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ãU ÕãéUÌ ·¤× Üæð» ÁæÙÌð ãñ´U ç·¤ Ø Ù×·¤ ãU×æÚÔU ÁèßÙ ×ð´ ßæØé ¥æñÚU 
ÁÜ ·ð¤ ÕæÎ ÌèâÚUæ ×ãUˆßÂê‡æü SÍæÙ 
ÚU¹Ìæ ãñUÐ ØãUè ÙãUè´, Ù×·¤ ·ð¤ Îæð Âý×é¹ 
Ìˆß âæðçÇUØ× °ß´ ÂæðÅðUçàæØ× ·¤æ 
â´ÌéÜÙ ãU×æÚUæ àæÚUèÚU ÕÙæ·¤ÚU ¿ÜÌæ ãñUÐ 
§Uâ×ð´ ãU×æÚÔU »éÎæðZ ·¤æ ×ãUˆßÂê‡æü Øæð»ÎæÙ 
ãñUÐ âæðçÇUØ× ãU×ð´ Âý×é¹ÌÑ ¹æÙð ·ð¤ Ù×·¤ 
(çÁâð ÅðUÕÜ âæËÅU Öè ·¤ãUÌð ãñ´U) âð 
ç×ÜÌæ ãñUÐ ÎêâÚUæ Ìˆß ÂæðÅðUçàæØ× ÕãéUÌ 
Âý·¤æÚU ·ð¤ È¤Üæð´ âð Âýæ# ãUæðÌæ ãñUÐ 
âßæüçŠæ·¤ ÂæðÅðUçàæØ× ÙæçÚUØÜ ÂæÙè °ß´ 
âð´Šæß (âð´Šææ) Ù×·¤ (Rock Salt) ×ð´ 
ÂæØæ ÁæÌæ ãñUÐ ßñâð Ìæð Øð âæÚÔU Ìˆß ãU×æÚÔU 
ÚUæðÊæ×ÚUæü ·ð¤ ÖæðÁÙ âð ç×ÜÌð ãUè ÚUãUÌð ãñ´U, 
Üðç·¤Ù §U‹ãð´U ÙæÂ-ÌæñÜ ·¤ÚU ¹æÙð ·¤è 
·¤Öè ¥æßàØ·¤Ìæ ÙãUè´ ÂÇ¸ÌèÐ àæÚUèÚU 
¥ÂÙð ¥æÂ ãUè ÂâèÙð °ß´ ÂðàææÕ âð §UÙ 
Ù×·¤æð´ ·¤æ ©UˆâÁüÙ ·¤ÚU·ð¤ â´ÌéÜÙ ÕÙæ 
ÜðÌæ ãñUÐ °·¤ Öý× ãñU ç·¤, ãUæ§üU ŽÜÇU ÂýðàæÚU 
·ð¤ ×ÚUèÊææð´ ·¤æð Ù×·¤ çÕË·é¤Ü ÙãUè´ ¹æÙæ 
¿æçãUØðÐ ßSÌéÌÑ Ù×·¤ ·¤× ÜðÙð âð ãUè 
·¤æ× ÕÙ ÁæÌæ ãñUÐ Ù×·¤ Âê‡æüÌÑ Õ´Î 
·¤ÚUÙð âð ·¤§üU Âý·¤æÚU ·¤è ÁçÅUÜÌæØð´ ÂñÎæ 
ãUæð â·¤Ìè ãñ´UÐ »×èü °ß´ ÕÚUâæÌ ·ð¤ çÎÙæð´ 
×ð´ ÁÕ ÂâèÙæ ÕãéUÌ ¥çŠæ·¤ ¥æÌæ ãñU ÌÕ 
ÖæðÁÙ ×ð´ Öè Ù×·¤ ·¤× ·¤ÚUÙæ ÆUè·¤ ÙãUè´ 
ãñU, €Øæð´ç·¤ ¥çŠæ·¤ ÂâèÙæ ¥æÙð âð Ù×·¤ 
·¤æ dæß Ìæð ãUæð ãUè ÚUãUæ ãñUÐ çÁ‹ãð´U Ù×·¤ 

·¤× ÜðÙð ·¤è âÜæãU Îè ÁæÌè ãñU ßð 
ÂæðÅðUçàæØ× ØéQ¤ Ù×·¤ Áæð ÕæÊææÚU ×ð´ 
ç×ÜÌæ ãñU, ¥‰æßæ âð´Šææ Ù×·¤ (ÂãUæÇ¸è 
Ù×·¤ Rock Salt) ·¤æ §USÌð×æÜ ·¤ÚUÌð 
ãñ´UÐ ·é¤ÀU ãUÎ Ì·¤ ØãU ÆUè·¤ Öè ãñUÐ Üðç·¤Ù 
ØãUæ¡ Öè âæßŠææÙè ·¤è ¥æßàØ·¤Ìæ ãñUÐ 
ÕðãUÌÚU ãUæð»æ ç·¤ ÖæðÁÙ ×ð´ â#æãU ·ð¤ Âæ¡¿ 
çÎÙ âæÎæ Ù×·¤ ÌÍæ Îæð çÎÙ âð´Šææ 
Ù×·¤ Üð´Ð §Uââð ÎæðÙæð´ Âý·¤æÚU ·ð¤ Ù×·¤æð´ 
·¤æ â´ÌéÜÙ ÕÙæ ÚUãðU»æ ÌÍæ ¥æÂ·ð¤ ŽÜÇU 
ÂýðàæÚU ÂÚU ¥Ùé·ê¤Ü ÂýÖæß ÂÇ¸ð»æÐ »ãUÙ 
°ß´ Ü�Õè Õè×æçÚUØæð´ ×ð´ âæŠææÚU‡æ Ù×·¤ 
·¤è ÖæÚUè ·¤×è ãUæð ÁæÌè ãñU, çÁââð 
ÕðãUæðàæè Ì·¤ ãUæð â·¤Ìè ãñU ÌÍæ çÎ×æ$» ·¤è 
SÍæ§üU ÿæçÌ ãUæð â·¤Ìè ãñUÐ §Uâ·¤æ ŠØæÙ 
ç¿ç·¤ˆâ·¤ Ìæð ÚU¹Ìð ãUè ãñ´U, ãU×æÚUæ Ìæð 
§UÌÙæ ãUè ·¤žæüÃØ ãUæðÙæ ¿æçãUØð ç·¤ Ü�Õè 
Õè×æÚUè °ß´ ßëhUæßSÍæ ×ð´ ÀUæðÅUè-×æðÅUè 
Ì·¤ÜèÈ¤æð´ ·¤æð Øê¡ ãUè Ù ÅUæÜÌð ÚUãð´U °ß´ 
¥ÂÙð ¿ç·¤ˆâ·¤ ·¤æð âêç¿Ì ·¤ÚUÌð ÚUãð´UÐ

ãU×æÚÔU âéŠæè ÂæÆU·¤ ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ÁæÙÌð ãñ´U ç·¤ ×Šæé×ðãU, ãUæ§üU ŽÜÇU ÂýðàæÚU, 
ßëhUæßSÍæ, §UÙ ÌèÙæð´ ×ð´ âð Îæð ·ð¤ Öè °·¤ 
âæÍ ãUæðÙð ÂÚU ©U‹ãð´U ¥çÌçÚUQ¤ âæßŠææÙè 
·¤è ¥æßàØ·¤Ìæ ãUæðÌè ãñUÐ

¿çÜØð ×èÆUæ Ìæð ¹æ ÙãUè´ â·¤Ìð 
ÒÒ·é¤ÀU Ù×·¤èÙ ãUæð ÁæØðÓÓÐ

·é¤ÀU 

Ù×·¤èÙ 
ãUæð ÁæØð

â�ÂæÎ·¤èØ
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çÂýØ â´ÂæÎ·¤ Áè, âæÎÚU Ù×S·¤æÚU,

ÂãUÜè ÕæÚU ¥æÂ·¤è Âç˜æ·¤æ ÒÒ×Šæé×ðãU 
ßæ‡æèÓÓ ÂÉ¸UÙð ·¤æ ×æñ·¤æ ç×ÜæÐ ×ñ´ ßáæðZ âð 
ÇUæØçÕçÅU·¤ ãê¡U, ÂÚ´UÌé ×Šæé×ðãU ÂÚU §UÌÙæ 
¥‘ÀUæ âæçãUˆØ ÙãUè´ ç×ÜæÐ ÃØ´‚Ø, ·¤çßÌæ 
¥æñÚU ßñ™ææçÙ·¤ ÁæÙ·¤æÚUè âÖè ·é¤ÀU §Uâ 
Âç˜æ·¤æ ×ð´ ©UÂÜŽŠæ ãñUÐ ×ðÚUè àæéÖ·¤æ×Ùæ°¡

- ÚU×ðàæ »é#æ, Ü¹Ùª¤

l  l  l

¥æÎÚU‡æèØ â´ÂæÎ·¤ Áè,

×Šæé×ðãU ßæ‡æè çÙçpÌ M¤Â âð ×Šæé×ðãU 
ÚUæðç»Øæð´ °ß´ âæ×æ‹Ø Üæð»æð´ ·ð¤ çÜØð Âê‡æü 
ßñ™ææçÙ·¤ Âç˜æ·¤æ ãñUÐ §Uâ Âç˜æ·¤æ ·ð¤ 
â�ÂæÎÙ ãðUÌé â×SÌ â�ÂæÎ·¤ ×‡ÇUÜ 
ÕŠææ§üU ·ð¤ Âæ˜æ ãñ´UÐ °·¤ ÙèÚUâ âð Ü»Ùð ßæÜð 
çßáØ ÂÚU Âç˜æ·¤æ ¥æñÚU §Uâ×ð´ §UÌÙè 
çßçßŠæÌæ â×æçãUÌ ·¤ÚU ÎðÙæ ßæSÌß ×ð´ 
°·¤ âÚUæãUÙèØ ·¤æØü ãñUÐ

§UÌÙè ©Užæ× Âç˜æ·¤æ ×ð´ ·é¤ÀU âæ×æ‹Ø 
âè ̃ æéçÅUØæ¡ çÎ¹è´Ð ØãU ̃ æéçÅUØæ¡ §UÌÙè ¥‘ÀUè 
Âç˜æ·¤æ ×ð´ ¥ÙæÂðçÿæÌ ãñ´UÐ

- ×é·ð¤àæ ÙæØ·¤, Ùæçâ·¤

l  l  l

â�×æÙèØ â´ÂæÎ·¤ Áè Ù×S·¤æÚU,

×ñ´ ×Šæé×ðãU ßæ‡æè ·¤æ çÙØç×Ì ÂæÆU·¤ 
ãê¡UÐ ãUÚU ¥´·¤ âð ×éÛæð SßæSÍ â´Õ´Šæè ÉðUÚU âæÚUè 
ÁæÙ·¤æçÚUØæ¡ ç×Üè ãñ´UÐ ¥æãUæÚU çßàæðá™ææ 
Ÿæè×çÌ ¥ç×Ìæ çâã´U Áè ãUÚU ¥´·¤ ×ð´ ÙØð-

ÙØð ÃØ´ÁÙæð´ ·¤æð ÕÙæÙð ·¤è çßçŠæ, SßæS‰Ø 
ßŠæü·¤ âæ×ç»ýØæð´ ·ð¤ ©UÂØæð» ·ð¤ âæÍ 
ÂýSÌéÌ ·¤ÚUÌè ãñ´U Áæð ãU×ð´ SßæS‰Ø °ß´ SßæÎ 
ÎæðÙæð´ ÂýÎæÙ ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ âæÍ ãUè ãU×æÚÔU ÖæðÁÙ 
°ß´ Öæð’Ø ÂÎæÍæðZ â´Õ´Šæè ÂýoAæð´ ·ð¤ ©UžæÚU 
ÕãéUÌ ãUè âÚUÜ °ß´ âÅUè·¤ ÌÚUè·ð¤ âð ÂýSÌéÌ 
·¤ÚUÌè ãñUÐ

§UÙ âÖè ÂýØæâæð´ ·ð¤ çÜØð ×ðÚUæ çßàæðá 
Šæ‹ØßæÎ!

- ©U×ðàæ àæé€Üæ, âÌÙæ

l  l  l

â�ÂæÎ·¤ ×ãUæðÎØ Ù×S·¤æÚU,

°·¤ ŸæðDU Âç˜æ·¤æ Âý·¤æçàæÌ ·¤ÚUÙð ·ð¤ 
çÜØð ×ðÚUè ÕŠææ§üU Sßè·¤æÚU ·¤ÚÔ´UÐ Âç˜æ·¤æ ×ð´ 
×Šæé×ðãU ·ð¤ ¥çÌçÚUQ¤ ¥‹Ø SßæS‰Ø â´Õ´Šæè 
â×SØæ¥æð´ ·ð¤ ÕæÚÔU ×ð´ çßàæðá™æ ç¿ç·¤ˆâ·¤æð´ 
·ð¤ Üð¹ Öè Âý·¤æçàæÌ ãUæð ÚUãðU ãñ´UÐ ØãU ×Šæé×ðãU 
ßæ‡æè ·¤è ŸæðDUÌæ ·¤æ ©UÎæãUÚU‡æ ãñUÐ çÂÀUÜð 
¥´·¤ ×ð´ ×æ§U»ýðÙ ÂÚU ÇUæò. ¥çÁÌ ß×æü ·¤æ 
Üð¹ ÂÉ¸UæÐ §Uâ×ð´ çßçÖóæ Âý·¤æÚU âð ãUæðÙð 
ßæÜð çâÚU ÎÎü °ß´ ×æ§U»ýðÙ ·ð¤ ¥´ÌÚU ·¤æð 
SÂCU M¤Â âð â×ÛææØæ »Øæ Áæð âÖè ·ð¤ 
çÜØð ©UÂØæð»è ãñUÐ §Uâ ÌÚUãU ·ð¤ ÂýØæâæð´ ·ð¤ 
çÜØð ×ðÚUæ Šæ‹ØßæÎ,

- ÂýÖæ·¤ÚU ÚUSÌæð»è, ÚUÌÜæ×

l  l  l

â�ÂæÎ·¤ ×ãUæðÎØ,

¥ÂýñÜ ¥´·¤ ÂÉ¸Uæ, çÂÀUÜð x-y ¥´·¤æð´ 

âð ×Šæé×ðãU ßæ‡æè ·¤è ©Uˆ·ë¤CUÌæ ·¤æ »ýæÈ¤ 
ÌðÊæè âð ÕÉ¸UÌæ Áæ ÚUãUæ ãñUÐ ØãU ÕãéUÌ ãUè 
ÂýâóæÌæ ·¤è ÕæÌ ãñUÐ Âç˜æ·¤æ ×ð´ Âý·¤æçàæÌ 
Üð¹ çßÅUæç×Ù-ÇUè ÕãéUÌ-âè ÁæÙ·¤æçÚUØæð´ 
âð ÖÚUæ Üð¹ ãñUÐ §Uâ×ð´ çßÅUæç×Ù-ÇUè ·¤æ 
×ãUˆß °ß´ §Uâ·¤è ·¤×è ·¤æð ·ñ¤âð ÎêÚU ÚU¹æ 
ÁæØð, ØãU âæÚUè ÕæÌð´ ÕãéUÌ âÚUÜÌæ âð 
â×ÛææÙð ·¤æ ÂýØæâ ç·¤Øæ »Øæ ãñUÐ §Uâ·ð¤ 
¥çÌçÚUQ¤ ¥‹Ø âÖè Üð¹ ÕãéUÌ ¥‘ÀðU °ß´ 
©UÂØæð»è ÁæÙ·¤æÚUè ÂýÎæÙ ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ

ãU×æÚUè àæéÖ·¤æ×ÙæØð´ Sßè·¤æÚU ·¤ÚÔ´U

- ¥Ü·¤æ àæ×æü, Ù§üU çÎ„è

l  l  l

¥æÎÚU‡æèØ â´ÂæÎ·¤ ×ãUæðÎØ, 
Ù×S·¤æÚU!

×ñ´ ÒÒ×Šæé×ðãU ßæ‡æèÓÓ ·¤æ çÙØç×Ì 
ÂæÆU·¤ ãê¡UÐ Âç˜æ·¤æ ×ð´ Âý·¤æçàæÌ âÖè Üð¹ 
SßæS‰Ø â´Õ´Šæè ÁæÙ·¤æÚUè âð ÖÚÔU ãUæðÌð ãñ´UÐ 
ÇUæò. ™ææÙ ¿ÌéßðüÎè Áè mUæÚUæ Âý·¤æçàæÌ ÃØ´‚Ø 
ÚU¿ÙæØð´ ×éÛæð ÕðãUÎ Ââ´Î ãñ´UÐ çÂÀUÜð ¥´·¤ ×ð´ 
Âý·¤æçàæÌ ©UÙ·¤æ Üð�æ ÒÒãUçaUØæ¡ ·¤×ÊææðÚU 
€Øæð´ ãUæð ÁæÌè ãñ´UÓÓ ÕãéUÌ âæÚÔU ãUçaUØæð´ âð 
â´Õ´çŠæÌ çßçßŠæ Ì‰Øæð´ ·¤æ çßßð¿Ù ÕÇ¸ð ãUè 
ÚUæð¿·¤ É´U» âð ÂýSÌéÌ ç·¤Øæ »Øæ ãñUÐ

ÇUæò. ™ææÙ ¿ÌéßðüÎè Áè ·¤æð ÂÎ÷× Ÿæè 
ç×ÜÙð ÂÚU ÕðãUÎ ãUáü ·ð¤ âæÍ ×ðÚUè ¥æðÚU âð ÉðUÚU 
âæÚUè ÕŠææ§üUÐ 

Šæ‹ØßæÎ,

ÚUæ××æðãUÙ àæé€Üæ, ÁÕÜÂéÚU

â´ÂæÎ·¤ ·ð¤ Ùæ×

e/kqesg ok.kh
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× çãUÜæ¥æð ´ ×ð ´ ¥‡ÇU·¤æðá 
(Overies) ·¤æ ·¤æ× È¤è×ðÜ 
ãUæ×æðüÙ °ß´ ÂýçÌ×æãU ¥‡ÇUæ 

ÕÙæÙæ ãñUÐ ×èÙæðÂæòÊæ ·ð¤ ÕæÎ ¥‡ÇU·¤æðá ·¤æ× 
·¤ÚUÙæ Õ´Î ·¤ÚU ÎðÌð ãñ´U çÁâ·¤è ßÁãU âð ¥‡ÇUæ 
ÕÙæÙð ·¤è Âýç·ý¤Øæ Õ´Î ãUæð ÁæÌè ãñU °ß´ àæÚUèÚU 
×ð´ È¤è×ðÜ ãUæ×æðüÙ (×é�ØÌÑ °ðSÅþUæðÁðÙ) ·¤è 
·¤×è ãUæð ÁæÌè ãñUÐ ç·¤âè Öè ×çãUÜæ çÁâð 
ÂãUÜð ×æçâ·¤ Šæ×ü ¥æ ÚUãUæ Íæ, ØçÎ ©Uâð { 

×æãU Ì·¤ ×æçâ·¤ Šæ×ü Ù ¥æØð Ìæð §Uâ çSÍçÌ 
·¤æð ×èÙæðÂæòÊæ ·¤è ÂéçCU ×æÙæ ÁæÌæ ãñUÐ Áñâæ 
ãU× ÂãUÜð ·¤ãU ¿é·ð¤ ãñ´U ç·¤ ØãU çSÍçÌ 
SßæÖæçß·¤ M¤Â âð Ü»Ö» z® ßáü ·¤è ©U×ý 
×ð´ ¥æ ÁæÌè ãñU ÂÚ´UÌé ·é¤ÀU ×çãUÜæ¥æð´ ×ð´ ØãU 
¥ßSÍæ ·¤× ©U×ý ×ð´ ¥Íßæ ·é¤ÀU ßáü ÎðÚU âð 
Öè ¥æ â·¤Ìè ãñUÐ ·¤Öè-·¤Öè âÁüÚUè mUæÚUæ 
Õ“æðÎæÙè (Uterus) ¥Íßæ ÎæðÙæ ð ´ 
¥‡ÇU·¤æðá (Ovaries) çÙ·¤æÜÙð âð Öè ØãU 

×èÙæðÂæòÊæ 
€Øæ 
ãUæðÌæ 
ãñU?

