pee mekeâleer nwQ~

9.cegPes heerefjÙe[dme veneR Dee jns nQ~ Ssmes ceW cegPes Heâefš&efuešer keäueeRpe keâer Meg®Deele 
keâye keâjveer ÛeeefnS?

PCOS Ùee efkeâmeer DevÙe keâejCe mes Deehekeâes heerefjÙe[dme veneR Dee jns nQ lees 
Fblepeej vee keâjW Deewj legjble keäueeRpe keâer Meg®Deele keâj oW~

10. Heâefš&efuešer keäueeRpe kesâ efueS 'yesmš šeFce' keäÙee nesiee?
Fmekesâ efueS megyen Deewj Meece keâe Jekeäle yesnlej neslee nw~ Deiej hesš nukeâe nw lees 

Deewj Yeer DeÛÚe nesiee~
11. keäÙee cewQ ieWoe Hetâue Jeeues vegmKes kesâ Fmlesceeue kesâ meeLe-meeLe kewâmšj Dee@Fue 

hewkeâ keâes Yeer ØeÙeesie ceW uee mekeâleer ntB?
kewâmšj Dee@Fue hewkeäme, heerefjÙe[dme Ùee ØewiveWmeer keâes ÚesÌ[keâj efkeâmeer Yeer meceÙe ØeÙeesie 

ceW ueeS pee mekeâles nQ~ iesWoe Hetâue Jeeues vegmKes kesâ meeLe Fmekeâe ØeÙeesie pÙeeoe yesnlej 
heefjCeece oslee nw~

Ùetšsjme Deewj Heâefš&efuešer keäueeRpe I 185



186 | keäueeRefpebie Lesjsheer

HewâueesefheÙeve šdÙetyme

HewâueesefheÙeve Ùee Ùetšsefjve šdÙetyme Deb«espeer De#ej ‘J’ kesâ Deekeâej keâer šdÙetyme nesleer 
nQ~ Heâercesue efjØees[efkeäšJe efmemšce ceW Fvekeâer yengle Dence Yetefcekeâe nw~ Ùetšsjme kesâ oesveeW 
lejHeâ Skeâ-Skeâ HewâueesefheÙeve šdÙetye nesleer nw, pees Deeies yeÌ{les ngS Gmeer Deesj keâer DeesJejer 
lekeâ hengbÛeleer nw~ Deiej Ùes mener {bie mes keâece veneR keâjleer nwQ lees ieYe&OeejCe ceW keâeHeâer 
efokeäkeâle Deeleer nw~

mebjÛevee 
HewâueesefheÙeve šdÙetyme, Ùetšsjme mes 

ner pegÌ[s Debie nQ~ Skeâ šdÙetye Deewmeleve 
10 mesceer uebyeer Deewj Skeâ mesceer JÙeeme 
keâer nesleer nw~ Fmekeâe Keguee efnmmee 
(Ùetšsjme mes otj Jeeuee) ieesueekeâej 
Ietcekeâj DeesJejer keâes Iesjs ngS neslee nw~ 

Fme šdÙetye kesâ leerve efnmmes nesles nQ~ 
Ùetšsjme mes ueiee henuee efnmmee FmLeceme Deewj otmeje Ùee yeerÛe keâe efnmmee Scheguee 
keânueelee nw~ Deeies keâer Deesj yeÌ{ves kesâ meeLe Ùen Hewâuelee peelee nw~ Scheguee ceW 
ner Decetceve Heâefš&ueeFpesMeve keâer Øeef›eâÙee mechevve nesleer nw~ HewâueesefheÙeve šdÙetye keâe 
leermeje Je DeeefKejer efnmmee, pees efkeâ Ùetšsjme mes efyeukegâue hejs neslee nw, FvHebâef[yeguece 
keânueelee nw~ Fmekesâ efmejs hej efHeâcyeÇer veece keâer Gbieueervegcee mebjÛevee nesleer nw, efpemekeâe 
keâeÙe& DeesJejer mes efvekeâues ’Sipe’ keâes hekeâÌ[keâj Heâefš&ueeFpesMeve kesâ efueS Ùetšsjme lekeâ 
hengbÛeevee neslee nw~

keâeÙe&
HewâueesefheÙeve šdÙetye keâe keâeÙe& nw— DeesJejer Éeje efve<keâeefmele DeesJece keâes Ùetšsjme lekeâ 

hengbÛeevee~ Ùen keâeÙe& efvecveefueefKele ÛejCeeW ceW neslee nw— 
l DeesJÙeguesMeve
 nj ceen DeesJejer kesâ Yeerlej efmLele Lewueervegcee mebjÛevee Heâe@efuekeâue ceW kegâÚ Sime 

keâe efJekeâeme neslee nw~ FveceW mes Skeâ Sie, DeesJÙeguesMeve keâer Øeef›eâÙee kesâ Ûeueles, 
Heâe@efuekeâue mes yeenj efvekeâuelee nw~ Decetceve Ssmee heerefjÙe[dme Deeves kesâ oes 
mehleen henues neslee nw~

HewâueesefheÙeve šdÙetye

FmLeceme
Scheguee

efHeâcyeÇer

Fv
Heâ

bef[
yegu

ece



l  nejceesvme 
 Heâe@efuekeâue kesâ yeenj efvekeâueves kesâ yeeo ef[bye Sb[es›eâeFve «ebefLe pewmeer Skeâ 

DemLeeÙeer mebjÛevee, efpemes keâe@he&me uÙetšce keâne peelee nw, ceW efJekeâefmele neslee 
nw~ Fmemes Skeâ efJeMes<e lejn kesâ nejceesve keâe efjmeeJe neslee nw pees Ùetšsjme keâer 
ueeFefvebie (Debo¤veer melen) keâes ceesše Je cepeyetle yeveeleer nw, leeefkeâ Jeneb Sie 
keâe mecegefÛele efJekeâeme nes mekesâ~

l  efjueerpe Dee@Heâ Sie
 DeesJejer mes yeenj efvekeâueves kesâ yeeo Sie HewâueesefheÙeve šdÙetye henbgÛelee nw Deewj Jeneb 

ueieYeie 24 Iebšs lekeâ jnlee nw, leeefkeâ mhece& (Meg›eâeCeg) Gme lekeâ henbgÛe mekeâs 
Deewj Heâefš&ueeFpesMeve keâer ef›eâÙee mebheVe nes mekesâ~

l  Heâefš&ueeFpesMeve 
 peye keâesF& Skeâ mhece& HewâueesefheÙeve 

šdÙetye ceW henbgÛekeâj eE[ye ceW Úso 
keâj GmeceW ØeJesMe keâjlee nw lees 
Heâefš&ueeFpesMeve keâer ef›eâÙee mebheVe 
nesleer nw~ Fmekesâ yeeo eE[ye efkeâmeer 
DevÙe mhece& keâes Deheves Yeerlej veneR 
henbgÛeves oslee~ Heâefš&ueeFpesMeve kesâ 
meeLe ner efMeMeg kesâ peervme Je meskeäme 
leÙe nes peeles nQ~ Ùeefo mhece& Skeâ ‘Y’ ›eâesceespeesce efueS ngS nw lees ieYe&mLe efMeMeg 
ueÌ[keâe nesiee Deewj ‘X’ ›eâesceespeesce efueS nesiee lees ueÌ[keâer nesieer~ peye mhece&, Sie 
lekeâ veneR henbgÛe heelee Deewj Heâefš&ueeFpesMeve veneR nes heelee leye Sie, Ùetšsjme ceW 
henbgÛekeâj ve° nes peelee nw~

l  FchueebšsMeve
 Sie, HewâueesefheÙeve šdÙetye ceW ueieYeie leerve mes Ûeej efoveeW lekeâ jnlee nw~ 

Heâefš&ueeFpesMeve kesâ 24 Iebšs kesâ Yeerlej yeÌ[er 
lespeer mes keâesefMekeâeDeeW ceW yebšves ueielee nw 
Deewj Gmekeâe Ùen efJeYeepeve leye lekeâ neslee 
jnlee nw peye lekeâ Jen Ùetšsjme lekeâ veneR 
hengbÛe peelee~ Ùetšsjme hengbÛekeâj Jen Gmekeâer 
ueeFefvebie mes pegÌ[ peelee nw~ Fme Øeef›eâÙee keâes 
FchueebšsMeve Ùee DeJejesheCe keânles nQ~

Heâefš&ueeFpesMeve

DeesmeeFš DeesJÙeguesMeve

Heâefš&uee-
Fp[
Sie

[s 1
[s 2

[s 3-4

[s 4

[s 5

[s 6-7

[s 8-9

FchueebšsMeve

Ùetšsjme

HewâueesefheÙeve šdÙetye

mhece&

Sie
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mecemÙeeSb
HewâueesefheÙeve šdÙetye ner Jen cenlJehetCe& Debie nw pees DeesJejer mes efvekeâues Sie keâes 

megjef#ele {bie mes Ùetšsjme lekeâ hengbÛeves ceW ceoo keâjlee nw~ FvHeâefš&efuešer kesâ ueieYeie 
20 Heâermeoer ceeceues HewâueesefheÙeve šdÙetyme kesâ #eefle«emle nesves Ùee efHeâj yuee@keâ (DeJe®æ) 
nesves keâer Jepen mes nesles nQ~ Ssmee efvecveefueefKele keâejCeeW mes nes mekeâlee nw-
l hesefuJekeâ FvHeäuescesšefj ef[peerpe (peveveebie #es$e ceW Øeoen)
l  Sb[escesefš^Ùeesefmeme
l  IeeJe kesâ "erkeâ nesves kesâ oewjeve Ùee yeeo ceW yeves 

efšMÙetpe keâer Jepen mes šdÙetye keâer Gbieueervegcee 
mebjÛevee, efHeâcyeÇer kesâ Skeâ-otmejs mes efÛehekesâ 
nesves; Ùee Gmekesâ #eefle«emle nesves kesâ keâejCe

l pevce mes ner šdÙetye keâe yuee@keâ nesvee 
l  vemeyeboer kesâ oewjeve šdÙetye keâe yeebOee peevee
l efkeâmeer DevÙe mepe&jer kesâ oewjeve Devepeeves ceW HewâueesefheÙeve šdÙetye keâes vegkeâmeeve henbgÛevee Deeefo

ue#eCe
HewâueesefheÙeve šdÙetye mebyebOeer mecemÙeeDeeW mes pegÌ[s kegâÚ Deece ue#eCe efvecveefueefKele nQ-
l  peveveebie #es$e ceW heerÌ[e
l  heerefjÙe[dme keâe efyeukegâue ve Deevee Ùee DeÛeevekeâ yebo nes peevee
l  oes heerefjÙe[dme kesâ yeerÛe yengle pÙeeoe Deblej nesvee (35 efove Ùee Gmemes DeefOekeâ) 

Ùee yengle keâce Deblej nesvee (21 efove Ùee Gmemes keâce)
l FjsxiÙeguej Je lekeâueerHeâosn heerefjÙe[dme
l  yeej-yeej ieYe&heele
l  efvehheueeW mes otOe pewmee efjmeeJe (efpemekeâe ieYe&OeejCe mes kegâÚ Yeer uesvee-osvee veneR nw)
l meskeäme FÛÚe ceW keâceer
l  meskeäme kesâ oewjeve Ùee yeeo ceW oo& 
l  lJeÛee ceW yeoueeJe- cegBnemes, ¤Keer lJeÛee Deeefo

HewâueesefheÙeve šdÙetye cesW yuee@kesâpe

yuee@keä[ šdÙetye
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HewâueesefheÙeve šdÙetye keäueeRpe, veece kesâ efJehejerle, hetjs efjØees[efkeäšJe efmemšce keâe keäueeRpe 
nw~ Fme keäueeRpe mes efjØees[efkeäšJe efmemšce kesâ efJeefYeVe DebieeW ceW FvHeäuescesMeve Ùee Øeoen 
keâe Keleje keâeHeâer keâce nes peelee nw, efpememes HewâueesefheÙeve šdÙetye keâes vegkeâmeeve hengbÛeves 
keâer mebYeeJevee Yeer keâce nes peeleer nw~

HewâueesefheÙeve šdÙetye keäueeRpe cesW cegKÙele: Deueie-Deueie cemeepe šsefkeävekeäme (ceeefueMe kesâ 
lejerkeâesW) keâe meceeJesMe nw~ Fmes keâjves mes henues Heâefš&efuešer keäueerRpe keâj uesvee yesnlej 
neslee nQ~ Fmemes Ùetšsjme ve efmeHe&â hetjer lejn mes meeHeâ nes peelee nw, yeefukeâ otmejs 
ieeÙeveskeâ (efm$eÙeesW mes mebyebefOele) keäueeRpespe Yeer pÙeeoe Demejoej Je yesnlej veleerpes osles 
nQ (heÌ{W Ùetšsjme Deewj Heâefš&efuešer keäueeRpe, he=<" 175 hej)~

mesuHeâ-Heâefš&efuešer cemeepe
Ùen peevekeâj Deehekeâes nwjeveer nesieer efkeâ Fme cemeepe mes efšMÙetpe kesâ #eefle«emle nesves 

kesâ keâejCe Skeâ-otmejs mes Ùee efHeâj otmejs efjØees[efkeäšJe Dee@ie&vme mes efÛehekeâer HewâueesefheÙeve 
šdÙetye Kegue peeleer nw~ Ùener venerR, Ùen Øepeveve DebieeW ceW jkeäle kesâ ØeJeen keâes yeÌ{ekeâj GvnW  
‘ef[še@efkeämeHeâeF&’ keâjlee nw Deewj ieYe&OeejCe #ecelee keâes DeefOekeâlece mlej lekeâ ues peelee 
nw~ efveÙeefcele leewj hej Deewj mener lejerkesâ mes efkeâÙee peeÙes lees HewâueesefheÙeve šdÙetyme kesâ  
‘yuee@kesâpespe’ keâes Yeer efyevee efkeâmeer mepe&jer kesâ, cenpe ceeefueMe kesâ Fme lejerkesâ keâes 
Deepeceekeâj, otj efkeâÙee pee mekeâlee nw~

jespeevee 15 efceveš lekeâ ceeefueMe kesâ Fme lejerkesâ keâes DeepeceeSb, uesefkeâve ceeefueMe kesâ 
henues Deehekeâe yuew[j (cet$eeMeÙe) efyeukegâue Keeueer nes, Fme yeele keâe OÙeeve jKeW~ Deiej 
Deehe ØesiveWš nQ Ùee heerefjÙe[dme cesW nQ lees Fmes ve DeepeceeSb~ ceeefueMe kesâ oewjeve Ùeefo 
Deehe heerÌ[e cenmetme keâjleer nQ Ùee Demenpe cenmetme keâjleer nw lees ceeefueMe jeskeâ oW~

DeÛÚs veleerpeeW kesâ efueS jespeevee leerve-Ûeej yeej, oes mehleen lekeâ ceeefueMe keâjW~ 
ceeefueMe efvecveefueefKele lejerkesâ mes keâjW-
l  Deheveer nLesefueÙeeW keâes Deeheme ceW efIemekeâj iece& keâj ueW~ Gve hej ceeefueMe kesâ 

efueS keâesF& lesue, cemeueve yeeoece lesue Ùee Dee@efueJe Dee@Fue ueiee ueW~
l  hÙetefyekeâ yeesve (peveveebie #es$e Ùee peebIeeW kesâ yeerÛe keâer nñer) Deewj veeefYe kesâ yeerÛe 

Ùetšsjme keâes {tbÌ{ves keâer keâesefMeMe keâjW~ 
l  he=<" 186 hej efoÙes ieÙes efÛe$e ceW efoKeeS Devegmeej, Deheveer GbieefueÙeeW keâer 

meneÙelee mes Ùetšsjme kesâ Thejer efnmmes ceW oyeeJe yeveeves keâer keâesefMeMe keâjW~
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l  ceOÙece mes ueskeâj ienje oyeeJe 
yeveeles ngS peveveebie #es$e kesâ 
Gve efnmmeeW keâes cenmetme keâjves 
keâer keâesefMeMe keâjsb pees keâÌ[eheve 
efueS neW~ keâÌ[s efnmmeeW keâes 
henÛeeveves Je Gvekeâer ceeefueMe 
kesâ efueS Deheveer FvšŸetMeve 
#ecelee keâes ØeÙeesie ceW ueeSb~ 
Deye Gvekeâer ieesueekeâej ceeefueMe 
keâjles ngS hesš kesâ efveÛeues 
efnmmes lekeâ peeSb~ ceeefueMe ncesMee IeÌ[er keâer efoMee ceW Ùeeveer keäuee@keâJeeFpe keâjW~

l  Deye ienjer meebme uesles ngS cenmetme keâjW efkeâ Deehekeâer oesveesW DeesJejer, HewâueesefheÙeve 
šdÙetyme Deewj Ùetšsjme hee@efpeefšJe nerefuebie Svepeea Je ueeFš mes Yej ieÙeer nQ~ Ssmee 
meesÛeles ngS Deehe Deheves peveveebie #es$e keâer hesefMeÙeeW keâes {eruee ÚesÌ[ oW~ eqHeâj 
meebme ÚesÌ[les ngS peyeÌ[eW keâes Yeer {eruee ÚesÌ[ oW~ 

HeâeÙeos
mesuHeâ-Heâefš&efuešer cemeepe mes Sb[escesefš̂Ùeesefmeme, cegÌ[s ngS HewâueesefheÙeve šdÙetyme Deewj 

DeesJÙeguesMeve Deeefo kesâ Ûeueles nesves Jeeueer heerÌ[e mes jenle efceueleer nw~ Fme cemeepe keâe 
meYeer Øepeveve DebieesW hej mekeâejelcekeâ ØeYeeJe heÌ[lee nw~ Ssmee DeesJejer keâer efoMee ceW  
Dee@keämeerpeve Ùegòeâ jkeäle keâe ØeJeen yeÌ{ peeves mes neslee nw~ meeLe ner heeÛeve ceW megOeej 
neskeâj, Mejerj ceW pecee še@efkeämevmed Yeer yeenj efvekeâue peeles nQ~ GuuesKeveerÙe nw efkeâ hesš keâe 
efveÙeefcele meeHeâ nesles jnvee pe¤jer nw, Jevee& Øepeveve DebieeW hej Deefleefjkeäle oyeeJe heÌ[lee nw~ 
nejceesvme keâer DeefOekeâlee Yeer Øepeveve #ecelee keâes keâcepeesj yeveeleer nw~ mesuHeâ-Heâefš&efuešer 
cemeepe mes Øepeveve #es$e ceW pecee iewjpe¤jer nejceesve Yeer yeenj efvekeâue peeles nQ~

meb#eshe ceW, mesuHeâ-Heâefš&efuešer cemeepe kesâ HeâeÙeos efvecveefueefKele nQ—
l  HewâueesefheÙeve šdÙetyme kesâ  

yuee@kesâpespe Ùeeveer ®keâeJeš 
otj nes peeleer nw

l  efÛehekesâ ngS Je #eefle«emle 
efšMÙetpe Kegue peeles nQ

mesuHeâ–Heâefš&efuešer cemeepe lekeâveerkeâ

cegÌ[er ngF& HewâueesefheÙeve šdÙetye
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l  efšMÙetpe mes še@efkeämevmed yeenj efvekeâue peeles nQ
l  FvHeäuescesMeve mes Úgškeâeje efceuelee nw
l  meKle nes Ûegkeâer Ùee cegÌ[er ngF& hesefMeÙeeb menpe nes peeleer nQ

DeesJejer cemeepe
Fme cemeepe mes DeesJejer Deewj HewâueesefheÙeve 

šdÙetyme kesâ Deeme-heeme jkeäle-ØeJeen ceW Deeves 
Jeeueer ®keâeJeš otj neskeâj, Dee@keämeerpeveÙegäòeâ 
Megæ jkeäle keâe ØeJeen yeÌ{ peelee nw~  DeesJejer 
cemeepe efvecveefueefKele lejerkesâ mes keâer peeleer nw-
l nLesefueÙeeW keâes Deeheme ceW jieÌ[keâj 

iece& keâj ueW~  

Heâefš&efuešer cemeepe Deewj ceenJeejer
ceefnueeDeeW ceW heerefjÙe[dme Deewmeleve 28 efove kesâ Deblej mes Deeles nwQ~ Fme hetjs 

meceÙe keâes efvecveefueefKele efnmmeeW ceW yeebše pee mekeâlee nw-
1. heerefjÙe[  Hesâpe  (1 mes 5 efove)
2. Heâe@efuekeäÙeguej Hesâpe   (1 mes 13 efove)
3. DeesJÙeguesMeve Hesâpe   (14Jeeb efove)
4. uÙetefšÙeue Hesâpe   (15 mes 28Jeeb efove)
Heâefš&efuešer cemeepe, heerefjÙe[dme kesâ legjble yeeo Deewj DeesJÙeguesMeve Hesâpe (6 mes 

14Jeeb efove) kesâ yeerÛe keâjW~ ojDemeue, Heâefš&ueeFpesMeve kesâ efueS pe¤jer Sie keâe 
efvecee&Ce, efJekeâeme Deewj efvekeâemeer Fmeer oewjeve nesleer nw~ Heâefš&efuešer cemeepe mes 
Øepeveve DebieesW keâer efoMee ceW Dee@keämeerpeve Ùegòeâ Megæ jkeäle keâe ØeJeen yeÌ{ peelee nw~ 
meeLe ner nejceesvme keâe Yeer GefÛele meblegueve yevee jnlee nw~

Jes ceefnueeSb pees neue-efHeâueneue ceW ‘kebâmeerJe’ keâjves keâer FÛÚgkeâ veneR nQ, uesefkeâve 
Deheves mJeemLÙe keâes ueskeâj efÛebeflele jnleer nQ, Jes heerefjÙe[dme kesâ efoveeW keâes ÚesÌ[keâj 
efkeâmeer Yeer meceÙe Fme lekeâveerkeâ keâes Deepecee mekeâleer nQ~ Fmekesâ efJehejerle pees 
ceefnueeSb kebâmeerJe keâjvee Ûeenleer nQ Jes uÙetefšÙeue Hesâpe Ùeeveer 15JeW mes 28JeW efove kesâ 
oewjeve cemeepe ve keâjW~ Deiej DeesJÙeguesMeve kesâ legjble yeeo Deehe keâbmeerJe keâj uesleer 
nw Deewj Sie Ùetšsjme lekeâ hengbÛe peelee nw lees Heâefš&efuešer cemeepe mes efcemekewâjspe keâe 
Keleje yeÌ{ peelee nw~
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l IegšveeW kesâ veerÛes Skeâ leefkeâÙee jKekeâj, heer" kesâ yeue uesš peeSb~ ienjer meebme 
uesles ngS peyeÌ[s Deewj peveveebie #es$e keâes efjuewkeäme ÚesÌ[ oW~

l Skeâ MJesle-Megæ jesMeveer keâer keâuhevee keâjW, pees Deehekeâes meejs ceeveefmekeâ Je 
YeeJeveelcekeâ leveeJeeW mes Úgškeâeje efouee jner nes~

l veeefYe kesâ Ûeej FbÛe veerÛes Deewj Mejerj keâer ceOÙe-jsKee kesâ leerve FbÛe oeSb Deewj 
leerve FbÛe yeeSb efmLele DeesJejer #es$e keâes cenmetme keâjsW~

l Deye GbieefueÙeeW hej oyeeJe yeÌ{eles ngS oeSb Deewj yeeSb, oesveeW lejHeâ, keäuee@keâJeeFpe 
ceeefueMe keâjW~ Fmekesâ yeeo GbieefueÙeeW keâes nše ueW Deewj ogyeeje Fme Øeef›eâÙee keâes 
DeepeceeSb~ Ùeefo oyeeJe yeveeles meceÙe oo& nes Ùee Demenpe cenmetme keâj jner 
neW lees oyeeJe keâce keâj oW~

l ienjer meebme uesles ngS Fme Øeef›eâÙee keâes Kelce keâjW~ DeeBKeW yebo keâjkesâ cenmetme 
keâjW efkeâ Deehekeâer DeesJejer Deewj HewâueesefheÙeve šdÙetyme hetjer lejn yuee@kesâpe Je 
#eefle«emle efšMÙetpe mes cegòeâ nes ieÙes nQ~

l cemeepe keâjves cesW Ùeefo efkeâmeer lejn keâer efokeäkeâle hesMe Dee jner nes lees Deehe 
efkeâmeer DevÙe ceefnuee keâer meneÙelee ues mekeâleer nwQ~ Oeerjs-Oeerjs Ùen Deemeeve 
ueieves ueiesiee Deewj Deehe Fmes Kego keâj mekesbâieer~