×çãUÜæ¥æð´ ×ð´ ×æçâ·¤ Šæ×ü ·¤è àæéL¤¥æÌ Ü»Ö» vw ßáü âð 
ãUæðÌè ãñÐ ×æçâ·¤ Šæ×ü ·¤è àæéL¤¥æÌ ×çãUÜæ¥æð´ ×ð´ ÂýÁÙÙ 
ÿæ×Ìæ ·ð¤ çß·¤çâÌ ãUæðÙð ·¤æ â´·ð¤Ì ãñUÐ âæ×æ‹Ø M¤Â âð 
×æçâ·¤ Šæ×ü ãUÚU ×ãUèÙð çÙØç×Ì M¤Â âð ¥æÌæ ãñU ÂÚ´UÌé ØçÎ 
»ÖüŠææÚU‡æ ãUæð ÁæØð Ìæð ×æçâ·¤ Šæ×ü ·¤è Âýç·ý¤Øæ L¤·¤ ÁæÌè 
ãñUÐ ×æçâ·¤ Šæ×ü ·¤æ ¿·ý¤ Ü»Ö» z® ßáü ·¤è ©U×ý Ì·¤ 
¿ÜÌæ ÚUãUÌæ ãñUÐ çÁâ·ð¤ ÕæÎ ×çãUÜæ ·¤è ÂýÁÙÙ àæçQ¤ 
â×æ# ãUæð ÁæÌè ãñUÐ ×æçâ·¤ Šæ×ü Õ´Î ãUæðÙð ·¤è §Uâè çSÍçÌ 
·¤æð ×èÙæðÂæòÊæ ·¤ãUæ ÁæÌæ ãñUÐ

e/kqesg ok.kh
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çSÍçÌ ÕÙ â·¤Ìè ãñUÐ çÁÙ ×çãUÜæ¥æð´ ×ð´ 
ç·¤âè ·¤æÚU‡æ Õ“æðÎæÙè ×èÙæðÂæòÊæ ·¤è ©U×ý âð 
ÂãUÜð çÙ·¤æÜÙè ÂÇ¸ ÁæÌè ãñU ©UÙ×ð´, âÁüÙ 
°·¤ ¥‡ÇU·¤æðá ×çãUÜæ ·ð¤ àæÚUèÚU ×ð´ Õ¿æ ÜðÌð 
ãñ´U çÁââð àæÚUèÚU ×ð´ °SÅþUæðÁÙ ·¤è ·¤×è Ù ãUæð 
°ß´ ×èÙæðÂæòÊæ ·¤è âæ×æ‹Ø ©U×ý Ì·¤ ×çãUÜæ 
×ð´ ×èÙæðÂæòÊæ âð â´Õ´çŠæÌ ÂÚÔUàææçÙØæ¡ Ù ¥æØð´Ð

°SÅþUæðÁðÙ ãUæ×æðüÙ ×çãUÜæ¥æð´ ×ð´ ßÿæ 
(Breast) °ß´ ÁÙÙæ´»æð´ ·ð¤ çß·¤æâ °ß´ 
âæ×æ‹Ø SßæS‰Ø ·ð¤ çÜØð ¥æßàØ·¤ ãñ´UÐ 
âæÍ ãUè §UÙ·¤è ßÁãU âð ×çãUÜæ¥æð´ ·¤æ àæÚUèÚU 
âéÇUæðÜ çÎ¹Ìæ ãñUÐ °SÅþUæðÁÙ ·¤è ·¤×è ãUæðÙð 
ÂÚU ãUçaUØæð´ ×ð´ âð ·ñ¤çËàæØ× çÙ·¤ÜÙð Ü»Ìæ ãñU 
°ß´ ãUçaUØæ¡ ÌðÊæè âð ·¤×ÊææðÚU ãUæðÙð Ü»Ìè ãñ´UÐ 
ØãUè ·¤æÚU‡æ ãñU ç·¤ ×èÙæðÂæÊæ ·ð¤ ÕæÎ Èýð¤B¤ÚU 
ãUæðÙð ·¤æ $¹ÌÚUæ ÕÉ¸U ÁæÌæ ãñUÐ

ØãU Öè Îð¹æ »Øæ ãñU ç·¤ °ðSÅþUæðÁðÙ ãUæ×æðüÙ 
×çãUÜæ¥æð´ ·¤æð ãUæÅüU¥ÅñU·¤ ãUæðÙð âð Õ¿æÌð ãñ´UÐ 
ØãUè ·¤æÚU‡æ ãñU ç·¤ ×èÙæðÂæòÊæ ·ð¤ ÂãUÜð 
×çãUÜæ¥æð´ ×ð´ ãUæÅüU¥ÅñU·¤ ãUæðÙð ·¤è â�ÖæßÙæ 
ÂéL¤áæð´ ·¤è ¥Âðÿææ ÕãéUÌ ·¤× ãUæðÌè ãñUÐ ÂÚ´UÌé 
×èÙæðÂæòÊæ ·ð¤ ÕæÎ ØãU ÂéL¤áæð´ ·ð¤ ÕÚUæÕÚU ãUæð 
ÁæÌè ãñUÐ ×èÙæðÂæòÊæ ·ð¤ ÕæÎ °ðSÅþUæðÁðÙ ·¤è 
·¤×è ·¤æ ¥âÚU ×çãUÜæ¥æð´ ·¤è ˆß¿æ ×ð´ Öè 
çÎ¹Ìæ ãñU °ß´ ˆß¿æ ÉUèÜè ãUæðÙð âð ÛæéçÚüUØæ¡ 
çÎ¹Ùð Ü»Ìè ãñ´UÐ

Âý·ë¤çÌ ·¤æ ØãU çÙØ× ãñU ç·¤ ÂýÁæçÌ ·ð¤ 
ßãU âÎSØ Áæð ÂýÁÙÙ àæçQ¤ â×æ# ·¤ÚU ¿é·ð¤ 

ãñ´U, ßãU ÂýÁæçÌ ·ð¤ çÜØð ÕæðÛæ ãñ´UÐ Âý·ë¤çÌ °ðâð 
âÎSØæð´ ·¤æ ÁèßÙ ÁËÎ-âð-ÁËÎ â×æ# 
·¤ÚUÙæ ¿æãUÌè ãñUÐ ØçÎ ãU× ÁæÙßÚUæð´ ·ð¤ ÁèßÙ 
¿·ý¤ ·¤æð Îð¹ð´ Ìæð ÂýÁÙÙ ÿæ×Ìæ ·¤æ ¥´Ì °ß´ 
ÁèßÙ ·¤æ ¥´Ì ÕãéUÌ Âæâ-Âæâ ãUæðÌæ ãñUÐ 
ÂÚ´UÌé ×ÙécØæð´ ×ð´ ×çãUÜæØð´ ×èÙæðÂæòÊæ ·ð¤ ÕæÎ 
Öè wz âð x® âæÜ ¥æñÚU ÁèÙæ ¿æãUÌè ãñ´UÐ 
Âý·ë¤çÌ ·ð¤ §Uâè çÙØ× ·ð¤ ·¤æÚU‡æ ×èÙæðÂæòÊæ ·ð¤ 
ÕæÎ ×çãUÜæ¥æð´ ×ð´ ¥Ùð·¤ çß·¤æÚU °ß´ 
Õè×æçÚUØæ¡ ¥æÙð Ü»Ìè ãñ´UÐ ·¤ËÂÙæ ·¤ÚÔ´U ç·¤ 
ÁÕ ãU× ãUÊææÚUæð´ âæÜ ÂãUÜð Á´»Ü ×ð´ ÚUãU ÚUãðU Íð 
ÌÕ ç·¤âè ×çãUÜæ ·¤æð ãUæÅüU ¥ÅñU·¤ ãUæð ÁæØð Øæ 
·ê¤ËãðU ·¤è ãUaUè ÅêUÅU ÁæØð Ìæð ©Uâ·¤æ ÁèßÙ 
ç·¤ÌÙð çÎÙ ¿Ü â·¤Ìæ ãñUÐ

©U×ý ·ð¤ ¥Üæßæ ×èÙæðÂæòÊæ ·ð¤ 
¥‹Ø ·¤æÚU‡æ Ñ-

v) âÁüÚUè - Áñâæ ãU× ÂãUÜð ãUè ·¤ãU 
¿é·ð¤ ãñ´U ØçÎ ç·¤âè ·¤æÚU‡æ âð ç·¤âè ×çãUÜæ 
·¤æð Õ“æðÎæÙè ¥Íßæ ÎæðÙæð´ ¥‡ÇU·¤æðáæð´ ·¤æð 
çÙ·¤æÜÙæ ÂÇ¸ â·¤Ìæ ãñU Ìæð ©U×ý âð ÂãUÜð ãUè 
×èÙæðÂæòÊæ ¥æ â·¤Ìæ ãñUÐ

w) ©UÙ ×çãUÜæ¥æð´ ·¤æð çÁ‹ãð´U ç·¤âè 
Âý·¤æÚU ·ð¤ ·ñ´¤âÚU ·ð¤ çÜØð Îßæ§üUØæ¡ Øæ 
ÚÔUçÇUØðàæÙ ·¤è çâ·¤æ§üU mUæÚUæ §UÜæÁ ç·¤Øæ ãUæð 
©UÙ×ð´ Öè ¥‡ÇU·¤æðá ÙCU ãUæð ÁæÙð ·¤è ßÁãU âð 
×èÙæðÂæòÊæ ·¤è çSÍçÌ ÕÙ â·¤Ìè ãñUÐ

x) · ¤Öè-· ¤Öè  ¥æÅ U æ ð § U �Ø êÙ  
Õè×æçÚUØæð´ ·ð¤ ·¤æÚU‡æ ¥‡ÇU·¤æðá ÙCU ãUæð ÁæÌð ãñ´U 
Ìæð ×çãUÜæ ·¤æð y® ßáü ·¤è ©U×ý âð ÂãUÜð ãUè 
×èÙæðÂæòÊæ ¥æ ÁæÌæ ãñUÐ °ðâè çSÍçÌ ·¤æð 
Âýè×ð‘ØæðÚU ¥æðßðçÚUØÙ Èð¤çÜØÚU (Premature 

Overian Failure) ·¤ãUÌð ãñ´UÐ §UÙ ×çãUÜæ¥æð´ 
×ð´ ¥€âÚU ÍæØÚUæòØÇU ·¤è Õè×æÚUè Öè âæÍ ×ð´ 
ãUæð â·¤Ìè ãñUÐ

×èÙæðÂæòÊæ ·ð¤ Üÿæ‡æ Ñ-
v) ×æçâ·¤ Šæ×ü ·¤è »Ç¸ÕÇ¸è 

âæ×æ‹ØÌÑ- ×èÙæðÂæòÊæ °·¤ 
ŠæèÚÔU-ŠæèÚÔU ¥æÙð ßæÜè ¥ßSÍæ 
ãUæðÌè ãñUÐ Âê‡æü ×èÙæðÂæòÊæ ·ð¤ 
ÂãUÜð ×æçâ·¤ Šæ×ü ¥çÙØç×Ì 
ãUæ ðÙ ð Ü»Ìæ ãñ UÐ ·é¤ÀU 
×çãUÜæ¥æð´ ×ð´ ×æçâ·¤ Šæ×ü ×ð´ 
¥ˆØæçŠæ·¤ ¹êÙ ÁæÙæ °ß´ 

¥‹Ø ×ð´ ·¤× ¹êÙ ÁæÙæ Öè â�Öß ãñUÐ 
×èÙæðÂæÊæ ·ð¤ ÂãUÜð ×æçâ·¤ Šæ×ü âæÜ ×ð´ 
ÌèÙ-¿æÚU ÕæÚU ãUè ¥çÙØç×Ì M¤Â âð ãUæð ØãU 
Öè â�Öß ãñUÐ ·é¤ÀU ×çãUÜæ¥æð´ ×ð´ ¥ˆØçŠæ·¤ 
¹êÙ ÁæÙð ·ð¤ ·¤æÚU‡æ Õ“æðÎæÙè çÙ·¤ÜßæÙð 
·¤æ ¥æòÂÚÔUàæÙ Öè ·¤ÚUÙæ ÂÇ¸ â·¤Ìæ ãñUÐ

w) »×èü ·ð¤ ÖÂ·ð¤ (Hot Flashes) Ñ- 
×èÙæðÂæòÊæ ¥æÙð ·ð¤ ÂãUÜð °ß´ ×æçâ·¤ Šæ×ü Õ´Î 
ãUæðÙð ·ð¤ ÕæÎ ·¤§üU ×ãUèÙæð´ ¥Íßæ âæÜæð´ Ì·¤ 
×çãUÜæ¥æð´ ×ð´ °·¤ ÕÇ¸è ÂÚÔUàææÙè ¥Ùð·¤ ÕæÚU 
°·¤æ°·¤ ÌðÊæ »×èü Ü»Ùæ ÂâèÙð ÀêUÅU ÁæÙð ·¤è 
ãUæðÌè ãñUÐ Øð ÂÚÔUàææÙè ×çãUÜæ¥æð´ ·ð¤ çÜØð ÕãéUÌ 
·¤CU·¤æÚUè ãUæðÌè ãñUÐ §Uâ çSÍçÌ ·¤æð (Hot 

Flashes) ãUæòÅU �Üðàæðâ Öè ·¤ãUÌð ãñ´U çÁâ×ð´ 
°·¤æ°·¤ ÌðÊæ »×èü Ü»Ùæ, ÂâèÙæ ¥æÙæ °ß´ 
ƒæÕÚUæãUÅU ãUæðÙæ ÂæØæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU çSÍçÌ z-
v® ç×ÙÅU Ì·¤ ÚUãUÌè ãñU °ß´ ÚUæÌ ×ð´ âæðÌð â×Ø 
Öè ãUæð â·¤Ìè ãñUÐ ¥€âÚU Îð¹æ »Øæ ãñU ç·¤ 
×çãUÜæØð´ §Uâ çSÍçÌ ×ð´ Â´¹æ, ·ê¤ÜÚU Øæ °âè 
¿ÜæÙð ·¤æð ·¤ãUÌè ãñ´UÐ ÁÕç·¤ ÂçÚUßæÚU ·ð¤ 
¥‹Ø âÎSØ Õ´Î ·¤ÚUÙð ·¤æð ·¤ãUÌð ãñ´UÐ

x) âð€â ×ð´ ÂÚÔUàææÙè Ñ- ×èÙæðÂæòÊæ ·ð¤ 
ÕæÎ °SÅþUæðÁðÙ ·¤è ·¤×è ·¤è ßÁãU âð ØæñçÙ ×ð´ 
âê¹æÂÙ ÚUãUÙð Ü»Ìæ ãñU çÁâ·¤è ßÁãU âð 
âãUßæâ ·ð¤ â×Ø ×çãUÜæ¥æð´ ·¤æð ÎÎü ãUæðÙð 
Ü»Ìæ ãñUÐ ×èÙæðÂæòÊæ ·ð¤ ÕæÎ °ðSÅþUæðÁðÙ ·¤è 
·¤×è ·¤è ßÁãU âð ×çãUÜæ¥æð´ ·¤è âð€â ·ð¤ 
ÂýçÌ L¤ç¿ Öè ·¤× ãUæð ÁæÌè ãñUÐ

y) ÂðàææÕ â´Õ´Šæè ÂÚÔUàææçÙØæ¡ Ñ- 
°ðSÅþUæðÁðÙ ·¤è ·¤×è ·¤è ßÁãU âð ÂðàææÕ ·¤è 
ÙÜè ×ð Öè ÂçÚUßÌüÙ ãUæðÙð Ü»Ìð ãñ´U, çÁâ·¤è 
ßÁãU âð ×çãUÜæØð´ ÂðàææÕ ÚUæð·¤ ÙãUè´ ÂæÌè °ß´ 
¹æ¡âè ·¤ÚUÙð, ÀUè´·¤ ¥æÙð ¥Íßæ ÊææðÚU âð ã¡UâÙð 
ÂÚU ¥Ùñç‘ÀU·¤ M¤Â âð ÂðàææÕ çÙ·¤Ü ÁæÌè ãñUÐ 
§Uâð ØéçÚUÙÚUè §UÙ·¤æòçÅUÙð‹â ·¤ãUÌð ãñ´UÐ §Uâ·ð¤ 
âæÍ ãUè ÕæÚU-ÕæÚU ÂðàææÕ ÁæÙð ·¤è §U‘ÀUæ 
ãUæðÙæ Öè ×èÙæðÂæòÊæ ×ð´ âæ×æ‹ØÌÑ Îð¹æ ÁæÌæ 
ãñUÐ ÂðàææÕ ·ð¤ ÚUæSÌð ×ð´ ÕæÚU-ÕæÚU §U‹Èð¤€àæÙ 
ãUæðÙæ °ß´ ÁÙÙæ´»æð´ ×ð´ ¹éÁÜè ãUæðÙæ Öè 
â�Öß ãñUÐ

z) ×ÙæðÎàææ ×ð´ ÕÎÜæß (Mood 

Changes) Ñ- ×èÙæðÂæòÊæ ·ð¤ â×Ø ãUæ×æðüÙ ·ð¤ 
SÌÚU ×ð´ ©UÌæÚU-¿É¸Uæß ·ð¤ ·¤æÚU‡æ ç¿Ç¸ç¿Ç¸æÂÙ, 
çÇUÂýðàæÙ, ç¿‹Ìæ °ß´ Í·¤æÙ ¥æçÎ ¥çŠæ·¤æ´àæ 
×çãUÜæ¥æð´ ×ð´ Îð¹æ ÁæÌæ ãñUÐ ãUæòÅU �Üðàæðâ ·¤è 
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ßÁãU âð Ùè´Î ÂêÚUè Ù ãUæð ÂæÙæ Öè §Uâ·¤æ 
·¤æÚU‡æ ãUæð â·¤Ìæ ãñUÐ

{) àææÚUèçÚU·¤ ÕÎÜæß Ñ- ×èÙæðÂæòÊæ ·ð¤ 
âæÍ ¥Ùð·¤ àææÚUèçÚU·¤ ÕÎÜæß ãUæðÌð ãñ´U, ·¤§üU 
×çãUÜæ¥æð´ ×ð´ ßÊæÙ ÕÉ¸UÙð Ü»Ìæ ãñUÐ àæÚUèÚU 
·¤è ¿Õèü ãUæÍæð´-ÂñÚUæð´, Áæ¡ƒææð´ ß çÙÌ�Õæð´ âð 
·¤× ãUæð·¤ÚU ÂðÅU °ß´ ·¤×ÚU ÂÚU ’ØæÎæ ãUæðÙð 
Ü»Ìè ãñUÐ °ðSÅþðUÁÙ ·¤è ·¤×è ·ð¤ ·¤æÚU‡æ ÆéUaUè 
°ß´ ãUæðÅUæð´ ·ð¤ ¥æâ-Âæâ ÕæÜ ¥æÙð Ü»Ìð ãñ´U 
°ß´ ̂ ß¿æ ×ð´ ÛæéíÚUØæ¡ çÎ¹Ùð Ü»Ìè ãñ´UÐ 

|) ãUçaUØæ¡ ·¤×ÊææðÚU ãUæðÙæ (¥æòçSÅUØæð-
ÂæðÚUæðçââ) Ñ- ç»ÚUÙð, çÈ¤âÜÙð ¥Íßæ 
ÀUæðÅUè-×æðÅUè ¿æðÅU âð ãUçaUØæð´ ×ð´ Èýð¤B¤ÚU ãUæð 
ÁæÙæ ×èÙæðÂæòÊæ ·ð¤ ÕæÎ ×çãUÜæ¥æð´ ×ð´ ¥æ× 
ÕæÌ ãñUÐ ãUçaUØæð´ ·ð¤ ·¤×ÊææðÚU ãUæðÙð ·ð¤ ·¤æÚU‡æ 
·¤Öè-·¤Öè ÚUèÉ¸U ·¤è ãUaUè çÂ¿·¤ ÁæÌè ãñU 
çÁâ·¤è ßÁãU âð ×çãUÜæ âæ×Ùð ·¤è ¥æðÚU 
Ûæé·¤ ·¤ÚU ¿ÜÙð Ü»Ìè ãñUÐ ãUçaUØæð´ ·ð¤ ÿæÚU‡æ 
·ð¤ ·¤æÚU‡æ ×çãUÜæ¥æð´ ·¤è ª¡¤¿æ§üU v âð x §´U¿ 
Ì·¤ ·¤× ãUæð â·¤Ìè ãñUÐ

©UÂ¿æÚU °ß´ Îð¹ÖæÜ Ñ
Áñâæ ç·¤ ãU× ÕæÌ ·¤ÚU ¿é·ð¤ ãñ´U ç·¤ 

×èÙæðÂæòÊæ ·ð¤ ÕæÎ ãUçaUØæ¡ ·¤×ÊææðÚU ãUæðÙð 
Ü»Ìè ãñUÐ °ðâè çSÍçÌ ×ð´ Èýð¤B¤ÚU âð Õ¿Ùð ·ð¤ 
çÜØð ×çãUÜæ¥æð´ ·¤æð ÖæðÁÙ ×ð´ ÂØæü# ×æ˜ææ 
×ð´ ·ñ¤çËàæØ× ÜðÙæ ¿æçãUØðÐ ÖæðÁÙ ×ð´ 
·ñ¤çËàæØ× ·¤æ ×é�Ø âýæðÌ ÎêŠæ, âê¹ð ×ðßð 
¥æçÎ ãñ´UÐ ÇUæò€ÅUÚU ¥æÂ·¤æð ·ñ¤çËàæØ× °ß´ 
çßÅUæç×Ù ÇUè ·¤è »æðçÜØæ¡ ÜðÙð ·ð¤ çÜØð Öè 
·¤ãU â·¤Ìð ãñ´UÐ çÙØç×Ì ÃØæØæ× °ß´ ÂñÎÜ 
¿ÜÙð âð Öè ãUçaUØæ¡ ×ÊæÕêÌ ãUæðÌè ãñ´UÐ 
×èÙæðÂæòÊæ ·ð¤ ÕæÎ ÕÉ¸UÌè ©U×ý ·¤è ×çãUÜæ¥æð´ 
·¤æð ç»ÚUÙð âð Õ¿Ùð ·ð¤ Öè ©UÂæØ ·¤ÚUÙð 
¿æçãUØðÐ ·ê¤ËãðU ·¤è ãUaUè ÅêUÅUÙð ·¤æ °·¤ ×é�Ø 
·¤æÚU‡æ ÕæÍM¤× ·¤è ç¿·¤Ùè È¤àæü ÂÚU 
çÈ¤âÜ ·¤ÚU ç»ÚU ÁæÙæ ãñUÐ ÕæÍM¤× ·¤è 
È¤àæü ÂÚU ÚUÕÚU ·¤è ×ðÅU ÇUæÜ ·¤ÚU §Uââð 
Õ¿æ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ

ãUæòÅU �Üðàæðâ ·¤æð ÚUæð·¤Ùð ·¤æ 
âÕâð ¥‘ÀUæ ©UÂæØ °ðSÅþUæðÁðÙ 
ãUæ×æð üÙ ÎðÙæ ãñUÐ ÂÚ´ UÌé 
° ð S Å þ U æ ð Á ð Ù  ã U æ × æ ð ü Ù  
Õ“æðÎæÙè ×ð´ ·ñ¤‹âÚU ÂñÎæ 
·¤ÚU â·¤Ìæ ãñU çÁâ·ð¤ 
Õ¿æß · ð ¤ çÜØð 

°ðSÅþUæðÁðÙ ·ð¤ âæÍ ÂýæðÁðSÅþUæÙ Ùæ×·¤ ãUæ×æðüÙ 
Öè ÎðÙæ ÊæM¤ÚUè ãñUÐ °ðSÅþUæðÁÙ °ß´ Âýæð»ðSÅþUæðÙ 
·¤è ç×Üè-ÁéÜè »æðÜè ×èÙæðÂæòÊæ ·ð¤ ÕæÎ 
ÎðÙð ·ð¤ ÕæÚÔU ×ð´ ç¿ç·¤ˆâæ çß™ææÙ ×ð´ ¥æ× 
âãU×çÌ ÙãUè´ ãñUÐ ÕêÉ¸Uè ×çãUÜæ¥æð´ ×ð´ Øð ÎæðÙæð´ 
ãUæ×æðüÙ ÎðÙð ÂÚU ÕýðSÅU ·ñ´¤âÚU, ÂÿææƒææÌ °ß´ 
ÂñÚUæð´ ·¤è Ùâæð´ ×ð´ ¹êÙ ·¤æ ÍP¤æ Á×Ùð ·¤æ 
$¹ÌÚUæ ÕÉ¸U ÁæÌæ ãñUÐ ¥ÌÑ ØãU Îßæ§üU 
×èÙæðÂæòÊæ ·ð¤ ÌéÚU‹Ì ÕæÎ ·é¤ÀU ×æãU ·ð¤ çÜØð 
ãUè Îè Áæ â·¤Ìè ãñUÐ çÁÙ ×çãUÜæ¥æð´ ×ð´ 
àæËØ ç¿ç·¤ˆâæ mUæÚUæ Õ“æðÎæÙè çÙ·¤æÜ Îè 
»§üU ãñU, ©U‹ãð´U ¥·ð¤Üð °SÅþUæðÁðÙ ·¤è Îßæ§üU 
Ü�Õð â×Ø Ì·¤ Îè Áæ â·¤Ìè ãñUÐ ÙØð àææðŠæ 
âð ÂÌæ ¿Üæ ãñU ç·¤ çÇUÂýðàæÙ ·¤è Õè×æÚUè ×ð´ 
Îè ÁæÙð ßæÜè Îßæ§üUØæ¡ Öè ãUæòÅU �Üðàæðâ 
·¤æð ÚUæð·¤Ùð ×ð´ ·¤æÚU»ÚU ãñ´U °ß´ §UÙâð ×ÙæðÎàææ 
×ð´ ãUæðÙð ßæÜð ÂýÖæßæð´ ·¤æð Öè ·¤× ç·¤Øæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ

çÁÙ ×çãUÜæ¥æð´ ×ð´ ÂðàææÕ °ß´ ØæñçÙ 
â´Õ´çŠæÌ â×SØæ°¡ ’ØæÎæ ãUæðÌè ãñU ©UÙ×ð´ 
ØæñçÙ ×ð´ °SÅþUæðÁÙ ·ý¤è× ·¤è Îßæ§üU âð ÕãéUÌ 
È¤æØÎæ ãUæðÌæ ãñU °ß´ àæÚUèÚU ·ð¤ ¥‹Ø Öæ»æð´ ×ð´ 
°SÅþUæðÁðÙ ·ð¤ ÎécÂýÖæß Öè ÙãUè´ ãUæðÌð ãñ´UÐ 
âãUßæâ ·ð¤ â×Ø ÎÎü âð Õ¿Ùð ·ð¤ çÜØð 
ØæñçÙ ×ð´ ç¿·¤Ùæ§üU ØéQ¤ ·ý¤è×, ÕæÊææÚU ×ð´ 
©UÂÜŽŠæ ãñU §UÙ·¤æ ©UÂØæð» ×çãUÜæØð´ ·¤ÚU 
â·¤Ìè ãñ´UÐ

âæçÍØæð´ §Uâ ÌÚUãU ãU×Ùð Îð¹æ ç·¤ ×èÙæðÂæòÊæ 
×çãUÜæ ·¤è çÊæ‹Î»è ×ð´ °·¤ ×ãUˆßÂê‡æü 
ÂÇ¸æß ãñU Áæð ¥ÂÙð âæÍ ¥Ùð·¤ ¿éÙæñçÌØæ¡ 
Üð·¤ÚU ¥æÌæ ãñUÐ ¥æàææ ãñU §Uâ Üð¹ âð ¥æÂ 
§UÙ ¿éÙæñçÌØæð´ ·¤æ âãUè ÌÚUè·ð¤ âð âæ×Ùæ ·¤ÚU 
â·ð´¤»ðÐ
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Îð¹ çÜØæ Öæ§üU ¹ðÜ ¹êÕ ŠæêÂ-ÀUæ¡ß ·¤æ,
·¤æð§üU ÕÌÜæØð ÂÌæ ÕæÂê ßæÜð »æ¡ß ·¤æÐ
çãU‹Îê, §üUâæ§üU, çâ¹ ÙãUè´ Ùæ ãUè §USÜæ× ·¤æ,
ÁãUæ¡ ·¤æð§üU ¥„æ ßæÜæ ¥æñÚU ·¤æð§üU ÚUæ× ·¤æ,
â´ÂýÎæØ ßæÜæ ÙãUè´ Šæ×ü â×Öæß ·¤æ,
·¤æð§üU ÕÌÜæØð ÂÌæ ÕæÂê ßæÜð »æ¡ß ·¤æÐ
â´» ÁãUæ¡ ÖæðÁ ·¤ÚÔU Öæ§üU ãUÚU ÁæÌ ·¤æ,
ÁÙ-ÁÙ ÂèØð ÁãUæ¡ ÂæÙè °·¤ ƒææÅU ·¤æ,
ÁæÌ-ÂæÌ ßæÜæ ÙãUè´ çÕÙæ ÖðÎÖæß ·¤æ,
·¤æð§üU ÕÌÜæØð ÂÌæ ÕæÂê ßæÜð »æ¡ß ·¤æÐ
ÛæêÆU ·¤æ, ·¤ÂÅU ·¤æ, Ùæ ·¤æ× ãUæð ÎÜæÜ ·¤æ,
ÚUãUÌð â�æè ¹éàæãUæÜ Ùæ× Ùæ ×ÜæÜ ·¤æ,
Õ´Šæé¥æ Ÿæç×·¤ ·¤æ ÙãUè´ ¹éÜð ãUæÍ-Âæ¡ß ·¤æ,
·¤æð§üU ÕÌÜæØð ÂÌæ ÕæÂê ßæÜð »æ¡ß ·¤æÐ
¿æðÚU ãUæð Ùæ ÇUæ·ê¤ ãUæð, Ùæ Ùæ× ÖýCUæ¿æÚU ·¤æ,
ÁãUæ¡ âÖè çÜ¹ð-ÂÉ¸ð´U, ·¤æ× Ù »¡ßæÚU ·¤æ,
¥çã´Uâæ ·¤è ÂêÁæ ßæÜæ ÙãUè´ ÂÍÚUæß ·¤æ,
·¤æð§üU ÕÌÜæØð ÂÌæ ÕæÂê ßæÜð »æ¡ß ·¤æÐ
·¤×ü ·¤è ãUæð ÂêÁæ ÁãUæ¡, ÊææðÚU çàæCUæ¿æÚU ·¤æ,
×lÂæÙ ×æÙæ ÁæØð ·¤æ× ÃØæçÖ¿æÚU ·¤æ,
ÂêÚÔU ãUæðàæ ßæÜæ Ùæ ç·¤ Ùàæð ·ð¤ ÂýÖæß ·¤æ,
·¤æð§üU ÕÌÜæØð ÂÌæ ÕæÂê ßæÜð »æ¡ß ·¤æÐ

ÕæÂê ßæÜæ »æ¡ß
- ÇUæò. âéÖæá àæ×æü

·¤çßÌæ
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ãU ãUÚU ß$€Ì ¥æÂ €Øæ ÚUæ» Ø ¥ÜæÂÌð ÚUãUÌð ãñ´U - ÒÒàæé»ÚU ·¤× 
ÙãUè´ ãUæðÌè, ãUæØ, ãUæØ! àæé»ÚU ·¤× ÙãUè´ ãUæðÌè?

€Øæ ·¤ãUæ? ×ðãUÙÌ Ìæð ¥æÂ ÕãéUÌ ·¤ÚUÌð 
ãñ´U? €Øæ ·¤ÚUÌð ãñ´U? ÊæÚUæ ãU× Öè âéÙð´? ×èÆUæ 
çÕË·é¤Ü ÙãUè´ ¹æÌð? ÀUãU ç·¤.×è. ÚUæðÊæ âñÚU 
·¤ÚUÌð ãñ´U? Îßæ§üUØæ¡ â×Ø ÂÚU ÜðÌð ãñ´U? ¥Õ 
¥æñÚU €Øæ ·¤ÚÔ´U?

ßæãU ÁÙæÕ ßæãU! ¥ÂÙð Õ¹æÙ Ìæð ¥æÂ 
Õ¹êÕè ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U, ¥æñÚU ØæÚUæð´-ÎæSÌæð´ âð 
âãUæÙéÖêçÌ Öè ÕÅUæðÚU ÚUãðU ãñ´UÐ ×»ÚU, ¥»ÚU ãU×Ùð 
¥æÂ·¤æ ·¤“ææ ç¿_Uæ ¹æðÜ çÎØæ Ù Ìæð Îé× 
ÎÕæ·¤ÚU Öæ» ×Ì Áæ§üUØð»æÐ ãU× ÂðÜð âð ·¤ãU 
ÎðÌð ãñ´U ãUæ¡...! ÕæðçÜØð... ¹æðÜð´?

Ìæð âéçÙØð ÁÙæÕ, ¥æÂ ÛæêÆU Ìæð ×Ìè 
ÕæðÜð´! Áæð ¥æÂ ÀUãU ç·¤.×è. âñÚU ·¤è ÕæÌ 
ÕÌæ·¤ÚU ØæÚUæð´ ·¤æð §U�Âýðâ ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U Ù, ãU×Ùð 
Îð¹æ ãñU ¥æÂ·¤æðÐ °·¤ ç·¤.×è. Áæ·¤ÚU ¥æÂ 
ÂéçÜØæ ÂÚU ÕñÆðU ÎæðSÌæð´ âð »ŒÂð ÜÇ¸æ ÚUãðU ãUæðÌð 
ãñ´UÐ °·¤ ƒæ´ÅUæ °‹ÁæòØ ·¤ÚU·ð¤ ƒæÚU ¥æ·¤ÚU Â%è 
ÂÚU ÚUæñÕ ÇUæÜÌð ãñ´U, ÁËÎè ÙæàÌæ ÕÙæ¥æð Öê¹ 
Ü»è ãñU, Öæ§üU âæãUÕ ¥æÂ ÕæðÜ â·¤Ìð ãUæð °ðâð 
ÛæêÆU, ãU×ð´ Ìæð °ðâð ÛæêÆðUÂÙ âð ÖæðÌ ç¿É¸U ãñUÐ

¥æñÚU ¥Öè ¥æÂ €Øæ ãUæ¡·¤ ÚUãðU Íð ç·¤ ãU× 
×èÆUæ çÕË·é¤Ü ÙãUè´ ¹æÌðÐ ãUæ!! ãUæ!! 
ãUæ!! ãU×Ùð $¹éÎ! $¹éÎ ãU×Ùð ¥ÂÙè §U‹ãUè´ 
¥æ¡¹æð´ âð ÂæçÅüUØæð´ ×ð´, ¥æÂ·¤æð Îæð »éÜæÕ 
Áæ×éÙ ¹æÙæ ¹æÙð âð ÂãUÜð ¥æñÚU Îæð ¹æÙð ·ð¤ 

ÕæÎ ©UÇ¸æÌð Îð¹æ ãñUÐ ÅUÂ·¤Ìè ÁÜðÕè ×é¡ãU ×ð´ 
ÇUæÜÌð Îð¹æ ãñUÐ ×ê¡» ·ð¤ ãUÜßð Âð ãUæÍ âæÈ¤ 
·¤ÚUÌð Îð¹æ ãñUÐ ... €Øæ ·¤ãUæ? ÛæêÆU? ¥Áè 
ÁæÙð ÎèçÁ°, ¥æÂ ·¤ãð´U Ìæð ÖæÖèÁè Ùð 
¥æÂ·¤è çÁÙ àæŽÎæð´ ×ð´ ÂæðÜ ¹æðÜè ãñU - ßæð 
Öè ÕÌæ Îð´? Õð¿æÚUè ÖæÖè Áè ·¤ãU ÚUãUè Íè´ ç·¤ 
ãU×æÚÔU §UÙ·¤è àæé»ÚU Ìæð ¥»Üð ÁÙ× Ì·¤ ÆUè·¤ 
ÙãUè´ ãUæð â·¤ÌèÐ ¿ÕÚU-¿ÕÚU ×èÆUæ ¿Õæßð ãñ´UÐ 
ç×ÆUæ§üU Ìæð çFÈ¤ÚU ÇUæò» ØæçÙ ÂéÜçâØæ ¹æðÁè 
·é¤žæð ·¤è Öæ¡çÌ ÂæÌæÜ âð Öè ¹æðÁ Üðßð´, 
×èÆUæ Îð¹ °ðâè ÚUæÜ ÅUÂ·¤æßð´ ç·¤ ¿æðÚUè ·¤ÚU·ð¤ 
Öè ¹æ Áæßð´Ð ÌæñÕæ, ÌæñÕæ! Öæ§üU âæ´Õ, °ðâæ 
¿æð^UæÂÙ Ìæð ¥æÂ ãUè ·¤ÚU â·ð´¤, ãU×ð´ Ìæð 
¿æð^ðUÂÙ âð ÖæðÌ ç¿É¸U ãñUÐ

¥ÚÔU, ¥ÚÔU! ¥æÂ Ìæð ÙæÚUæÊæ ãUæð ÚUãðU ãñ´UÐ 
¥Áè ÇUè´»ð ×æÚU ÚUãðU ãñ´U Ìæð ÂÜÅUßæÚU ÛæðÜÙð ·¤è 
Öè çãU�×Ì ÚUç¹ØðÐ ¥æñÚU °·¤ ÕæÌ ¥æÂ €Øæ 
·¤ãU ÚUãðU Íð? ¥æÂ Îßæ§üUØæ¡ â×Ø ÂÚU ÜðÌð ãñ´U? 
¥‘ÀUæ...! ¥æÂ Ìæð ¹éÎ ·¤æð ãUè ÇUæò€ÅUÚU ×æÙÌð 
ãñ´U Ù? ¥æÂ·ð¤ çãUâæÕ âð Ìæð âÖè ÇUæò€ÅUÚU ãñ´U, 
§UâèçÜØð ¥æÂ Îßæ§üUØæð´ ·ð¤ ÇUæðÊæ SßØ´ ãUè 
ƒæÅUæ-ÕÉ¸Uæ ÎðÌð ãñ´UÐ ¥ÁèÕ-¥ÁèÕ ÙéS$¹ð 
¥æÊæ×æÌð ÚUãUÌð ãñ´UÐ ·é¤ÀU ×ê¹ü ÅUæ§üUÂ Üæð» ¥æÂ 
âð âÜæãU Öè ÜðÙð ¥æÌð ãñ´UÐ ÕæÚU-ÕæÚU ÇUæò€ÅUÚU 
·ð¤ Âæâ ÁæÙð ·¤æð ¥æÂ ¥ÂÙè ÌæñãUèÙ ×æÙÌð 
ãñ´UÐ ©Uâ ÂÚU ÌéÚUæü ØãU ç·¤ ÁÕ ¥æÂ·¤è àæé»ÚU 
Õ»æßÌ ÂÚU ©UÌÚU ¥æÌè ãñUÐ ÌÕ ¥æÂ ÇUæò€ÅUÚUæð´ 
·¤æð Õð·¤æÚU âæçÕÌ ·¤ÚUÙð ÂÚU ÌéÜ ÁæÌð ãñ´UÐ ÌéÚÔüU 

ÂÚU ÌéÚUæü ØãU ç·¤ ÇUæò€ÅUÚU ·¤æð Áæ·¤ÚU ÛæêÆU ÕæðÜÌð 
ãñ´UÐ ÇUæò€ÅUÚU ·¤æð ·¤‹�ØêÊÇU ·¤ÚU ÀUæðÇ¸Ìð ãñ´UÐ Öæ§üU 
âæÕ ØãU çÀUÀUæðÚUæÂÙ Ìæð ãU×âð ãUæðÌæ ÙãUè´- 
€Øæð´ç·¤ ãU×ð´ Ìæð çÀUÀUæðÚÔUÂÙ âð ÖæðÌ ç¿É¸U ãñUÐ

¥Õ ×é¡ãU ×Ì ÕÙæ§üU°- ãU×Ùð ¥æÂ·¤æð 
çâÈü¤ ¥æ§üUÙæ çÎ¹æØæ ãñUÐ Ù ãUæð Ìæð ·é¤ÀU ãU×âð 
âÕ·¤ Üð ÜèçÁØðÐ Ö§üU ãU×ð´ Ìæð §Uâ ÛæêÆðUÂÙ, 
¿æð^ðUÂÙ ¥æñÚU çÀUÀUæðÚÔUÂÙ âð ÖæðÌ ç¿É¸U ãñUÐ ãU× 
Ìæð Ö§ü çÙØ× âð àæé»ÚU ×æÂÙè âð àæé»ÚU ×æÂÌð 
ãñ´U, âãUè-âãUè ÕæÌ ¥ÂÙð ÇUæò€ÅUÚU ·¤æð ÕÌæÌð 
ãñ´U, €Øæð´ç·¤ Ö§üU ¥ÂÙ ·ð¤ çÜØð Ìæð ÇUæò€ÅUÚU ·¤è 
Îé·¤æÙ ×ç‹ÎÚU ãñU ¥æñÚU ÇUæò€ÅUÚU Ö»ßæÙÐ ¥ÂÙ 
Ìæð çÙØç×Ì ¿ÉU¸æßæ ¿É¸UæÌð ãñ´U, ÂýâæÎ M¤Â ×ð´ 
Îßæ§üUØæ¡ È¤æ¡·¤Ìð ãñ´U, ¥æñÚU ¿ñÙ ·¤è Õ´âè ÕÁæÌð 
ãñ´UÐ ·é¤ÀU ãU×âð Öè âè¹ Üæð, ¥æÂ ÀUæðÅðU Ìæð Ù 
ãUæð ÁæØð´»ðÐ ¿Üæð ÆUè·¤ ãñU, ¥æÂ·¤è ×ÊæèüÐ

ãðU ÚUæ×! ·ñ¤âð çÀUÀUæðÚÔU-¿æð^ðU Üæð»æð´ âð 
ÂæÜæ ÂÇ¸æ ãñUÐ çÎ×æ$» ¿æÅU »Øð ×ðÚUæÐ 
â×ÛææÌð-â×ÛææÌð ãUÜ·¤ âê¹ »Øæ, 
¥´ÌçÇ¸Øæ ·é¤ÜÕéÜæ ©UÆUè´Ð âˆØæÙæàæ ãUæð 
§UÙ·¤è ·é¤×çÌ ·¤æ! ×ñ´ Ìæð ¥Õ ÚUâ»é„ð 
¹æª¡¤»è Ìæç·¤ çÎ×æ$» ÌÚU ãUæð ¥æñÚU ·¤æðËÇUçÇþ´U·¤ 
çÂª¡¤»è Ìæç·¤ ÊæÕæÙ ×ð´ ÌÚUæßÅU ¥æØðÐ ãðU 
Ö»ßæÙ §U‹ãð´U âÎ÷ÕéçhU ÎðÙæÐ

¥æ×èÙ!

- Ÿæè×Ìè âé×Ù ¥æðÕðÚUæòØ
v®, ç˜æÜæð¿Ù Ù»ÚU, ÖæðÂæÜ.
×æðÕæ§UÜ Ù´. Ñ ~®x~~~®®xw

ãUæØ-ãUæØ! 