Mebkeâe-meceeOeeve
1. yuee@keä[ HewâueesefheÙeve šdÙetyme efkeâme lejn FvHeâefš&efuešer keâes yeÌ{eleer nQ?
nj ceen DeesJÙeguesMeve keâer Øeef›eâÙee ceW, efkeâmeer Skeâ DeesJejer mes Skeâ ‘Sie’ keâer 

efvekeâemeer nesleer nw~ Ùen Deb[eCeg HewâueesefheÙeve šdÙetye kesâ peefjS ner DeesJejer mes Ùetšsjme 
lekeâ hengbÛelee nw~ HewâueesefheÙeve šdÙetye ceW yuee@kesâpe nesves hej Sie, Ùetšsjme lekeâ veneR hengbÛe 
heelee~ veleerpeleve Sie Deewj mhece& keâe mecheke&â veneR nes heelee pees efkeâ Heâefš&ueeFpesMeve 
Ùeeveer ieYe&OeejCe kesâ efueS pe¤jer nw~

2. cesjer Skeâ ner HewâueesefheÙeve šdÙetye nw~ keäÙee ceQ ieYe&OeejCe keâj mekeâleer ntb?
kegâÚ ceefnueeDeeW ceW pevce mes kesâJeue Skeâ ner HewâueesefheÙeve šdÙetye neslee nw lees keâF& 

ceeceueeW ceW HewâueesefheÙeve šdÙetye ceW Heâefš&ueeFpesMeve nesves, FvHesâkeäMeve Ùee šŸetcej nesves 
Deeefo keâejCeeW mes HewâueesefheÙeve šdÙetye kesâ efvekeâeue efoS peeves hej Skeâ ner šdÙetye yeÛee 
jnlee nw~ yenjneue, Fmekesâ yeeJepeto Deehe ieYe&OeejCe keâj mekeâleer nQ~

3. mkeâej efšMÙetpe kesâ keâejCe Ùeefo šdÙetye keâer ‘efHeâcyeÇer’ Deewj ‘efmeueerDee’ 
#eefle«emle nes Ûegkeâer neW, lees keäÙee Fme keäueeRpe mes Gvekeâer cejccele Yeer cegceefkeâve nw?

keäueeRefpebie Lesjsheer ceW Ssmeer keâesF& Yeer keäueeRpe veneR nw pees #eefle«emle eføeâcyeer Ùee efHeâj 



efmeueerDee keâes og®mle keâj mekesâ, uesefkeâve nceejer ieeÙeveskeâ keäueeRpespe, efueJej Je efkeâ[veer 
keäueeRpe Deeefo mes efjØees[efkeäšJe efmemšce ceW megOeej efveefMÛele nw~ ojDemeue, nceeje 
Mejerj mJeÙeb keâes mJemLe jKeves keâe hetje ØeÙeeme keâjlee nw~ Ùen keâece leye Deewj yesnlej 
{bie mes nes heelee nw peye efueJej Deewj efkeâ[veer keäueerRpe Deeefo mes Mejerj meeHeâ Deewj 
cepeyetle nes Ûegkeâe nes~

4. Sb[escesefš^Ùeesefmeme keäÙee nw?
ieYee&MeÙe keâer Debo¤veer melen Sb[^escesefš^Ùece kesâ efšMÙetpe peye ieYee&MeÙe kesâ 

Yeerlej ve neskeâj yeenj keâer Deesj nesles nQ lees Gmemes nesves Jeeueer mecemÙee keâes 
Sb[^escesefš^Ùeesefmeme keânles nQ~

5. ceQ kewâmes ceeve uetb efkeâ keäueeRpe kesâ yeeo cesjs šdÙetyme hetjer lejn mes mJemLe nes 
ieS nQ Ùee Gvekesâ yuee@kesâpespe otj nes ieÙes nwQ?

Deiej Deehe ‘vesÛegjueer kebâmeerJe’ keâjves kesâ efueS HewâueesefheÙeve šdÙetye Je otmejs Heâefš&efuešer 
keäueeRpespe keâj jner nQ lees keäueeRpe kesâ kegâÚ nHeäles Ùee cenerveeW kesâ Yeerlej Deehe ØewiveWš nes 
Ûegkeâer neWieer, Deehekeâes efkeâmeer peebÛe keâer pe¤jle veneR nesieer~

6. Deiej keâesF& HewâueesefheÙeve šdÙetye keâF& meeueeW mes DeJe®æ nes Ùee cegÌ[ ieÙeer nes; 
Ùee efHeâj efkeâmeer otmejs Debie Ùee efšMÙetpe mes efÛehekeâ ieÙeer nes lees keäÙee Fme keäueeRpe 
mes Gmekeâe Fueepe mebYeJe nw?

Fme lejn keâer iebYeerj efmLeefleÙeeW kesâ meceeOeeve ceW meeceevÙe mes keâneR pÙeeoe Jekeäle 
ueielee nw~ šdÙetye keâes efkeâlevee vegkeâmeeve hengbÛee nw, mecemÙee efkeâleveer hegjeveer nw FlÙeeefo 
leLÙeeW keâes OÙeeve ceW jKekeâj ner Fueepe keâer heefjkeâuhevee mebYeJe nw~

7. HewâueesefheÙeve šdÙetye kesâ yuee@kesâpe keâes otj keâjves kesâ efueS Fve efoveeW nye&ue 
šwcheesvme keâe keâeHeâer pÙeeoe ØeÙeesie nes jne nw~ Fve šwcheesvme kesâ yeejs ceW Deehekeâer 
keäÙee jeÙe nw?

Fve nye&ue šwcheesvme kesâ ØeÙeesie mes FvHesâkeäMevme keâe Keleje keâeHeâer DeefOekeâ jnlee nw, 
pees efkeâ Fvemes nesvesJeeues HeâeÙeoeW keâer yeefvemyele keâneR DeefOekeâ nw~ Fve šwcheesvme ceW ØeÙeesie 
ceW ueeÙeer peevesJeeueer peÌ[er-yetefšÙeeW keâes Ùeefo šsyeuesš Ùee heeT[j kesâ ¤he ceW efueÙee peeS 
lees Yeer Flevee ner ueeYe nesiee~ DeueeJee Fmekesâ Ùes šwcheesvme keâeHeâer cenbies Yeer nesles nQ~
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JepeeFvee

JepeeFvee, Ùeesefve Ùee Œeer peveveebie, ueÛekeâoej hesefMeÙeeW mes yeveer Skeâ veefuekeâe nw~ 
Fmekeâe Debo¤veer Úesj ieYee&MeÙe (Ùetšsjme) mes pegÌ[e neslee nw, peyeefkeâ yeenjer Keguee 
efnmmee mebYeesie Deewj Øepeveve kesâ efueS nw~ ceenJeejer kesâ oewjeve Ùetšsjme kesâ Yeerlej pecee 
‘yew[ yue[’ (DeMegæ jkeäle) Fmeer Kegues efnmmes mes Mejerj mes yeenj efvekeâuelee nw~ Fmekeâer 
Debo¤veer melen ‘Heäuesefkeämeyeue’ Deewj cegueeÙece efšMÙetpe keâer yeveer nesleer nw, pees meskeäme 
kesâ oewjeve uegefyeÇkesâMeve Deewj ’mesvmesMeve’ pewmeer cenlJehetCe& ef›eâÙeeDeesW keâes Debpeece osleer nw~  
neÙeceve, efpemes kegâÚ oMekeâ henues lekeâ Jeefpe&efvešer keâer efveMeeveer mecePee peelee Lee, 
JepeeFvee keâer ‘Deesheefvebie’ hej efšMÙetpe keâer yeveer Skeâ heleueer hejle nesleer nw~ meskeäme, 
meeFkeâue Ûeueeves, efmJeefcebie keâjves Ùee efHeâj efkeâMeesjeJemLee ceW DeceÙee&efole JÙeJenej 
Deeefo kesâ Ûeueles Ùen hejle Heâš mekeâleer nw~

keâeÙe&
JepeeFvee kesâ kegâÚ cenlJehetCe& keâeÙe& efvecveefueefKele nQ-
l meskeämegDeue SefkeäšefJešer
 JepeeFvee keâer Deesheefvebie Ùeeveer Ùeesefve cegKe kesâ Deeme-heeme (JepeeFvee keâe 

efveÛeuee Skeâ efleneF& efnmmee) efJeMes<e lejn kesâ mveeÙegDeeW keâe Skeâ peeue efyeÚe 
neslee nw~ meskeäme-ef›eâÙee kesâ oewjeve Fmekesâ Gllesefpele nesves mes efŒeÙeeW keâes 
efJeMes<e Deevebo keâe Snmeeme neslee nw~ Deesheefvebie mes ueieYeie 5 mesceer Thej, 
JepeeFvee keâer Devo¤veer oerJeejeW hej G-mhee@š neslee nw~ hesefveme Ùee efkeâmeer 
DevÙe lejerkesâ mes Fve oerJeejeW keâes Yeueer-Yeebefle Gllesefpele keâjves hej efŒeÙeeW 
keâes DelÙeefOekeâ Deevebo cenmetme neslee nw Deewj Jes Ûejceeslkeâ<e& (keäueeFcewkeäme) 
hej hengbÛe peeleer nQ~

l  Heâefš&ueeFpesMeve
 JepeeFvee keâer oerJeejW cÙetkeâme cescyeÇ sve mes yeveer nesleer nQ~ FmeefueS Ùes 

cegueeÙece  Deewj ueÛekeâoej nesleer nQ~ hesefveme kesâ Deboj peeves hej Jes Gmeer 
kesâ Deekeâej ceW Hewâueleer-efmekegâÌ[leer nQ~ Fme Øeef›eâÙee ceW hesefveme Gòesefpele 
nesves ueielee nw~ heg®<eeW keâes FmeceW DelÙeefOekeâ Deevebo Deelee nw Deewj Jes 
‘FpeskeäÙeguesš’ keâj peeles nQ~ FpeskeäÙeguesš efkeâS ieS meercesve (JeerÙe&) ceW yeÌ[er 
mebKÙee ceW mhece& nesles nQ pees Deeies yeÌ{keâj Heâefš&ueeFpesMeve keâer Øeef›eâÙee 
keâes Debpeece osles nQ~
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l  ÛeeFu[ yeLe&
 JepeeFvee keâes yeLe& ke@âveeue Yeer keâne peelee nw~ ef[efueJejer kesâ oewjeve efMeMeg Ùetšsjme 

mes efvekeâuekeâj Ùeesefve mes nesles ngS ner yeenj keâer ogefveÙee ceW Deelee nw~ ef[efueJejer kesâ 
oewjeve JepeeFvee efMeMeg kesâ Deekeâej kesâ efnmeeye mes Hewâue peeleer nw~ Ssmee JepeeFvee 
kesâ ueÛeerues efšMÙetpe kesâ keâejCe nes peelee nw~

l  Ùetšsefjve efme›esâMevme 
 ceenJeejer keâer Øeef›eâÙee ceW efvekeâueves Jeeuee yue[ Deewj efšMÙet JepeeFvee kesâ jemles 

ner yeenj efvekeâuelee nw~ Fve efoveeW šwcheesvme, ceWmšÎDeue keâhe, mewefvešjer vewheefkeâve 
Jeiewjn keâe GheÙeesie Deece nw~ Fvekesâ Fmlesceeue mes FvHesâkeäMeve, FvHeäuescesMeve, 
Suepeea Deeefo keâe Keleje jnlee nw~ FmeefueS Fvekesâ ØeÙeesie kesâ oewjeve GefÛele 
meeJeOeeveer yejlevee DeeJeMÙekeâ nw~

mecemÙeeSb
GefÛele meeHeâ-meHeâeF& kesâ ve nesves hej JepeeFvee ceW keâF& Øekeâej keâer mecemÙeeSb 

nes mekeâleer nQ, efpeveceW kegâÚ ØecegKe nQ- JepeeFveeFefšme, JepeeFefvemceme, JepeeFveue 
Jeešd&me, š^eFkeâescee@efveÙeeefmeme, yewkeäšerefjÙeue JepeeFveesefmeme, nheeame, ieveesefjÙee, yuew[j 
FvHesâkeäMeve, DeveÛeene (meHesâo-heeruee) ef[mÛeepe&, heerefjÙe[dme kesâ oewjeve yengle LeesÌ[e 
Ùee pÙeeoe yue[ efvekeâuevee, ceenJeejer kesâ yeeo yeÇeGve ef[mÛeepe&, efÛeheefÛehee otefOeÙee 
ef[mÛeepe&, nje yeoyetoej ef[mÛeepe&, iegueeyeer-Yetje ef[mÛeepe&, meskeäme kesâ oewjeve ef[mÛeepe&, 
ieeÌ{e ef[mÛeepe&, efmemš, JepeeFvee ceW Hegbâmeer, keâeues Oeyyes, JepeeFvee keâe ¤Keeheve Ùee 
Gmekeâe meeceevÙe mes pÙeeoe ieeruee jnvee, meskeäme kesâ yeeo Kegpeueenš nesvee, JepeeFveue 
Deesheefvebie Deewj Deeme-heeme kesâ #es$eeW ceW Øeoen Deewj/Ùee yeoyet keâe Deevee, Ùetefjve 
Fvkeâefvšvesvmeer, efJešeefceve B

12
 keâer keâceer kesâ keâejCe JepeeFvee ceW oo& keâer DevegYetefle, 

ieYe& efvejesOekeâ ieesefueÙeeW kesâ mesJeve kesâ Ûeueles JepeeFveue ef[mÛeepe&, meYeer 28 efoveeW lekeâ 
yueeref[bie nesles jnvee Deeefo~ 

yenjneue, FveceW mes pÙeeoelej mecemÙeeSb efueJej, efkeâ[veer Deewj Sefmeef[šer keäueeRpe 
mes Yeer "erkeâ nes mekeâleer nQ~
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JepeeFvee keäueeRpe

JepeeFvee Kego-ye-Kego, Kego keâes keäueeRpe keâjleer jnleer nw~ ieYe&OeejCe kesâ ÙeesiÙe 
nes Ûegkeâer ceefnueeDeeW keâes keâYeer-ve-keâYeer, efkeâmeer-ve-efkeâmeer lejn kesâ ef[mÛeepe& keâer 
mecemÙee jnleer ner nw~ Ùen ef[mÛeepe& JepeeFvee keâer ‘mesuHeâ-keäueeRefpebie’ ceW meneÙekeâ 
neslee nw~ uesefkeâve Fmemes JepeeFvee keâer leceece Øee@yuecme ceW HeâeÙeoe nes peeÙesiee, 
Ssmee Yeer veneR nw~ FvHesâkeäMevme, uetpe JepeeFvee (JepeeFvee keâe {erueeheve) Deeefo keâer 
oMee ceW JepeeFvee keäueeRpe pe¤jer nw~ [tefMebie kesâ peefjS efveÙeefcele JepeeFvee keäueeRpe 
keâjkesâ Deehe ve efmeHe&â leceece lejn kesâ FvHesâkeäMevme mes yeefukeâ JepeeFvee keâer otmejer 
mecemÙeeDeeW mes Yeer yeÛeer jnWieer~

[tefMebie
heeveer Ùee efkeâmeer Deew<eOeerÙe efceßeCe Éeje 

JepeeFvee keâer Devo¤veer meHeâeF& Ùee Gmes 
Oeesvee, [tefMebie keânueelee nw~ [tefMebie mes 
JepeeFveeFefšme pewmes FvHesâkeäMevme keâe Fueepe 
lees veneR neslee, hejbleg Fmes mener lejerkesâ mes Deewj 
efveÙeefcele ¤he mes efkeâÙee peeS lees FvHesâkeäMevme 
keâer jeskeâLeece pe¤j mebYeJe nw~

Deeceleewj hej [tefMebie kesâ efueS heeveer kesâ DeueeJee efJevesiej, yesefkebâie 
mees[e Ùee DeeÙees[erve keâes ØeÙeesie ceW ueeÙee peelee nw~ FvnW efkeâmeer efkeâjevee 
ogkeâeve Ùee cesef[keâue mšesj mes Kejero uesW Deewj Gvekeâe efueefkeäJe[ [tMe yevee 
uesW; Ùee efHeâj js[erces[ [tMe keâer yee@šue Kejerokeâj Fmlesceeue ceW ueeSb~ Fme  
yee@šue keâes meerOes efkeâmeer veespeue Ùee šdÙetye mes peesÌ[keâj efceßeCe keâes JepeeFvee ceW 
[euekeâj Gmekeâer keäueeRefpebie keâer peeleer nw~

vesÛegjue jsces[erpe
l  cesLeer
 cesLeer kesâ yeerpe ve efmeHe&â JepeeFvee, yeefukeâ ceefnueeDeeW kesâ mechetCe& mJeemLÙe 

kesâ efueS yesno ueeYekeâejer nQ~ meesles meceÙe Skeâ ÛeeÙe ÛecceÛe cesLeer kesâ 
yeerpe efieueeme Yej heeveer ceW efYeiees oW~ megyen G"les ner FvnsW Úevekeâj 
Keeueer hesš heer ueW~ Deehe cesLeer kesâ yeerpeeW keâes Gyeeuekeâj Gmekeâe keâeÌ{e Yeer 
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yevee mekeâleer nQ~ Fme keâeÌ{s keâes efove ceW leerve yeej Ûeej efove lekeâ ueW~ 
JepeeFvee mes ogie&vOe keâer oMee ceW Ùen yesno HeâeÙeoscebo nw~

l  uenmegve
 uenmegve Skeâ vesÛegjue SCšer-yeeÙeesefškeâ nw~ Fmekesâ Fmlesceeue mes JepeeFvee keâer ogie&vOe 

Deewj FvHesâkeäMeve oesveeW ceW ueeYe neslee nw~ uenmegve keâes Deehe keâÛÛee Yeer Kee mekeâleer 
nQ Ùee efHeâj Yetvekeâj~ uenmegve keâer Skeâ yeÌ[er keâueer keâes Úeruekeâj, uebyeeF& ceW Gmekesâ oes 
šgkeâÌ[s keâj 20 efceveš lekeâ JepeeFvee ceW jKeves mes DelÙeefOekeâ ueeYe neslee nw~

l  meHesâo efJevesiej
 meHesâo efJevesiej JepeeFvee keâer ogie&vOe keâes otj keâjves ceW yesno ØeYeeJeer nw~ Deiej 

Deehekesâ yeeLe¤ce ceW yeeLe šye nw lees GmeceW Mejerj kesâ efveÛeues efnmmes kesâ [tyeves 
Yej lekeâ heeveer Yej ueW~ Fme heeveer ceW DeeOee keâhe meHesâo efJevesiej Deewj LeesÌ[e-mee 
vecekeâ efceuee ueW~ efHeâj šye ceW hewjeW keâes Hewâueekeâj ueieYeie DeeOee Iebšs yew"er jnW~ 
Fmemes ve efmeHe&â JepeeFvee keâer ogie&vOe otj nesleer nw yeefukeâ JepeeFvee keâe pH 
uesJeue Yeer meblegefuele yevee jnlee nw~ pÙeeoe ueeYe kesâ efueS "b[s heeveer kesâ yepeeÙe 
nukesâ iegveiegves heeveer keâe ØeÙeesie ceW ueeÙeW~ Ùeefo yeeLe šye keâer megefJeOee veneR nw 
lees iegveiegves heeveer ceW efJevesiej keâe Ieesue yevee ueW~ Skeâ Úesšs leewefueS keâes GmeceW 
efYeieeskeâj Gmes JepeeFvee kesâ Thej heebÛe-ome efceveš kesâ efueS jKeW~

l  Sheue meeF[j efJevesiej
 Sheue meeF[j efJevesiej ueieYeie meYeer lejn kesâ ‘js[er-št-Ùetpe’ [tMespe keâe 

ØecegKe efnmmee neslee nw~ Ùen SCšer-yewkeäšerefjÙeue iegCeeW Jeeuee neslee nw~ 
Thej yeleeÙeer ieÙeer efJeefOe keâer lejn ner, yeeLe šye ceW iegveiegvee heeveer Yejkeâj 
GmeceW DeeOee keâhe Sheue meeF[j efJevesiej efceuee ueW Deewj DeeOee Iebše lekeâ 
hewj Hewâueekeâj yew"er jnW~ Fmemes ve efmeHe&â JepeeFvee keâer ogie&vOe otj nesleer nw, 
yeefukeâ FvHesâkeäMevme ceW Yeer yeÛeeJe neslee nw~ yeeLe šye ve nesves hej leewefueS keâes 
efJevesiej Ieesue ceW efYeieeskeâj JepeeFvee kesâ Thej heebÛe-ome efceveš lekeâ jKeW~

l  veerce keâer heefòeÙeeb
 veerce keâer heefòeÙeesW cesW SCšer-yewkeäšerefjÙeue Deewj SCšer-Hebâieue iegCeeW keâe Yeb[ej nw~ 

FvnW ketâškeâj Deb[jieejcesvš kesâ Devoj 20 efceveš jKeves mes ve efmeHe&â JepeeFvee 
kesâ FvHesâkeäMevme ceW HeâeÙeoe neslee nw, yeefukeâ Jeneb mes še@efkeämevmed kesâ efvekeâueves mes 
hetjs Mejerj ceW leepeieer cenmetme nesleer nw~ Fmemes JepeeFvee kesâ Deeme-heeme keâer 
cegueeÙece lJeÛee keâes Yeer keâesF& vegkeâmeeve veneR hengbÛelee Deewj Jeneb Yeer lee]peieer 
cenmetme nesleer nw~
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Deiej heefle - helveer keâer meeceevÙe peebÛe nes Ûegkeâer nw Deewj Gvecesb heÇpeveve Debieesb mes mebyebefOele keâesF& yeÌ[er 
mecemÙee venerb nw lees keäueeRefpebie Lesjsheer ieejbšer osleer nw efkeâ Ssmes obheeflle Fme Lesjsheer keâes Deepeceekeâj 
cenpe 100 efoveesb kesâ Yeerlej vesÛegjueer keâbmeerke keâj mekeâles nQ~ hej Fmekesâ efueS keâbmeerke hueeve keâjves 
mes Skeâ-oes cenerves henues heefle-helveer oesveesb keâes efuekej, efkeâ[veer Deeefo keäueeRpe keâjves kesâ meeLe-meeLe 
PCOS, Ùetšsjme ke Heâefš&efuešer, HewâueesefheÙeve šdÙetye Deewj kepeeFvee keäueeRpe keâce mes keâce oes yeej 
keâjvee DeekeMÙekeâ nw, leeefkeâ ieYe&eOeeve kesâ efueS mkemLe keerÙe& ke mhece& keâer heÇeefhle nes Deewj Yeefke<Ùe cesb 
Deehe mesnlecebo heg$e/heg$eer kesâ ceelee-efhelee yevesb~ keäÙeesbefkeâ Œeer cesb Deeskejer lees heg®<e cesb šsefmšme, Œeer cesb 
efkeäuešesefjme lees heg®<e cesb hesefveme, Œeer cesb HewâueesefheÙeve šdÙetye lees heg®<e cesb Dehesbef[keäme šsefmšme, Œeer 
cesb Ùetšsjme ke Dehej kepeeFvee lees heg®<e cesb heÇesmšsefmškeâ Deefš^keâue nesceesuee@ime nQ, efpevekeâe keäueeRpe 
Deeves keeues vevnsb cesnceeve keâes mkemLe ke meke&iegCe mebhevve yeveeSiee~ heekegâÌ[, PeejKeb[ efvekeemeer Dece=le 
kegâceej DeesPee keâe Ùen šsefmšceesefveÙeue yeleewj meyetle hesMe nw~ DeefOekeâ peevekeâejer kesâ efueS Deehe  
ßeer DeesPee (cees.9304829235 /9113100412) Deewj ceesefvekeâe DeesPee (cees.7739081278) mes 
mebheke&â keâj mekeâles nQ~
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ceQ, Dece=le kegâceej DeesPee... cesjer Gceü 40 meeue nw Deewj ceQ PeejKeb[ kesâ heekegâÌ[ efpeues 
keâe efveJeemeer ntb~ meved 2012 ceW cesje efJeJeen ogcekeâe efpeues keâer ceesefvekeâe kesâ meeLe mecheVe 
ngDee Lee~ Meeoer kesâ Skeâ meeue yeeo peye ceesefvekeâe kebâmeerJe veneR keâj heeÙeer lees ceQ Gmes 
Yeeieuehegj (efyenej) keâer Skeâ [e@keäšj kesâ heeme ues ieÙee~ GvnesWves yeleeÙee efkeâ ceesefvekeâe 
keâer HewâueesefheÙeve šdÙetye yebo nw, efpemes Keesueves kesâ efueS mepe&jer pe¤jer nw~ mepe&jer meHeâue 
ve ngF& lees ceesefvekeâe kesâ ieYe&OeejCe keâer mebYeeJevee hetjer lejn mes Kelce nes peeÙesieer, Fme 
[j mes ceQves mepe&jer ve keâjeves keâe Hewâmeuee efueÙee~ [e@keäšj ves yebo šdÙetye keâes Keesueves keâe 
Fueepe Meg¤ efkeâÙee~ Fueepe keâer Øeef›eâÙee ceW Skeâ FbpeskeäMeve efoÙee peelee Lee, efpemekeâe 
Skeâ yeej keâe KeÛe& ®. 10,000/- kesâ keâjerye Deelee Lee~ Fueepe ve efmeHe&â cenbiee Lee, 
yeefukeâ FbpeskeäMeve ueieves kesâ yeeo ceesefvekeâe keâes pees heerÌ[e nesleer Leer, Gmes osKekeâj cesjer 
DeebKeW Yej Deeleer LeeR~ efkeâmeer lejn [e@keäšj kesâ Ùeneb mes Iej ueskeâj Deelee Lee, Iej hej 
Yeer Jees oo& kesâ Ûeueles leerve-leerve efove lekeâ efyemlej hej ner heÌ[er jnleer Leer~ DeeefKej 
lebie Deekeâj nceves 2015 ceW Fueepe yebo keâj efoÙee~ 

efoJeeueer keâe meceÙe Lee~ Ùeej-oesmle hešeKes ÚesÌ[ jns Les~ GvneWves cegPes Yeer Meeefceue 
nesves kesâ efueS keâne lees ceQves ‘hešeKes cegPes hemebo veneR nQ’ keân cevee keâj efoÙee, pees efkeâ 
meÛe Yeer Lee~ Fme hej Skeâ oesmle keân yew"e, ‘‘yeÛÛes veneR nw ve, FmeefueS hešeKes hemebo 
veneR~’’ Gvekesâ efueS Ùen Skeâ DeeÙeer-ieÙeer yeele Leer, uesefkeâve Fmekesâ yeeo ceQ keâF& efoveeW 
lekeâ "erkeâ mes mees veneR heeÙee~ ueesie peye cegPehej leeves keâmeves mes yeepe veneR Deeles lees 
helveer hej keäÙee iegpejleer nesieer, Fmekeâer keâuhevee Yej mes Mejerj efmenj G"lee Lee~ efHeâj, 
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keâesuekeâelee kesâ Yeer kegâÚ [e@keäšjeW keâes 
efoKeeÙee, nesefceÙeeshewefLekeâ oJee Yeer 
keâer~ hejbleg keâesF& Keeme HeâeÙeoe veneR 
ngDee~

veJebyej, 2017 keâer yeele nw~ ceQ 
šdÙetMeve Yeer heÌ{eÙee keâjlee ntb~ cesjs 
Skeâ efMe<Ùe MegYeüpÙeesefle mejkeâej ves 
cegPes Skeâ yeej [e@. heerÙet<e mekeämesvee 
mes yeele keâj keäueeRefpebie Lesjsheer 
Deepeceeves keâer meueen oer~ MeeÙeo 
yeele yeve peeS~ efomebyej, 2017 ceW 
cesjer helveer ceesefvekeâe ves [e@. meenye mes yeele keâer~ GvneWves Gmes hetje Yejesmee efoueeles ngS 
keâne, ‘‘yeme leerve cenerves cesje keâne keâjes~ Fmekesâ Yeerlej ner Deehe kebâmeerJe keâj ueWieer~’’

[e@. meenye ves efpeme DeelceefJeMJeeme kesâ meeLe nceejs Iej ceW KegMeer Deeves keâer 
ieejCšer ueer, ceesefvekeâe ves Gve hej hetje Yejesmee keâj efueÙee~ Skeâyeejieer cegPes ueiee, [e@. 
meenye cegbyeF& ceW nQ, Gvemes efyevee efceues, efyevee efkeâmeer [e@keäšjer peebÛe Ùee oJee kesâ, efmeHe&â 
keäueeRefpebie mes Fueepe kewâmes mebYeJe nesiee? efHeâj Yeer, nce hetjs efJeMJeeme kesâ meeLe Gvekesâ 
yeleeS Devegmeej efueJej, efkeâ[veer, Sefmeef[šer, PCOS, Ùetšsjme Deewj HewâueesefheÙeve šdÙetye 
Deeefo keäueeRpe Mes[dÙetue hej keâjles jns~ Fmeer yeerÛe [e@. meenye ves MegYeüpÙeesefle mes nceejer 
Øees«esme kesâ yeejs ceW ÛeÛee& keâer Deewj nceW cesef[šsMeve Yeer keâjves keâer meueen oer~

13 HeâjJejer, 2018, ceneefMeJejeef$e kesâ efove, ceesefvekeâe OÙeeve ceW yew"er Leer~ cegPes 
Gmekesâ Ûesnjs hej Skeâ lespe-mee efoKee~ Mejerj keâebhe jne Lee~ ceQ [j ieÙee Deewj Gmes 
mebYeeueves kesâ efueS G"e ner Lee leye lekeâ Jen KeÌ[er nes ieÙeer~ Skeâ ceen Ùetb ner efvekeâue 
ieÙee~ 15 ceeÛe&, 2018 keâes nceves Iejsuet peebÛe keâer~ efpemekeâe nceW Ún meeue mes 
Fblepeej Lee, Jen cesnceeve nceejs Iej Deeves keâer lewÙeejer ceW Lee~ ceesefvekeâe ieYe&Jeleer nes 
ieÙeer LeeR~ Deieues meele-Dee" cenerves nce efyeukegâue meeceevÙe {bie mes Keeles-heerles jns~ ve 
efkeâmeer [e@keäšj keâes efoKeeÙee ve keâesF& peebÛe keâjJeeÙeer, yeme [e@. meenye kesâ keâns Devegmeej 
pe¤jer keäueeRpe keâjles jns~

22 veJebyej, 2018 keâes ceesefvekeâe ves Skeâ megboj mJemLe efMeMeg keâes pevce efoÙee~ Deehe 
keâuhevee veneR keâj mekeâles, peye ne@efmhešue kesâ efyeefuebie keâeGvšj hej kewâefMeÙej ves ‘yesyeer  
Dee@Heâ ceesefvekeâe’ kesâ Heâeoj keâe veece hetÚe lees cegPes efkeâleveer KegMeer cenmetme ngF& Leer? DeebKeeW 
mes Deebmet Leceves keâe veece ner veneR ues jns Les~ ceQ, Dece=le DeesPee, Heâeoj Dee@Heâ yesyeer Dee@Heâ 
ceesefvekeâe Deewj Ùen mebYeJe ngDee Lee keäueeRefpebie Lesjsheer keâer yeoewuele... vesÛegjueer!

Dece=le kegâceej DeesPee, ke=â<Cee DeesPee Deewj ceesefvekeâe DeesPee
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[espespe - øeâerkeäJeWmeer, keäJeeefvššer Jeiewjn

‘keäueeRefpebie Lesjsheer- keäÙeesj ÙeesjmesuHeâ’, pewmee efkeâ veece mes peeefnj nw, ‘Dehevee 
Fueepe Deheves neLe’ keâjves keâer lekeâveerkeâ nw! 
Ùeneb Deehe cejerpe Yeer Kego nesles nQ, Deewj  
[e@keäšj yevekeâj Dehevee Fueepe Yeer Kego ner 
keâjles nQ! Ùen hetjer lejn mes Skeâ Øewefkeäškeâue 
Lesjsheer nw~ Ùen Deehekeâes ‘Ssmee keâjW Deewj Ssmee 
ve keâjW’ keâe GheosMe veneR osleer~ peiepeeefnj 
nw efkeâ GheosMe osvee Deemeeve neslee nw, hejvleg 
Gme hej Deceue keâj heevee yengle ner cegefMkeâue! 
cemeueve, nce meYeer peeveles nQ efkeâ nj oes-
leerve Iebšs ceW kegâÚ vee kegâÚ Keeles jnvee nceejs 
mJeemLÙe kesâ efueS ßes‰ nw~ uesefkeâve, Fmekeâes 
Deceue ceW uee heevee ueieYeie veecegceefkeâve nw~ 
FmeefueS, nceejer Fme Lesjsheer ceW efkeâmeer Yeer lejn kesâ hejnspe keâes ØecegKelee veneR oer ieÙeer 
nw~ Fmes ÙeLeemebYeJe mejue Deewj menpe yeveeves keâer keâesefMeMe keâer ieÙeer nw~

Fme hegmlekeâ kesâ Meg®Deeleer Ûewhšme& keâes heÌ{keâj Deehekeâes Ùen helee Ûeue ner ieÙee 
nesiee efkeâ FmeceW yeleeS ieS keäueeRpespe keâes Deceue ceW ueeves kesâ efueS Deehekeâes efkeâmeer  
[e@keäšj-JewÅe keâer osKe-jsKe Ùee ceMeefJejs keâer pe¤jle veneR nw~ yeeJepeto Fmekesâ, Deehekesâ 
ceve ceW keâF& meJeeueeW keâe G"vee ueeefpeceer nw~ cemeueve, keäueeRpe kesâ efueS Fmlesceeue 
nesvesJeeues Fv«esef[Sbšdme (meeceef«eÙeesW) keâe GefÛele [espe keäÙee nes? Fv«esef[Sbšdme  keânerR 
vekeâueer Ùee efceueeJešer ngS lees? keäueerRpespe keâer øeâerkeäJeWmeer efkeâleveer nes? Deewj Ùeefo Skeâ 
mes DeefOekeâ keäueeRpe keâjvee nw lees Gvekeâe ›eâce keäÙee nes?

SueeshewLeer ceW meYeer cejerpeeW keâes Skeâ pewmee ceevekeâj Fueepe efkeâÙee peelee nw~ oJeeDeeW 
kesâ keäueerefvekeâue š̂eÙeue kesâ veleerpeeW kesâ DeeOeej hej Gvekeâe Skeâ DeefOekeâlece keâejiej [espe 
leÙe keâjves keâer hejbheje nw~ uesefkeâve Ùen [espe cejerpe Deewj Gmekeâer yeerceejer kesâ DeeOeej hej 
veneR, yeefukeâ yeerceejer Deewj oJee kesâ meeF[-FHesâkeäšdme keâes DeeOeej yeveekeâj efveOee&efjle efkeâÙee 
peelee nw~ Ùener Jepen nw efkeâ SueeshewLeer oJeeDeeW keâes Deeceleewj hej Keevee Keeves kesâ yeeo uesves 
keâer meueen oer peeleer nw, leeefkeâ meeF[-FHesâkeäšdme keâce neW~ keäueeRefpebie Lesjsheer ceW nce Keeueer 
hesš Ùee Keeves kesâ henues Deew<eOeerÙe heoeLeeX kesâ mesJeve keâer meueen osles nQ, efpememes Gvekeâe  
Sypee@hMe&ve DeÛÚer lejn mes nes mekesâ~ 

Dehevee Fueepe Deheves neLe
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Fmeer lejn 50 efkeâ«ee Jepeve Jeeues cejerpe keâer leguevee ceW 70 efkeâ«ee Jepeve Jeeues 
cejerpe kesâ efueS oJee keâe [espe Yeer DeefOekeâ nesvee ÛeeefnS~ hegmlekeâ kesâ efueJej keäueeRpe 
Jeeues DeOÙeeÙe ceW ceQves cejerpe keâe Deewmele Jepeve 70 efkeâ«ee ceevekeâj DeefOekeâlece [espe 
keâer meueen oer nw~ uesefkeâve Ùeefo cejerpe keâe Jepeve keâce nes lees [espe keâes Gmeer Devegheele 
ceW keâce keâjves keâer Yeer pe¤jle nesleer nw~ Ssmee cejerpe kesâ efueJej keâer meeFpe keâes OÙeeve ceW 
jKekeâj efkeâÙee ieÙee nw~ Deewmele mes DeefOekeâ Jepeve Jeeues JÙeefòeâÙeeW keâe [espe veneR yeÌ{eÙee 
ieÙee nw~ Deeceleewj hej Gvekesâ efueJej keâer meeFpe DeefOekeâ veneR nesleer~ Jen lees Hewâš Deewj  
še@efkeämevmed Jeiewjn kesâ peceeJe kesâ keâejCe efueJej keâe Jepeve yeÌ{ peelee nw~

nj JÙeefòeâ keâe yee@[er kebâheesefpeMeve Deewj cesšeyee@efuepce Deueie-Deueie neslee nw, 
FmeefueS GveceW keäueeRefpebie keâe ØeYeeJe Yeer Deueie-Deueie efoKeeF& oslee nw~ efkeâ[veer keäueeRpe 
ceW, kegâÚ ueesieeW ceW Skeâ efieueeme keâe@ve& efmeukeâ keâeÌ{s kesâ mesJeve mes HeâeÙeoe osKeves keâes 
efceuee nw lees kegâÚ ueesieeW keâes Ún-Ún efieueeme keâeÌ{s keâe mesJeve keâjvee heÌ[lee nw~ Ùener 
yeele heeme&ueer, OeefveÙee Ùee efHeâj lejyetpe kesâ yeerpeeW mes yeves keâeÌ{s hej Yeer ueeiet nesleer nw~

ceQ Ùen ceevekeâj Ûeuelee ntb efkeâ Deehekesâ Mejerj keâes Deehemes yesnlej keâesF& veneR 
peevelee~ Ssmes ceW Deehekesâ efueS, Deehemes yesnlej [e@keäšj keâesF& veneR nw~ FmeefueS 
hegmlekeâ ceW yeleeÙes ieÙes [espe keâes cenpe efoMee-efveoxMe mecePeW Deewj Deheveer pe¤jle 
kesâ cegleeefyekeâ [espe, Gmekeâer keäJeebefššer Deewj keäueeRpespe keâer øeâerkeäJeWmeer keâes mJeÙeb  
leÙe keâjW~

Jewmes meÛe yeele lees Ùen nw efkeâ [espespe Deeefo hej ÛeÛee& keâjves kesâ yepeeÙe Fme yeele 
hej OÙeeve osvee pÙeeoe cenlJehetCe& nw efkeâ mJemLe kewâmes jnW? meesMeue ceeref[Ùee, Fbšjvesš 
Deewj Deveskeâ meÛe& Fbefpevme keâer ceewpetoieer ves efjmeÛe& Fleveer Deemeeve keâj oer nw efkeâ nce 
meYeer yeerceejer hej heerSÛe.[er. keâj mekeâles nQ~ meJeeue Ùen G"lee nw efkeâ yeerceejer Deewj 
Gmekesâ ue#eCeeW hej Deketâle peevekeâejer neefmeue keâj uesves Yej mes keäÙee Deehekeâer mesnle 
megOej peeÙesieer? keäÙee yesnlej veneR nesiee efkeâ Ùen meye keâjves kesâ yepeeÙe yeerceejer kesâ 
Fueepe kesâ yeejs ceW LeesÌ[er-meer peevekeâejer ueskeâj Gmemes Úgškeâeje hee efueÙee peeS? Ùen 
Hewâmeuee Deehekeâes keâjvee nw efkeâ Deehekeâes yeerceejer hej heerSÛe.[er. keâjveer nw Ùee Gmekesâ 
meceeOeeve kesâ yeejs ceW meesÛevee nw~

Fme efkeâleeye keâes heÌ{ves Jeeues oes lejn kesâ ueesie nQ- Skeâ lees Jees pees Fmes heÌ{les nQ, 
efHeâj Fbšjvesš kesâ peefjS Fme hej {sj meejer peevekeâejer Fkeâªe keâjles nQ, Fmekesâ HeâeÙeos 
Je vegkeâmeeve kesâ yeejs ceW meesÛeles nQ Deewj Ketye heÌ{s-efueKes ueesieeW mes efceuekeâj Fme hej 
ÛeÛee& keâjles nQ~ Fme ceMekeäkeâle kesâ yeeo Jees efueJej keäueeRpe keâjves keâe Hewâmeuee lees ues uesles 
nQ hejbleg ogefJeOee keâer efmLeefle ceW Ùen Hewâmeuee DeefveefMÛelekeâeue lekeâ šuelee jnlee nw~
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otmejs Jes ueesie nQ, pees efueJej keäueeRpe keâj Ûegkesâ nQ~ Gvekesâ efueS cenpe Ùen peevekeâejer 
keâeHeâer Leer efkeâ efueJej keäueeRpe ceW ØeÙeesie ceW ueeÙes peeves Jeeues Fv«esef[Sbšdme  mes keâesF& 
vegkeâmeeve veneR nesves Jeeuee nw~ Deewj Ùekeâerveve GvnW keäueeRpe mes Ûecelkeâeefjkeâ ueeYe ngDee 
nw~ Deye Deehekeâes efveCe&Ùe uesvee nw efkeâ Deehe Kego keâes efkeâme ßesCeer ceW jKevee Ûeenles nQ?

keäueeRpe keâer yeejerefkeâÙeeW ceW peeves keâer yepeeÙe, Pešheš Hewâmeuee ueskeâj efueJej keäueeRpe 
keâj ueerefpeS~ Ùekeâerve keâerefpeS, efueJej keäueeRpe kesâ DeueeJee ogefveÙee ceW Fueepe keâe Ssmee 
otmeje keâesF& lejerkeâe veneR, pees cenpe 18 Iebšs ceW Deehekeâer mesnle keâe keâeÙeekeâuhe keâj 
os~ Fmes Deepeceeves kesâ yeeo nj keâesF& Deheves mechetCe& mJeemLÙe, Mejerj keâer keâeÙe&#ecelee 
Deewj Svepeea uesJeue ceW cenlJehetCe& megOeej cenmetme keâjlee nw~ Fmekesâ mhe° Deewj 
GuuesKeveerÙe veleerpeeW keâer ieejbšer cesjer nw, pees keäueeRefpebie Lesjsheer Deewj Gmekesâ otmejs 
keäueeRpespe ceW Deehekeâe efJeMJeeme yeÌ{eÙesieer~ 

keâeHeâer ueesie keäueeRefpebie lees keâjvee Ûeenles nQ, uesefkeâve Deesefjefpeveue, Dee@ie&efvekeâ, 
Sef[yeue Ùee efHeâj ‘hÙeesj Øees[keäš’ {tB{ves kesâ Ûekeäkeâj ceW keâeHeâer Jekeäle iebJee osles nQ~ Ùeneb 
ceQ Deehekeâes yeleevee Ûeentbiee efkeâ Fme Lesjsheer ceW ØeÙeesie ceW ueeÙes peeves Jeeues Fv«esef[Sbšdme 
keâeHeâer memles nQ~ Fvekeâer efye›eâer Yeer meerefcele nw~ Ssmes ceW Fvekesâ efceueeJešer Ùee vekeâueer 
nesves keâer mebYeeJevee ve kesâ yejeyej nw~

pewhej, heumej, keâesueeF[ue efmeuJej ceskeâj leLee keäueeefke&âÙee efšbkeäÛej; pees efkeâ 
hewjemeeFš keäueeRpe kesâ keâece Deeles nQ, mejuelee mes GheueyOe veneR nw~ Ssmes ceW Ùes peye 
lekeâ GheueyOe veneR nesles, hewjemeeFš keäueeRpe keâes kegâÚ meceÙe kesâ efueS Yeguee oW Deewj 
Gve keäueeRpespe keâes keâjW efpevekesâ Fv«esef[Sbšdme GheueyOe nQ~ yesnlej nesiee Fme yeerÛe Deehe 
efueJej keäueeRpe keâj ueW~ Ùeefo efueJej keäueeRpe kesâ yeeo Yeer Deehekesâ ceve ceW keâesF& mevosn 
jn peelee nw lees meceeOeeve kesâ efueS Deehe Deheves Menj cesW efmLele nceejs JeeefueefvšÙeme& 
mes Ùee efHeâj meerOes cegPes mecheke&â keâj mekeâles nQ~

otmejs efueJej keäueeRpe kesâ oewjeve Deehekeâe GösMÙe nesiee efkeâ Mejerj mes DeefOekeâ mes DeefOekeâ 
še@efkeämevmed yeenj efvekeâeue efoS peeSb~ uesefkeâve Ùen leYeer cegceefkeâve nesiee peye Deehekesâ pÙeeoe 
mes pÙeeoe Debie DeÛÚer lejn mes keâece keâj jns neW~ FmeefueS cegceefkeâve nes lees otmejs efueJej 
keäueeRpe mes henues efkeâ[veer, Sefmeef[šer Deewj hewjemeeFš keäueeRpe pe¤j keâj ueW~ 

Ùeefo Deehekeâes [espespe Ùee Deew<eOeerÙe heoeLeeX kesâ mesJeve keâer øeâerkeäJeWmeer Jeiewjn ceW keânerR 
keâesF& efJejesOeeYeeme vepej DeeS lees, Deehe Deheveer mentefueÙele kesâ efnmeeye mes GveceW mes 
efkeâmeer Skeâ cee$ee keâes Ûegve mekeâles nQ~ nj neue ceW Deehekeâes DeÛÚe heefjCeece osKeves keâes 
efceuesiee~ yesnlejerve mJeemLÙe kesâ efueS efyevee osjer efkeâS keäueeRefpebie Lesjsheer keâes DeepeceeSb~ 
[espespe, øeâerkeäJeWmeer, keäJeebefššer keâes ienjeF& mes mecePevee Glevee cenlJehetCe& veneR nw~



Fme hegmlekeâ kesâ cetue Deb«espeer mebmkeâjCe kesâ 
ØekeâeMeve keâs keâesF& leerve meeue henues, ceneje°^ kesâ 
peueieebJe efpeues Deewj jepemLeeve kesâ peesOehegj ceW cesjer 
cegueekeâele kegâÚ pewve meeOeg-meeefOJeÙeeW mes ngF& Leer~ 
cegPes Gvekeâer peerJeve-Mewueer Deewj lÙeeie keâes peeveves–
mecePeves keâe DeJemej efceuee~ Jes ceesyeeFue Heâesve, 
šerJeer, šdÙetyeueeFš, yeuye, hebKes Jeiewjn Fueskeäš^e@efvekeâ 
GhekeâjCeeW keâes efyeukegâue ØeÙeesie ceW veneR ueeles~ Skeâ 
mLeeve hej kegâÚ mehleen mes pÙeeoe veneR "njles, efmeJeeÙe yejmeele kesâ ceewmece kesâ!