àæé»ÚU 
·¤× €Øæð´ ÙãUè´ ãUæðÌè?
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ÕéÉ¸UæÂæ
- ÇUæò. ™ææÙ ¿ÌéßðüÎè

ÕéÉ¸UæÂæ ¥ÂÙð ¥æÂ ×ð´ ·¤æð§üU 
Õè×æÚUè ÙãUè´ Üðç·¤Ù ÕéÉ¸UæÂð ×ð´ 
Õè×æÚU ÂÇ¸Ùð ·¤è ¥æàæ´·¤æ°¡ ÕÉ¸U 
ÁæÌè ãñ´UÐ ©Uâ·ð¤ âæÍ ¥´Ì ·¤è 
àæéL¤¥æÌ ãUæð ÁæÌè ãñUÐ ×æÙæð àæÚUèÚU 
¥ÂÙð ¥´Ì ·ð¤ ÅUæ§U× Õ× ·¤æ 
¹ÅU·¤æ-âæ ÎÕæ ÎðÌæ ãUæðÐ Ò×ÙéÁ 
ÕÜè ÙãUè´ ãUæðÌ ãñU â×Ø ãUæðÌ 
ÕÜßæÙÓ ßæÜè ÕæÌ ×ð´ ÕéÉ¸UæÂð ·¤æð 
Öè çÈ¤ÅU ·¤ÚU·ð¤ Îð¹ â·¤Ìð ãñ´UÐ 
ÕéÉ¸UæÂð ·¤æð ØçÎ ×ñ´ ç¿ç·¤ˆâæ àææS˜æ 
·ð¤ çãUâæÕ âð ÂçÚUÖæçáÌ ·¤ÚUÙð ·¤è 
·¤æðçàæàæ ·¤M¡¤ Ìæð »æðÜ×æðÜ-âè 
ÕæÌ ØãU ·¤ãê¡U»æ ç·¤ ç·¤âè Öè Áèß 
·¤æ ÕêÉ¸Uæ ãUæðÙæ °·¤ çÙÚ´UÌÚU ÌÍæ 
âæßüÖæñç×·¤ ƒæÅUÙæ ãñU çÁâ×ð´ ©Uâ 
Áèß ·¤è ·¤æØüÿæ×Ìæ SÍêÜ âð 
Üð·¤ÚU âêÿ× SÌÚU (ØæÙè ©Uâ·¤è 
·¤æðçàæ·¤æ°´) Ì·¤ ƒæÅUÌè ¿Üè ÁæÌè 
ãñ´UÐ àæÚUèÚU ·¤æ ãUÚU ·¤æØü, ÿæ×Ìæ âð 
Ùè¿ð ¿ÜÙð Ü»Ìæ ãñUÐ ·¤× ãUæðÌð-
ãUæðÌð ØãU °·¤ çÎÙ Õ´Î ãUæð ÁæÌæ ãñUÐ 
ÁèßÙ â×æ#Ð §Uâ ÌÚUãU Šæê×Šææ× âð 
¿Ü ÚUãUè ØãU Îé·¤æÙ °·¤ çÎÙ Õ´Î ãUæð 
ÁæÌè ãñUÐ ØæÎ ÚUãðU ç·¤ °·¤ ÕæÚU ØãU 
ÕéÉ¸UæÂð ßæÜæ ·¤æ× àæéM¤ ãUæðÌæ ãñU Ìæð 
ÕÇ¸è ÌðÁè âð ÕÉ¸UÌæ ÁæÌæ ãñUÐ àæÚUèÚU 
·¤è Âæ¿Ùç·ý¤Øæ, ãUçaUØæ¡, ÚUæð»æð´ âð 
ÜÇ¸Ùð ßæÜæ ÂýçÌÚUæðŠæè çâSÅU×-âÕ 
·é¤ÀU ·¤×ÊææðÚU ãUæðÙð Ü»Ìæ ãñUÐ 
§UâèçÜ°, Õè×æÚU ÂÇ¸Ùð ·¤è 
â´ÖæßÙæ Öè ÕÉ¸U ÁæÌè ãñUÐ Õè×æÚU 
ÂÇ¸ð Ìæð çÈ¤ÚU ÆUè·¤ Öè ÎðÚU âð ãUæðÌð ãñ´UÐ·¤æð§üU Õè×æÚUè ÙãUè´ ãñU
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Ìæð €Øæ ãU× ÕéÉ¸UæÂð ·¤æð °·¤ ¥âæŠØ ÚUæð» 
×æÙ Üð´? ÙãUè´, ãU×Ùð Ìæð àæéM¤ ×ð´ ãUè ·¤ãUæ ç·¤ 
ÕéÉ¸UæÂæ SßØ´ ×ð´ ·¤æð§üU Õè×æÚUè ÙãUè´ ãñUÐ ÕêÉ¸ðU 
¥æÎ×è ·¤æ çÊæ·ý¤ Îæð-ÌèÙ ·¤æÚU‡ææð´ âð ·¤ÚU ÚUãUæ 
ãê¡UÐ °·¤ Ìæð ØãU ÕÌæÙæ ÊæM¤ÚUè ãñU ç·¤ ÕéÉ¸UæÂð ×ð´ 
Öè °·¤Î× SßSÍ ÚUãUæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ÎêâÚUæ 
ØãU ç·¤ ·é¤ÀU Õè×æçÚUØæ¡ ÕéÉ¸UæÂð ·¤è ãUè ãUæðÌè ãñ´U 
Øæ ·¤ãð´U ç·¤ ÕéÉ¸UæÂð ×ð´ ’ØæÎæ ãUæðÌè ãñ´UÐ Áñâð ç·¤ 
¿ÜÙð ×ð´ ÜÇ¸¹Ç¸æÙæ, S×ëçÌ ·¤× ãUæðÙæ 
¥æçÎÐ ãU× §U‹ãð´U âçÆUØæÙæ Øæ ÕéÉ¸UæñÌè ·¤ãU·¤ÚU 
ÙÊæÚU¥´ÎæÊæ Ù ·¤ÚÔ´UÐ Îßæ§üUØæð´ ¥æçÎ ·ð¤ 
×æŠØ× âð §U‹ãð´U ÆUè·¤ Øæ çÙØ´ç˜æÌ ç·¤Øæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ ãU×æÚÔU Îðàæ ×ð´ ÕãéUÌ-âð ÕêÉ¸ðU ×æ˜æ §Uâ 
·¤æÚU‡æ çß·¤Üæ´»æð´ Áñâæ ÁèßÙ Áè ÚUãðU ãñ´U ç·¤ 
ãU×Ùð ×æÙ çÜØæ ãñU ç·¤ ÕéÉ¸UæÂð ×ð´ Ìæð ÙÊæÚÔ´U 
·¤×ÊææðÚU ãUæð ãUè ÁæÌè ãñ´U, ·¤æÙ âð âéÙæ§üU ÎðÙæ 
Õ´Î ãUæð ãUè ÁæÌæ ãñU, ¥æÎ×è Â»Üæ ÁæÌæ 
ãUè ãñU ¥æñÚU ƒæéÅUÙð ¥æçÎ ×ð´ ÎÎü Ìæð ãUæð»æ ãUèÐ 
×æðçÌØæçÕ´Î ·¤æ ¥æòÂÚÔUàæÙ, ¿à×æ, ·¤æÙæð´ 
·¤è ×àæèÙ, çÇU×ð´çàæØæ ·¤è Îßæ§üUØæ¡, ƒæéÅUÙæ 
ÕÎÜÙð ·¤æ ¥æòÂÚÔUàæÙ ¥æçÎ ·¤§üU §UÜæÁ ãñ´U 
Áæð ÕêÉ¸ðU ¥æÎ×è ·¤æð ÂéÙÑ ÁèßÙàæçQ¤ Îð 
â·¤Ìð ãñ´UÐ ÎéçÙØæ¡ ×ð´ ÕêÉ¸Uæð´ ·¤è â´�Øæ ÕÉ¸U 
ÚUãUè ãñUÐ Øð SßSÍ ÚUãð´U»ð Ìæð â×æÁ ×ð´ ¥ÂÙæ 
Øæð»ÎæÙ Îð´»ðÐ ØçÎ ãU× ŠØæÙ ÙãUè´ Îð´»ð Ìæð 
ÕéÉ¸UæÂæ ÌÍæ ÕêÉ¸ðU ¥æÎ×è °·¤ ÕÇ¸è â×SØæ 
ÕÙ·¤ÚU â×æÁ ·¤æð ¿éÙæñÌè ÎðÙð ßæÜð ãñ´UÐ 
ÇUæò€ÅUÚUæð´ ÌÍæ â×æÁ ·¤æð â×ÛæÙæ ãUè ãUæð»æ 
ç·¤ Áñâð Õ“ææð´ ·ð¤ ÇUæò€ÅUÚU ÌÍæ Õè×æçÚUØæ¡ 
°·¤Î× ¥Ü» ÙÊæçÚUØæ ×æ¡»Ìð ãñ´U ßñâð ãUè 
·¤Îæç¿Ì ÕêÉ¸Uæð´ ·¤æ §UÜæÁ ·¤ÚUÙð ßæÜð ÇUæò€ÅUÚUæð´ 
·¤æð Öè ¥Ü» âð ÅþðUçÙ´» ¿æçãUØðÐ

ÕéÉ¸UæÂð ·¤è â×SØæ çß·¤ÚUæÜ ãñUÐ ¿éÙæñÌè 
Öè ÕÇ¸è ãñUÐ ¥æÎ×è ·¤è ¥æñâÌ ¥æØé ÕÉ¸U ÚUãUè 
ãñUÐ âÙ÷ v~®® âð ¥æÁ Ì·¤ §Uâ×ð´ Ìèâ âæÜ 
·¤æ §UÊææÈ¤æ ãéU¥æ ãñUÐ ÂêÚUè ÎéçÙØæ¡ ×ð´, âÙ÷ 
w®z® Ì·¤ Ü»Ö» ~|.y ·¤ÚUæðÇ¸ Üæð» Âñ´âÆU 
âæÜ ·ð¤ ¥æâ-Âæâ ãUæð´»ðÐ §UÙ·¤è SßæS‰Ø 
â×SØæ°¡ Öè °·¤Î× ¥Ü» ãUæð´»èÐ §UÙ×ð´ âð 
’ØæÎæÌÚU ÕêÉ¸ðU çß·¤æâàæèÜ Îðàææð´ ×ð´ ãUæð´»ð 
€Øæð´ç·¤ ØãUæ¡ ÁÙâ´�Øæ ’ØæÎæ ãñUÐ ¥Öè Îð¹ð´ 
Ìæð }® ßáü âð ª¤ÂÚU ·¤è ·é¤Ü ¥æÕæÎè ·¤æ ×æ˜æ 
vx ÂýçÌàæÌ ¥×ðçÚU·¤æ ×ð´ ãñU Ìæð y® ÂýçÌàæÌ âð 
’ØæÎæ °çàæØæ ×ð´Ð §UÙ×ð´ Öè ¥æñÚUÌð´ ¥æÎ×è âð 
’ØæÎæ ÁèÌè ãñ´UÐ ãU× ×æÙ ÜðÌð ãñ´U ç·¤ ØãU âÕ 

Ìæð ÕéÉ¸UæÂð ·¤æ ¥çÙßæØü çãUSâæ ãñUÐ ÕêÉ¸ðU ¥ÂÙð 
çÎÙ ç»ÙÌð ÚUãUÌð ãñ´U, ¥æñÚU ãU× Öè ÁæÙð-
¥ÙÁæÙð ©UÙ·ð¤ çÎÙ ç»ÙÌð ÚUãUÌð ãñ´UÐ ÇUæò€ÅUÚUæð´ 
·ð¤ Âæâ §UÌÙæ â×Ø ÌÍæ ŠæñØü ÙãUè´Ð 
·¤Îæç¿Ì â´ßðÎÙæ ·¤è Öè ·¤×è ãñUÐ °·¤ ÕêÉ¸Uæ 
×ÚUèÊæ ÌèÙ ÁßæÙ ×ÚUèÊææð´ ·ð¤ ÕÚUæÕÚU ·¤æ 
ÒÅUæ§U× ¹æ ÁæÌæ ãñUÓÐ

©Uââð Õè×æÚUè ·ð¤ ÕæÚÔU ×ð´ ÂêÀUÙæ ãUè ¥ç»A 
ÂÚUèÿææ ãñUÐ ßãU ª¡¤¿æ âéÙÌæ ãñUÐ ÇUæò€ÅUÚU ·¤è 
ÕæÌ âéÙÌæ ãUè ÙãUè´Ð ¥´ÎæÊæ âð â×ÛæÙð ·¤è 
·¤æðçàæàæ ·¤ÚUÌæ ãñUÐ çÈ¤ÚU ßãU ÕæÌð´ ÕÌæÌð ãéU° 
ÕãU·¤ Öè ÁæÌæ ãñUÐ ¥Öè ·¤è ÕæÌ ·¤ÚUÌð-
·¤ÚUÌð ßãU âÙ÷ ÀUžæèâ ·¤è ÕæÌð´ ·¤ÚUÙð Ü»Ìæ 
ãñUÐ ßãU ÂÚUèÿæ‡æ ·¤æð¿ ÂÚU ¿É¸UÙð, ÜðÅUÙð ×ð´ Îâ 
ç×ÙÅU ¹ÚUæÕ ·¤ÚU ÇUæÜÌæ ãñUÐ ÕêÉ¸ðU ¥æÎ×è ·¤è 
Áæ¡¿ ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜ° ÇUæò€ÅUÚU ×ð´ ÕÇ¸æ ŠæñØü 

¿æçãU°Ð â´ßðÎÙæ ÖèÐ §Uâè ¿P¤ÚU ×ð´ ÕêÉ¸ðU Øæ 
Ìæð Üÿæ‡ææð´ ·ð¤ ¥æŠææÚU ÂÚU ç·¤Øæ ÁæÙð ßæÜæ 
§UÜæÁ ÜðÙð ·¤æð ¥çÖàæ# ãñ´U Øæ ¥SÂÌæÜ 
¥æñÚU ƒæÚU ÎæðÙæð´ Á»ãU ÕÚUæÕÚU ×æ˜ææ ×ð´ Îéˆ·¤æÚÔU 
ÁæÌð ãñ´UÐ

ÕéÉ¸UæÂð âð ÁéÇ¸è °·¤ ¥æñÚU ÕæÌ âçÎØæð´ âð 
×æÙßÁæçÌ ·¤æð ¥æ·¤çáüÌ ·¤ÚUÌè ÚUãUè ãñUÐ ßãU 
ØãU ç·¤ €Øæ ·¤æð§üU °ðâè Îßæ, ÚUâÂæÙ, ·¤æÜæ 
ÁæÎê Øæ ÁÇ¸è-ÕêÅUè ·¤ãUè´ ãñU Áæð ¥æÎ×è ·¤æð 
ÕêÉ¸Uæ ãUè Ù ãUæðÙð ÎðÐ ç¿ÚU ØæñßÙ ×æÙß ×Ù ·¤æ 
°·¤ ÕÇ¸æ âÂÙæ ãñU Áæð ãU× çÙˆØ ãUè ¹éÜè 
¥æ¡¹æð´ âð Îð¹Ìð ãñ´UÐ ÂÚU €Øæ ßæSÌß ×ð´ ãUè 
·¤ãUè´ ·é¤ÀU °ðâæ ãñU? €Øæ ÕéÉ¸UæÂð ·¤è ¥æ×Î ·¤æð 
ç·¤âè ç¿ç·¤ˆâèØ ¿×ˆ·¤æÚU âð ÚUæð·¤æ Áæ 
â·¤Ìæ ãñU? €Øæ ¥æÎ×è ¥æñÚU Öè Ü´Õæ Áè 
â·¤Ìæ ãñU? ¥æÂ ØãUæ¡-ßãUæ¡ °ðâð çß™ææÂÙ 
ÌÍæ Îæßð ÂÉ¸UÌð/âéÙÌð ãUè ÚUãUÌð ãñ´UÐ ÂÚU °ðâè 

Îßæ Øæ ÌÚUè·¤æ ¥Öè Ì·¤ Ìæð ç¿ç·¤ˆâæ 
çß™ææÙ ·ð¤ ãUæÍ ÙãUè´ Ü»æ ãñUÐ ãUæ¡, ØãU ÂæØæ 
»Øæ ãñU ç·¤ ¥æÎ×è ·ð¤ ÁèßÙ ·¤è âæÚUè 
·é´¤ÇUÜè ©Uâ·¤è ·¤æðçàæ·¤æ¥æð´ ×ð´ ÎÁü ãñUÐ 
·¤æðçàæ·¤æ ·¤æ ×ÌÜÕ? âêÿ×Îàæèü Ø´˜æ âð ãUè 
Îð¹ð Áæ â·ð´¤, °ðâð âðÜÐ §U‹ãð´U àæÚUèÚU ·¤è 
ÕÙæßÅU ·¤è §ZÅU ·¤ãU Üð´Ð ÂæØæ »Øæ ãñU ç·¤ 
ÁßæÙ ¥æÎ×è ·¤è ·¤æðçàæ·¤æ°¡ ÂýØæð»àææÜæ ×ð´ 
È¤ÅUæÈ¤ÅU ¥æñÚU Öè Ù§üU ·¤æðçàæ·¤æ°¡ ÕÙæÌè 
ÁæÌè ãñ´UÐ ÕêÉ¸ðU ¥æÎ×è ·¤è ·¤æðçàæ·¤æ°¡ ØãUè 
·¤æ× ÕðãUÎ Šæè×ð-Šæè×ð ·¤ÚUÌè ãñ´UÐ Ìæð €Øæ 
·¤æðçàæ·¤æ¥æð´ ×ð´ ÒâðÜ çÇUßèÊæÙÓ mUæÚUæ Ù§üU 
·¤æðçàæ·¤æ°¡ Ù ÕÙ ÂæÙæ ãUè ÕéÉ¸UæÂæ ÂñÎæ ·¤ÚUÙæ 
ãñU? €Øæ ·¤æð§üU Îßæ §Uâ ·¤æ× ·¤è »çÌ ÕÉ¸Uæ 
·¤ÚU ÕéÉ¸UæÂæ ÚUæð·¤ â·¤Ìè ãñU? ·¤èÅUæð´, ÂÌ´»æð´, 
·¤èÇ¸ð-×·¤æðÇ¸æð´ ÌÍæ ¿êãUæð´ ·¤è ·¤æðçàæ·¤æ¥æð´ ·ð¤ 

ÇUè°Ù° ·¤æð ÕÎÜ ·¤ÚU Îð¹æ »Øæ ãñU ç·¤ 
ÇUè°Ù° ×ð´ ·¤æçÚUSÌæÙè ·¤ÚUÙð ÂÚU ßð Ìˆ·¤æÜ 
ÕêÉ¸ðU ãUæð »°, Ìæð €Øæ ãU× ÇUè°Ù° ·¤è 
§´UÁèçÙØçÚ´» ·¤æ ÌÚUè·¤æ çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÕéÉ¸UæÂæ 
ÅUæÜ â·ð´¤»ð? àææðŠæ §´UâéçÜÙ Áè‹â (genes) 
ÂÚU Öè ¿Ü ÚUãUæ ãñU, Ùßü (nerve) âðËâ ÂÚU 
ÖèÐ §UÙ×ð´ ÀðUÇ¸ÀUæÇ¸ ·¤ÚUÙð ÂÚU ÂæØæ »Øæ ç·¤ 
·¤èÇ¸æð´ ·¤è ©U×ý ÕÉ¸U »§üUÐ ©UÙ ×ÚUèÊææð´ ·¤æ Öè 
¹êÕ ¥ŠØØÙ ç·¤Øæ Áæ ÚUãUæ ãñU Áæð ÕæÚUãU-
ÌðÚUãU ßáü ·¤è ©U×ý ×ð´ ãUè ÕêÉ¸ðU ãUæð ÁæÌð ãñ´UÐ €Øæ ãUæð 
ÁæÌæ ãñU §U‹ãð´U? ©UÙ ÁæçÌØæð´ ·¤æ Öè ¥ŠØØÙ 
¿Ü ÚUãUæ ãñU Áæð ¥æñâÌÙ âæñ âæÜ Ì·¤ ÆUæÆU âð 
ÁèÌð ãñ´UÐ

Ìæð àææØÎ ÖçßcØ ×ð´ ·¤Öè ÕéÉ¸UæÂð ·¤æð 
ÚUæð·¤æ Øæ ÅUæÜæ Áæ â·ð¤Ð ÂÚ´UÌé ÌÕ Ì·¤ ØãU Ìæð 
×æÙ Üð´ ç·¤ ÕéÉ¸UæÂæ ·¤æð§üU Õè×æÚUè ÙãUè´Ð ÕéÉ¸UæÂð 
·¤æð Öè SßSÍ ÚUãU·¤ÚU »éÊææÚUæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ
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àæ˜æé ·ý¤×æ´·¤-v Ñ ¥æÂ·¤æ HbA1c çÙÚ´UÌÚU 
} Øæ §Uâ·ð¤ ÂæÚU ÚUãUÌæ ãñUÐ ¥æÂ ÖæðÁÙ ·ð¤ 
ÜæðÖ âð Õ¿ ÙãUè´ Âæ ÚUãðU ãñ´UÐ Ìæð ·¤æÜæ´ÌÚU ×ð´ 
»éÎðü $¹ÚUæÕ ãUæð â·¤Ìð ãñ´UÐ

àæ˜æé ·ý¤×æ´·¤-w Ñ ¥æÂ·¤æ ÚUQ¤¿æÂ 
(Õè.Âè.) çÙÚ´UÌÚU ÕÉ¸Uæ ãéU¥æ ÚUãUÌæ ãñUÐ ØãU ÕÉ¸Uæ 
ÚUãUÙð ßæÜæ ŽÜÇU-ÂýðàæÚU (ÚUQ¤¿æÂ) ¥·ð¤Üæ 
ãUè »éÎæðZ ·ð¤ çÜØð ƒææÌ·¤ ãñUÐ §Uâ ÂÚU ×Šæé×ðãU Öè 
âæÍ ãUæð Ìæð ÒÒ·¤ÚÔUÜæ °ß´ Ùè× ¿É¸UæÓÓ ßæÜè 
·¤ãUæßÌ ¿çÚUÌæÍü ãUæð ÁæÌè ãñUÐ ×Šæé×ðãU ÚUæð»è 
·¤æð ÇUæò€ÅUÚU âð çÜØð »Øð ãUÚU ¥Âæ§´UÅU×ð´ÅU ÂÚU 
¥ÂÙæ ŽÜÇU ÂýðàæÚU ÙÂßæ·¤ÚU ÙæðÅU ·¤ÚUÙæ 
¿æçãUØðÐ ÜðÅU ·¤ÚU ÌÍæ ¹Ç¸ð ãUæð·¤ÚU ŽÜÇU ÂýðàæÚU 
ÙÂßæØð´Ð ƒæÚU ×ð´ ŽÜÇU ÂýðàæÚU ÙæÂÙð ·¤è 
ÃØßSÍæ ãUæð Ìæð â#æãU ×ð´ Îæð ÕæÚU ÙæÂð´Ð âéÕãU 
| ÕÁð ŽÜÇU ÂýðàæÚU âßæüçŠæ·¤ ãUæðÌæ ãñUÐ ÂýØæâ 
·¤ÚÔ´U ç·¤ âéÕãU ·¤æ ãUè ŽÜÇU ÂýðàæÚU ÙæðÅU ç·¤Øæ 
ÁæØðÐ

çÁ‹ãUð´ ×Šæé×ðãU ÙãUè´ ãñU ©UÙ·ð¤ çÜØð ŽÜÇU 
ÂýðàæÚU vy®/~® âð ª¤ÂÚU Ù ãUæð Üðç·¤Ù 
×Šæé×ðçãUØæð´ ·ð¤ çÜØð ØãU ¥æßàØ·¤ ãUæð ÁæÌæ 
ãñU ç·¤ ßð ¥çÌçÚUQ¤ âÌ·ü¤Ìæ ÕÚUÌð´Ð ©UÙ·ð¤ çÜØð 
ŽÜÇU ÂýðàæÚU ·¤æ ©U“æÌ× SÌÚU vx®/}® ãUè 
ÚU¹æ »Øæ ãñUÐ