Jes efove ceW ner Keevee Keeles nQ~ metÙee&mle kesâ yeeo DeVe-peue efyeukegâue veneR uesles~ 
metÙeexoÙe nesves kesâ 48 efceveš yeeo heeveer heerles nQ, Jen Yeer Gyeuee ngDee~ Jes Deeuet-hÙeepe, 
uenmegve, ieepej pewmeer  peceerve kesâ Yeerlej Gieves Jeeueer meefypeÙeeW keâe mesJeve efyeukegâue veneR 
keâjles~ Jes Dehevee Yeespeve Kego veneR hekeâeles, yeefukeâ Iej-Iej peekeâj efYe#ee kesâ ¤he ceW 
Yeespeve Øeehle keâjles nQ~ 

ieeÙeeW kesâ yeejs ceW Skeâ yeele ØeÛeefuele nw efkeâ Jes Skeâ peien mes pÙeeoe Ieeme veneR ÛejleeR, 
LeesÌ[e-LeesÌ[e Ûejleer ngF& Deeies yeÌ{leer peeleer nQ~ pewve meeOeg-meeOJeer Yeer Skeâ Iej mes yengle 
ner keâce cee$ee ceW Yeespeve uesles nQ~ FmeerefueS Fme hejbheje keâes ‘ieesÛeejer’ keâne peelee nw~ 

cesjer Gvemes Gvekesâ mJeemLÙe keâes ueskeâj keâeHeâer efJemleej mes ÛeÛee& ngF& Deewj Gvekeâer 
DeemLee keâes OÙeeve ceW jKekeâj efueJej keäueeRpe keâer Øeef›eâÙee ceW, ceQves Gvekesâ efueS kegâÚ 
GefÛele yeoueeJe efkeâS nQ~ Gvekesâ efueS efueJej keäueeRpe keâe Mes[Ÿetue kegâÚ Fme Øekeâej keâe 
nes mekeâlee nw-

pewve-meeOeg-meeefOJeÙeeW kesâ efueS efueJej keäueeRpe Mes[Ÿetue
[espe 1 : metÙeexoÙe kesâ yeeo
[espe 2 : henues [espe kesâ [sÌ{ Iebšs yeeo
[espe 3 : otmejs [espe kesâ [sÌ{ Iebšs yeeo
[espe 4 : oeshenj leerve yepes
[espe 5 : Meece 4.30 yepes
[espe 6 : Meece 6 yepes (Ùee metÙee&mle kesâ henues)
veesš : Fme mebMeesefOele Mes[Ÿetue keâes he=‰ 74-75 hej efoS ieS efueJej keäueeRpe Mes[Ÿetue 

kesâ meeLe heÌ{W~
leermejs Deewj heebÛeJesW [espe kesâ yeeo DeeOee Iebšs kesâ efueS oeÙeeR keâjJeš uesšW~
Deiej pewve meeOeg-meeOJeer Fme mevoYe& ceW kegâÚ Deewj peevekeâejer heevee Ûeenles nQ lees nceejs 

JeeefueefvšÙeme& Ùee efHeâj meerOes cegPemes hejeceMe& ues mekeâles nwQ~

pewve meeOeg-meeefOJeÙeeW kesâ efueS keäueeRpe

[espespe | 203
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keäueeRpespe efkeâme ›eâce ceW keâjW, Fmekeâes pÙeeoe cenlJe ve oskeâj efpeme Yeer keäueeRpe kesâ 
Fv«esef[Sbšdme Deemeeveer mes Deewj meyemes henues efceue peeSb, Gmeer keäueeRpe mes Meg®Deele keâj 
oW~ keäueeRpespe keâer øeâerkeäJeWmeer keâes ueskeâj cesje efvecveefueefKele megPeeJe nw—

›eâ. keäueeRpe øeâerkeäJeWmeer
1. efkeâ[veer keäueeRpe cenerves ceW oes yeej
2. Sefmeef[šer keäueeRpe* cenerves ceW oes yeej
3. hewjemeeFš keäueeRpe# nj Ún cenerves ceW Skeâ yeej
4. efueJej keäueeRpe** nj oes mehleen ceW/Ú: cenerves ceW
5. pJee@Fbš keäueeRpe heebÛe meeue ceW Skeâ yeej
6. Hewâš keäueeRpe# Ún cenerves ceW Skeâ yeej (DeefOekeâlece)
7. keâesueesve keäueeRpe cenerves ceW Skeâ yeej
8. ceeGLe keäueeRpe mehleen ceW Skeâ yeej
9. DeesJejer Sb[ PCOS keäueeRpe cenerves ceW Skeâ yeej
10. Ùetšsjme Sb[ Heâefš&efuešer keäueeRpe cenerves ceW Skeâ yeej
11. HewâueesefheÙeve šdÙetye keäueeRpe cenerves ceW Skeâ yeej
12. JepeeFvee keäueeRpe cenerves ceW oes yeej
13. Sbiej keäueeRpe# cenerves ceW oes yeej
14. yee@[er Dee@[j keäueeRpe# cenerves ceW Skeâ yeej
15. yeÇsmš keäueeRpe# cenerves ceW Skeâ yeej
16. ef[ØesMeve keäueeRpe# cenerves ceW oes yeej
17. FÙej keäueeRpe# cenerves ceW Skeâ yeej
18. DeeF& keäueeRpe# cenerves ceW oes yeej
19. nsÙej keäueeRpe cenerves ceW oes yeej
20. uebie keäueeRpe cenerves ceW oes yeej
21. veespe keäueeRpe# cenerves ceW oes yeej
22. heBef›eâÙeeme keäueeRpe# cenerves ceW oes yeej
23. Øeesmšsš keäueeRpe# cenerves ceW oes yeej
24. efmkeâve keäueeRpe# cenerves ceW oes yeej
25. LeÇesš keäueeRpe# cenerves ceW oes yeej
26. LeeÙeje@F[ keäueeRpe cenerves ceW oes yeej
27. štLe keäueeRpe# cenerves ceW oes yeej
28. efJeefjefuešer keäueeRpe# cenerves ceW oes yeej

# Fme hegmlekeâ ceW Fve keäueeRpespe keâe meceeJesMe veneR nw~ Fvekesâ yeejs ceW peeveves-heÌ{ves kesâ efueS nceejer JesyemeeFšdme thetempleofhealing.
org Deewj drpiyushsaxena.com osKeW~ 

* Sefmeef[šer keäueeRpe henueer yeej meele efove lekeâ keâjsW, Gmekesâ yeeo cenerves cesW oes yeej Skeâ-Skeâ efove kesâ efueS keâjsW~
** peye lekeâ mšesvme hetjer lejn efvekeâue ve peeSb, oes mehleen kesâ Deblej mes keâjsW~ Gmekesâ yeeo Ún cenerves cesW Skeâ yeej keâjsW~
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keâYeer KegMeer keâYeer iece!

Ketve-hemeerves mes efmebefÛele uenueneleer heâmeue hej DeÛeevekeâ efšñer oue nceuee keâj os 
lees efkeâmeeve hej keäÙee iegpejleer nesieer, Gmekeâe Snmeeme cegPes Deye nes jne nw~ peveefnle 
ceW keäueeRefpebie Lesjsheer keâe keâejkeeb Ûeuee Lee~ cenbieer nesleer cesef[keâue megefkeOeeSb osMe keâer 
yeÌ[er Deeyeeoer keâer hengbÛe mes hejs nes jner nQ~ Iej yew"s Deewj Iej kesâ Deeme-heeme efceueves 
keeues vesÛegjue Fb«esef[Sbšdme mes meYeer keâes memlee Fueepe GheueyOe keâjevee cesje GösMÙe Lee~ 
2018 lekeâ meye "erkeâ–"ekeâ {bie mes Ûeue jne Lee~ ueesie "erkeâ nes jns Les, Lesjsheer keâer 
keenkeener keâj jns Les Deewj nceW ogDeeSb os jns Les~ šWheue Dee@heâ nerefuebie keâe mkemLe Yeejle 
efceMeve mkeÛÚ lejerkesâ mes Deeies yeÌ{ jne Lee~ Gmeer oewjeve kegâÚ ueesieeW keâes nceejs efceMeve 
ceW ‘ceeÙee’ vepej DeeF&~ kes kÙeekemeeefÙekeâ leewj hej hewmes ueskeâj keäueeRefpebie Lesjsheer, 
Keemekeâj efuekej keäueeRpe keâjeves ueies~

Ùeneb lekeâ lees meye "erkeâ-"ekeâ Lee~ ueesie "erkeâ nes jns Les Deewj yeeKegMeer Fve 
keäueeRefpebie keâejesyeeefjÙeeW keâes heâerme os jns Les~ uesefkeâve keânles nw ve, ‘ceeÙee cene 
"efieveer nce peeveeR’~ keäueeRefpebie Lesjsheer keâjves keeueeW keâer leeoeo yeÌ{er lees keâjkeeves keeueeW 
keâe ueeueÛe Yeer~ keäueeRefpebie Lesjsheer keâer meheâuelee ceW pesvegFve Øees[keäšdme Ùeeveer Demeueer, 
Deeuee opex kesâ GlheeoeW keâe yeÌ[e neLe Lee~ uesefkeâve pÙeeoe ueeYe keâceeves kesâ efueS 
keäueeRefpebie keâejesyeeefjÙeeW ves Øees[keäš keâer iegCekeòee kesâ meeLe mecePeewlee keâjvee Meg™ keâj 
efoÙee~ 250/500 efceueer keâer Skeämš^e keefpe&ve Dee@efueke Dee@Fue keâer Fbheesš&s[ yeesleue keâer 
peien [^ce Deeves ueies~ Fvekeâe cetuÙe lees keâce neslee nw uesefkeâve peye FvnW Keesue efoÙee 
peelee nw Deewj pÙeeoe meceÙe lekeâ Fvekeâes jKee peelee nw lees Fvekeâer keäueeRefpebie keeueer 
Ketyeer keâce Ùee Kelce nes peeleer nw~ Ùen heâeÙeos keâer peien keâYeer-keâYeer vegkeâmeeve 
hengbÛeeves ueielee nw~ 

megveves ceW lees Ùeneb lekeâ DeeÙee nw efkeâ kegâÚ cenevegYeeke keefpe&ve Dee@efueke Dee@Fue Ùee 
efkeâmeer Yeer DevÙe Dee@Fue keâes Skeämš^e keefpe&ve yeleekeâj keäueeRefpebie keâjkee jns nQ~ cejerpeeW 
keâes heâeÙeoe nesves kesâ mLeeve hej vegkeâmeeve nes jne nw~ še@efkeämevmed ve kesâ yejeyej 
efvekeâueles nQ Deewj keäueeRpe kesâ meceÙe Ùee Gmekesâ yeeo cejerpeeW ceW Gušer, efceleueer, efmejoo&, 
keâcepeesjer pewmes ue#eCe vepej Deeves ueieles nQ~

kegâÚ Ssmee ner keâe@ve& efmeukeâ Ùeeveer Yegós kesâ yeeueeW kesâ ceeceues ceW efkeâÙee pee jne nw~ 
Kesle ceW vesÛegjue lejerkesâ mes hekesâ Yegós mes Øeehle keâe@ve& efmeukeâ ner mener neslee nw, ÛeeFveerpe 
keâe@ve&, yesyeer keâe@ve& Ùee keâÛÛes Yegós mes Øeehle keâe@ve& efmeukeâ efkeâ[veer keäueeRpe ceW Dehesef#ele 
heefjCeece veneR oslee nw~
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Fve Øees[keäšdme kesâ ØeÙeesie mes heâeÙeos keâer yepeeÙe Dekeämej vegkeâmeeve nes jne nw~ Fme 
yeele keâe ogKe nw efkeâ Fve mkeeLeer& lelkeeW kesâ Ûeueles Lesjsheer keâer efkeÕemeveerÙelee keâes 
vegkeâmeeve hengbÛe jne nw~ DeÛÚer keäJeeefuešer kesâ Fv«esef[Sbšdme ve efceueves hej mecyeefvOele 
keäueeRpe DeÛÚe ØeYeeJe veneR os heeles nQ~ DeÛÚs heefjCeece ve efceueves hej keäueeRef]pebie Lesjsheer 
keâes oes<e osvee GefÛele veneR nesiee~ oes<e lees meye–mšwC[[& Øees[keäšdme keâe nw~ 

Ssmes ceW Deehe meYeer mes efvekesove nw efkeâ Øees[keäš uesles meceÙe Gmekeâer iegCekeòee keâes peeve 
ueW~ efjhewkeä[ Dee@Fue ve ueW~ Gmekeâer iegCekeòee, šeFhe Deeefo keâes hejKe heevee cegefMkeâue 
nw~ Dee@veueeFve huesšheâe@ce& hej GheueyOe keâe@ve& efmeukeâ keâer meeKe hej DeebKe yebo keâj 
Yejesmee veneR efkeâÙee pee mekeâlee~ Deehekeâe menÙeesie Dehesef#ele nw~ Fv«esef[Sbšdme henÛeeveves 
ceW keâesF& efokeäkeâle Dee jner nes lees nceW cureyourselfindia@gmail.com hej 
F&cesue keâjW Ùee efHeâj nceejs JeeefuebefšÙeme& mes mecheke&â keâjW~

iee@ue yuew[j mšesve keâes efvekeâueves kesâ efueS Fbheesš&s[, Deesefjpeveue meeru[ Deewj hewkeä[ 
(keâbheveer hewkeâ) Skeämš^e keefpe&ve Dee@efueke Dee@Fue ner keäÙeeW ueW?

efuekej, iee@ue yuew[j FlÙeeefo ceW LDL Ùeeveer Kejeye keâesuesmšsje@ue Ùee vegkeâmeeveosn 
Ûeyeer& keâe peceeke neslee jnlee nw~ Ùen Kejeye keâesuesmšsje@ue iee@ue yuew[j ceW mšesve kesâ 
™he ceW pecee neslee nw~ Fme LDL keâesuesmšsje@ue keâes Mejerj mes yeenj efvekeâeueves keâer 
Ketyeer efmehe&â Skeämš^e keefpe&ve Dee@efueke Dee@Fue ceW nesleer nw~ FmeceW Ùen Ketyeer FmeefueS 
nesleer nw efkeâ Ùen Ûegefveboe Dee@efuekme (pewletve) mes ner yevelee nw~ 

Skeämš^e keefpe&ve Dee@efueke Dee@Fue, pewletve kesâ efpeve heâueeW mes efvekeâeuee peelee nw, Gvekesâ 
hesÌ[ Skeâ efveOee&efjle leeheceeve meercee Deewj keeleekejCe keeues mLeeveeW hej ner 
ueieeS peeles nQ~ Deeceleewj hej Fšueer, mhesve Deewj šŸetveerefMeÙee pewmes 
ÙetjesheerÙe osMeeW keâer peuekeeÙeg Fve pewletve kesâ hesÌ[eW kesâ efueS GheÙegòeâ ceeveer 
peeleer nw~

Skeämš^e keefpe&ve Dee@efueke Dee@Fue yeveeves kesâ efueS efpeve pewletve kesâ heâueeW 
keâes ØeÙeesie ceW ueeÙee peelee nw, GvnW leesÌ[ves kesâ efueS š^wkeäšjeW ceW Skeâ 
keeFyeÇsefšbie štue ueieeÙee peelee nw~ Fme štue kesâ peefjS pewletve kesâ hesÌ[es kesâ 
leves keâes keâmekeâj, hekeâÌ[keâj efnueeÙee peelee nw~ efpemekesâ Ûeueles hekesâ 
Ùeeveer efkeâ 'jeFhe' heâue Kego–ye-Kego efiejves ueieles nQ~ efyeuekegâue kewmes ner 
pewmes hekesâ peecegve Ùee Deece kesâ heâue DeebOeer mes peceerve hej efiej peeles nQ~ 
yenjneue, Ùeneb pewletve kesâ Fve heâueeW keâes peceerve hej veneR efiejves efoÙee 
peelee~ efpeve hesÌ[eW keâes efnueekeâj pewletve leesÌ[e peevee nw, Gvekesâ veerÛes Skeâ 
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yeÌ[e vesš Hewâueekeâj ueesie KeÌ[s nes peeles nw~ heâue 
vesš hej efiejles nQ, efheâj FvnW neLe ueieeS yeiewj 
vesš mes š^e@ueer ceW [euekeâj keâjeryeer lesue hesjves 
keeueer efceue ceW Yespe efoÙee peelee nw, peneb pewletve 
kesâ Fve heâueeW keâes keâesu[ Øesm[ lekeâveerkeâ mes hesje 
peelee nw~

keâesu[ Øesm[ lekeâveerkeâ ceW efyevee efkeâmeer nerš 
kesâ ØeÙeesie kesâ, hetjer meekeOeeveer yejleles ngS yeerpeeW keâes efmehe&â ØesMej kesâ peefjS ›eâMe keâj 
Ùeeveer leesÌ[keâj lesue efvekeâeuee peelee nw~ Fmemes lesue ceW mkeeo, KegMeyet, cesef[efmeveue kewuÙet 
Deewj heewef<škeâlee yeveer jnleer nw~ Skeämš^e keefpe&ve Dee@efueke Dee@Fue Fmeer efkeefMe<š lejerkesâ 
mes efvekeâeuee peelee nw~  

 Fmekesâ legjble yeeo Fme lesue keâes yee@šume, kewâve Ùee [^cme ceW Yejkeâj hewkeâ keâj efoÙee 
peelee nw~ lesue nkee kesâ mebheke&â ceW ve Deeves heeS FmeefueS hewefkeâbie kesâ efueS oesnjer meerue 
keâes ØeÙeesie ceW ueeÙee peelee nw~

Fšueer, mhesve Deewj šŸetveerefMeÙee ceW yevee Ùen lesue Deiej Yeejle hengbÛeves ceW leerve 
cenerves lekeâ keâe meceÙe ues, lees Yeer Fmekeâer KetefyeÙeeb peme keâer leme yeveer jnleer nQ, peye 
lekeâ efkeâ Fmekeâer meerue ve Keesueer peeS~ Keesue efoS peeves kesâ yeeo Fme lesue keâes legjble 
Fmlesceeue ceW ueeSb~ nkee kesâ mebheke&â ceW Deeves hej Fmekesâ Deew<eOeerÙe iegCe ueieeleej keâce 
nesles peeles nQ~ FmeefueS efjhewkeâ efkeâS ieS Skeämš^e keefpe&ve Dee@efueke Dee@Fue mes Dehesef#ele 
heefjCeece veneR efceuelee~

GuuesKeveerÙe nw efkeâ efuekej keäueeRpe Deehe DeewheÛeeefjkeâlee kesâ leewj hej veneR keâjles~ 
Fmekesâ heerÚs keâF& GösMÙe nesles nQ- Mejerj mes pÙeeoe mes pÙeeoe še@efkeämevmed yeenj 
efvekeâeueves keâe GösMÙe, iee@ue yuew[j mes mšesve efvekeâeueves keâe GösMÙe, LDL keâesuesmšsje@ue 
yeenj efvekeâeueves keâe GösMÙe, KeesF& ngF& Tpee& heeves keâe GösMÙe! peye GösMÙe Fleves 
cenlkehetCe& neW, lees mebmeeOeveeW kesâ ÛeÙeve ceW keâesF& keâesleener veneR nesveer ÛeeefnS~ FmeefueS 
efuekej keäueeRpe kesâ efueS ÙetjesheerÙe osMeeW mes DeeÙeeeflele Deesefjpeveue meerue Deewj hewkeâ keeues 
Skeämš^e keefpe&ve Dee@efueke Dee@Fue keâes ner ØeÙeesie ceW ueeSb, efheâj kees Ûeens efkeâmeer Yeer keâbheveer 
kesâ neW~

keâesu[ Øesm[ lekeâveerkeâ
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keäueeRefpebie Lesjsheer keâQhe

keäueeRefpebie Lesjsheer ceW leceece KetefyeÙeeb nQ, Ùen Dehevee Fueepe Deheves neLeeW keâjves keâer 
lekeâveerkeâ nw~  cesjer keâesefMeMe Yeer Ùener Leer efkeâ ueesie Fmes Kego keâjW Deewj mkemLe peerkeve 
peerSb, efyevee efkeâmeer [e@keäšjer hejeceMe& kesâ~ yeekepeto Fmekesâ yeÌ[er leeoeo ceW ueesie Fmes, 
Keeme leewj hej efuekej keäueeRpe keâes, efkeâmeer keâer efveiejeveer Ùee osKejsKe ceW ner keâjvee 
Ûeenles nQ~ Ùeneb lekeâ efkeâ nceejs kee@uebefšÙeme& kesâ ceeie&oMe&ve, keâefvkebme keâjves keâer leceece 
keâesefMeMeeW kesâ yeeo Yeer kes Fmes Deepeceeves keâer efnccele veneR uee hee jns Les~