¥‘ÀUæ ¹æâæ çÙØ´˜æ‡æ ÚUãUÙð ·ð¤ ÕæÎ Üæð» 
Îßæ ·¤× ¥Íßæ Õ´Î ·¤ÚU ÎðÌð ãñ´UÐ §Uâ×ð´ ©UÙ·¤æ 
Ì·ü¤ ãñU ç·¤ ÒÒ¥Õ Ìæð ÆUè·¤ ãUæð »ØðÓÓÐ ØãU 
»ÜÌ ŠææÚU‡ææ ãñUÐ çÁâ ¥æñáçŠæ âð ÌÍæ 
©Uâ·¤è çÁÌÙè ×æ˜ææ âð ¥æÂ ÆUè·¤ ãéUØð ãñ´U, ©Uâð 
·¤× ·¤ÚUÙæ, ÕÎÜÙæ ¥Íßæ Õ´Î ·¤ÚUÙæ ÙãUè´ 
¿æçãUØðÐ ŽÜÇU ÂýðàæÚU ·¤è ¥æñáçŠæ ·ð¤ ¥æÂ·ð¤ 
NÎØ, »éÎðü, ×Šæé×ðãU ¥æçÎ ÂÚU ¥Ùé·ê¤Ü ÂýÖæß 
ãUæðÌð ãñ´UÐ §UâèçÜØð ·¤§üU ÕæÚU çÕÙæ ãUæ§üU ŽÜÇU 
ÂýðàæÚU ·ð¤ Öè ©Uâ·¤è Îßæ Îè ÁæØð»èÐ §Uâ×ð´ 
â´àæØ Ù ÚU¹ð´Ð 

°·¤ ÕæÌ ¥æñÚU ÕãéUÌ çÕÚUÜð ãUè ·¤æð§üU Îßæ 

ãUæð»è Áæð ¥æÂ·¤æ ŽÜÇU-ÂýðàæÚU âæ×æ‹Ø âð 
Ùè¿ð ·¤ÚU ÎðÐ §UâèçÜØð ŽÜÇU ÂýðàæÚU ·¤è 
ç¿ç·¤ˆâ·¤ mUæÚUæ çÜ¹è »§üU Îßæ çÕÙæ 
â´·¤æð¿ Øæ Ì·ü¤ÕéçhU Ü»æØð ÜðÌð ¿Üð ÁæØð´ 
¥æñÚU ¥ÂÙð àæÚUèÚU ·ð¤ ¥‹Ø ¥´»æð´ ·ð¤ âæÍ-
âæÍ »éÎæðZ ·¤æð Öè âÜæ×Ì ÚU¹ð´Ð

àæ˜æé ·ý¤×æ´·¤ x Ñ ÎÎü çÙßæÚU·¤ ÎßæØð´ -  ÎÎü 
çÙßæÚU·¤ Îßæ¥æð´ ·¤æð ©UÙ·ð¤ ÂýçÌ·ê¤Ü ÂýÖæß 
·ð¤ ×æÙ âð z Öæ»æð´ ×ð´ Õæ¡ÅU â·¤Ìð ãñ´U Ñ-

v) ÕýêÈð¤Ù, ßæðßðÚUæÙ ÌÍæ çÙ×æðâðÜæ§UÇU 
Áñâè ÎßæØð´Ð »éÎæðZ ÂÚU âèŠææ ¥âÚU ÇUæÜÌè ãñ´U 
ÌÍæ °·¤ ãUè $¹éÚUæ·¤ ×ð´ »éÎæðZ ·¤æð Èð¤Ü ·¤ÚU 
â·¤Ìè ãñ´UÐ

w) ·¤æç€âÕ â×êãU ·¤è ÎÎü çÙßæÚU·¤ 
ÎßæØð´ çÜßÚU ÂÚU ÂýçÌ·ê¤Ü ÂýÖæß ÇUæÜÌè ãñ´UÐ 
§Uâ â×êãU ·¤è Îßæ¥æð´ ·ð¤ Ùæ× §UÅUæðàææ§UÙ, 
ÜæÚUâñÁ ¥æçÎ ãñ´UÐ

x) ¥È¤è× âð ÕÙæ§üU »§üU ÎÎü çÙßæÚU·¤ 

çÂýØ ÂæÆU·¤æð´,

×Šæé×ðãU ÚUæð»è ·¤æð »éÎðü ¹ÚUæÕ 
ãUæðÙð ·¤æ ¹ÌÚUæ ÚUãUÌæ ãUñÐ ×»ÚU 
°ðâæ Ìæð ÙãUè´ ãñU ç·¤ ãUÚU ×Šæé×ðãUè 
·¤æ »éÎæü Èñ¤Ü ãUæð»æ ãUèÐ »éÎæü ÂêÚUè 
ÌÚUãU âð $¹ÚUæÕ ãUæðÙð ·ð¤ Âêßü 
¥æÂ·¤æð âæßŠææÙ ·¤ÚUÌæ ãñUÐ 
¥æÂ·¤è ØêçÚUÙ (ÂðàææÕ) ×ð´ 
×æ§U·ý¤æð ¥ËÕé×èÙ ·¤è ÕÉ¸Uè ãéU§üU 
×æ˜ææ âð ØãU ¥‘ÀUè ÌÚUãU â×Ûæ Üð´ 
ç·¤ ÜæÜ Õžæè ÁÜ »§üU ãñUÐ 
âæßŠææÙ ãUæð ÁæØð´ ¥æñÚU ÂãU¿æÙ 
Üð´ ¥ÂÙð »éÎæðZ ·ð¤ àæ˜æé¥æð´ ·¤æðÐ

ÂãU¿æçÙØð 

¥ÂÙð »éÎæðZ
·ð¤ Îéà×Ùæð´ ·¤æð
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ÎßæØð´ Ñ Øð ÎßæØð´ ×çSÌc·¤ ÂÚU ÂýçÌ·ê¤Ü 
¥âÚU ÇUæÜÌè ãñ´UÐ §U‹ãð´U ÍæðÇ¸ð â×Ø ÜðÙð ·ð¤ 
ÂpæÌ÷ ¥¿æÙ·¤ Õ´Î ·¤ÚUÙð ÂÚU ×æÙçâ·¤ 
çß·¤æÚU ÂñÎæ ãUæðÌð ãñ´UÐ

y) °çSÂýÙ Ñ ØãU Îßæ ÎÎü ·ð¤ çÜØð ÆUè·¤ 
Ìæð ãñ ÂÚ´UÌé §Uââð ÂðÅU ×ð´ ÀUæÜð ÌÍæ ÚUQ¤ ÕãUÙð 
(ŽÜèçÇ´U») ·¤è çàæ·¤æØÌ ãUæð â·¤Ìè ãñUÐ

z) ÂðÚUæçâÅUæ×æÜ Ñ ØãU ¥æñáçŠæ ©UÂÚUæðQ¤ 
âÖè â×êãU ×ð´ ‹ØêÙÌ× ãUæçÙ Âãé¡U¿æÌè ãñUÐ §Uâ 
â×êãU ×ð´ ·ý¤æðâèÙ, ×ðÅUæçâÙ, ÂæØçÚUÁðçâ·¤ 
Áñâè ÎßæØð ãñ´UÐ ØãU çÎÙ ÖÚU ×ð´ ¥çŠæ·¤Ì× y 
»ýæ× ØæçÙ z®® mg ·¤è Îæð-Îæð »æðÜè ¿æÚU 
ÕæÚU Üð â·¤Ìð ãñ´UÐ §Uâð Ü´Õð â×Ø ·ð¤ çÜØð Üð 
â·¤Ìð ãñ´UÐ

§Uâ ÁæÙ·¤æÚUè ·¤æ ×ÌÜÕ ØãU çÕË·é¤Ü 
Ù çÙ·¤æÜæ ÁæØð ç·¤ Øð ÎßæØð´ ·¤Öè Öè 
ç·¤ÌÙè ×æ˜ææ ×ð´ Üð â·¤Ìð ãñ´UÐ ¥ÌÑ âæßŠææÙè 
ÚU¹Ùæ ¿æçãUØð ç·¤ Øð ÎßæØð´ ×Ù âð Ü»æÌæÚU 
·¤§üU ãU�Ìæð´ Øæ ×ãUèÙæð´ Ì·¤ ÜðÌð Ù ¿Üð ÁæØð´Ð

¥æÂ·¤æ ç¿ç·¤ˆâ·¤ ÁÕ Øð ÎßæØð´ 
¥æÂ·¤æð çÜ¹Ìæ ãñU ÌÕ ßãU ¥æÂ·¤è ©U×ý, 
¥æÂ·ð¤ ×Šæé×ðãU ÌÍæ ãUæ§üU ŽÜÇU ÂýðàæÚU ·¤è 
¥ßçŠæ °ß´ çÙØ´˜æ‡æ ÌÍæ »éÎðü °ß´ çÜßÚU ·¤è 
ÅðUSÅU çÚUÂæðÅüU ·ð¤ ¥æŠææÚU ÂÚU ÍæðÇ¸ð â×Ø ·ð¤ çÜØð 
çÜ¹Ìæ ãñUÐ §UâçÜØð ×Ù âð ÌÍæ Ü´Õð â×Ø 
Ì·¤ Üè Áæ â·¤Ùð ßæÜè ÎÎü çÙßæÚU·¤ 
Îßæ¥æð´ ×ð´ ·ý¤æðâèÙ ¥æçÎ »æðçÜØæ¡ ãUè Üð´Ð 
ØêÚUæðÂ ÌÍæ ¥×ÚUè·¤æ Áñâð çß·¤çâÌ Îðàææð´ ×ð´ 
çâÈü¤ ·ý¤æðâèÙ Øæ ¥‹Ø ÂñÚUæçâÅUæ×æÜ ãUè °ðâè 
ÎÎü çÙßæÚU·¤ ¥æñáçŠæ ãñ´U Áæð çÕÙæ ç¿ç·¤ˆâ·¤ 
·¤è Â¿èü ·ð¤ ¹ÚUèÎè Áæ â·¤Ìè ãñ´UÐ Üðç·¤Ù 
ãU×æÚÔU ×ãUæmUèÂ ×ð´ ¥æñáçŠæ çß·ýð¤Ìæ Sßçßßð·¤ 

âð ãUè ãUÚU ÌÚUãU ·¤è Îßæ Õð¿ ÜðÌæ ãñUÐ §UâçÜØð 
ÁÕ Ì·¤ ãU×æÚÔU Îðàææð´ ·¤è âÚU·¤æÚÔ´U ·¤Ç¸ð çÙØ× 
ÕÙæ·¤ÚU ©UÙ·¤æ ÂæÜÙ ·¤ÚUßæÙð ×ð´ âÿæ× ÙãUè´ 
ãUæð ÁæÌè ÌÕ Ì·¤ ãU×ð´ ¹éÎ ãUè âæßŠææÙ ÚUãUÙæ 
ãUæð»æÐ

àæ˜æé ·ý¤×æ´·¤ y Ñ ÂæÙè -  ÂðØÁÜ ÂØæü# ×æ˜ææ 
×ð´ ÜðÙð ÂÚU €Øæ-€Øæ ãUæçÙ ÜæÖ ãUæð â·¤Ìð ãñ´U, 
§Uâ·¤è ¿¿æü çÈ¤ÚU ·¤Öè ¥Ü» Üð¹ ×ð´ 
·¤M¡¤»æÐ ØãUæ¡ çÈ¤ÜãUæÜ §UÌÙæ ãUè â×Ûæ ÜðÙæ 
ÂØæü# ãñU ç·¤ »éÎæðZ ·ð¤ çÜØð çÁÌÙæ ÂæÙè ÕãéUÌ 
·¤× ÂèÙæ ƒææÌ·¤ ãñU, ©UÌÙæ ãUè ·¤§üU ÜèÅUÚU 
ÂæÙè Âè ÁæÙæ Öè ƒææÌ·¤ ãñUÐ Ù ÁæÙð ·é¤ÀU 
çßmUæÙ ÁÙ °·¤ ÕæÚU ×ð´ âéÕãU z-{ ç»Üæâ 

ÂæÙè ÂèÙð ·¤è âÜæãU ÎðÌð ãñ´UÐ ©Uâð ÀUæðÇ¸ð´ 
ßñ™ææçÙ·¤ Ì‰Ø ÂãU¿æÙð´, ¥æÂ·ð¤ àæÚUèÚU ·ð¤ ãUÚU 
Ì‹Ìé °ß´ ¥´» ·¤æð ÂæÙè ¿æçãUØðÐ ÕãéUÌ-âæ 
ÂæÙè °·¤ ÕæÚU ×ð´ Âè·¤ÚU ¥æÂ ¥»Üð w ƒæ´ÅUæð´ ×ð´ 
·¤§üU ÕæÚU ÂðàææÕ ·¤ÚU·ð¤ ¥çÌçÚUQ¤ ×æ˜ææ 
çÙ·¤æÜ Îð´»ðÐ àæÚUèÚU ŒØæâæ ãUè ÚUãðU»æÐ

ãU×æÚUè âÜæãU ØãU ãñU ç·¤ ¥æÂ ãUÚU °·¤ âð 
ÇðUÉU¸ ƒæ´ÅðU ×ð´ v/w ‚Üæâ ÂæÙè çÂØð´Ð §Uâ ÌÚUãU 
¥æÂ v{ ƒæ´ÅðU Áæ»Ìð ß€¸Ì Ü»Ö» w ÜèÅUÚU 
ÂæÙè çÂØð´»ð Áæð ÂØæüŒÌ ãñUÐ §Uââð ¥æÂ·ð¤ »éÎæðZ 
ÂÚU ¥çÌçÚUQ¤ ÎÕæß ÙãUè´ ÂÇ¸ð»æÐ

àæ˜æé ·ý¤×æ´·¤ z Ñ ßëhUæßSÍæ -  ãUÚU ÂñÎæ ãéU¥æ 
×ÙécØ vw ·¤ÚUæðÇ¸ Â¿æâ Üæ¹ ÙðÈý¤æÙ (»éÎðü 

×ð´ ©UÂçSÍÌ âêÿ× ØêçÙÅU Áæð ÚUQ¤ àæéçhU·ë¤Ì 
·¤ÚU ©Uâ×ð´ ·ð¤ ¥ßæ´çÿæÌ ÂÎæÍü çÙc·¤æçâÌ 
·¤ÚUÌð ãñ´U) ·ð¤ âæÍ ÎéçÙØæ ×ð´ ¥æÌæ ãñUÐ §UÙ×ð´ 
Îâ Üæ¹ ÙðÈý¤æÙ ÂýçÌßáü ÙCU ãUæð ÁæÌð ãñ´UÐ 
ØæçÙ °·¤ ßáü ·¤è ¥æØé Ì·¤ Îâ Üæ¹ 
ÙðÈý¤æÙ ·¤× ãUæð ¿é·ð¤ ãUæðÌð ãñ´UÐ §Uâ »çÌ âð {z 
ßáü ·¤è ¥æØé Ì·¤ ÙðÈý¤æÙ ·¤è â´�Øæ ¥æŠæè 
ÚUãU ÁæÌè ãñUÐ §UÙ×ð´ ÂØæüßÚU‡æ, Õè×æçÚUØæ¡ 
ÎßæØð´ ¥æçÎ Ìæð ØãU â´�Øæ ·¤æÈ¤è ÂãUÜð ãUè 
Âýæ# ·¤ÚUæ ÎðÌè ãñU´Ð

§UâçÜØð ÕÉ¸UÌè ©U×ý ·ð¤ âæÍ »éÎæðZ ÂÚU 
çßàæðá ŠØæÙ ÎðÙæ ¥æßàØ·¤ ãñUÐ
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 Most people with 
diabetes are surprised 
to learn that there is an 
increased prevalence of 
gum and tooth disease 
among those with 
diabetes. They are 
susceptible to serious 
gum disease, but teeth 
problems and gum 
disease (infection), can 
be a factor in causing 
blood sugar level. This 
means, if you have 
diabetes, and are not 
taking proper care of 
your teeth and gums it 
may increase your 
overall chances of 
other diabetic 
complications.

People face a higher than normal risk of oral health 
problems due to poorly controlled blood sugars.

Oral Care 
and Diabetes
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Uncontrolled diabetes put 
people with diabetes at 
higher risk for many oral 

health problems. This happens as 
high blood sugar level makes a 
person with diabetes more 
susceptible to bacterial infection, 
and uncontrolled diabetes over 
long time decreases one's ability to 
fight infection that invade the 
gums and teeth. Some of the 
common dental problems are :-

1. Plaque : It comes from eating 
foods that contain sugars or 
starches. Plaque if not cleaned 
properly, along with bacteria can 
result in many dental problems. 
Some types of plaque cause tooth 
decay or cavities. Other types of 
plaque cause gum disease.

2. Gingivitis (an early stage of 
gum disease) : At this stage your 
gums become red, swollen, and 
bleed easily.

3. Priodontitis (serious gum 
disease) : When you reach this 
stage, your gums begin to pull 
away from your teeth. Pockets 
from between your teeth and gums. 
These fill with germs and pus, and 
deepen. When this happens, you 
may need gum surgery to save your 
teeth. If nothing is done, the 
infection goes on the destroy the 
bone around your teeth. The teeth 
may start to move or get loose. 
Your teeth may fall out or need to 
be pulled out.

4. Thrush: It is an infection 
caused by fungus that grows in the 
mouth. It can result in white or red 
patches on the skin inside the 
mouth, which can result in 
doscomfort and ulcers.

5. Dry mouth : Dry mouth 
raises your risk for tooth decay and 
gum disease which can cause 
soreness, ulcers, infections and 
cavities.

How should a person with 
diabetes take care of his/her 
mouth?

1 .  L i k e  
anything else, it is 
very necessary that 
p e o p l e  w i t h  
diabetes make sure 
that they brush and 
floss properly and 
see their dentist for 
regular check-ups 
at least once in six 
months.

2. Brush your 
teeth at least twice a 
day. It is good to use 
a soft toothbrush. 
Gently brush the 
gum line. Brush in 
sma l l ,  c i r cu l a r  
motions. Change 
your toothbrush 
every 3 months, or sooner if the 
toothbrush looks worn or the 
bristles spread out.

3. It is also very important to 
control the blood glucose level. 
Along with self-monitoring of 
blood glucose level, HbA1c 
(glycosylated haemoglobin) test is 
a blood test which one must do 
every 3 months. In people with 
Diabetes HbA1c is aimed at less 
than 7 percent. The higher the 
HbA1c, the greater is risk for 
developing complications. If 
HbA1c > 7.5, it indicates the 
requirement of change in treatment 
plan.

4. It is always good to follow 
the healthy eating plan, be active 
for atleast 5 days in a week and take 
your diabetes medicine regularly 
as advised by your physician. 

5. If you smoke, it is always 
better to stop.

6. Be sure that your dentist 
knows that you have diabetes.

- It is essential as then your 
dentist can postpone any non-
emergency dental procedures if 
your blood sugar level is not in 
good control. High blood sugar 
level can result in delay in healing 

wounds.
- Sometimes dental work 

requires time and a person with 
diabetes may need to adjust their 
diabetes may need to adjust their 
diabetes medication or bring 
diabetes medicines and food to the 
dentist's office.

- Your mouth can be sore after 
the dental work, you might not be 
able to eat or chew for several 
hours or days. For guidance and 
help on how to adjust you may 
need an adjacent appointment 
from your diabetes doctor or 
diabetes educator. You may also 
need to take advice on what foods 
and drinks you can have; how 
frequently you need to check your 
blood sugar level; and any change 
in dose and timing of medicine if 
required.