Ssmes ceW 2019 keâer Meg®keele ceW šWheue Dee@heâ nerefuebie keâer lejheâ mes meghejefkepeve ces 
ner keäueeRefpebie keâjves keâer FÛÚe jKeveskeeueeW kesâ efueS efMeefkej Ùee keQâhe DeeÙeesefpele keâjves  
keâe Hewâmeuee efueÙee ieÙee~

mebmLee Éeje kegâÚ DevegYekeer kee@uebefšÙeme& mes DevegjesOe efkeâÙee ieÙee efkeâ kes Fme efoMee 
ceW keâece keâjW~ ceeÛe&, 2021 ces henues keQâhe keâe meheâue DeeÙeespeve efkeâÙee ieÙee~ Deepe 
nceejs kee@uebefšÙeme& keâer osKe jsKe ceW oes efove/Skeâ jele, leerve efove/oes jele, Ûeej efove/ 
leerve jele kesâ efnmeeye mes osMe Yej ceW Fve keQâhme keâe DeeÙeespeve  efkeâÙee pee jne nw~ 
FmeceW yeÌ[er leeoeo ceW ueesie efnmmee ues jns nQ~ Fve keQâhme ceW efkeâ[veer, Sefmeef[šer, efuekej, 
hewjemeeFš, keâesueesve, nsÙej, ceeGLe, veespe, uebime, Ùegšsjme, Deeskejer/heermeerDeesSme, 
hewâueesefheÙeve šŸetye, kepeeFvee Deeefo keäueeRpe  keâjeS peeles nQ~

Deehe Yeer mkeÙeb Ùee DevÙe ceewpetoe DeeÙeespekeâeW kesâ meeLe efceuekeâj Fme lejn kesâ keQâhe 
DeeÙeesefpele keâj mekeâles nQ~ keQâhe osMe-efJeosMe keâneR Yeer DeeÙeesefpele efkeâÙes pee mekeâles nQ~ 
keâYeer-keâYeej ceQ mkeÙeb Fve keQâhme ceW Deeves keâer keâesefMeMe keâjlee ntb~ Fmekesâ efueS ceQ 
DeeÙeespekeâeW mes keâesF& Megukeâ veneR ueslee~ Deheves Deeves-peeves keâe KeÛe& Yeer ceQ mkeÙeb kenve 
keâjlee ntb~ cesjs keâeÙe&›eâce keâer peevekeâejer [e@. ÙeMeheeue ieghlee SJeb [e@. Heâeeflecee MesKe 
keâes jnleer nw~

24 mes 27 petve, 2023 kesâ oewjeve Keesheesueer, ceneje<š^ ceW DeeÙeesefpele keäueeRefpebie Lesjsheer keQâhe



keäueeRefpebie Lesjsheer keâQhe | 209

Ùeneb ceQ Skeâ pe™jer yeele keâe efpe›eâ keâjvee Ûeentbiee~ keâF& yeej keQâhme kesâ DeeÙeespekeâ 
heeefš&efmeheWšdme keâes Gvekesâ Fmlesceeue kesâ efueS Fb«esef[Sbšdme/Øees[keäšdme Kejeroves keâer meueen 
osles nQ~ heeefš&efmeheWšdme Dekeämej Fme meboYe& ceW cesjer jeÙe ceebieles nw~ Øees[keäšdme keâer 
Kejeroer-efye›eâer Øeef›eâÙee mes cesje keâesF& uesvee osvee veneR nw~ heeefš&efmeheWšdme Kego hewâmeuee 
ueW efkeâ Gvekesâ efueS keäÙee GefÛele nw keäÙee veneR!

ceQ keQâhme kesâ efvecveefueefKele DeeÙeespekeâeW keâe lens efoue mes Meg›eâiegpeej ntb-

›eâ. 
meb.

veece ceesyeeFue Menj

1. [e@ ÙeMeheeue ieghlee 8800695356 ieeefpeÙeeyeeo
2. [e@ heâeeflecee MesKe 9768078628 cegbyeF&
3. [e@ ceveer<eer peesnjer 8169258477 cegbyeF&
4. ßeer efkekeâeme peesnjer 9820121335 cegbyeF&
5. ßeer DecejsMe Mecee& 9082920289 cegbyeF&
6. ßeer Mebkeâj veeÙekeâ 9967537350 cegbyeF&
7. [e@ mejyepeerle efmebn 7906029187 osnjeotve, Yeesheeue
8. ßeer DeYeÙe efmebn 9552211099 peueieebke
9. megßeer Õeslee peepet 9860260760 cegbyeF&
10. ßeer megOeervõ kegâceej 9334701368 ieÙee
11. megßeer heefjceuee vejefmecnce 9849875775 nwojeyeeo
12. ßeerceleer mebieerlee Øemeeo 9871776427 veesS[e
13. ßeer YetheWõ efmebn 8810229073 efouueer
14. ßeer cenWõ efmebn 8800714856 efouueer
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mejkeâej mes njer Peb[er efceueves kesâ efueS keâleej cesb nw  
keäueeRefpebie Lesjsheer

yeOeeF&...! efuekej keäueeRpe keâj jns meYeer ueesieesb Deewj nceejs mkeÙebmeskekeâesb keâer ogDeeSb 

ke efve:mkeeLe& heÇÙeeme Deye jbie uee jns nQ!  peer neb, peve-peve keâes ueeYe hengbÛeeves keeueer 

Deehe meyekeâer keäueeRefpebie Lesjsheer keâoce-oj-keâoce Deeies yeÌ{ jner nw~ keäueeRefpebie Lesjsheer 

keâes Yeer ceevÙelee Øeehle efÛeefkeâlmee efJeOeeDeeW ceW Meeefceue efkeâÙee peeS, Fme nsleg 27 ceeÛe& 

2019 keâes mkeemLÙe ceb$eeueÙe cesb Deekesove efkeâÙee Lee~ nceeje Ùen heÇmleeke mkeemLÙe 

ceb$eeueÙe kesâ mJeemLÙe DevegmebOeeve efJeYeeie Éeje Deeies keâer keâej&JeeF& kesâ efueS mJeerkeâej 

keâj efueÙee ieÙee nw~ (osefKeS Deieuee he=<")

GuuesKeveerÙe nw efkeâ SueeshewLeer kesâ Deueekee mejkeâej ves Deye lekeâ efmeHeâ& heebÛe hewefLeÙeesb 

keâes ner ceevÙelee oer nw~ Ùes nQ-- DeeÙegke&so, nesefceÙeeshewLeer, Ùeesie Skeb heÇeke=âeflekeâ efÛeefkeâlmee, 

Ùetveeveer Deewj efmeæ~ peyeefkeâ Keyej nw efkeâ hegjeves Deekesove he$e kesâ DeeOeej hej 

Fueskeäš^esnesefceÙeeshewLeer Deewj SkeäÙetheÇsMej keâes ceevÙelee efceue mekeâleer nw~ Deewj Deye Deehekeâer 

keäueeRefpebie Lesjsheer Yeer keâleej cesb nw~ mejkeâej mes njer Peb[er efceueves hej  Fmekeâe ef[ieÇer 

keâesme& yeve mekeâlee nw~

Skeâ neLe keâes kegâÚ Deewj neLeeW keâe meeLe efceue peeÙes lees leekeâle yeÌ{ peeleer nw, 

meHeâj Deemeeve nes peelee nw~ keäueeRefpebie Lesjsheer keâes peuoer mes peuoer mejkeâejer ceevÙelee 

efceue peeS Fme cekeâmeo keâes ueskeâj ÚsÌ[er ieF& nceejer Fme cegefnce ceW Deehe Yeer nceeje 

meeLe os mekeâles nQ~ Deehekeâes yeme Flevee keâjvee nw efkeâ Fme Lesjsheer mes mebyebefOele Deheves 

DevegYeJeeW keâes nceW cesue keâjW~ meeLe ner, Fmekesâ meceLe&ve ceW mJeemLÙe ceb$eeueÙe keâes pÙeeoe 

mes pÙeeoe he$e efvecve heles hej YespeW :

Ghe meefÛeJe,

mJeemLÙe SJeb heefjJeej keâuÙeeCe ceb$eeueÙe

(mJeemLÙe DevegmebOeeve efJeYeeie)

2jer cebefpeue, DeeF&DeejmeerSme efyeefu[bie,

1, js[ ›eâe@me jes[, veF& efouueer-110001.
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No. U-11018/03/2021-HR(ASM)/8102029
Government of India

Ministry of Health and Family Welfare
(Department of Health Research)

*****
2nd Floor, IRCS Building,

1, Red Cross Road, New Delhi-110001
Dated, the 14th August, 2023 

To
Dr. Piyush Saxena,
Temple of Healing,
5/1202 NRI Complex,
Nerul West,
Navi Mumbai-400706.

Subject: Proposal for Recognition of ‘Cleansing Therapy’.

Sir,
 This has reference to your proposal for recognition of ‘Cleansing Therapy’.

2. The proposal was discussed, among other issues, in the meeting of the 
Inter-Departmental Committee (IDC), which was held on 04.08.2023.  However, the 
committee noted that the proposal has not been explained and justified under each 
of the seven criteria, being followed by the committee for appraising any proposal 
seeking recognition for any modes of healthcare.  Copy these criteria was provided 
by you.

3. In view of the above, you will be required to submit a detailed proposal, 
with supporting documents as well as justifying  the proposal under each of the seven 
criteria, to facilitate a meaningful and an in-depth examination of the proposal by 
the IDC, where representatives of your organisation will be invited to present your 
case before the committee and to answer various queries that may be raised by the 
committee.

4. Further, you will also be required to submit – both in hard and soft copies 
(Pen drives)  -  ‘25’ sets of your proposal with supporting documents, for circulation 
among all committee members well before the meeting.

Yours faithfully,

(B. Senapati)
Director

Copy to : The Chairperson, Inter-Departmental Committee.
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’šsbheue Dee@Heâ nerefuebie' keâer DevÙe ieefleefkeefOeÙeeb

l  keäueeRefpebie Lesjsheer kesâ efkeefYe>ve efke<eÙeesb efuekej keäueeRpe, efkeâ[veer keäueeRpe, pkeeFbš 
keäueeRpe Deeefo hej keeref[Ùees ßebKeuee yeveeves kesâ meeLe-meeLe, ceesyeeFue jsef[SMeve, 
SkeäÙetheÇsMej, Smš^esueepeer, meble peerkeve keâer jesbiešs KeÌ[s keâj osves keeueer meÛÛeeF&, 
heerSueDeej (heemš ueeFHeâ efjieÇsMeve Lesjsheer), efkeosMeešve (Debšekeâ&efškeâe, kewâueeMe 
heke&le, heeefkeâmleeve, Gllej keâesefjÙee Deeefo) pewmes efke<eÙeesb hej efvejblej keeref[Ùees 
efvece&eCe~

l  nj Spe «eghe keâer ueÌ[efkeâÙeesb ke ceefnueeDeesb keâes Gvekesâ efvepeer mkeemLÙe kesâ heÇefle 
peeie™keâ yeveeves kesâ efueS Skeâ veÙeer Deewj DeveesKeer henue — 'Œeer jesie keeref[Ùees 
meerjerpe'... Fmekesâ Keeme Deekeâ<e&Ce — Œeer heÇpeveve Debieesb keâe heefjÛeÙe, GveceW 
nesves keeueer Deece Deewj Keeme mecemÙeeDeesb mes yeÛeeke ke Deemeeve Fueepe mebyebOeer 
veÙeer peevekeâeefjÙeeb, cegbyeF& cesb ngF& ef[efuekejer 'hegjeves Deboepe' cesb, 'Deeie&efvekeâ 
yesyeer' Deeefo~

l  peerkeve-ce=lÙeg, ›eâesefvekeâ HeâesefyeÙee, ›eâesefvekeâ efjuesMeveefMehe Øeeyuecme, ›eâesefvekeâ 
yeerceeefjÙeesb mes nceejs pevce-pevceeblej kesâ mebyebOe Deewj okeejefnle efÛeefkeâlmee kesâ veÙes 
DeeÙeeceesb keâes Gpeeiej keâjleer uesKekeâ keâer veÙeer hegmlekeâ 'efcemš^erpe Dee@Heâ ueeFHeâ' 
(Mysteries of Life) keâe ØekeâeMeve~

l  meceÙe-meceÙe hej 'keäueeRefpebie Lesjsheer' Deewj 'heerSueDeej' kesâ mesefceveej keâe DeeÙeespeve~

l  osMe kesâ leerve keâjesÌ[ DeveeLeeW keâes ceelee-efhelee Deewj Skeâ heefjJeej efceue mekesâ, Fmekesâ 
efueS De[ehMeve nsleg mejkeâejer Øeef›eâÙeeDeeW ceW mejuelee ueeves keâe DeefYeÙeeve~

(osefKeS Deieuee hespe)
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veeLe kesâ efueS lejmeles Yeejle kesâ DeveeLe : oes<eer keâewve?
efnbogmleeve šeFcme, šeFcme Dee@Heâ Fbef[Ùee kegâÚ FbšjvesMeveue SpeWmeerpe Deewj 

mšsefšefmškeäme Sb[ hueeefvebie keâceerMeve kesâ meJex kesâ Devegmeej Yeejle ceW DeveeLeeW keâer mebKÙee 3 
keâjesÌ[ Deewj efve:mebleeve obheefleÙeeW keâer mebKÙee heewves leerve keâjesÌ[ nw~ ceefnuee SJeb yeeue 
keâuÙeeCe efJekeâeme ceb$eeueÙe, veF& 
efouueer kesâ Devegmeej osMe ceW nj 
meeue DeveeLeeW keâes ieeso uesves keâer 
mebKÙee efmeHe&â 5000 nw~ Fve 
DeebkeâÌ[eW kesâ efnmeeye mes ome npeej 
DeveeLeeW ceW mes oes Yeer De[ehš veneR 
nes heeles~ peyeefkeâ FÛÚgkeâ ceelee-
efhelee oj-oj keâer "eskeâjsb Keeves kesâ 
yeeo Lekeâ-nejkeâj yeÛÛee heeves keâer 
Gcceero ÚesÌ[ osles nQ, Deewj nj 
DeveeLe efkeâmeer Yeer efve:mebleeve ocheefòe keâes osKekeâj ueeueÛe Yejer efveieeneW mes cenmetme keâjlee 
nw efkeâ keâeMe! Gmes Yeer keâesF& Iej efceue heelee~ oes<eer keâewve? mejkeâej Deheveer veerefleÙeeW kesâ 
efueS Ùee nce pees Fme oo& keâes mejkeâej lekeâ hengbÛee veneR heeles? 

FvneR meye yeeleeW keâes OÙeeve ceW jKeles ngS šWheue Dee@Heâ nerefuebie ves megØeerce keâesš& ceW 
peveefnle ÙeeefÛekeâe (1003/2021) oeefKeue keâer nw~ [e@. mekeämesvee Fme peveefnle ÙeeefÛekeâe 
keâer megveJeeF& kesâ oewjeve Ú: yeej ceeveveerÙe cegKÙe vÙeeÙeeOeerMe, megØeerce keâesš&, veF& efouueer 
kesâ mece#e Øemlegle nes Ûegkesâ nQ~ [e@. heerÙet<e mekeämesvee De[ehMeve Øeef›eâÙee keâes Deemeeve yeveeÙes 
peeves keâer efoMee ceW Deeies yeÌ{ jns nQ~ ceeveveerÙe cegKÙe vÙeeÙeeOeerMe ves Fme peveefnle 
ÙeeefÛekeâe keâe meb%eeve uesles ngS Yeejle mejkeâej mes DevegjesOe efkeâÙee nw efkeâ [e@. mekeämesvee kesâ 
megPeeJe ieewj-S-keâeefyeue nQ Deewj mejkeâej efkeâmeer Deeuee DeHeâmej mes Fvekeâer cegueekeâele 
cegkeâj&j keâjs~ (osefKeS he=‰ mebKÙee 215-16)

%eeleJÙe nes efkeâ De[ehMeve kesâ efueS ieeF[ ueeFve Fleveer pÙeeoe meKle FmeefueS yeveeÙeer 
ieF& nw efkeâ keâneR efkeâmeer yeÛÛes keâe Mees<eCe Ùee og®heÙeesie ve nes peeS~ yeele megveves ceW yeÌ[er 
DeeoMe&pevekeâ pe¤j ueieleer nw, uesefkeâve Ùen efveÙece lees leye Yeer ueeiet neslee nw peye 
mejkeâejer meÌ[keâ hej Jeenve Ûeueeves kesâ henues mejkeâej Ùen megefveef§ele keâjs efkeâ meYeer 
[̂eFJej, Jeenve Deewj meÌ[keWâ hejHesâkeäš neW~ Ùeeveer efkeâ Skeämeer[Wš jeskeâves keâe lejerkeâe— 
š̂ebmeheesš& yebo keâj oes~ Ùen lees Jener yeele ngF& efkeâ Hetâ[ hee@Fpeefvebie nes jner nw, lees ueesieeW 
keâes Keeves mes ner cevee keâj efoÙee peeÙes~
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efheÚues 25 meeueeW keâer kegâÚ IešveeDeeW hej OÙeeve oW~ 1996-97 ceW ›esâef[š keâe[& 
efmeHe&â Fbef[Ùee Deewj vesheeue ceW ner Jewefue[ ngDee keâjles Les~ yengle [j Lee efkeâ FbšjvesMeveue 
Jewefueef[šer Jeeues keâe[& FMÙet keâjves mes leceece Heâe@jsve SkeämeÛeWpe yeenj Ûeuee peeÙesiee~ 
uesefkeâve Ssmee veneR ngDee Deewj Deepe nceejs Deehekesâ heeme pees Yeer ›esâef[š keâe[& nw Jees 
FbšjvesMeveueer Jewefue[ neslee nw~ 

yengle meeue henues nj meefš&efHeâkesâš keâer keâe@heer keâes iepešs[ Dee@efHeâmej mes JesjerHeâeF& 
keâjvee pe¤jer neslee Lee~ Gmekeâe mLeeve efueÙee mesuHeâ meefš&efHeâkesâMeve ves~ keâesF& vegkeâmeeve 
veneR ngDee~ keâjesÌ[eW keâer leeoeo ceW peveOeve SkeâeGbš Keesues ieÙes~ [j Lee efkeâ helee veneR 
efkeâleves øeâe@[ keâer ¤hejsKee keâes pevce efoÙee pee jne nw~ uesefkeâve Ùen [j ieuele meeefyele 
ngDee~ henues heemeheesš& yeveJeevee leerve mes Ú: cenerves keâer yengle cegefMkeâue Deewj hesÛeeroe 
keâej&JeeF& ngDee keâjleer Leer~ Deepe Deece Deeoceer keâes heemeheesš& 10 mes 15 efove ceW FMÙet 
nes peelee nw~ 

efkeâVejeW kesâ efueS 2014 ceW nj efpeues ceW Skeâ keâcesšer yeveeves keâe ØemleeJe jKee ieÙee 
Lee pees efkeâ hetjer lejn mes FcØewefkeäškeâue Lee~ 2020 ceW Gmekeâer peien Skeâ ceecetueer 
ef[keäuesjsMeve ves ues ueer~ Ùen ceevekeâj efkeâ keâneR yeÛÛeeW keâe ieuele Fmlesceeue ve nes peeS, 
mejkeâej ves De[ehMeve keâes ueieYeie jeskeâkeâj jKee nw, DeeefKej keäÙeeW? Fme mebyebOe ceW 
efJemle=le peevekeâejer kesâ efueS Deehe nceejer JesyemeeFš www.thetempleofhealing.org 
Ùee www.drpiyushsaxena.com hej efJeefpeš keâjW Ùee Fmeer efJe<eÙe hej yeveeÙee 
ieÙee nceeje Jeeref[Ùees osKeW~

ceeveveerÙe megØeerce keâesš& kesâ keâesš& veb.1 ceW 7 Deiemle, 2023 keâes ceeveveerÙe ÛeerHeâ peefmšme Dee@Heâ Fbef[Ùee  
[e@. [er. JeeÙe. ÛebõÛetÌ[, ceeveveerÙe peefmšme pes. yeer. heejoerJeeuee Deewj ceeveveerÙe peefmšme ceveespe efceßee  

kesâ mece#e hewjJeer keâjles [e@. heerÙet<e mekeämesvee
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yee@ueerJeg[ cesW ueeskeâefØeÙe nes jner keäueerRefpebie Lesjsheer

yÙetjes ~ cegbyeF&
......................................

Yeespehegjer efHeâuceeW ceW Deheves DeeÙešce [ebme 
kesâ efueS ceMentj Deewj [ebefmebie keäJeerve, efoue 
peerlesieer osmeer ieue&, efyeie-yee@me-2 Jeiewjn mes 
ÛeÛee& ceW DeeF& DeefYeves$eer mebYeeJevee mes" mes 
Deehe meYeer heefjefÛele neWies~ uesefkeâve, Fme 
meÛe mes veneR efkeâ 2006 ceW Gvekesâ [e@keäšj 
ves GvnW Sefkeäšbie Deewj [ebme ÚesÌ[keâj keâesF& 
otmeje ØeesHesâMeve Ûegve uesves keâer meueen oer Leer 
keäÙeeWefkeâ Demmeer mes DeefOekeâ ÛeerpeeW mes Suepeea 
lees GvnW Leer ner, efjÙetcesše@F[, DeeLe&jeFefšme 
keâer pevcepeele mecemÙee kesâ keâejCe Jees mšsje@
Ùe[ hej LeeR~ Fmeer oewjeve Skeâ Devepeeve-meer 
Deušjvesš Lesjsheer ‘keäueeRefpebie Lesjsheer’ kesâ 
ØeCeslee [e@. heerÙet<e mekeämesvee mes Skeâ efHeâuce 
kesâ mesš hej Gvekeâer cegueekeâele ngF&, ''[e@. 
mekeämesvee cesjs efueS YeieJeeve yevekeâj DeeS 
Les~ Deiej ceQves Gvekeâer keäueeRefpebie Lesjsheer 
keâes veneR DeepeceeÙee neslee, lees Deepe ceQ 
[ebme veneR keâj jner nesleer~'' kegâÚ Ssmee 
ner DevegYeJe DeefYeves$eer, meceepemesJeer Deewj 

[e@. heerÙet<e mekeämesvee yeÌ{les Øeot<eCe, hewjemeeFš Deewj efyeieÌ[er ueeFHeâ–
mšeFue Jeiewjn keâes ner leceece yeerceeefjÙeeW keâer peÌ[ ceeveles nQ~ Fvekesâ 
Ûeueles Mejerj ceW še@efkeämevmed pecee nesles jnles nQ, efpeve mes Mejerj kesâ 
Debie mener {bie mes keâece veneR keâj heeles Deewj nce yeerceej nes peeles 
nQ~ Deiej Fve še@efkeämevmed keâes Mejerj mes yeenj efvekeâeue efoÙee peeS, 
lees mecemÙee keâe Fueepe nes peelee nw~ Mejerj mes še@efkeämevmed yeenj 
efvekeâeueves keâer Ùes Øeef›eâÙee ner keäueeRefpebie Lesjsheer nw~ Fmes meceÙe-meceÙe 
hej Deepeceeles jnves mes nce mJemLe yeves jn mekeâles nQ~ yeme meceÙe-
meceÙe hej keäueeRpe Yej keâjles jnW~ Fmemes Deehe jesie«emle nesves mes 
yeÛes jnWies~ FmeerefueS lees ceQves Deheveer keäueeRefpebie Lesjsheer keâes mueesieve 
efoÙee nw- ''KeeDees, efheÙees cemle jnes, keäueeRpe keâjes mJemLe jnes~''

Mejerj kesâ efJeefYeVe DebieeW keâer meHeâeF&
keäueeRe fpebie Lesjsheer ceW Mejerj kesâ efJeefYeVe 
DebieeW- efueJej, efkeâ[veer, peesÌ[eW Deeefo keâer 
pe¤jle kesâ cegleeefyekeâ keäueeRpe Ùeeveer meHeâeF& 
keâer peeleer nw~ FveceW meyemes Dence nw efueJej 
keäueeRpe efpemes ceemšj keäueeRpe Yeer keânles nQ~ 
efveoxMeevegmeej Fmes keâjles jnves mes Deehekeâer 
Deveskeâ Meejerefjkeâ mecemÙeeSb otj nes peeleer nQ~ 
efueJej keäueeRpe kesâ efueS Skeämš^e Jeefpe&ve DeesefueJe 
Dee@Fue Deewj Shmece mee@uš keâe mesJeve keâjvee 
heÌ[lee nw~ efkeâ[veer keäueeRpe Ùeeveer efkeâ[veer keâer 
meHeâeF& cenpe Yegós (cekeâF&) kesâ megvenjs yeeue 
Ùee heeme&ueer keâer heefòeÙeeW Ùee efHeâj lejyetpe kesâ 
yeerpeeW keâe keâeÌ{e yeveekeâj heerves mes nes peeleer 
nw~ Mejerj keâes mJemLe jKeves kesâ DeeJeMÙekeâ 
oes ope&ve mes Yeer pÙeeoe keäueeRefpebie Lesjsheerpe 
keâe efpe›eâ [e@. mekeämesvee keâer JesyemeeFš hej 
nw~ [e@. mekeämesvee keâe oeJee nw efkeâ Gvekeâer Fve 
keäueeRefpebie Lesjsheerpe keâes Deepeceekeâj Mejerj 
keâer 90 Heâermeoer mecemÙeeDeeW keâe 100 Heâermeoer 
Fueepe mebYeJe nw~ DeefYeveslee jengue je@Ùe, 
DeeMeglees<e jeCee, jepesvõ ieghlee Jeiewjn Fme 
Lesjsheer mes ØeYeeefJele nQ~ SbefpeÙees hueemšer keâje 
Ûegkesâ keâe@cesef[Ùeve jepet ßeerJeemleJe Yeer Fme 
Lesjsheer keâes Deepecee Ûegkesâ nQ~ Gvekeâe keânvee nw 
efkeâ [e@. mekeämesvee keâer Fme Ùetefvekeâ mš[er keâes 
nce meyekeâes Deepeceevee ÛeeefnS~ yenjneue, 
meJeeue Ùes G"lee nw efkeâ peye Ùes Lesjsheer Fleveer 
keâejiej nw lees ØeÛeefuele keäÙeeW veneR nes heeÙeer 
nw? Fmekesâ peJeeye ceW [e@. mekeämesvee keânles nQ 
efkeâ efkeâmeer Yeer veÙeer Lesjsheer hej ueesie Deemeeveer 
mes veneR efJeMJeeme keâjles~ efHeâj DeušjvesefšJe 
efÛeefkeâlmee-heæefleÙeeW kesâ heeme Øemeej-ØeÛeej 
kesâ efueS hewmee keâneb nw?

Lesjsheer keâes veneR DeepeceeÙee neslee, lees 
Deepe ceQ [ebme veneR keâj jner nesleer

yee@ueerJeg[ ceW ueeskeâefØeÙe nes jner keäueeRefpebie Lesjsheer, mJemLe jnes, cemle jnes : mes"Gcceero

keâeb«esmeer veslee kegâefvekeâe meoevebo keâe Yeer 
nw~ GvnW Yeer Fleveer ÛeerpeeW mes Suepeea Leer 
efkeâ ‘keäÙee KeeSb, keäÙee ve KeeSb’ mecePe 
ceW veneR Deelee Lee~ kegâefvekeâe ceeveleer nQ 
efkeâ keäueeRefpebie Lesjsheer Gvekesâ efueS Jejoeve 
meeefyele ngF&~ keäueeRpe keâjkesâ Jees ve efmeHe&â 
Deheveer ueeFueepe Suepeea keâer mecemÙee 
mes Úgškeâeje hee mekeâeR, yeefukeâ efheÚues 6 
meeue mes efyevee oJee Je DemLecee kesâ hebhe kesâ 
meeceevÙe peerJeve peer jner nQ~

mebYeeJevee mes"

keäueeRefpebie 
Lesjsheer nw 
keäÙee
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cegPes Fme yeele keâer KegMeer nw efkeâ ceQves Deheves efoceeie keâer ve 
megvekeâj mebYeeJevee keâer megveer Deewj efueJej keäueeRpe efkeâÙee

- kegâefvekeâe meoevebo
S[Jeeskesâš, Skeäšj, SefkeäšefJemš

yee@ueerJeg[...! Ùen Meyo keâeve ceW heÌ[les ner ueesieeW ceW Dekeämej 
Skeâ Depeerye–meer Glmegkeâlee Deewj Glmeen keâe mebÛeej nes peelee nw~ hej pÙeeoelej ueesie Fme 
ÛekeâeÛeeQOe keâer ogefveÙee kesâ heerÚs kesâ melÙe keâes ve lees peeveles nQ Deewj ve ner peevevee Ûeenles 
nQ~ YeeJeveelcekeâ ¤he mes efveÛeesÌ[ osves Jeeuee ØeesHesâMeve, Gme hej efHeâš jnves kesâ efueS leesÌ[ osves 
Jeeuee SkeämejmeeFpe Mes[Ÿetue...! 

meeue 1997 ceW cegPes Ùen cenmetme ngDee efkeâ cesjs keâheÌ[eW keâe meeFpe efove-ye-efove yeÌ{lee 
ner pee jne nw~ ‘ceQ ceesšer nes jner ntb’, Ùen meesÛekeâj ceQ mš^sme ceW jnves ueieer; mš^sme kesâ 
Ûeueles pÙeeoe Keeves ueieer, efpememes ceesšehee Deewj yeÌ{lee ieÙee~ Skeâ Jekeäle Ssmee DeeÙee efkeâ ceQ 
SkeämejmeeFpe keâce keâjves ueieer~ Gve efoveeW lees efyeukegâue veneR, peye Kego keâes Meejerefjkeâ Ùee 
ceeveefmekeâ leewj hej DeÛÚe veneR cenmetme keâj jner nesleer Leer~ cegPes Fme og<Ûe›eâ mes efvekeâueves 
keâe keâesF& ceeie& ner veneR metPe jne Lee~ Jepeve yeÌ{e lees, ceQ Jeešj efjšWMeve keâer mecemÙee mes 
Yeer heerefÌ[le jnves ueieer~ Ùes hejsMeeefveÙeeb keäÙee keâce LeeR pees 2007 cesW, efkeâmeer kesâ keânves hej 
ceQves Suepeea šsmš Yeer keâje efueÙee~ Suepeea šsmš mes helee Ûeuee efkeâ cegPes 40 mes Yeer DeefOekeâ 
heoeLeeX mes Suepeea nw~

Gme hej ieens-yeieens meeFveme keâer lekeâueerHeâ, DemLecee, lJeÛee hej js[ hewÛespe Deewj 
Kegpeueenš, LeeÙeje@F[ Deewj yeove oo& pewmeer mecemÙeeDeeW mes ¤ye¤ nesles ner jnvee heÌ[lee 
Lee~ efove keâer Meg®Deele ner Suepeea keâer šsyeuesš Deewj Gve leceece hejnspeeW kesâ meeLe nesleer Leer, 
pees [e@keäšjeW Éeje cegPes yeleeS ieÙes Les~ Fmeer oewjeve cesjer cegueekeâele DeefYeves$eer Deewj cesjer øeWâ[ 
mebYeeJevee mes" mes ngF&~ ceQ mebYeeJevee mes ueieYeie Ún cenerves yeeo efceueer Leer~ Gvekesâ Jepeve 
ceW DeeÙeer keâceer Deewj Gvekesâ hetjs keâeÙeekeâuhe keâes osKekeâj ceQ nwjeve jn ieÙeer! ceQves GvnW {sj 
meejer yeOeeF& os [eueer, efpeme hej Jees yeme cegmkegâje jner LeeR~ Gvekeâer vepej cesjs ieues kesâ js[ 
hewÛe hej heÌ[er Deewj Jees hetÚ yew"erR efkeâ ‘Ùes keäÙee nw?’ ceQves Yeer cepeekeâ ceW keân efoÙee efkeâ Ùes cesjs 
‘je@Ùeue yue[ keâer efveMeeveosner nw~’

Jes peeve jner LeeR efkeâ ceQ yeele keâes šeueves keâer keâesefMeMe keâj jner ntb~ efHeâj GvneWves cegPes Gvekeâer 
leceece mecemÙeeDeeW Deewj [e@. heerÙet<e mekeämesvee kesâ Fueepe kesâ yeejs ceW yeleeÙee~ efkeâme lejn efueJej 
keäueeRpe mes Gvekeâe keâeÙeekeâuhe nes ieÙee Lee, Ùen cesjer vepej kesâ meeceves Lee~ efHeâj Yeer, Meg¤-Meg¤ 
cesW cegPes Ùen Lesjsheer DeJÙeeJeneefjkeâ Deewj leLÙeeW mes hejs ner ueieer Leer~ hej Deepe cegPes Fme yeele keâer 
KegMeer nw efkeâ ceQves Deheves efoceeie keâer ve megvekeâj mebYeeJevee keâer megveer Deewj efueJej keäueeRpe efkeâÙee~ 
Deepe ve lees ceQ hesve-efkeâueme& keâe mesJeve keâjleer ntb Deewj ve ner SCšer-Sueefpe&keâ oJeeDeeW keâe~ cesjs 
[eFpesMeve ceW henues keâer yeefvemyele meew iegvee megOeej nw~ neFheesLeeÙeje@Fef[pce keâer mecemÙee keâvš̂esue 
ceW nw~ efove Yej keâece kesâ yeeo Yeer Lekeâeve veneR nesleer~

[e@. heerÙet<e Deewj Gvekeâer keäueeRefpebie Lesjsheer ceeveJelee kesâ efueS efkeâmeer Jejoeve mes keâce veneR 
nw~ cesjer Ùen efoueer efmeHeâeefjMe nw efkeâ Deehe meYeer Fmes DeepeceeSb Deewj mJemLe jnW~
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[e@. heerÙet<e mekeämesvee Deheves ceelee-efhelee kesâ meeLe

uesKekeâ heefjÛeÙe

[e@. mekeämesvee yengDeeÙeeceer JÙeefòeâlJe kesâ Oeveer nQ~ meHeâue keâeheexjsš ØeesHesâMeveue, 
vesÛegjeshewLe, Jesuevesme keâeGbmeuej, keäueeRefpebie Lesjsefhemš, heemš ueeFHeâ efj«esMeve Lesjsefhemš, 
jskeâer ceemšj, cewpeerefMeÙeve, SefkeäšefJemš, efLebkeâj, keâefJe, keâueekeâej, uesKekeâ-efveoxMekeâ, 
Øees[dÙetmej, heWšj...! Jes ceeveJelee keâer mesJee kesâ Øeefle keâefšyeæ nQ~ [e@. heerÙet<e mekeämesvee 
keâe pevce 1958 ceW ngDee Lee~ Gvekesâ efhelee peefmšme (efjšeÙe[&) ke=â<Ce veejeÙeCe 
Fueeneyeeo neF&keâesš& mes mesJeeefveJe=òe pepe nQ~ ceelee (mJeieeaÙe) Meeblee Skeâ ie=efnCeer LeeR~

Gvekeâer helveer MegYee keâesueeyee, cegbyeF& efmLele Skeâ Øeefleef‰le mketâue keâer efØeefvmeheue 
nQ; heg$e ØeKej ves Decesefjkeâe mes mee@HeäšJesÙej FbpeerefveÙeefjbie keâer heÌ{eF& keâer nw Deewj Deye 
Decesefjkeâer veeieefjkeâ nQ~ heg$eer efØeÙeebMeer Deeš& Deewj hesWefšbie kesâ JÙeJemeeÙe ceW nQ~ 

[e@. mekeämesvee ves Fueeneyeeo ÙetefveefJeefme&šer mes yeer.Smemeer. (efHeâefpekeäme) Deewj cee@[ve& 
efnmš̂er mes Sce.S. efkeâÙee nw~ GvneWves Decesefjkeâe mes vesÛegjeshewLeer ceW heerSÛe.[er. keâer nw~   
[e@. mekeämesvee ves Deheves ØeesHesâMeveue ke@âefjÙej keâer Meg®Deele 1981 ceW yeQkeâ Dee@Heâ Fbef[Ùee 
mes keâer Deewj 1995 lekeâ Gòej ØeosMe kesâ efJeefYeVe MenjeW ceW mesJeejle jns~ Gmekesâ yeeo Jes 
efjueeÙebme Fb[mš̂erpe mes pegÌ[ ieS~ Fve efoveeW Jes Fme kebâheveer kesâ vejerceve hJee@Fvš, cegbyeF& 
efmLele keâeÙee&ueÙe ceW yeleewj meerefveÙej JeeFme Øesefme[Wš (keâeheexjsš DeHesâÙeme&) keâeÙe&jle nQ~

efheÚues 20 meeueeW mes Jes Øeke=âefle kesâ ietÌ{ jnmÙeeW keâes peeveves-mecePeves Deewj Gmemes 
pegÌ[s melÙe keâes ueesieeW lekeâ hengbÛeeves keâe keâeÙe& hetjer keâefšyeælee kesâ meeLe keâj jns nQ~ 
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ieg® efyeve %eeve veneR... Fueeneyeeo Ùetefvekeefme&šer ceW cewLme kesâ ØeesHesâmej Deewj Deheves ieg® [e@. ceelee Decyej eflekeejer kesâ meeLe

DeveeLeeW kesâ efueS cegefnce...24 DeveeLe yeÛÛeeW kesâ mebie ceneje<š^ kesâ lelkeâeueerve jepÙeheeeue [e@. efkeÅeemeeiej kesâ 
meeLe, jepeYekeve, cegbyeF& ceW DeeÙeesefpele Skeâ meceejesn ceW

[e@. mekeämesvee Deueie-Deueie efJe<eÙeeW hej Ûeej hegmlekeâeW keâes keâueceyeæ keâj Ûegkesâ nQ~ 
Gvekesâ Éeje efueKeer ieÙeer henueer hegmlekeâ- ‘SJejerefLebie cesve vees DeyeeGš Jetceve’ (2005), 
Deheveer Devet"er mebkeâuhevee kesâ efueS Ketye mejener ieÙeer Leer~ Deepe Yeer Ùen keâeHeâer IejeW 
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Jen efkeâleeye efpemekeâe efjJÙet ‘[skeäkeâve nsjeu[’, yewQieueesj cesW ØekeâeefMele ngDee

When it comes to women, men draw a blank 
For ages the fairer sex has been an enigma to men and 
unraveling the mystery called “woman” has been a quest that 
many have, mostly foolhardily, attempted. Or not.
Apparently, working on the premise that the universal male 
urge to figure out women could lead to a universal male urge 
to loosen purse strings, Piyush Saxena launched Everything 
Men Know About Women — a book of pristine white sheets 
with not a printed word.
Mr Saxena’s book, which hit select outlets in the city a week 
before Valentine’s Day and costs Rs 295, has evoked a 
mixed response from Bangloreans. Some have panned it, 
calling the “book” a sly businessman’s attempt to make a 
fast buck, whereas others have embraced the publication 
and loved the unique concept. Many are merely amused by 
the cheekiness of the enterprising author. Incidentally, Mr 
Saxena handles corporate affairs at Reliance Industries in 
Mumbai. Rajan Das, General Manager of Crosswords book 

store, says his colleagues are closely watching customers 
who may be potential purchasers so that they can be warned about the 

“contents or the lack of it”.

Bangalore, Monday, February 14, 2005

'Dejs, heerÙet<e peer! ceefnueeDeesb hej Deeheves Flevee efjmeÛe& keâj [euee... Fleveer ues[erpe keâneb mes efceue ieFË 
Deehekeâes...?' jepet ßeerkeemleke keâer hejce Øeefleef›eâÙee osKeW, www.menknowwomen.com

ceW keâe@Heâer šsyeue yegkeâ kesâ leewj hej MeesYee yeÌ{e jner nw~
‘keäÙeesj ÙeesjmesuHeâ’ (2008), [e@. mekeämesvee keâer otmejer hegmlekeâ Leer pees Gvekesâ 

Éeje peve-peve lekeâ hengbÛeeF& pee jner keäueeRefpebie Lesjsheer hej DeeOeeefjle nw~ ‘keäueeRefpebie 
Lesjsheer- keäÙeesj ÙeesjmesuHeâ’ (2016), Fmeer hegmlekeâ keâe otmeje Dehe«es[s[ Sef[Meve nw~ 
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še@keâ Dee@heâ o vesMeve...'efpeÙees še@keâ' Mees efjueeÙebme, cegbyeF& ceW keäueeRefpebie Lesjsheer keâer Øemlegefle osles ngS 

[e@. mekeämesvee ceneje°d^ kesâ jepÙeheeue ceneceefnce [e@. Sme.meer. peceerj (yeerÛe cesW) kesâ meeLe jepeYeJeve, cegbyeF& cesW 
‘keäÙeesj ÙeesjmesuHeâ’ keâer efjueerpe kesâ oewjeve~ meeLe cesW nwQ Skeäšd^sme kegâefvekeâe meoevebo, jepesvõ ieghlee,  

Fb[efmšd^Ùeefuemš pekeâeGuueen Deewj Jeer. kesâ. ieghlee

henues Sef[Meve ceW efmeHe&â efkeâ[veer, Sefmeef[šer, efueJej, hewjemeeFš Deewj pJee@Fbš keäueeRpe 
mes mebyebefOele peevekeâejer ner oer ieF& Leer~ peyeefkeâ otmejs Sef[Meve ceW Fve meyekesâ meeLe-
meeLe keâesueesve, ceeGLe, nsÙej, LeeÙeje@F[, uebie, PCOS, Ùetšsjme Je Heâefš&efuešer, 
HewâueesefheÙeve šdÙetye Deewj JepeeFvee keäueeRpe keâes Yeer peesÌ[ efoÙee ieÙee nw~ Jewmes, [e@. 
mekeämesvee keâer keäueeRefpebie Lesjsheer ceW Mejerj kesâ ueieYeie meYeer DebieeW Deewj efmemšcme keâes 
OÙeeve ceW jKekeâj kegâue 28 keäueeRpespe keâe GuuesKe nw~

mJeemLÙe-keâuÙeeCe Deewj mece-meeceefÙekeâ meeceeefpekeâ efJe<eÙeeW hej [e@. mekeämesvee kesâ 
uesKe Jekeäle-Jekeäle hej osMe keâer veeceer-efiejeceer he$e-heef$ekeâeDeeW ceW ØekeâeefMele nesles jns 



nQ~ FveceW nsuLe Deewj vÙegš^erMeve, Jetce>me Sje, owefvekeâ Yeemkeâj, jepemLeeve heef$ekeâe, 
veJeYeejle Jeiewjn GuuesKeveerÙe nQ~ Jes keâF& mJeemLÙe DeeOeeefjle jsef[Ùees Jeelee&Sb keâjves kesâ 
meeLe-meeLe šerJeer Øees«eecme ceW Yeer vepej Dee Ûegkesâ nQ~ DeueeJee Fmekesâ Jes Dekeämej osMe 
Yej ceW keäueeRefpebie Lesjsheer hej efve:Megukeâ ueskeäÛej osles jnles nQ Deewj ueesieeW ceW mJeemLÙe kesâ 
Øeefle peeie¤keâlee ueeves kesâ cenleer ØeÙeeme ceW ueies ngS nQ~

[e@. mekeämesvee iewjmejkeâejer mebmLee ’šscheue Dee@Heâ nerefuebie’ kesâ mebmLeehekeâ meefÛeJe 
(HeâeGb[j mes›esâšjer) nQ~ keäueeRefpebie Lesjsheer kesâ ØeÛeej-Øemeej Deewj ueeskeâ-keâuÙeeCe 
kesâ efueS Fme vee@ve-Øee@efHeâš mJeÙebmesJeer mebmLee keâer Meg®Deele keâer ieÙeer Leer~ šscheue  
Dee@Heâ nerefuebie keâes Øeefle ceen 10,000 USD keâe ietieue S[ «eebš DeJee[& Øeehle nw~ 
‘ietieue S[ «eebšdme’ keâeÙe&›eâce kesâ lenle Gve jefpemš[& vee@ve-Øee@efHeâš mebmLeeDeeW keâes 

[e@. mekeämesvee SveSmeerF&Sve, Je[esoje cesW JÙeeKÙeeve osles ngS

YeejleerÙe efjpeJe& yeQkeâ kesâ cegbyeF& efmLele mesvš^ue Dee@efHeâme ceW Skeâ JÙeeKÙeeve kesâ oewjeve [e@. mekeämesvee
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ietieue meÛe& keâe m›eâerve Mee@š; [e@. mekeämesvee keâer JesyemeeFš keâes ØecegKelee

menÙeesie efoÙee peelee nw pees ietieue kesâ meceepemesJee kesâ HeâuemeHesâ hej Kejer Glejleer nQ~ 
ietieue meeFbme Sb[ šskeäveesuee@peer, SpÙegkesâMeve, iueesyeue heefyuekeâ nsuLe, SveJeeÙejvceWš, 
ÙegJee efJekeâeme Deewj keâuee kesâ #es$e ceW keâece keâj jner mebmLeeDeeW keâes Ùen DeJee[& osleer nw~ 