Check your mouth regularly 
for any signs of problems. If you 
notice problems like swollen, 
tender, or bleedings gums then 
visit your dentist immediately. 
Sometimes there are no signs of 
gum disease. You may not know 
you have it until you have serious 
damage. It is best to see your 
dentist twice a year for a cleaning 
and check-up.
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ÅUæ§üUÂ-w ×Šæé×ðãU ·ð¤ çÜ° Ù§üU Îßæ§üU
FDAC ¥×ðçÚU·¤è ¹æl °ß´ ¥æñáçŠæ çÙØ´˜æ·¤ Ùð 

ãUæÜ ãUè ×ð´ ÅUæ§üUÂ-w ×Šæé×ðçãUØæð´ ·ð¤ çÜ° Îæð Ù§üU 
Îßæ§üUØæð´ ·¤æð ¥Ùé×çÌ Îè ãñUÐ §UÙ Îßæ§üUØæð´ ·ð¤ Ùæ× 
Dapaglifluzine Ç UæÂæç‚Ü�ÜæðçÊæÙ °ß´ 
Canaglifluzine ·¤æÙæç‚Ü�ÜæðçÊæÙ ãñUÐ §UÙ ÎæðÙæð´ 
Îßæ§üUØæð´ ·ð¤ ·¤æ× ·¤ÚUÙð ·¤æ ÌÚUè·¤æ °·¤ ãUè ãñU, ãU×æÚÔU 
àæÚUèÚU ×ð´ »éÎæðZ ×ð´ Ü»Ö» v}®gm ‚Üé·¤æðÊæ ÂýçÌçÎÙ 
ÀUÙ·¤ÚU ×ê˜æ ×ð´ ¥æÌæ ãñU, ÂÚ´UÌé ØãU ÂêÚUæ ·¤æ ÂêÚUæ ÂéÙÑ 
¥ßàææðçáÌ ãUæð·¤ÚU ßæÂâ ÚUQ¤ ×ð´ ¥æ ÁæÌæ ãñU, çÁâ·¤è 
ßÁãU âð °·¤ âæ×æ‹Ø ÃØçQ¤ ·¤è ÂðàææÕ ×ð´ ‚Üé·¤æðÊæ 
·¤è ×æ˜ææ àæê‹Ø ãUæðÌè ãñUÐ ÂéÙÑ ¥ßàææðçáÌ ·¤ÚUÙð ·¤æ 
·¤æ× »éÎðü ×ð´ ×æñÁêÎ âæðçÇUØ× ‚Üê·¤æðÊæ ÅþUæ¡âÂæðÅüUÚU - II 
(SGLT-II) Ùæ× ·ð¤ ÂýæðÅUèÙ mUæÚUæ ·¤è ÁæÌè ãñUÐ

ßñ™ææçÙ·¤æð´ Ùð §Uâ ÂýæðÅUèÙ ·¤æð çÙçc·ý¤Ø ·¤ÚUÙð ·¤è 

Îßæ§üUØæ¡ ¹æðÁè ãñ´U çÁ‹ãð´U SGLT-II inhibitor ·¤ãUÌð 
ãñ´U, ©UÂÚUæðQ¤ ÎæðÙæð´ Îßæ§üUØæ¡ §Uâè »ýéÂ ×ð´ ¥æÌè ãñ´UÐ §UÙ 
Îßæ§üUØæð´ ·¤æð ÜðÙð âð ×ÚUèÊæ ·ð¤ ÂðàææÕ âð ÂýçÌçÎÙ 
Ü»Ö» v®® »ýæ× ‚Üê·¤æðÊæ ÕæãUÚU ¿Üæ ÁæÌæ ãñU, 
çÁâ·¤è ßÁãU âð ¹êÙ ×ð´ ‚Üê·¤æðÊæ ·¤è ×æ˜ææ ·¤× ãUæð 
ÁæÌè ãñU, §Uâ·ð¤ âæÍ ãUè ÂýçÌçÎÙ §UÌÙæ ‚Üê·¤æðÊæ 
ÕæãUÚU çÙ·¤ÜÙð ·¤è ßÁãU âð ×ÚUèÊæ ·¤æ ßÊæÙ Öè ·¤× 
ãUæðÙð Ü»Ìæ ãñUÐ ÂÚ´UÌé ÂðàææÕ ×ð´ ‚Üê·¤æðÊæ ¥æÙð ·¤è 
ßÁãU âð ÕæÚU-ÕæÚU ÂðàææÕ ¥æÙæ ÁÙæÙæ´»æð´ ×ð´ 
§´UÈð¤€àæÙ ãUæðÙð ·¤æ $¹ÌÚUæ Öè ·é¤ÀU ãUÎ Ì·¤ ÕÉ¸U ÁæÌæ 
ãñUÐ ¥Öè Ì·¤ Îàææü§üU »§üU çÚUÂæðÅüU ×ð´ ÕÌæØæ ãñU ç·¤ §UÙ 
Îßæ§üUØæð´ âð HbA1c ×ð´ ®.} âð Üð·¤ÚU v.®' Ì·¤ ·¤è 
·¤×è ãUæð â·¤Ìè ãñUÐ çÙ·¤ÅU ÖçßcØ ×ð´ Øð Îßæ§üUØæ¡ 
ÖæÚUÌ ×ð´ Öè ç×ÜÙð Ü»ð´»èÐ
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§Uâ ßáü ¥×ðçÚU·¤Ù ÇUæØçÕÅUèÊæ 
°âæðçâØðàæÙ ·ð¤ ßæçáü·¤ ¥çŠæßðàæÙ ×ð´ °·¤ 
×ãUˆßÂê‡æü ©UÂ·¤ÚU‡æ ·¤è §üUÁæÎ ÂÚU àææðŠæ 
ÂýSÌéÌ ç·¤Øæ »Øæ Áæð ÅUæ§üUÂ-v ÇUæØçÕÅUèÊæ 
·ð¤ çÜ° ÕãéUÌ ©UÂØæð»è çâhU ãUæð»æÐ §Uâ 
©UÂ·¤ÚU‡æ ×ð´ §´UâéçÜÙ Â�Â ·¤æð °·¤ ‚Üê·¤æðÊæ 
âð´âÚU âð ÁæðÇ¸ çÎØæ »Øæ ãñU, çÁââð Â�Â 
mUæÚUæ Îè ÁæÙð ßæÜè §´UâéçÜÙ ·¤è ×æ˜ææ àæÚUèÚU 
×ð´ ‚Üê·¤æðÊæ ·ð¤ SÌÚU ·ð¤ ¥ÙéâæÚU ¥ÂÙð ¥æÂ 
çÙŠææüçÚUÌ ãUæðÌè ÚUãUÌè ãñUÐ 

ØãU çÕË·é¤Ü ßñâæ ãñU Áñâæ ãU×æÚÔU àæÚUèÚU 
×ð´ Âñ´ç·ý¤ØæÊæ ·¤ÚUÌæ ãñUÐ ‚Üê·¤æðÊæ ·¤è ×æ˜ææ 
¥çŠæ·¤ ãUæðÙð ÂÚU Âñç‹·ý¤ØæÊæ SßÌÑ §´UâéçÜÙ 
¥çŠæ·¤ ×æ˜ææ ×ð´ ¹êÙ ×ð´ ÀUæðÇ¸Ìæ ãñU °ß´ 
‚Üé·¤æðÊæ çÙØ´ç˜æÌ ãUæðÙð ÂÚU §´UâéçÜÙ ·¤è 
×æ˜ææ ·¤æð ·¤× ·¤ÚU ÎðÌæ ãñUÐ ÂýSÌéÌ àææðŠæ ×ð´ 
°ðâð vy ÅUæ§üUÂ-w Õ“ææð´ ÂÚU ØãU ©UÂ·¤ÚU‡æ 
Ü»æØæ »Øæ °ß´ Ü»Ö» { ×æãU §UÙ·ð¤ 
‚Üê·¤æðÊæ ·¤è ×æ˜ææ âæ×æ‹Ø SÌÚU ÂÚU ÚUãUèÐ

çÂÀUÜð ßáü ÖæÚUÌ âÚU·¤æÚU Ùð ÅUæ§üUÂ-w 
×Šæé×ðãU ·¤è Îßæ§üU ÂæØæðç‚ÜÅUæÊææðÙ ÂÚU 
ÂýçÌÕ´Šæ Ü»æ çÎØæ Íæ, ÂÚ´UÌé ·é¤ÀU ãUè ×æãU 
ÕæÎ ØãU ÂýçÌÕ´Šæ ãUÅUæ çÎØæ »ØæÐ ÂýçÌÕ´Šæ 
Ü»æÙð ·¤æ ×é�Ø ·¤æÚU‡æ ·é¤ÀU °ðâè çÚUÂæðÅüU 
Íè´ çÁÙ×ð´ ÂæØæðç‚ÜÅUæÊææðÙ ·¤æ ©UÂØæð» 
·¤ÚUÙð ßæÜð ×ÚUèÊææð´ ×ð´ ×ê˜ææàæØ ·ð¤ ·ñ´¤âÚU ãUæðÙð 
·¤è â´ÖæßÙæ ·¤æð ¥çŠæ·¤ ÕÌæØæ »Øæ ÍæÐ 
¥Ùð·¤ ÎêâÚUè çÚUÂæðÅUæðZ ×ð´ §UÙ àææðŠæ çÙc·¤áæðZ 
·¤æð çßßæçÎÌ ƒææðçáÌ ç·¤Øæ »ØæÐ ãUæÜ ãUè 
×ð´ àææðŠæ Âç˜æ·¤æ ÇUæØÕðÅUæðÜæòçÁØæ ·ð¤ 
çÎâ´ÕÚU ¥´·¤ ×ð´ ÂæØæðç‚ÜÅUæÊææðÙ °ß´ 
×ê˜ææàæØ ·ð¤ ·ñ´¤âÚU ÂÚU °·¤ ×ãUˆßÂê‡æü àææðŠæ-
Â˜æ Âý·¤æçàæÌ ãéU¥æ ãñUÐ §Uâ àææðŠæ ×ð´ °ðâð 

Üæ¹æð´ ×ÚUèÊææð´ ·¤æð ç¿ç·¤ˆâæ §UçÌãUæâ ·¤æð 
¹´»æÜæ »Øæ Áæð ×éŠæ×ðãU ·¤è çßçÖóæ 
Îßæ§üUØæ¡ ¹æ ÚUãðU ÍðÐ §U‹ãð´U Îæð â×êãUæð´ ×ð´ Õæ¡ÅUæ 
»Øæ, çÁÙ×ð´ âð °·¤ ßð ×ÚUèÊæ Íð çÁ‹ãUæð´Ùð 
·¤Öè Öè ÂæØæðç‚ÜÅUæÊææðÙ ·¤æ âðßÙ ç·¤Øæ 
Íæ °ß´ ÎêâÚUæ çÁ‹ãUæð´Ùð ÂæØæðç‚ÜÅUæÊææðÙ ·¤æ 
âðßÙ ÙãUè´ ç·¤Øæ ÍæÐ ÎæðÙæð´ â×êãUæð´ ×ð´ ç·¤âè 
�æè Âý·¤æÚU ·¤æ ·ñ´¤âÚU ãUæðÙð ·ð¤ $¹ÌÚÔU ×ð´ ·¤æð§üU 
¥´ÌÚU ÙãUè´ ÂæØæ »ØæÐ

§Uâ Îßæ§üU ·¤è §üUÁæÎ ·¤ÚUÙð ßæÜè 
ÁæÂæÙè ·¤�ÂÙè ÅU·ñ¤ÇUæ Ùð Öè §Uâè Âý·¤æÚU 
·ð¤ ¥æ¡·¤Ç¸ð ÎðÌð ãéU° Îæßæ ç·¤Øæ ãñU ç·¤ 
ÂæØæðç‚ÜÅUæÊææðÙ ·¤æ ×ê˜ææàæØ ·ð¤ ·ñ´¤âÚU âð 
·¤æð§üU â´Õ´Šæ ÙãUè´ ãñUÐ

ÂæØæðç‚ÜÅUæÊææðÙ
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ÒÒãUæßÇüU S·ê¤Ü ¥æòÈ¤ ÂçŽÜ·¤ ãñUËÍÓÓ 
mUæÚUæ ·¤è »§üU àææðŠæ âð ÇUæØçÕÅUèÊæ âð âéÚUÿææ 
·ð¤ ÂýçÌ ©UˆâæãUßŠæü·¤ ÂçÚU‡ææ× Âýæ# ãéU° ãñ´UÐ

ÇUæò. Èýñ´¤·¤ ãêU mUæÚUæ ·¤è »§üU àææðŠæ âð ÂÌæ 
¿Üæ ãñU ç·¤ ÎãUè ¥çŠæ·¤ âðßÙ ·¤ÚUÙð ßæÜð 
ÃØçQ¤Øæð´ ×ð´ ÇUæØçÕÅUèÊæ ãUæðÙð ·¤æ â´ÖæçßÌ 
$¹ÌÚUæ ·¤æÈ¤è ·¤× ãUæð ÁæÌæ ãñU, ¥ÍæüÌ÷ ØçÎ 
ÇUæØçÕÅUèÊæ ÙãUè´ ãñU, Ìæð ÎãUè ·¤æ âðßÙ 
ÂýçÌçÎÙ ·¤ÚUÙð ÂÚU ÇUæØçÕÅUèÊæ âð Õ¿æ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ

BMC Medicine Ùæ×·¤ ÁÙüÜ ×ð´ 
Âý·¤æçàæÌ §Uâ àææðŠæ ×ð´ vyzv~ Üæð» 

àææç×Ü Íð, çÁÙ×ð´ ¥çŠæ·¤æ´àæ ÃØçQ¤ 
ÇUæò€ÅUâü, Ùâü, È¤æ×æüçâSÅU ¥æçÎ Íð, °ß´ 
·¤æð§üU Öè ÂýæÚ´UçÖ·¤ ¥ßSÍæ ×ð´ ÇUæØçÕÅUèÊæ 
ÚUæð»è (×Šæé×ðãUè) ÙãUè´ ÍæÐ ßñ™ææçÙ·¤æð´ ·ð¤ 
çÙc·¤áü ·ð¤ ¥ÙéâæÚU ØçÎ ãU× ÚUæðÊæ Ü»Ö» 
w} »ýæ× ÎãUè ·¤æ âðßÙ ·¤ÚÔ´U Ìæð ×Šæé×ðãU ãUæðÙð 
·ð¤ $¹ÌÚÔU ·¤æð v}' Ì·¤ ·¤× ç·¤Øæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ ÂÚ´UÌé ¥æàØ¿ØüÁÙ·¤ M¤Â âð 
¥‹Ø Îé‚Šæ ÂÎæÍæðZ Áñâð- ÂÙèÚU, ¿èÊæ 
§UˆØæçÎ ·ð¤ ¥‹Ø SßæS‰Ø ÜæÖ ãUæðÙð ·ð¤ 
ÕæßÁêÎ Öè ÇUæØçÕÅUèÊæ ·¤æð ÎêÚU ÚU¹Ùð ×ð´ 
·¤æð§üU Øæð»ÎæÙ ÙãUè´ ãñUÐ

·ë¤ç˜æ× Âð´ç·ý¤ØæÊæ

ÎãUè ·¤ÚU â·¤Ìæ ãñU ÇUæØçÕÅUèÊæ âð ÚUÿææ
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Fibre
Role of

in Diabetes
Management
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Pectins, gums, and mucilages 
are examples of soluble fibre. 
Some familiar foods that contain 
soluble fibre are apricots, beans, 
c i t ru s  f ru i t s ,  g reen  l ea fy  
vegetables, whole grains, lentils, 
oats and peas. It has been observed 
when large amounts of fibre like 
pectins and psyllium (isablog 
powder) are taken without food, 
they are not effective. The fibre 
must be had with the food.

Fibre adds to the bulks of food.
Soluble fibres add to the bulks 

of food and take more time to 
consume. Second, the stomach 
empties more slowly, cuasing 
greater feelings of fullness and 
fewer cravings. This helps in 
consuming less calories and 
reducing weight without feeling 
hunger.

Fibre reduces glycaemic index.
People with diabetes should 

consume food with a low 
glycaemic index. Refined foods 
such as processed starches and 
sugar have high glycaemic index. 
This means they are relatively 

quick in breaking down into 
g lucose  and  en t e r ing  t he  
bloodstream in spikes. Unrefined, 
complex carbohydrates with high 
fibre content have a low glycaemic 
index and digest more slowly. 
Fewer spikes in blood glucose 
result in greater sensitivity for the 
action of insulin.

Fibre lowers Blood 
Cholesterol level

People with Type 2 diabetes, 
are generally obese, and at a higher 
(2 to 4 times higher thatn people 
without diabetes) risk of heart 
disease. Soluble fibre has been 
shown to lower blood cholesterol, 
including LDL cholesterol. Eating 
soluble fibre makes stool softer 
and easier to pass, which means 
less constipation and fewer 
haemorrhoids.

Eating more natural fibrous 
food provides benefits not only the 
people with diabetes but also help 
the other family members in 
having good health.

Healthy Idly Recipe
Ingredients :
1 cup - oats
1/2 cup - wheat rava
34 cup - curd
1/2 cup+more - water, if neede salt 
to taste

1/2 tsp - Eno fruit salt
Lemon juice from 1/2 of a lemon
2 - green chillies, finely chopped 2
1 cup - chopped methi leaves
1 tsp - chopped ginger

To temper :
1 tsp - oil
3/4 tsp - mustard
1 tsp - urad dal
1 tsp - channa dal
1 sprig - curry leaves

Method :
Heat oil in a kadai/pan and 

crackle the mustard and cumin 
seeds. Add chana dal, urad dal and 
fry until they turn light red in color. 
Now add chopped curry leaves.

Roast oats for 3 minutes on a 
medium flame until a nice aroma 
arises. Powder it coarsely after it 
cools down.

Transfer both the contents in 
mixing bowl, add rawa salt, curd, 
lemon juice, chilli-ginger paste, 
methi, water as required ad make a 
batter similar in consistency to idli 
batter; now mix them well. Add 
Eno fruit salt just before making 
the idlies and mix well.

Pour the batter into greased idli 
plates and cook for 10-15 minutes 
until done.

Serve hot with a chutney of 
your choice.

A diet high in fibre, 
particularly soluble 
fibre, is useful in the 
management of the 
blood sugar level. This 
has been found in both 
people with and 
without diabetes. 
Dietary fibre is defined 
as the complex 
carbohydrates from 
plants that humans 
lack the enzymes to 
digest.
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vxj Mk;fcVht+
daVªksy u gqbZ rks D;k gksxk

vxj vkidks [kwu esa dkQh le; rd 'kDdj dh ek=k cuh jgs]
rks vkids 'kjhj ds dbZ egRoiw.kZ vaxksa dks dkQh uqdlku gks ldrk gS?

bu rdyhQksa ls cpk tk ldrk gS] vxj le; jgrs Mk;fcVht+ dk irk yxk fy;k 
tk, vkSj fu;fer pSd vi ds ckn mls daVªksy esa j[kk tk,] ;g tkuuk t+:jh gS 
fd daVªksy u fd;k tk, rks Mk;fcVht+ ls D;k rdyhQsa iSnk gks ldrh gSaA

lkStU; %

Diabetes Care

fnekx+
dks [k+wu dh
de lIykbZ

iSjksa
esa [k+jkch

ut+j
/kq¡/kykuk

ulksa dks
uqdlku

xqnsZ (fdMuh)
dks uqdlku

gkVZ vVSd



ÂýàÙ- ×ðÚUè ©U×ý âæÆU âæÜ ãñUÐ ×éÛæð çÂÀUÜð 
v® ßáü âð ÇUæØçÕÅUèÊæ ãñUÐ çÂÀUÜð w ßáü âð ×ðÚÔU 
ƒæéÅUÙð ×ð´ ÎÎü ¥æñÚU âêÁÙ âð ÂÚÔUàææÙ ãê¡U çÁâ·ð¤ 
·¤æÚU‡æ ×ñ´ ¿Ü-çÈ¤ÚU Öè ÙãUè´ Âæ ÚUãUè ãê¡UÐ ãUaUè 
·ð¤ ÇUæò€ÅUÚU ƒæéÅUÙæ ÕÎÜÙð ·¤è âÜæãU Îð ÚUãðU ãñ´U, 
Áæð ×ñ´ ¥Öè ÙãUè´ ·¤ÚUßæÙæ ¿æãUÌè ãê¡UÐ ·ë¤ÂØæ 
ÕÌæØð´ ×éÛæð €Øæ ·¤ÚUÙæ ¿æçãUØð? €Øæ 
ÇUæØçÕÅUèÊæ ·ð¤ ×ÚUèÊææð´ ·¤æ ƒæéÅUÙæ ÕÎÜæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñU?

- ©Uç×üÜæ Îðßè ÕÁæÁ, ÕñÚUæ»É¸U, ÖæðÂæÜ

©UžæÚU - ¥çŠæ·¤ ßÊæÙ ÕÉ¸UÌè ©U×ý °ß´ 
×Šæé×ðãU ÌèÙæð´ ãUè ƒæéÅUÙæð´ ·ð¤ çƒæâ ÁæÙð ·¤æ 
·¤æÚU‡æ ãñ´UÐ ƒæéÅUÙæð´ ÂÚU çÁÌÙæ ’ØæÎæ ßÊæÙ 
ÕæÚU-ÕæÚU ¥æØð»æ ©UÙ×ð´ ©UÌÙæ ãUè ’ØæÎæ 
Ùé·¤âæÙ ãUæð»æÐ

ØçÎ ¥æÂ ¥æÆU âð Îâ ç·¤Üæð ßÊæÙ ·¤× 
·¤ÚU Üð´ Ìæð ãUæð â·¤Ìæ ãñU ¥æÂ·ð¤ ƒæéÅUÙð Âæ¡¿ âð 
Îâ âæÜ ¥æñÚU ¥æÂ·¤æ âæÍ Îð Îð´Ð ØçÎ ¥æÂ 
¿ÜÌð â×Ø ßæòç·´¤» çSÅU·¤ (Ü·¤Ç¸è ·¤æ 
ÇU‡ÇUæ) ãUæÍ ×ð´ Üð·¤ÚU ¿Üð´ Ìæð àæÚUèÚU ·¤æ 
Ü»Ö» Ìèâ ÂýçÌàæÌ ßÊæÙ ƒæéÅUÙð âð Ù ãUæð·¤ÚU 
Ü·¤Ç¸è ÂÚU ¥æØð»æ, çÁââð ¥æÂ·ð¤ ƒæéÅUÙæð´ ×ð´ 
âéŠææÚU ãUæð â·¤Ìæ ãñUÐ ÎÎü çÙßæÚU·¤ »æðçÜØæð´ 
·¤æ ’ØæÎæ ©UÂØæð» Ù ·¤ÚÔ´U ÁãUæ¡ Ì·¤ ƒæéÅUÙð 
ÕÎÜÙð ·¤æ âßæÜ ãñU ×Šæé×ðãU çÙØ´ç˜æÌ ãUæðÙð 
·¤è çSÍçÌ ×ð´ §Uâ ¥æòÂÚÔUàæÙ ·¤æð ¥æâæÙè âð 
ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñU ß §Uâ·ð¤ ÂçÚU‡ææ× ÕãéUÌ 
¥‘ÀðU ãUæðÌð ãñ´UÐ ØãU Öè Îð¹æ »Øæ ãñU ç·¤ ©U×ý 
ÕãéUÌ ÕÉ¸U ÁæÙð ·¤è çSÍçÌ ×ð´ (|z ßáü ·ð¤ 
ÕæÎ) ÁÕ ãUçaUØæ¡ ÕãéUÌ ·¤×ÊææðÚU ãUæð ÁæÌè ãñ´U 
ÌÕ §Uâ ¥æòÂÚÔUàæÙ ·ð¤ ÂçÚU‡ææ× ©UÌÙð ¥‘ÀðU 
ÙãUè´ ç×ÜÌð ãñ´UÐ

ÂýàÙ- ×éÛæð çÂÀUÜð Âæ¡¿ âæÜ âð 

ÇUæØçÕÅUèÊæ ãñU °ß´ ×ðÚUè ©U×ý y} ßáü ãñU, ×ñ´ 
¥æãUæÚU, ÃØæØæ× °ß´ Îßæ§üUØæð´ mUæÚUæ 
ÇUæØçÕÅUèÊæ ·¤æð ·´¤ÅþUæðÜ ×ð´ ÚU¹Ìè ãê¡UÐ çÂÀUÜð 
·é¤ÀU ×çãUÙæð´ âð ×ðÚUæ ßÊæÙ ·¤× ãUæðÌæ Áæ ÚUãUæ 
ãñU, ß ×ðÚÔU ãUæÍæð´ ×ð´ ·´¤ÂÙ Öè ÚUãUÌæ ãñUÐ ÂñÎÜ 
¿ÜÙð ÂÚU ×ðÚUè âæ¡â Èê¤ÜÌè ãñU, çÎÜ ÌðÊæè âð 
ŠæÇ¸·¤Ùð Ü»Ìæ ãñU ß ÂâèÙæ ¥æÌæ ãñUÐ ·ë¤ÂØæ 
âÜæãU Îð´ €Øæ ·¤M¡¤?