[e@. mekeämesvee Éeje efueKeer ieÙeer leermejer hegmlekeâ- ‘ueeFHeâ Dee@Heâ De Ùetvekeâ’ (2012) 
Ghesef#ele efkeâvvej mecegoeÙe keâer JÙeLeeDeeW keâe yeÙeeve keâjves Jeeueer Skeâ ye=no hegmlekeâ nw~ 
540 he=‰eW keâer Ùen hegmlekeâ [e@. mekeämesvee Éeje meeueeW lekeâ keâer ieF& DeveLekeâ efjmeÛe& 
keâe veleerpee nw~ Fme hegmlekeâ ceW efkeâvvej mecegoeÙe kesâ ieesheveerÙe peerJeve; cemeueve Gvekesâ 
Fefleneme, peerJeveMewueer, keâecekeâepe, lÙeewnej-meceejesn; ieg®DeeW keâer Ú$e-ÚeÙee ceW Gvekeâer 
ogo&Mee, Gvekeâer Kejero-HeâjesKle Deewj iegueeceer; GvecesW JÙeehle JesMÙeeJe=efòe Je otmejs DehejeOe; 
Gvekesâ  Debeflece mebmkeâej Je otmejs jmceesW-efjJeepe Jeiewjn hej efJemleej mes ÛeÛee& keâer ieÙeer 
nw~ Skewâ[efcekeâ he#e keâes OÙeeve ceW jKeles ngS hegmlekeâ ceW peW[j DeeF[sefvššer, SefcyeiegDeme 
pesveerefšefueÙee, meskeäme ÛeWpe mepe&jer Deewj kewâmš̂sMeve pewmes ietÌ{ efJe<eÙeeW keâes mejue MeyoeW Deewj 
Heâesšes«eeHeäme kesâ peefjS mecePeeves keâe ØeÙeeme efkeâÙee ieÙee nw~

[e@. mekeämesvee ves ‘...Deewj vesne veneR efyekeâ heeÙeer’ 
veecekeâ Skeâ [e@keäÙetcesvš^er efHeâuce keâe efvecee&Ce Je efveoxMeve 
Yeer efkeâÙee nw~ Ùen efHeâuce efkeâvvej mecegoeÙe ceW ieg®-
Ûesuee hejbheje kesâ veece hej Ûeue jner ‘uesleer’ keâer ØeLee, 
pees efkeâ Deece meceepe keâer peevekeâejer ceW veneR Leer, keâe 
heoe&HeâeMe keâjleer nw~ GuuesKeveerÙe nw efkeâ uesleer Skeâ lejn 
mes efkeâVejeW kesâ Kejero-HeâjesKle keâer hejbheje nw~ Gvekesâ 



iegueece nesves keâe Øeleerkeâ nw~ Fmekesâ meeLe ner, efHeâuce efkeâvvejeW kesâ jmceesW-efjJeepe, 
hejbhejeDeeW Jeiewjn hej Yeer jesMeveer [eueves ceW keâeceÙeeye jner nw~

[e@. mekeämesvee ves efkeâvvejeW kesâ keâuÙeeCe kesâ efueS Yeer Skeâ vee@ve-Øee@efHeâš mJeÙebmesJeer 
mebmLee ’me@uJesMeve Dee@Heâ Dee@Øesm[ Ùetvekeäme’ (Salvation of Oppressed Eunuchs; 
SOOE) keâer mLeehevee keâer nw~ Ùen mebmLee efkeâvvejeW keâes meceepe keâer cegKÙe Oeeje ceW 
ueeves keâe ØeÙeeme keâj jner nw~ ’me@uJesMeve Dee@Heâ DeeØesm[ Ùetvekeäme’ keâes Yeer Øeefle ceen 
10,000 USD keâe ietieue S[ «eebš DeJee[& Øeehle nw~ veleerpeleve, ietieue meÛe& hej 
mebmLee keâer JesyemeeFš sooe.org.in meyemes Thej vepej Deeleer jner nw~

[e@. mekeämesvee ves yee@cyes neF&keâesš& ceW Fme Ghesef#ele mecegoeÙe kesâ efnle ceW Skeâ peveefnle 
ÙeeefÛekeâe (›eâceebkeâ 01/12) Yeer oeÙej keâer Leer~ Fme ÙeeefÛekeâe keâer yeoewuele Jes efkeâvvejeW 
kesâ efnle ceW keâF& yeoueeJe ueeves ceW keâeceÙeeye jns pees Fme Øekeâej nw-

sooe.org.in keâes Yeer ietieue meÛe& hej ØeeLeefcekeâlee

efkeâvvej mecegoeÙe kesâ meomÙeesW keâs meeLe
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heeefue&Ùeecesvšd^er mšwQef[bie keâcesšer kesâ mece#e ØespesvšsMeve osles [e@. mekeämesvee

- kesâvõerÙe ÛegveeJe DeeÙeesie Éeje celeoelee metÛeer ceW efkeâvvejeW keâe veece [eueves Deewj 
celeoelee henÛeeve he$e yeveeves keâer Øeef›eâÙee keâes Goej yeveeÙee ieÙee~

- kesâvõerÙe mJeemLÙe ceb$eeueÙe Éeje mejkeâejer DemheleeueesW ceW efkeâvvejeW kesâ peW[j 
efjDemeeFveceWš mepe&jer kesâ mevoYe& ceW Skeâ DeefOemetÛevee peejer keâer ieÙeer~

- kesâvõerÙe meceepe keâuÙeeCe ceb$eeueÙe Éeje Skeâ DeefOemetÛevee kesâ lenle Ûesuee 
efkeâvvej, ’uesleer’ hejbheje kesâ veece hej Mees<eCe keâj jns ieg® kesâ efKeueeHeâ efMekeâeÙele ope& 
keâj keâej&JeeF& keâer ceebie keâj mekeâlee nw~ 

- 5 efomebyej, 2016 keâes heeefue&Ùeecesvšd^er mšwQef[bie keâcesšer kesâ mece#e [e@. mekeämesvee ves 
Deheves Skeâ Iebšs kesâ ØespesvšsMeve cesW keâcesšer kesâ DeOÙe#e ßeer jcesMe yewme Je DevÙe ceeveveerÙe 
meomÙeesW keâes efkeâvvejesW keâer ogo&Mee mes heefjefÛele keâjeÙee~ 

[e@. mekeämesvee Skeâ ØeefMeef#ele jskeâer ceemšj nQ~ Jes efnhveesefmeme kesâ peefjS heemš ueeFHeâ 
efj«esMeve (PLR) efJeOee kesâ peevekeâej nQ~ Deye lekeâ 700 mes DeefOekeâ PLR  mesMevme keâj 
Ûegkesâ nQ~

[e@. mekeämesvee PLR keâe ØeÙeesie ueesieeW kesâ ›eâesefvekeâ nsuLe Øee@yuecme, HeâesefyeÙee, 
efjuesMeveefMehe FMÙetpe Jeiewjn kesâ meceeOeeve kesâ efueS keâjles nQ~ Ssmes ueesieeW keâer Hesânefjmle 
keâeHeâer uebyeer nw pees ieens-yeieens Deheveer, Deheves heefjJeej Deewj Ùeej-oesmleeW keâer mecemÙeeDeeW 
kesâ meceeOeeve kesâ efueS [e@. mekeämesvee mes mecheke&â keâjles jnles nQ~
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’keäueeRefpebie Lesjsheer- keäÙeesj ÙeesjmesuHeâ’ keâe Ùen efnvoer Devetefole mebmkeâjCe  
[e@. mekeämesvee keâer ÛeewLeer ØekeâeefMele hegmlekeâ nw~

neue ceW ner Gvekeâer Skeâ Deewj yengØeleeref#ele hegmlekeâ efjueerpe ngF& nw efpemekeâe veece nw 
’efcemš̂er]pe Dee@Heâ ueeFHeâ’ Ùeeveer efkeâ peerJeve kesâ jnmÙe~ Fme hegmlekeâ ceW GvneWves mejue 
Yee<ee ceW peerJeve-ce=lÙeg Deewj Deelcee mebyebOeer keâF& efJe<eÙeeW hej ÛeÛee& keâer nw~ FmeceW GvneWves 
mebef#ehle ceW yeleeÙee nw efkeâ efkeâme lejn kegâÚ Keeme efJeefOeÙeeW mes cejerpe kesâ [j, efjuesMeveefMehe 
FMÙetpe, ›eâesefvekeâ ef[peerpe Deeefo keâe Fueepe keâj mekeâles nQ efyevee efkeâmeer oJee kesâ~ Fme 
hegmlekeâ keâes Deehe efvecve efuebkeâ hej efkeäuekeâ keâjkesâ heÌ{ mekeâles nQ-
https://www.drpiyushsaxena.com/assets/pdf/Book_Mysteries_of_Life_EN.pdf
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Skeâ ngvej Ùen Yeer : ceveespe efleJeejer Deewj De®Cee F&jeveer kesâ meeLe Skeâ efHeâuce cesW

cegbyeF& keâer Skeâ jeceueeruee cesW hejMegjece keâer Yetefcekeâe cesW

keâuee kesâ #es$e ceW Yeer [e@. mekeämesvee keâer ienjer ®efÛe nw~ Jes Skeâ ØeieefleMeerue 
efJeÛeejOeeje Jeeues efHeâuce efveoxMekeâ nQ leLee keâF& šer.Jeer. meerefjÙeume, efHeâuceeW Deewj [^ecee 
ceW Sefkeäšbie keâj Ûegkesâ nQ~ Jes jeceueeruee ceW Yeer keâece keâjles jns nQ Deewj keâefJe-meccesueveeW 
keâer Yeer MeesYee yeÌ{e Ûegkesâ nQ~

GvnW yeÛÛeeW keâe meeLe yesno hemebo nw~ Jes Gvekesâ (Deewj yeÌ[s-yegpegieeX kesâ Yeer) ceveesjbpeve 
kesâ efueS yeLe&[s heešeape, mketâue-keâe@uespe Deeefo ceW cewefpekeâ Mees keâjles jnles nQ~ Fmemes 
yeÛÛeeW Deewj yeÌ[s-yegpegieeX keâes Deheveer ®šerve ueeFHeâ mes yeenj efvekeâuekeâj Skeâ veÙeer 
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Skeâ keâefJe meccesueve ceW keâefJelee hee" keâjles ngS

cee@[ve& mketâue, ueKeveT ceW cewefpekeâ Mees keâjles ngS

KegMeer keâe Snmeeme neslee nw~ [e@. mekeämesvee Deheveer GheÙeg&òeâ meYeer ieefleefJeefOeÙeeW kesâ efueS 
keâesF& Heâerme veneR uesles~ [e@. mekeämesvee ‘mJeeble: megKeeÙe, yengpeve efnleeÙe’ keâer hejbheje keâes 
Deepe Yeer efpeboe jKes ngS nQ~

[e@. mekeämesvee keâes heerves keâe veneR (Jes Mejeye, ÛeeÙe-keâe@Heâer veneR heerles), uesefkeâve Keeves 
keâe Ketye Meewkeâ nw~ Jes ceebmeenejer nQ~ kegâefkebâie keâe Meewkeâ jKeles nQ, Keemekeâj vee@Le& 
Fbef[Ùeve JÙebpeve~
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hetJe& je<š^heefle ceneceefnce (mJe.) [e@. S heer pes Deyogue keâueece kesâ  
mvesnhetCe& meeefvveOÙe ceW

‘mewj keâj ogefveÙee keâer, 
ieeefHeâue efpevoieeveer efHeâj 
keâneb’ Gvekesâ peerJeve keâe 
ceb$e nw~ Jes ogefveÙee Yej keâer 
mewj keâj Ûegkesâ nQ; meYeer 
ceneÉerheeW ceW pee Ûegkesâ nQ~

[e@. mekeämesvee Decesefjkeâe, 
efyeÇšsve, ¤me, øeâebme, 
pece&veer, efmJešdpejueQ[, 
Fšueer, peeheeve, Fefpehš,  
Dee@mš^sefueÙee, yesefupeÙece, 
yeÇepeerue, Depexefvšvee, 
efÛeueer, G®iJes, HeâekeâueQ[ 
DeeFueQ[dme, veerojueQ[, 
nebiekeâebie, efmebieehegj, 
LeeFueQ[, ceuesefMeÙee, ogyeF&, 
ÛeeFvee, meeGLe Deøeâerkeâe, 
yeeslmeJeevee, kesâvÙee, lebpeeefveÙee, vee@Le& keâesefjÙee, ßeeruebkeâe, vesheeue, heeefkeâmleeve, 
Devšeke&âefškeâe Deeefo osMeeW keâer mewj keâj Ûegkesâ nQ~ 

Skeâ ef›eâmeceme heešera cesW meebleekeäuee@pe yevekeâj yeÛÛeesW keâe efoue yenueeles ngS
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megketâve kesâ kegâÚ #eCe 
kewâueeme heJe&le kesâ efoJÙe JeeleeJejCe ceW Deewj Debšeke&âefškeâe cesW

jespe megyen kesâ ®šerve mkeäJewMe mesMeve kesâ owjeve

mesnle npeej efveÙeecele!   
[e@. mekeämesvee Deheveer DeÛÚer mesnle 
keâe ßesÙe keäueerRefpebie Lesjsheer Deewj 
Deheveer meef›eâÙelee keâes osles nwQ~ 
Fueeneyeeo ÙetefveJeefme&šer kesâ DecejveeLe 
Pee Úe$eeJeeme ceW, Jes 1977 ceW 
Melejbpe Deewj 1978 ceW efyeÇpe (leeMe 
keâe Skeâ Kesue) kesâ efJepeslee jn Ûegkesâ 
nQ~ efjueeÙebme Fb[mš̂erpe keâer ‘Fbšjveue 
mkeäJewMe ØeefleÙeesefielee’, 2012 keâer 
Deesheve ke@âšiejer ceW Jes GheefJepeslee jn 
Ûegkesâ nQ~

Jes efmkeâFbie, mkeâeF& [eFefJebie, mkeäÙetyee [eFefJebie, hewjeiueeFef[bie, JneFš Jeešj  
je@efHeäšbie, š^wefkebâie Deewj neFefkebâie mejerKes S[JeWÛej mheesšdme& ceW Yeer Yeeie uesles jns nQ~

veesš: [e@. mekeämesvee kesâ uesKe, hegmlekeâeW, Jeeref[Ùeespe Deeefo keâes Gvekeâer JesyemeeFšdme  www.thetempleofhealing.org 
Deewj www.drpiyushsaxena.com mes øeâer [eGveuees[ efkeâÙee pee mekeâlee nw~



232 | keäueeRefpebie Lesjsheer

Jesuekeâce mej! meerue kesâ meeLe De"Kesueer keâjles [e@. mekeämesvee Dee@mš^sefueÙee ceW

yeeslmeJeevee ceW Skeâ Ûeerles mes Kesueles ngS
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TbÛeer GÌ[eve! mewve øeâebefmemkeâes, ÙetSmeS ceW mkeâeF& [eFefJebie kesâ oewjeve

šeskeäÙees, peeheeve cesW peeheeveer yeÛÛeesW kesâ meeLe Fbef[Ùeve Oegve hej [ebme keâjles ngS
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efheÙeesWieÙeebbie, vee@Le& keâesefjÙee efmLele kegâcmegmeve hewuesme Dee@Heâ o meve kesâ yeenj [e@. mekeämesvee Deewj meeLeer

cee@mkeâes kesâ Ùegjer ieieeefjve keâe@mceesveš š^sefvebie mesvšj ceW



keäueeRefpebie Lesjsheer keâe heefjÛeÙe: Jen Ûecelkeâej efpemeves cesjer mesnle keâer [ieceieeleer vewÙee keâes  
efkeâveejs mes ueiee efoÙee!

efkeâ[veer keäueeRpe: heer" oo&, Lekeâeve, nefñÙeesb cesb oo&, yue[heÇsMej...meye GÌ[ve-Út !

keäueerefpebie Lesjsheer - Jeeref[Ùees meerjerpe
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Sefmeef[šer keäueeRpe: Keóer [keâej, neš&yeve&, YetKe keâer keâceer Deeefo keâe hejceevesbš Fueepe, efyevee efkeâmeer okee kesâ!

efkeâ[veer keäueeRpe vegmKes: Yegš=šs kesâ yeeue, heeme&ueer, OeefveÙee, lejyetpe kesâ yeerpe...ueeFS Deheves iego&s cesb oce,  
ome-yeerme ®heÙes kesâ vegmKes kesâ oce hej!



keäueerefpebie Lesjsheer - Jeeref[Ùees meerjerpe | 237

efuekej keäueeRpe: keâerefpeS efueJej keäueeRpe Deewj nes peeFS Ú: cenerves kesâ efueS neš& Dešwkeâ øeâer~

hewjemeeFš keäueeRpe: hekeâe Keevee Ùeeveer Mejerj ceW hewjemeeFšdme keâe hevehevee! Fueepe— hewjemeeFš keäueeRpe!
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pkee@Fbš keäueeRpe  
45 efove lekeâ šesšue 2000 ®heÙes keâe Fueepe! peesÌ[eW kesâ oo& ceW 50 Heâermeoer jenle~

Hewâš keäueeRpe: yee@ueerkeg[ kesâ mšejesb kesâ efueS KegMeKeyejer... 8 efkeâuees kepeve IešeSb efmeHe&â Skeâ cenerves cesb!



uebie keäueeRpe: DeÛetkeâ GheeÙe, efpevnW Deheveekeâj Deehe yeÛeWies keâHeâ, Keebmeer, ocee Deeefo  
HesâHeâÌ[eW keâer mecemÙeeDeeW mes!

LeeÙeje@F[ keäueeRpe: 'neFhees' Skeb 'neFhej' LeeÙeje@F[ keâe hejceevesbš Fueepe yeme, 30 efove cesb!

keäueerefpebie Lesjsheer - Jeeref[Ùees meerjerpe | 239
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ceeGLe keäueeRpe
ken penj efvekeâeuesb pees jele kesâ keòeâ Deeblesb HeWâkeâleer nQ ieues Deewj ceueÉej keâer lejHeâ! 

ce[ Lesjsheer: efceóer mes efvekeâeues Deheves Mejerj kesâ penj!  
peeefveS, efceóer kesâ Fme DeÆgle nerefuebie hee@kej keâes!



oes pegÌ[keeb yenvesb, {sjesb mekeeue !
Ùes oesveesb meguePeeSbieer

Œeer jesieesb mes mebyebefOele, Skeâ-Skeâ ieglLeer!
šerve-Spe nesb ueÌ[efkeâÙeeb

Ùee Lešer&pe-Heâesšer&pe keâer veeefjÙeeb...
Ùee oeefoÙeeb Deewj veeefveÙeeb...

osKevee ve Yetuesb---
Heâercesue jerheÇes[efkeäške efmemšce keâes

mkemLe yeveeS jKeves kesâ S št pes[ lejerkesâ!
‘Œeer jesie keeref[Ùees meerjerpe!’

https://www.youtube.com/c/CureYourself

[e@. heerÙet<e mekeämesvee kesâ meeLe

[e@. nsleue heer. "keäkeâj
yeerSÛeSceSme (cegbyeF&), heerpeer (uebove); 

›eâesefvekeâ ef[peerpe efkeMes<e%e

[e@. ef[bheue Sve. ieesefnue
yeerSÛeSceSme (cegbyeF&), heerpeer (uebove); 

keefj… ceefnuee jesie efkeMes<e%e

Œeer jesieesb mes mebyebefOele Jeeref[Ùees meerjerpe
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Œeer heÇpeveve Debieesb keâe heefjÛeÙe: 'ieeBke lees ÚesefÌ[S, Menjesb lekeâ keâer heÌ{er-efueKeer ueÌ[efkeâÙeesb keâes veneR helee efkeâ  
keäÙee nQ m$eer Øepeveve DebieeW mes mebyebefOele mecemÙeeSb?

meeceevÙe Deewj DemeeceevÙe ceeefmekeâ Oece&: 'vee@ce&ue' heerefjÙe[ DeeefKej neslee keäÙee nw?



Œeer jesieesb mes mebyebefOele Jeeref[Ùees meerjerpe | 243

mkemLe ceeefmekeâ Oece&: nsuoer heerefjÙe[ Ùeeveer Skeâ Deece Œeer keâe mehevee, pees nw Gmekeâer lebog®mleer keâer efveMeeveer!

Deeskejer Deewj PCOS keäueeRpe: Ûesnjs kesâ yeeue, cegbnemes, heerefjÙe[dme keâer ieÌ[yeÌ[er Deeefo mes  
Úgškeâeje Deewj DeeskesefjÙeve keQâmej mes yeÛeeke!
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jpeesjesOe Ùee heerefjÙe[ ve Deevee: keâYeer 'KegMeer' keâYeer 'iece' keâer kepen yeveleer Fme efmLeefle cesb  
keäÙee keâjsb, keäÙee vee keâjsb?

mesvesšjer hew[ Deewj šsbheesvme: cenBies meeOeve, HeâeÙeos keâce, vegkeâmeeve pÙeeoe... DeepeceeSb Iejsuet GheeÙe!

X 



ef[ueerkejer hegjeves Deboepe ceW: ve oJee, ve [e@keäšj, ve veme&, ve oeF&, ve ne@efmhešue efHeâj Yeer vee@ce&ue ef[ueerJejer, Jen 
Yeer Iej ceW... Deewj osnele ceW veneR, ceneveiej ceW! peeefveS, cegbyeF& kesâ Skeâ obheefòe (hee®ue mesef"Ùee heeb[s- 8169852120, 

jvebpeÙe heeb[s- 9322267834) ves kewâmes peeve keâer yeepeer ueieekeâj Debpeece efoÙee Fme DeÆgle keâejveeces keâes!  

kepeeFvee keäueeRpe: hesMeeye cesb peueve, FvHeâskeäMeve, meskeäme kesâ oewjeve oo& Deeefo mes  
efvepeele efoueeves keeueer mejue Iejsuet efkeefOeÙeeb!

Œeer jesieesb mes mebyebefOele Jeeref[Ùees meerjerpe | 245
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efnmšsjskeäše@ceer Deewj HeâeFyeÇe@F[dme: keäueeRefpebie Lesjsheer cesb Fueepe nw HeâeFyeÇe@F[dme keâe!  
ceefnueeSb kewâmes yeÛeW efnmšsjskeäše@ceer (ieYe&eMeÙe keâes efvekeâeuevee) Deewj Gmekesâ og<heÇYeekeesb mes!

Ùetšsjme Deewj Heâefš&efuešer keäueeRpe: 100 efove kesâ Yeerlej keâjsb vesÛegjueer keâbmeerke!  
efve:mebleeve obheefleÙeesb kesâ efueS kejoeve! 



heerSueDeej : pevce- pevceeblej kesâ keâce& Heâue keâe Fme pevce hej og<heÇYeeke Ùeeveer ›eâesefvekeâ nsuLe heÇe@yuece... 
›eâesefvekeâ efjuesMeveefMehe FMÙetpe... ›eâesefvekeâ efHeâÙej...njskeâ Úesšer- yeÌ[er heÇe@yuece keâe meceeOeeve nw heerSueDeej !

mecegõer vecekeâ : Deketâle hees<ekeâ lelkeesb keâe kegâojleer Kepeevee! Fmekesâ meskeve mes Mejerj kesâ nj Debie-heÇlÙebie keâes pe™jer 
efkešeefceve-efcevejume Gmeer cee$ee cesb efceue peeles nQ efpeleveer cee$ee cesb Gvnsb pe™jle nesleer nw~ Fmekeâe keâbheespeerMeve ieYee&MeÙe 

keâer Lewueer cesb ceewpeto "erkeâ Gme õke heoeLe& keâer lejn nw efpemecesb ieYe&mLe efMeMeg lewjlee jnlee nw~

DevÙe efJe<eÙeeW mes mebyebefOele Jeeref[Ùees

DevÙe efJe<eÙeeW mes mebyebefOele Jeeref[Ùees | 247
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ceesyeeFue jsef[SMeve
yeÛeeJe — osmeer ieeÙe kesâ ieesyej mes yeves Gheues!

SkeäÙetØesMej : jesieesb keâer peÌ[ nw nceejs Mejerj cesb efveefnle heÇeke=âeflekeâ peerkeve-Tpee& kesâ heÇkeen cesb Dee jner ®keâekeš, 
efpemes otj keâjves kesâ efueS efoÙee peelee nw Mejerj kesâ efkeefYevve Debieesb hej ceewpeto efveOee&efjle oeye efyebogDeesb  

hej GefÛele oyeeke! Heâuemke™he efceue peelee nw jesie mes Úgškeâeje~



cesjer vee@Le& keâesefjÙee Ùee$ee 
jesceebÛe keâer hejekeâe…e...vee@Le& keâesefjÙee keâer yesKeewHeâ Deewj megKeo Ùee$ee!

cesjer heeefkeâmleeve Ùee$ee (JeeIee yee@[&j): cesjs ogMceve, cesjs YeeF&, cesjs nce meeS...

DevÙe efJe<eÙeeW mes mebyebefOele Jeeref[Ùees | 249
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kegâÚ meeceevÙe ØeMve: Deeheves hetÚe, [e@keäšj heerÙet<e mekeämesvee ves yeleeÙee!

kee@uebefšÙej keäÙeesb yevesb: peeefveS [e@. ceveer<eer Deewj efJekeâeme mes!



Fme lejn kesâ 6,000 mes DeefOekeâ meefš&efHeâkesâš (ØeceeCehe$e) efJeleefjle efkeâÙes pee Ûegkesâ nQ~ Deiej 
Deeheves Deheveer kÙeefòeâiele osKejsKe cesb heebÛe mes pÙeeoe ueesieesb keâes efuekej keäueeRpe keâjeÙee nw, lees 

Deehekeâes Yeer šsbheue Dee@Heâ nerefuebie keâer Deesj mes Skeâ meefš&efHeâkesâš oskeâj mecceeefvele efkeâÙee peeSiee~ 

nceejs keeefueefvšÙeme& efve:mkeeLe& Yeeke mes pevemeskee kesâ efueS heÇefleyeæ nQ~ Deiej Deehe Yeer nceejs meeLe Fme  

cegefnce cesb pegÌ[vee Ûeenles nwb lees mebhekeâ& keâjsb- 

[e@. ceveer<eer peewnjer, cees.: 9819418648 F&-cesue : drmanishijohari@gmail.com

DevÙe mebheke&â ceeOÙece
E-mail:

cureyourselfindia@gmail.com
YouTube: 

https://www.youtube.com/c/CureYourself
FaceBook: 

https://www.facebook.com/groups/537370616725095/
Instagram:

https://instagram.com/cureyourselfindia
WebSites:

www.thetempleofhealing.org
www.menknowwomen.com

www.sooe.org.in
www.drpiyushsaxena.com

mesJee Deewj mecceeve

keäueeRefpebie Lesjsheer | 251
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meblees<e kesâMejer
8369045838

"eCes

lehemÙee [gcejs
84339 67531

veJeer cegbyeF&

nef<e&lee pewve
9867286397
veJeer cegcyeF&

ÙeMeheeue ieghlee
8800695356
ieeefpeÙeeyeeo

[e@. efveefOe Jecee&
8369082406 veJeer 

cegcyeF&

jcesMe heb[dÙee
7982935144

efouueer

nvegceeve efmebn ienueesle
9414563992

peesOehegj

Øesceefmebn keâÛÚJeene
9414200757

peesOehegj

megYee<e iees[Ieešs
9869951408

veJeer cegbyeF&

pÙeeseflekeâe jebYeerÙee
9320434350 / 8850581005

cegbyeF&

hetvece pewve
9024071863 

peÙehegj

cebpejer heble
+1-302-605-2923

Decesefjkeâe

Depeerle ieeyee
9868226043

efouueer

keäÙeesj ÙeesjmesuHeâ šerce

[e@. Heâeeflecee MesKe
9768078626

cegbyeF&

DevegjeOee De«eJeeue
8910902900
keâesuekeâelee

Mejo Depevee[keâj
9822230684

peueieebJe

'šsbheue Dee@Heâ nerefuebie' kesâ efmeæebleesb kesâ Devegmeej Fve meYeer mkeÙebmeskekeâesb ves Yeer Fme Lesjsheer keâes peveefnle 
cesb efveŠMegukeâ pevemeeOeejCe lekeâ hengbÛeeves keâe yeerÌ[e G"eÙee nw, Deewj Ùes meYeer meeOegkeeo kesâ hee$e nQ~
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jceekeâeble ogyes
8088817727

yewQieueesj

efJeefheve heBJeej
9928371291

peesOehegj

ÛeeJebo efmebn
9461757945

meerkeâj

Ûewleeueer hejye
9167130000

cegcyeF&

ØeYeekeâj efmebn efmekeâjesefjÙee
9007855690
keâesuekeâelee

megveerue Jewo
7701947235/9868213091

veF& efouueer

efvece&ue pewve
9869536693 

jepemecevo (jepe.)

meJexMe efmebn
9334343901

hešvee

DebefMelee kegâMeJeene
9928433033

peÙehegj

ØeefleYee iees[Ieešs
9757089035

veJeer cegbyeF&

DevegefØeÙee mekeämesvee
8081702686

keâevehegj

mce=efle DejesÌ[e
88475 55367

uegefOeÙeevee

efJeveerlee efmebn
7273035347

Fvoewj

cegveerMe ÛeeJeuee
8826313737

veesS[e

[e@. jece mJe¤he cesIeJebMeer
9414003517

Depecesj

efJeveerle Yeb[eJele
+971-505-260-765

ogyeF&
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DecejsMe kegâceej Mecee&
9082920289

vekeer cegbyeF&

$e+<eYe ieghlee
9198999933

keâevehegj

DepeÙe ÛeeJeuee
9811098471

efouueer

Devegjeie mJe¤he
+44-7850-551645

Ùet.kesâ.

yejKee lespeJeeveer
9925366927

ieebOeerOeece

mebpeÙe keâejerJeeuee
9579506477

veeefmekeâ

pÙeesefle jeCes
9137980821

cegcyeF&

keâceuesMe Yeiele
7354363394

Devethehegj

DeMeeskeâ kegâceej pewve
9829017335

peÙehegj

PejCee jeGle
8424970109

cegcyeF&

MecYet yeer heesjJeeue
9322518467 

veJeer cegbyeF&

keâecelee Øemeeo
9759293600

nefjÉej

DeeBÛeue peepet
8866622826

metjle

efyevog meleerMe
+971564642796

Ùet. S. F&.

jepesMe heejerkeâ
9422770488

veeefmekeâ

ke=â<Ce heeue MeekeäÙe
9410013027 

yeoeÙetB
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mebieerlee veeÙekeâ
+44–7405-025589

uebove

efMeJesvõ kegâceej hešsue
9029326605
hešvee, efyenej

Deefveue efkeâMeve Jeešsve
9423103571

peeuevee

yeeyet ueeue
9899236257
veF& efouueer

efJeJeskeâ De«eJeeue
8486643711

Demece

cegkesâMe jecemke™he nesueeveer
9320382823

cegbyeF&

Devethe De«eJeeue
9830219927
keâesuekeâelee

Yetefhevoj efmebn
8810229073

efouueer

Delee-Gj jnceeve
+880-1716-835706
+880-1672-616125

{ekeâe, yeebiueeosMe

Deevebo kegâceej pewve
9336909222/9415221231

JeejeCemeer

cenWõ efmebn YeejÉepe
8800714856
veF& efouueer

yeeJee efmebn
9350567273
veF& efouueer

MJeslee ÛeewOejer
8368441358

Yeesheeue

™hekeâ jbpeve yej"ekegâj
9911323272

efouueer

DeÛe&vee ÛeewOejer
9748272813
keâesuekeâelee

jekesâMe kegâceej ÛeewjefmeÙee
9163726077

Yeeieuehegj, efyenej



256 | keäueeRefpebie Lesjsheer

megjsMe kegâceej Ûetveyetkeâ
9818093434
 veF& efouueer

oerhekeâ Mecee&
8239597766

keâesše

ieCesMe kegâceej Yeiele
7004795812
heekegâ[], PeejKeb[

njsjece Jeer.
7824003299/8754476297

ÛesvveF&

ceeOeJeer Deefcele YeÙeeveer
9428150510

metjle

efveMee nefjoMe&ve JeemeJeeveer
8320967438/7817850180

metjle

ØeYeekeâj JÙebkeâšwÙÙee
9987025692

keâuÙeeCe-[eWefyeJeueer

mecevoj efmebn jekeCee
9829093461
heâeuevee ieebke

efJeJeskeâ kegâceej
9987011868
veJeer cegcyeF&

efkeveeso kegâceej ef$ehee"er
9871616000 
heâjeroeyeeo

hejeie Mecee&
9820908456
veJeer cegcyeF&

Øeoerhe Mecee&
7986416950

Dece=lemej

ueefuele [esyeefjÙee
9624346303

metjle

ØekeâeMeÛebo Mecee&
9810943171
veF& efouueer

ue#ceCe efmebn
8619452121

efye"tj

ceOeg efmebn
9005338852

keâevehegj



keäÙeesj ÙeesjmesuHeâ šerce I 257

meleerMe mekeämesvee
9827440046

efJeefoMee

Dece=le kegâceej DeesPee
9113100412
9304829235
heekegâÌ[, PeejKeb[

[e@. Debefkeâle efmebn
7357630888

menejvehegj

jcee Mecee&
+1-226-886-5545

keâvee[e

vejsvõ MesjeJele
9811282383

efouueer

hejerMee Debmeejer
7744954946

hegCes

efJeefOe meto
8178349175
Heâjeroeyeeo

meboerhe efjleg meto
9868301010
Heâjeroeyeeo

heefjceuee vejefmebnve
9849875775

nwojeyeeo

mejyepeerle efmebn
7906029187
osnjeotve

MeJe&jer meefÛeve ÛeJneCe
7046047340

hetvee

metÙe&ceefCe ef$ehee"er
9337103341
9437253799

YegJevesMJej

efJepeÙe ngefueÙehheeieCehee
9090966343

ngyeueer

meleerMeÛebõ Mecee&
7042126807
ieeefpeÙeeyeeo

efovesMe meer. kegâueßes<"
9210791883/ 9599117802

ceLegje

kebâÛeve lÙeeieer
8130756362
ieeefpeÙeeyeeo
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iegveerle keâewj
8146338819

Ûeb[erieÌ{

jIegJeerj efmebn
7014148119

peÙehegj

Øeerle keäJee$ee
8146301515

Ûeb[erieÌ{

jepeheeue efmebn Ûeewneve
9992182670

Delesueer, nefjÙeeCee

]peeefkeâj ngmewve
9582583344
veF& efouueer

Deefmele kegâceej ceesnbleer
7979908546

YegJevesMJej

Yethesvõ kegâceej
9810580377
ieeefpeÙeeyeeo

[e@. jece ØekeâeMe heg<keâj
9999716169
ieeefpeÙeeyeeo

mvesne ieesefJebokeâj
+1-630-605-4241

Decesefjkeâe

MJeslee ieesÙeue
6289478396
keâesuekeâelee

Øeleehe kegâceej heeb[e
7008757585 

Hegâueyeeveer, GÌ[ermee

Mewueer Mecee&
9137868882
veJeer cegcyeF&

megjsMe kegâceej kegâMeJeene
9199533542

]kegâMeerveiej

mebpeÙe kegâceej hešveeÙekeâ
9937035955

megbojieÌ{, GÌ[ermee

levJeer Fmmej
7030579189
Denceoveiej

[e@. cegkesâMe kegâceej
8076406844

veF& efouueer
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[e@. Deeoce  
jbOeJeeDeyoguuee

+60-164428786
eqheveebie, ceuesefMeÙee

DevegjeOee ieesÙeue
9674978924
keâesuekeâelee

Devethe Mecee&
9831913201
keâesuekeâelee

veevetYeeF& osmeeF&
9825544295

veJemeejer, iegpejele

cebpet Ieeues
9810123065

efouueer

DeesceØekeâeMe [eueefceÙee
9433031060
keâesuekeâelee

censMe jepeieesj
9867709641

cegcyeF&

FJne@ve oerhekeâ Deefnjs
9322356008

cegcyeF&

Fbõpeerleefmebn yeiiee
9910087368
veF& efouueer

efMeØee Ghheue
9868415998

ieewlece yegæ veiej

efJeveerlee pewve Yešveeiej
7015425882
nefjÙeeCee

MeefMeYet<eCe
+852-54665089

nebiekeâebie

+92-336-1049374 
ceguleeve, heeefkeâmleeve

Deefveue kegâceej
9729999818

meesveerhele

   

   

jsvet Oeveie[
9568621419

$e+ef<ekesâMe

DeeMee efmebn
93199 54910

efouueer
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jepesMe kegâceej
7717767683
efyenlee, hešvee

Deefveue ÙeeoJe
66263303123

Fvoewj

meblees<e kegâceej heeC[sÙe
9305078178

keejeCemeer

osyekeâevle meent
7008917477

YegJevesMJej

veeruesMe leuesues
9004386929

cegbyeF&

megOeeRõ kegâceej
9334701368
ieÙee, efyenej

MJeslee peepet
9860260760

cegbyeF&

veerjpe Mecee&
9675130295
yegueboMenj

DeeMeer<e efmebIeue
8527725599
ieeefpeÙeeyeeo

Deveeefcekeâe Pee
9764495455 

hegCes

ÙeesiesMe jeceÛevõ efcem$eer
9920066558

cegcyeF&

keâceue veeLe efmebn
9340648815

jerkee

nbme jepe
9416181833

cenWõieÌ{

GoÙeve peÙekeble ®hekeles
9921676593

"eCes

megMeerue kegâceej
9035705572

yeQieueesj

ke=âefle Megkeäuee
9760201365

cegjeoeyeeo
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efovesMe kegâceej ieie&
9759500209

oskeyebo

veeruet efmebIeue
9582122398
ieeefpeÙeeyeeo

veerjpe kegâceej kecee&
6386994696

njoesF&

ceveerMe efmebIeue
8287610277

veesS[e

peerkeve yeIesue
9399266972

keâeW[eieebJe, ÚòeermeieÌ{

meoevebo kegâceej meblees<eer
9386178277

hešvee

Debkegâj Yeemkeâj
8755360908

Deeieje

jece veeLe Jecee&
7894400327

veJeer cegbyeF&

efkeveerle ieesÙeue
7380080039

Ûeb[erieÌ{

cegVee ueeue jeÙe
9935355424

keejeCemeer

cees. Deyogue jMeero
9441883774

cenyetyeveiej, lesuebieevee

meleerMe Megkeäuee
7007808535

yenjeFÛe

jeOesMÙeece meeueer«eece Ûeewneve
8109498941

Gppewve

DekevesMe kegâceej ieie&
8218896657
ieeefÌpeÙeeyeeo

jecekeâjCe ÛeewOejer
9828664656

peÙehegj

pÙeesefle Mecee&
7087658868
he"evekeâesš
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n<ee& veeruesMe Mesuele
9510884257

keuueYe efkeÅeeveiej

mebieerlee Øemeeo
9871776427

veesS[e

DeefKeuesMe kegâceej efceßee
9140327049

ØeÙeeiejepe

keâ®CeWõ efmebn keâefšÙeej
7007964033

keâevehegj

yeÇpeceesnve jwkeâkeej
9399447889

šerkeâceieÌ{

memeefcelee ØeOeeve
6370499855

hegjer

[e@. F&MJej efvekeâce
9325812314

veeefMekeâ

megoMe&ve kegâceej jeke
9818991405

veesS[e

MeefMe ØekeâeMe ieewÌ[
9560709625

veesS[e

Deefveue kegâceej De«ekeeue
9868279683
jesefnCeer, efouueer

hebkeâpe kegâceej
8104845104

jepemLeeve

yeeyet jece jbpeve
8002294402
ieesheeueiebpe

Øesce efmebn keâÚkeene
9001967885

peesOehegj

oerhekeâ Mecee&
8239597766

keâesše

Deefhe&lee mesve
6294028692

24 hejievee, he.yebieeue

Deej heer heg<keâj
9999716169
ieeefpeÙeeyeeo
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oÙee Mebkeâj efmebn
8877000123

Yeeieuehegj

jbpeerle Øepeeheefle
8318354501

ØeÙeeiejepe

oÙee Mebkeâj
9690589515

keâeMeerhegj

megjsMe kegâceej kegâMekeene
9199533542

kegâMeerveiej

iegjefJevoj keâewj
9910072557

efouueer

cegveerMe Deentpee
9814573061

uegefOeÙeevee

®efÛe ßeerJeemleJe
9810052335

efouueer

MegYeüpÙeesefle mejkeâej
9155488666

heekegâÌ[

Deevevo De«eJeeue
9806949441

efyeueemehegj

hejJespe efcepee&
+27757736050
meeTLe Deøeâerkeâe

efveefOe Ûe[d{e
9818521652

efouueer

[e@. yeer. vejsvõve
9916691178

Oece&hegjer, leefceuevee[g

megveerlee Yegjle
9397303884

nwojeyeeo

ceerlee efmebn
9414406586

peÙehegj

cegkesâMe kegâceej
8076406844

efouueer

ceesnve mke™he Mecee&
9058457590
veF& efouueer



264 | keäueeRefpebie Lesjsheer

ogiee& Øemeeo Ûeewneve
9425644930

Yeesheeue

Ùeekeâtye Keeve
8094110610

peÙehegj

[e@. efoJeekeâj Megkeäuee
7532035213

veesS[e

DeeefolÙe kegâceej efmebn
9818568152
 ieeefÌpeÙeeyeeo

efMeJece megJeCee&
8104046809

cegbyeF&

Øeepekeälee keâebyeueer
9930091727

cegbyeF&

efveuesMe yeeueke=â<Ce efceb[s
9326389799

cegbyeF&

meefÛeve efovekeâj veeJexkeâj
7021204884
[eWefyeJeueer, cegbyeF&

DeefYeMeskeâ megYee<e n[keâj
7264929330

veeueemeesheeje, cegbyeF&

ÙeefMekeâe jIegJebMeer heeb[s
8928105193
veF& efouueer

efJepeÙe jepehegjesefnle
9892940811 
"eCes, cegbyeF&

MegYece megJeCee&
7021273852

cegbyeF&

megYee<e osmeÙeesieer
9990415709
ieeef]peÙeeyeeo

kegâMeue kegâceej heeb[s
9137343724 

efouueer

ceÙetj MeefMekeâeble leguemekeâj
9987481827

cegbyeF&

[e@. ceveer<eer ieghlee peesnjer
9819418648

heueeJee keâuÙeeCe, [eWefyeJeueer
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[e@. heerÙet<e mekeämesvee

Temple of Healing
www.thetempleofhealing.org  
www.drpiyushsaxena.com

cureyourselfindia@gmail.com

pevemesJee : ceQ, Deehe, Deece peve ner veneR... efmevescee peiele kesâ keâF& efmeleejs, veeceer-efiejeceer 
yÙetjes›esâšdme Deewj keâeheexjsš ØeesHesâMeveume Yeer Deheveer DeÛÚer mesnle keâe ßesÙe keäueeRefpebie Lesjsheer Deewj 
efueJej keäueeRpe keâes osles nQ~ keäueeRefpebie Lesjsheer keâes Deepeceekeâj Deewj Gmekesâ Ûecelkeâejer veleerpeeW mes 
ØeYeeefJele neskeâj DeefYeves$eer kegâefvekeâe meoevebo, mebYeeJevee mes", DeefYeveslee jepesvõ ieghlee Deeefo ves  
Fme Lesjsheer keâes peve-peve lekeâ hengbÛeeves kesâ efueS še@keâ Mees ‘Dehevee Fueepe Deheves neLe’ kesâ efvecee&Ce 
ceW menÙeesie efoÙee nw~ meele Sefhemees[ kesâ Fme še@keâ Mees ceW efueJej Je efkeâ[veer keäueeRpe kesâ meeLe-meeLe 
Sefmeef[šer, hewjemeeFš, pJee@Fbš Deewj Hewâš keäueeRpe kesâ yeejs ceW efJemleej mes yeleeÙee ieÙee nw~ oMe&keâ 
Ùes Sefhemees[ Deewj Ssmes keâF& DevÙe Jeeref[Ùeespe  hej ’APNA ILAAJ APNE HAATH’ 
šeFhe keâj osKe mekeâles nQ~ 

še@keâ Mees ‘Dehevee Fueepe Deheves neLe’ keâes ueeBÛe keâjles ngS [e@. heerÙet<e mekeämesvee (yeeÙeW mes otmejs), yee@ueerJeg[ nefmleÙeeb 
kegâefvekeâe meoevebo, DeeMeglees<e jeCee, jekesâMe yesoer, mebYeeJevee mes", jengue je@Ùe, jepet ßeerJeemleJe Deewj jepesvõ ieghlee

keäueeRefpebie Lesjsheer-

Fme hegmlekeâ ceW keäueeRefpebie Lesjsheer kesâ kegâÚ ØecegKe keäueeRpespe keâe ner JeCe&ve nw~ [e@. heerÙet<e 
mekeämesvee keâer JesyemeeFšdme hej Gvekeâer meYeer 28 keäueeRpespe keâe GuuesKe nw~ 

ietieue ves ‘šscheue  Dee@Heâ nerefuebie’ keâes 10,000 USD Øeefle ceen keâe S[ «eebš Øeoeve efkeâÙee Lee 
(osKeW he=‰ 224)~ mkeemLÙe ceb$eeueÙe, Yeejle mejkeâej kesâ mkeemLÙe DevegmebOeeve efkeYeeie ves Deehekeâer 
keäueeRefpebie Lesjsheer keâes ceewpetoe Deušjvesefške  efÛeefkeâlmee efkeOeeDeeW ceW Meeefceue keâjves kesâ nceejs DevegjesOe 
keâes OÙeeve ceW jKeles ngS Fme meboYe& ceW GÛÛelece mlej hej efJeÛeej Je efveCe&Ùe nsleg Lesjsheer mes mebyebefOele 
GefÛele omleekespe Deewj DevegYeke Deeefo keâes efJemleej ceW Øemlegle keâjves keâer ceebie keâer nw~(osKesb he=… 210)

[e@. mekeämesvee ve lees keâesF& Heâerme uesles nQ, ve ner keâesF& [esvesMeve uesles nQ Deewj ve ner efkeâmeer kebâheveer 
kesâ Glheeo keâe ØeÛeej keâjles nQ~
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