- ÙêÂéÚU çââæñçÎØæ, ÁØÂéÚU, ÚUæÁSÍæÙ

©UžæÚU - ×Šæé×ðãU ·ð¤ çÙØ´˜æ‡æ ×ð´ ÚUãUÙð ·ð¤ 
ÕæßÁêÎ ¥æÂ·¤æ ßÊæÙ ·¤× ãUæð ÚUãUæ ãñUÐ 
¥æÂ·ð¤ mUæÚUæ ÕÌæØð »Øð Üÿæ‡ææð´ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU 
°ðâæ ÂýÌèÌ ãUæðÌæ ãñU ç·¤ ¥æÂ·¤æð ÍæòØÚUæò§UÇU 
ãUæ×æðüÙ ·¤è ¥çŠæ·¤Ìæ ßæÜè Õè×æÚUè (ãUæØÂÚU 
ÍæØÚUæØçÇUÊ×) ãUæð »§üU ãñUÐ ¥æÂ ·ë¤ÂØæ 
ÍæØÚUæ§UÇU â´Õ´çŠæÌ Áæ¡¿ð´ ·¤ÚUæØð´ °ß´ ç·¤âè 
ãUæ×æðüÙ ÚUæð» çßàæðá™æ (Endocrinologist) 
·¤æð çÎ¹æØð´Ð

ÂýàÙ-x çÂÀUÜð ¥´·¤ ×ð´ çßÅUæç×Ù-ÇUè ·¤è 
·¤×è ·ð¤ ª¤ÂÚU Îè »§üU ÁæÙ·¤æÚUè ÕãéUÌ ãUè 
©UÂØæð»è Íè ¥ÂÙð ÇUæò€ÅUÚU ·ð¤ ·¤ãUÙð ÂÚU ×ñ´Ùð 
¥ÂÙæ °ß´ ¥ÂÙè Â%è ·¤æ çßÅUæç×Ù-ÇUè ÅðUSÅU 
·¤ÚUæØæÐ ãU× ÎæðÙæð´ ·¤æ ãUè çßÅUæç×Ù-ÇUè 
âæ×æ‹Ø âð ÕãéUÌ ·¤× ¥æØæÐ ÇUæò€ÅUÚU âæãUÕ 
Ùð ãU× ÎæðÙæð´ ·¤æð çßÅUæç×Ù-ÇUè ·¤æ ÂæßÇUÚU 
ãU�Ìð ×ð´ °·¤ ÕæÚU ÜðÙð ·¤æð ·¤ãUæ ãñUÐ ·ë¤ŒØæ 
ÕÌæØð´ ç·¤ ãU×ð´ ØãU ·¤Õ Ì·¤ ÜðÙæ ãñU?

- ¥æð.Âè. »æðØÜ, ÖæðÂæÜ

©UžæÚU- ãU×ð´ ÂýâóæÌæ ãñU ç·¤ ¥æÂ·¤æð ãU×æÚÔU 
mUæÚUæ Âý·¤æçàæÌ ÁæÙ·¤æÚUè ¥‘ÀUè °ß´ ©UÂØæð»è 
Ü»èÐ âæ×æ‹Ø M¤Â âð çßÅUæç×Ù-ÇUè ·¤è ·¤×è 
×ð´ {® ãUÊææÚU (IU) ÂýçÌ â#æãU ÀUãU ãU�Ìð ·ð¤ 

çÜØð çÎØæ ÁæÌæ ãñUÐ çÁâ·ð¤ ÕæÎ ¥æÂ §Uâð 
×æãU ×ð´ °·¤ ÕæÚU Ü�Õð â×Ø Ì·¤ ÜðÌð ÚUãU 
â·¤Ìð ãñ´UÐ §Uâ ÂæßÇUÚU ·¤è ÂéçÇ¸Øæ ·¤æð ÎêŠæ ×ð´ 
ç×Üæ·¤ÚU Øæ ÂæÙè ×ð´ ƒææðÜ·¤ÚU ¹æÙð ·ð¤ ÕæÎ 
ÜðÙæ ¿æçãUØðÐ çßÅUæç×Ù-ÇUè àæÚUèÚU ·¤è ¿Õèü 
°ß´ çÜßÚU ×ð´ â´ç¿Ì (Store) ãUæð â·¤Ìæ ãñU, 
çÁâ·¤æ ©UÂØæð» àæÚUèÚU ·¤è ¥æßàØ·¤ÌæÙéâæÚU 
ãUæðÌæ ÚUãUÌæ ãñUÐ

ÂýàÙ- ×ðÚUè Âç% ·¤æð çÂÀUÜð Ü»Ö» v® 
âæÜ âð ÇUæØçÕÅUèÊæ ãñU °ß´ çÂÀUÜð w âæÜ âð 
©U‹ãð´U ×Šæé×ðãU ·ð¤ ·¤‹ÅþUæðÜ ·ð¤ çÜØð §U‹âéçÜÙ ·ð¤ 
§´UÁð€àæÙ Ü» ÚUãðU ãñ´UÐ ¥Ùð·¤ ÕæÚU °ðâæ ãUæðÌæ ãñU 
ç·¤ ©U‹ãð´U ƒæÕÚUæãUÅU ãUæðÙð Ü»Ìè ãñU ¥æñÚU ßð §Uâð 
Üæð àæé»ÚU â×Ûæ·¤ÚU ×èÆUæ ¹æ ÜðÌè ãñ´UÐ ×èÆUæ 
¹æÙð ·ð¤ ÕæÎ ©U‹ãð´U ¥‘ÀUæ Ü»Ùð Ü»Ìæ ãñUÐ 
×ñ´Ùð ·¤§üU ÕæÚU ©UÙ·¤æ ŽÜÇU àæé»ÚU ‚Üé·¤æð×èÅUÚU 
âð ¿ñ·¤ ç·¤Øæ ÂÚ´UÌé ¥€âÚU °ðâè çSÍçÌ ×ð´ 
âæ×æ‹Ø âð ¥çŠæ·¤ ãUè çÙ·¤ÜÌæ ãñUÐ ·ë¤ÂØæ 
×æ»üÎàæüÙ Îð´Ð

- ÚUæÁ·é¤×æÚU ÎéÕð, ·¤æÙÂéÚU

©UžæÚU- ØãU çÕË·é¤Ü âãUè ãñU ç·¤ §U‹âéçÜÙ 
ÜðÙð ßæÜð ×ÚUèÁ¸æð´ ×ð´ àæé»ÚU Üæð ãUæðÙð ·ð¤ ·¤æ 
$¹ÌÚUæ ÕÙæ ÚUãUÌæ ãñUÐ ãU× ¥æÂâð ØãUè ·¤ãð´U»ð 
ÁÕ Öè ¥æÂ·¤è Â%è ·¤æð ƒæÕÚUæãUÅU ãUæð Ìæð 
‚Üé·¤æð×èÅUÚU âð ÌéÚ´UÌ ŽÜÇU ‚Üé·¤æðÊæ ¿ñ·¤ ·¤ÚÔ´U 
¥æñÚU ØçÎ ØãU ×æ˜ææ |® âð ·¤× ãUæð ÌÖè ©U‹ãð´U 
×èÆUæ Îð´Ð ·¤§üU ÕæÚU ƒæÕÚUæãUÅU ·¤æ ·¤æÚU‡æ Üæð 
àæé»ÚU ·¤è ÕÁæØ ·é¤ÀU ¥æñÚU ãUæð â·¤Ìæ ãñUÐ 
×æÙçâ·¤ ÂÚÔUàææÙè, NÎØ ·ð¤ ÚUæð», àßæâ ·ð¤ 
ÚUæð» ¥æçÎ §UÙ×ð´ âð ·é¤ÀU ãñ´UÐ °·¤ ÕæÌ ¥æñÚU 
ØæÎ ÚU¹ð´ ç·¤ ÖÚUÂðÅU ¹æÙæ ¹æÙð ·ð¤ ÕæÎ w-x 
ƒæ´ÅðU Ì·¤ àæé»ÚU Üæð ãUæðÙð ·¤è â´ÖæßÙæ ÕãéUÌ 
·¤× ãUæðÌè ãñUÐ

¥æÂ·ð¤ âßæÜ
çßàæðá™æ ·ð¤ ÁßæÕ
¥æÂ·ð¤ âßæÜ
çßàæðá™æ ·ð¤ ÁßæÕ

ÇUæò. âéàæèÜ çÁ‹ÎÜ
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A1C Test
(A1C ÅðUSÅU)

A1C ÅðUSÅU ØãU ÁæÙÙð ·ð¤ çÜ° ãUæðÌæ ãñU 
ç·¤ ¥æÂ·¤è ÜæÜ ÚUQ¤ ·¤æðçàæ·¤æ¥æð´ ×ð´ 
‚Üê·¤æðÊæ ·¤è ×æ˜ææ ç·¤ÌÙè ãñU ¥æñÚU çÂÀUÜð w-
x ×ãUèÙæð´ ×ð´ ¥æÂ·ð¤ ÚUQ¤ àæ·ü¤ÚUæ SÌÚU ç·¤ÌÙð 
ª¡¤¿ð ÚUãðU ãñ´UÐ ØãU ãUè×æð‚ÜæðçÕÙ A1C 

(HbA1C) Øæ ‚Üæ§ U·¤æ ðâæ§ UÜ ðÅ ð UÇ U  
ãUè×æð‚ÜæðçÕÙ Öè ·¤ãUÜæÌæ ãñUÐ

v)  A1c ÅðUSÅU ·¤æ |% Øæ §Uââð ·¤× 
×æÙ ØãU â´·ð¤Ì ÎðÌæ ãñU ç·¤ ¥æÂ·¤è ×Šæé×ðãU 
ÖÜèÖæ¡çÌ çÙØ´˜æ‡æ ×ð´ ãñUÐ

w) çÙÎæÙ ·ð¤ â×Ø Hba1c ØçÎ ~ âð 
’ØæÎæ ãñU Øæ ç·¤âè â×Ø w âð x OAD 
(¹æ§Uü ÁæÙð ßæÜè »æðçÜØæ¡) ÜðÙð ·ð¤ 
ÕæßÁêÎ HbA1C 8.5 âð ¥çŠæ·¤ ãñU Ìæð 
§´UâéçÜÙ ·¤è ¥æßàØ·¤Ìæ ãUæð â·¤Ìè ãñUÐ

ØæÎ ÚU¹ð´ ...
¥æÂ·ð¤ A1C ×æÙ ×ð´ ÍæðÇ¸è-âè Öè 

·¤×è, ç·¤âè ×Šæé×ðãU â´Õ´çŠæÌ ÁçÅUÜÌæ ·¤æð 
ÂÙÂÙð ·¤æ Áæðç¹× ·¤× ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜ° 
×ãUˆßÂê‡æü ãñUÐ

¥Ùéàæ´çâÌ âéÛææß...
¥æÂ âæÜ ×ð´ ·¤×-âð-·¤× Îæð ÕæÚU Øæ 

ÇUæò€ÅUÚU ·¤è çâÈ¤æçÚUàæ ÂÚU §Uââð ’ØæÎæ ÕæÚU 
¥ÂÙæ A1C ¿ñ·¤ ·¤ÚUæ â·¤Ìð ãñ´UÐ

·ë¤ÂØæ ŠØæÙ Îð´ ...

A1C ÅðUSÅU ¥æÂ·ð¤ ÎñçÙ·¤ ŽÜÇU ‚Üé·¤æðÊæ 
ÜðßÜ ·¤è çÙ»ÚUæÙè ÙãUè´ ·¤ÚUÌæ §UâçÜ° ØãU 
°ðâð Üæð»æð´ ×ð´ ‚Üé·¤æðÊæ ×èÅUÚU mUæÚUæ ÚUQ¤ àæ·ü¤ÚUæ 
·¤è çÙ»ÚUæÙè ·¤æ çß·¤ËÂ ÙãUè´ ÕÙ â·¤Ìæ 
çÁ‹ãð´U §Uâ·¤è ÊæM¤ÚUÌ ãUæðÌè ãñUÐ

Blood Pressure 
(ŽÜÇU ÂýðàæÚU)

ãUæ§üU ŽÜÇU ÂýðàæÚU ·¤æð ÒãUæ§UÂÚUÅð´UàæÙÓ Öè 
·¤ãUÌð ãñ´UÐ ŽÜÇU ÂýðàæÚU, ¥æÂ·¤è ÚUQ¤ ßæçãUçÙØæð´ 
×ð´ ÂýßæçãUÌ ãUæðÙð ßæÜð ÚUQ¤ ·¤æ ÎÕæß ãUæðÌæ ãñUÐ 
×Šæé×ðãU ßæÜð x ×ð´ âð w ÃØS·¤æð´ ·¤æð ãUæ§üU ŽÜÇU 
ÂýðàæÚU ãUæðÌæ ãñUÐ

v) ãUæ§üU ÕÜÇU ÂýðàæÚU ·¤æð çÀUÂè â×SØæ 
×æÙæ ÁæÌæ ãñU €Øæð´ç·¤ ¥Õ Ì·¤ ¥æÂ·ð¤ 
ÇUæò€ÅUÚU §Uâ·¤è Áæ¡¿ Ù ·¤ÚÔ´U §Uâ·¤æ ¥æÂ·¤æð 
ÂÌæ ÙãUè´ ¿Ü ÂæÌæÐ

w) ãUæ§üU ‚Üê·¤æðÊæ ÜðßÜ ¥æñÚU ãUæ§üU ŽÜÇU 
ÂýðàæÚU Øð ÎæðÙæð´ ¿èÊæð´ ¥æÂ×ð´ ×Šæé×ðãU â´Õ´çŠæÌ 
â×SØæ¥æð´ Áñâð ç·¤ NÎØƒææÌ (ãUæÅüU 
¥ÅñU·¤), SÅþUæð·¤ ¥æñÚU ¥æ¡¹æð´ ß »éÎæðZ ·¤è 
Õè×æçÚUØæð´ ·ð¤ ¹ÌÚÔU ÕÉ¸Uæ ÎðÌè ãñU´Ð

x) ¥ÂÙð ŽÜÇU ÂýðàæÚU ·¤æð vx®/}® 
mmHg ·ð¤ Ùè¿ð ÚU¹·¤ÚU ¥æÂ ×Šæé×ðãU 
â×SØæ¥æð´ ·ð¤ Áæðç¹× ·¤× ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ

ØæÎ ÚU¹ð´ ...
ãUæ§UÂÚUÅð´UàæÙ ÆUè·¤ ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜ° âãUè 

©UÂ¿æÚU ·ð¤ ÕæÚÔU ×ð´ ¥ÂÙð ÇUæò€ÅUÚU âð ÂÚUæ×àæü 

·¤ÚÔ´U, €Øæð´ç·¤ ØãU ©UÂ¿æÚU âÖè ·ð¤ çÜ° °·¤ 
Áñâæ ÙãUè´ ãUæðÌæÐ ãUÚU ÕæÚU ÇUæò€ÅUÚU ·ð¤ ØãUæ¡ 
Áæ·¤ÚU §Uâ·¤è Áæ¡¿ ·¤ÚUæ·¤ÚU ¥æÂ §Uâ·¤è 
çÙ»ÚUæÙè ÚU¹ â·¤Ìð ãñ´UÐ

¥Ùéàæ´çâÌ âéÛææß ...
·¤× Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤× ç¿·¤Ùæ§üU ßæÜæ 

ÖæðÁÙ ¹æÙæ, °ðË·¤æðãUæòÜ âð Õ¿æß ·¤ÚUÙæ, 
Šæé×ýÂæÙ ÀUæðÇ¸ ÎðÙæ ÌÍæ àææÚUèçÚU·¤ âç·ý¤ØÌæ 
ÕÙæ° ÚU¹Ùæ Øð ŽÜÇU ÂýðàæÚU ·¤× ·¤ÚUÙð ·ð¤ 
çÜ° ÁèßÙàæñÜè ×ð´ ç·¤Øð ÁæÙð ßæÜð ·é¤ÀU 
ÕÎÜæß ãñ´UÐ

Complications 
(â×SØæ°¡)

ÚUQ¤ ×ð´ Ü�Õð â×Ø Ì·¤ ‚Üê·¤æðÊæ ÜðßÜ 
ª¡¤¿ð ÕÙð ÚUãUÙð ·ð¤ ·¤æÚU‡æ °·¤ â×Ø ÕæÎ 
×Šæé×ðãU â´Õ´çŠæÌ SÍæØè ÁçÅUÜÌæ°¡ çß·¤çâÌ 
ãUæð ÁæÌè ãñ´UÐ

v) ¥çÙØ´ç˜æÌ ×Šæé×ðãU âð ¥Ùð·¤ »´ÖèÚU 
ÁçÅUÜÌæ°¡ ©UˆÂóæ ãUæð â·¤Ìè ãñ´U Áñâð ç·¤ ãUæÅüU 
¥ÅñU·¤, SÅUþæð·¤ ·¤è â×SØæ°¡, »éÎæðZ ·¤æð ÿæçÌ, 
Ì´ç˜æ·¤æ¥æð´ ·¤æð ÿæçÌ ÌÍæ ÌÜßæð´ ×ð´ È¤æðÇ¸ð 
§UˆØæçÎÐ

w) ×Šæé×ðãU ·¤è ¥Ùð·¤ ÁçÅUÜÌæ°¡ ÂýæØÑ 
¿éÂ¿æÂ ß ŠæèÚÔU-ŠæèÚÔU °·¤ â×Ø ×ð´ çß·¤çâÌ 
ãUæðÌè ãñ´UÐ §UâçÜ° ØçÎ ×Šæé×ðãU »ýSÌ ÃØçQ¤ ×ð´ 
·¤æð§üU ÁçÅUÜÌæ ·ð¤ Üÿæ‡æ Ù çÎ¹Ìð ãUæð´ Ìæð 
×Šæé×ðãU ·ð¤ ·¤æÚU‡æ ¥‘ÀUæ SßæS‰Ø âéçÙçpÌ 
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·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜ° çÙØç×Ì M¤Â âð Áæ¡¿ ·¤ÚUæÌð 
ÚUãUÙæ ÕðãUÌÚU ãUæðÌæ ãñUÐ

x) àæÚUèÚU mUæÚUæ ÂýÎçàæüÌ ·é¤ÀU Üÿæ‡æ Øæ 
â´·ð¤Ì - NÎØ ÚUæð» Ù ÎæñÚUð ·ð¤ çÜ° âèÙð ×ð´ ÎÎü 
(°´Áæ§UÙæ) Øæ âæ¡â ÜðÙð ×ð´ ·¤çÆUÙæ§üU, 
¿·¤ÚUæãUÅU Øæ çâÚU ×ð´ ãUË·¤æÂÙ Ü»Ùæ, ·´¤Šææð´ 
Øæ ÂðÅU ×ð´ ÎÎü, NÎØ ·¤è ŠæÇ¸·¤Ù ÌðÁ ¿ÜÙæÐ 
»éÎæðZ ·¤æð ÿæçÌ, Âæ¡ßæð´ ¥æñÚU ÅUæ´»æð´ ×ð´ âêÁÙ 
(°ÇðU×æ)Ð Ì´ç˜æ·¤æ¥æð´ ·¤æð ÿæçÌ, ãUæÍæð´-Âæ¡ßæð´ 
Øæ ¥æÂ·ð¤ àæÚUèÚU ·ð¤ ÎêâÚÔU Öæ»æð´ ×ð´ 
ÛæÙÛæÙæãUÅU, ÁÜÙ, âéóæÌæ, ¥·¤Ç¸Ùæ, Ìèßý 
¿éÖÙ ßæÜæ ÎÎü, çßàæðá·¤ÚU ÚUæÌ ·ð¤ â×ØÐ

ØæÎ ÚU¹ð´ ...
- ÁçÅUÜÌæ°¡ çÁÌÙè ÁËÎè ÂãU¿æÙ ×ð´ 

¥æ ÁæÌè ãñ´U ©UÌÙè ãUè ÁËÎè ©UÙ·¤æ ©UÂ¿æÚU 
ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñU ¥æñÚU çSÍçÌ ·¤æð ¥æñÚU 
’ØæÎæ çÕ»Ç¸Ùð âð ÚUæð·¤æ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ

- ¥æÂ·¤è ç·¤âè çßàæðá ÁçÅUÜ â×SØæ 
·ð¤ ©UÂ¿æÚU ãðUÌé ¥æÂ·ð¤ ÇUæò€ÅUÚU ¥æÂ·¤æð ç·¤âè 
çßàæðá™æ ·ð¤ Âæâ ÁæÙð ·¤è ÚUæØ Îð â·¤Ìð ãñ´UÐ

- çÙØç×Ì ç¿ç·¤ˆâ·¤èØ Áæ¡¿ ·¤ÚUæ·¤ÚU 
ß ŽÜÇU ‚Üê·¤æðÊæ ·¤è ©Uç¿Ì çÙ»ÚUæÙè ÚU¹Ìð 
ãéU° §UÙ×ð´ âð ’ØæÎæÌÚU ÁçÅUÜÌæ¥æð´ ·¤æð ÚUæð·¤æ 
Øæ ·¤× ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ

Devices (âæŠæÙ) 
ŽÜÇU ‚Üé·¤æðÊæ ÜðßÜ ·¤æ ÂÌæ 

Ü»æÙð ·ð¤ çÜ° ÂýØæð» ç·¤Øæ ÁæÙð ßæÜæ 
‚Üé·¤æð×èÅUÚU ÌÍæ çßçßŠæ Âý·¤æÚU ·ð¤ §´UâçÜÙ 
ÂýÎæÙ ·¤ÚUÙð ßæÜæ ©UÂ·¤ÚU‡æ Áñâð ·¤è âèçÚ´UÁ, 
ÂðÙ ¥æñÚU Â�Â ¥æçÎ ×Šæé×ðãU ÂýÕ´ŠæÙ ãðUÌé 
©UÂØæð» ç·¤° ÁæÙð ßæÜð ©UÂ·¤ÚU‡æ ãñ´UÐ

‚Üé·¤æð×èÅUÚU Ñ Øð ÀUæðÅðU ·¤�ŒØêÅUÚUè·ë¤Ì 
©UÂ·¤ÚU‡æ ãUæðÌð ãñ´U Áæð ¥æÂ·ð¤ ŽÜÇU ‚Üé·¤æðÊæ 
ÜðßÜ ·¤è ÎñçÙ·¤ çÙ»ÚUæÙè ÚU¹ â·¤Ìð ãñ´UÐ

¥æÂ·¤æ ‚Üé·¤æðÁ ×èÅUÚU ©UÂØæð» ·¤ÚUÙð 
·¤æ âãUè ÌÚUè·¤æ çÎ¹æÙð ·ð¤ çÜ° ¥ÂÙð 
ÇUæò€ÅUÚU âð ¥æ»ýãU ·¤ÚÔ´UÐ

§´âéçÜÙ ·¤æ §´UÁð€àæÙ âèçÚ´UÁ Ñ Øð 
ãUË·¤è, çÇUSÂæðÁð¸ÕÜ ÌÍæ §UÙ×ð´ ÁÇ¸è ãéU§üU 
âêÿ× ÕæÚUè·¤ âé§üU ãUæðÌè ãñUÐ

§´UâéçÜÙ ÂðÙ Ñ §U´âéçÜÙ ÎðÙð ·¤æ ØãU °·¤ 
âÕâð âéçßŠææÁÙ·¤ ÌÚUè·¤æ ãñU €Øæð´ç·¤ §Uâ×ð´ 
°·¤ ãUè ØêçÙÅU ×ð´ §´UâéçÜÙ ·´¤ÅðUÙÚU ß âèçÚ´UÁ 
ÎæðÙæð´ ¿èÁð´ ãUæðÌè ãñ´UÐ §´UâéçÜÙ ÂðÙ, âÕâð 
×ãUèÙ ¥æñÚU âÕâð ÀUæðÅUè çÇUSÂæðÊæðÕÜ §U´âéçÜÙ 
âé§üUØæð´ ·ð¤ ·¤æÚU‡æ âÕâð ·¤× ÎÎü ©UˆÂóæ ·¤ÚUÌð 
ãñ´UÐ

Îæð Âý·¤æÚU ·ð¤ §´UâéçÜÙ ÂðÙ Ñ ÂéÙÑ ©UÂØæð» 
ßæÜð ÂðÙ, çÅU·¤æª¤ ÂðÙ ãUæðÌð ãñ´, çÁ‹ãð´U ç·¤âè 
ÃØçQ¤ mUæÚUæ ·¤§üU ßáü Ì·¤ ÌÍæ çßçßŠæ Âý·¤æÚU 
·¤è §´UâéçÜÙ ·ð¤ çÜ° §USÌð×æÜ ç·¤Øæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ ÂéÙÑ ©UÂØæð» ßæÜð ÂðÙ ×ð´ ©UÂØæð» 
âð Âêßü ×Šæé×ðãU ßæÜð ÃØçQ¤ mUæÚUæ §´UâéçÜÙ 
·¤æçÅüþUÁ ÇUæÜè ÁæÙè ¥æßàØ·¤ ãUæðÌè ãñUÐ

ÂãUÜð âð ÖÚÔU §´UâéçÜÙ ©UÂ·¤ÚU‡æ ©UÂØæð» 
ãðUÌé ÌñØæÚU ãUæðÌð ãñ´U ÌÍæ §Uâ×ð´ ÂýÎæÙ ·¤ÚUÙð 
ßæÜæ ©UÂ·¤ÚU‡æ ×ð´ §´UâéçÜÙ ÇUæÜÙð ·¤è 
Âýç·ý¤Øæ ÙãUè´ ¥ÂÙæÙè ÂÇ¸ÌèÐ

§´UâéçÜÙ Â�Â Ñ
¥æÂ·¤è ÕðËÅU âð ÁéÇ¸æ Øæ ÁðÕ ×ð´ ÚU¹æ 

ÁæÙð ßæÜæ °·¤ ÀUæðÅUæ-âæ ©UÂ·¤ÚU‡æ Áæð ̂ ß¿æ 
·ð¤ ¥´ÎÚU Ü»æ° »° ·¤ÍðÅUÚU Øæ ÙçÜ·¤æ ·ð¤ 
ÊæçÚU° ÚUæðÊææÙæ ¿æñÕèâæð´ ƒæ´ÅðU ¥æÂ·ð¤ àæÚUèÚU ×ð´ 

§´UâéçÜÙ Âãé¡U¿æÌð ÚUãUÌæ ãñUÐ

Eye (¥æ¡¹)

¥çÙØ´ç˜æÌ ×Šæé×ðãU ßæÜð Üæð»æð´ ×ð´ ¥æ¡¹æð´ 
·¤è â×SØæ°¡ ãUæðÙð ·ð¤ ·¤æÚU‡æ ÎëçCU ·¤è ãUæçÙ Øæ 
¥´ŠææÂÙ ãUæð â·¤Ìæ ãñUÐ çÁÌÙè Ü´Õè ¥ßçŠæ 
Ì·¤ ¥æÂ ×Šæé×ðãU ·ð¤ âæÍ ÁèßÙ ÃØÌèÌ 
·¤ÚÔ´U»ð, ¥æ¡¹æð´ ·¤è â×SØæ°¡ çß·¤çâÌ ãUæðÙð 
·¤æ Áæðç¹× Öè ¥æÂ·ð¤ çÜ° ©UÌÙæ ãUè ’ØæÎæ 
ãUæð»æÐ

v) ¥çÙØ´ç˜æÌ ×Šæé×ðãU ·ð¤ ·¤æÚU‡æ 
ÇUæØÕðçÅU·¤ ÚÔ UçÅUÙæðÂñÍè, ×æðçÌØæçÕ´Î, 
‚Üê·¤æð×æ Áñâè Ùð˜æ â×SØæ°¡ ©UˆÂóæ ãUæð 
â·¤Ìè ãñ´U çÁÙâð ÎëçCU ·¤è ãUæçÙ Øæ ¥´ŠææÂÙ 
ãUæð â·¤Ìæ ãñUÐ

w) ¥æ¡¹æð´ ·¤è â×SØæ¥æð´ ·ð¤ ·é¤ÀU 
Üÿæ‡æ Øð ãñ´U ...

Šæé¡ŠæÜè Øæ ÎæðãUÚUè ÎëçCU, ßÜØ, Âý·¤æàæ 
¿×·¤Ùæ, ·¤æðÚÔU ŠæŽÕð, ·¤æÜð Øæ ÌñÚUÌð ŠæŽÕð 
çÎ¹Ùæ Øæ °·¤ Øæ ÎæðÙæð´ ¥æ¡¹æð´ ×ðð´ ÎÎü Øæ 
ÎÕæß ×ãUâêâ ãUæðÙæÐ

ØæÎ ÚU¹ð´...
ŽÜÇU àæé»ÚU ß ŽÜÇU ÂýðàæÚU ÂÚU â�Ì 

çÙØ´˜æ‡æ ÌÍæ ¥æ¡¹æð´ ·¤è çÙØç×Ì 
ç¿ç·¤ˆâ·¤èØ Îð¹ÖæÜ âð ¥æÂ·¤æð ¥ÂÙè 
ÎëçCU âéÚUçÿæÌ ÚU¹Ùð ×ð´ âãUæØÌæ ç×Ü â·¤Ìè 
ãñUÐ

¥Ùéàæ´çâÌ âéÛææß...
âæÜ ×ð´ °·¤ ÕæÚU, ¥æ¡¹æð´ ·¤è Áæ¡¿ 

·¤ÚUæÙð ·ð¤ çÜ° ¥ÂÙð Ùð˜æ ç¿ç·¤ˆâ·¤ âð 
â�Â·ü¤ ·¤ÚÔ´U, ¥»ÚU ¥æÂ·¤è ¥æ¡¹æð´ ×ð´ ¥æÂ·¤æð 
·¤æð§üU ¥âéçßŠææ ÙãUè´ Öè ×ãUâêâ ãUæð ÚUãUè ãUæðÐ
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ç¿´Ìæ ×Ì ·¤ÚÔ´U...
¥»ÚU çÈ¤ÚU Öè ¥æÂ·¤è ¥æ¡¹æð´ ×ð´ ·¤æð§üU 

ÕÇ¸è â×SØæ ©UˆÂóæ ãUæð »§üU ãñU Ìæð ØçÎ ¥æÂ 
âãUè â×Ø ÂÚU âãUè ©UÂ¿æÚU ·¤è àæéL¤¥æÌ ·¤ÚU 
Îð´ Ìæð ©UÂ¿æÚU ÂýæØÑ ·¤æÚU»ÚU ÚUãUÌæ ãñUÐ

Feet (ÂñÚU)
×Šæé×ðãU ·ð¤ ·¤æÚU‡æ ÂñÚUæð´ ·¤è 

â×SØæ°¡, ¥çÙØ´ç˜æÌ ×Šæé×ðãU ·¤è ßÁãU âð 
Ì´ç˜æ·¤æ¥æð´ ·¤æð ÿæçÌ Âãé¡U¿Ùð ß ÚUQ¤ ÂýßæãU 
·¤×ÊææðÚU ãUæð ÁæÙð ·¤è ßÁãU âð ©UˆÂóæ ãUæð ÁæÌè 
ãñUÐ

v) ×Šæé×ðãU ×ð´, ÂñÚUæð´ ·¤è âæŠææÚU‡æ 
â×SØæ°¡ Öè çß·¤ÚUæÜ M¤Â ŠææÚU‡æ ·¤ÚU 
â·¤Ìè ãñ´U çÁââð ÂñÚU çß‘ÀðUÎÙ Ì·¤ ·¤è ÙæñÕÌ 
¥æ â·¤Ìè ãñU, Üðç·¤Ù °ðâè ’ØæÎæÌÚU 
â×SØæ¥æð´ ·¤æð ÂñÚUæð´ ·¤è âÚUÜ Îð¹ÖæÜ mUæÚUæ 
ÚUæð·¤æ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ

w) ÂñÚUæð´ ·¤è ·é¤ÀU âæŠææÚU‡æ â×SØæ°¡ 
çÙ×A ãñ´U Ñ-

ÂñÚUæð´ ×ð´ ¥ÙéÖêçÌ Ù ãUæðÙæ, Âæ¡ßæð´ ×ð´ ¿æðÅð´U, 
ÂñÚUæð´ ·¤è ¥æ·ë¤çÌ ÕÎÜ ÁæÙæ ¥æñÚU ƒæ^Uæ Öæ» 
ÕÙ ÁæÙæÐ

ØæÎ ÚU¹ð´...
¥ÂÙð ÂñÚUæð´ ·¤è ÚUæðÊææÙæ Áæ¡¿ ·¤ÚUÌð ãéU° 

ç·¤âè ·¤ÅUÙð, çÀUÜÙð, âêÁÙ, ÎÚUæÚUæð´, 
È´é¤çâØæð´, ÀUæÜæð´, ÜæçÜ×æ ¥æñÚU »×ü Øæ ÆU‡ÇUè 
ÂýÌèÌ ãUæðÙð ßæÜè ˆß¿æ ·¤æ ÂÌæ Ü»æ°¡Ð 

¥»ÚU ÌÜßð Îð¹Ùæ ·¤çÆUÙ ãUæð Ìæð ÎÂü‡æ ·¤æ 
§USÌð×æÜ ·¤ÚÔ´U Øæ ÂçÚUßæÚU ·ð¤ ç·¤âè âÎSØ âð 
§Uâ Áæ¡¿ ×ð´ ×ÎÎ Üð´Ð âéçÙçpÌ ·¤ÚÔ´U ç·¤ ãUÚU 
ÕæÚU ¥æÂ·ð¤ ÇUæò€ÅUÚU ÁÕ ¥æÂ·¤æ ¿ð·¤-¥Â 
·¤ÚUÔ´U Ìæð ¥æÂ·ð¤ Âæ¡ßæð´ ·¤è Áæ¡¿ ÊæM¤ÚU ·¤ÚÔ´UÐ

¥Ùéàæ´çâÌ âéÛææß...
l âæñ�Ø âæÕéÙ ß »éÙ»Ùð ÂæÙè âð ¥ÂÙð 

Âæ¡ß ÚUæðÊææÙæ Šææð°¡Ð ¥ÂÙð Âæ¡ß, 
çßàæðá·¤ÚU ¥´»éçÜØæð´ ·ð¤ Õè¿ ßæÜè 
Á»ãUæð´ ·¤æð ¥‘Àð âð âé¹æ°¡Ð ÀUæÜæð´ 

¥æñÚU ¿æðÅUæð´ âð Õ¿æß ·ð¤ çÜ° âÎñß 
×æðÁð ÂãUÙð´ ¥æñÚU ©Uç¿Ì ÙæÂ ·ð¤ ÁêÌð 
ÂãUÙð´ (Áæð Ù ·¤âð, Ù ÉUèÜð ãUæð´)Ð

l ÂñÚUæð´ ·ð¤ Ùæ¹êÙ ãUÚU ãU�Ìð ·¤æÅð´UÐ »æð¹M¤ 
¥æñÚU ƒæ^ðU ßæÜð Öæ» ·¤Öè Ù ·¤æÅð´UÐ 
·¤Öè Öè Ù´»ð Âæ¡ß Ù ¿Üð´Ð ©Uç¿Ì ÙæÂ 
ßæÜð ÁêÌð ÂãUÙð´Ð

Gestational 
Diabetes
(»Ößü Ìè ×çãÜU æ¥æ ́ð

× ́ð ×Šæ×é ãð )U
»ÖæüßçŠæ ×Šæé×ðãU, »ÖüßÌè ×çãUÜæ¥æð´ ×ð´ 

ãUæðÙð ßæÜè âæ×æ‹Ø SßæS‰Ø â×SØæ ãñUÐ 
©UÂ¿æÚU Ù ç·¤° ÁæÙð ÂÚU ØãU ×æÌæ ß Öýê‡æ ·ð¤ 
çÜ° SßæS‰Ø â×SØæ¥æð´ ·ð¤ Áæðç¹× ÕÉ¸Uæ 
ÎðÌè ãñUÐ

v) »ÖüßÌè ×çãUÜæ°¡, çÁÙ×ð´ ÂãUÜð 
·¤Öè ×Šæé×ðãU Ù ÚUãUè ãUæð, Üðç·¤Ù »ÖæüßSÍæ 
·ð¤ ÎæñÚUæÙ çÁÙ×ð´ ŽÜÇU ‚Üê·¤æðÊæ ÜðßÙ 
¥çŠæ·¤ ãUæð »Øæ ãUæð, Ìæð ØãU »ÖæüßçŠæ ×Šæé×ðãU 
·¤ãUÜæÌæ ãñUÐ »ÖæüßçŠæ ×Šæé×ðãU ßæÜè 
×çãUÜæ¥æð´ ·¤æð ç·¤‹ãUè´ Üÿæ‡ææð´ ·¤æ ¥ãUâæâ 
ÙãUè´ Öè ãUæð â·¤Ìæ ãñU §UâçÜ° ¥ÂÙð ÇUæò€ÅUÚU 
·¤æð çÙØç×Ì çÎ¹æÌð ÚUãUÙæ, ß ©UÙ·¤è âÜæãU 
·¤æ ÂæÜÙ ·¤ÚUÙæ ÊæM¤ÚUè ãñUÐ

w) ç¿´Ìæ ×Ì ·¤ÚÔ´U ...

»ÖæüßçŠæ ×Šæé×ðãU ßæÜè ¥çŠæ·¤æ´àæ 
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×çãUÜæ¥æð´ ·ð¤ çÜ° ©UÙ·ð¤ ÇUæò€ÅUÚU ß/Øæ 
¥æãUæÚU çßàæðá™æ mUæÚUæ çÙŠææüçÚUÌ ©UÂ¿æÚU 
ØæðÁÙæ ·¤æ ÂæÜÙ ç·¤° ÁæÙð ÂÚU »ÖæüßSÍæ 
SßSÍ ÚUãUÌè ãñU ß ßð SßSÍ çàæàæé ·¤æð Á‹× 
ÎðÌè ãñUÐ

x) »ÖæüßçŠæ ×Šæé×ðãU ßæÜè ×çãUÜæ°¡, 
çÁÙ×ð´ àæé»ÚU ÜðßÜ ÖÜèÖæ¡çÌ çÙØ´ç˜æÌ ãUæð´, 
ÂýæØÑ ¥ÂÙð çàæàæé ·¤æð ÂêÚUè ¥ßçŠæ Ì·¤ çÕÙæ 
ç·¤‹ãUè´ â×SØæ¥æð´ ·ð¤ ŠææÚU‡æ ·¤ÚUÌè ãñ´UÐ §Uâ·ð¤ 
çÜ° ¹æÙÂæÙ ß çÙØç×Ì àææÚUèçÚU·¤ 
âç·ý¤ØÌæ ·¤è ©Uç¿Ì ØæðÁÙæ ÕÙæ·¤ÚU ©Uâ ÂÚU 
¥×Ü ·¤ÚUÙæ ãUæðÌæ ãñUÐ çÙØç×Ì M¤Â âð 
‚Üê·¤æðÊæ ·¤è Áæ¡¿ ß §´UâéçÜÙ ·ð¤ §´UÁð€àæÙ 
ÊæM¤ÚUè ãUæð â·¤Ìð ãñ´UÐ

y) ÇUæò€ÅUÚU ·¤è âÜæãU ·ð¤ ¥ÙéâæÚU 
¥æÂ·¤æð §´UâéçÜÙ ÜðÙð ·¤è ÊæM¤ÚUÌ ãUæð â·¤Ìè 
ãñU ØçÎ ¥æãUæÚU ×ð´ â´àææðŠæÙ ¥æñÚU çÙØç×Ì 
ÃØæØæ× ¥æÂ·ð¤ ŽÜÇU àæé»ÚU ·¤æð ÜçÿæÌ âè×æ 
×ð´ ÙãUè´ ÚU¹ ÂæÌðÐ §´UâéçÜÙ, ¥æÂ·¤è ŽÜÇU 
àæé»ÚU çÙØ´ç˜æÌ ÚU¹Ùð ×ð ́¥æÂ·¤è âãUæØÌæ ·¤ÚU 
â·¤Ìè ãñUÐ ØæÎ ÚU¹ð´, »ÖæüßçŠæ ×Šæé×ðãU âð 
ãUæðÙð ßæÜè â×SØæ°¡, Áñâð ç·¤ çß·¤çâÌ ãUæð 
ÚUãðU çàæàæé ·¤æ ¥çŠæ·¤ ÕÇ¸æ ãUæð ÁæÙæ, Øæ ·¤× 
ŽÜÇU àæé»ÚU ßæÜð çàæàæé ·¤æ Á‹× ãUæðÙæ ¥æçÎ 
âð Õ¿æß ·ð¤ çÜ° àæé»ÚU ÜðßÜ ·¤æð ÜÿØ 
âè×æ ×ð´ ÚU¹Ùæ ãUè âßæðüžæ× ©UÂæØ ãñUÐ

¥Ùéàæ´çâÌ âéÛææß...
¥ÂÙð ŽÜÇU àæé»ÚU ·ð¤ ¥æ´·¤Ç¸æð´, àææÚUèçÚU·¤ 

»çÌçßçŠæØæð´ ¥æñÚU ¹æÙð-ÂèÙð ·¤è ãUÚU ¿èÊææð´ 
·¤æ ÎñçÙ·¤ ¥çÖÜð¹ ·¤ÚUÙð âð ¥æÂ·ð¤ ÇUæò€ÅUÚU 
·¤æð ØãU â×ÛæÙð ×ð´ ×ÎÎ ç×Ü â·¤Ìè ãñU ç·¤ 
¥æÂ·¤è ©UÂ¿æÚU ØæðÁÙæ ç·¤ÌÙè ·¤æÚU»ÚU ãUæð 
ÚUãUè ãñUÐ

Hypoglycemia
($¹êÙ ×ð´ ‚Üê·¤æðÊæ ·¤è 
·¤×è )

ãUæ§UÂæð‚Üæ§Uâèç×Øæ ÌÕ ãUæðÌè ãñU ÁÕ 
ŽÜÇU ‚Üê·¤æðÊæ ÜðßÜ, âæ×æ‹Ø SÌÚU âð Ùè¿ð 
Âãé¡U¿ ÁæÌæ ãñUÐ °ðâæ ÌÕ Öè ãUæð â·¤Ìæ ãñU ÁÕ 
¥æÂ ¥ÂÙè ×Šæé×ðãU ·¤æð ÂýÕ´çŠæÌ ·¤ÚUÙð ·ð¤ 
çÜ° âÖè ©UÂæØ ·¤ÚUÌð ÚUãðU ãUæð´Ð

v) ÃØçQ¤ ·ð¤ ¥æãUæÚU ß »çÌçßçŠæØæð´ ·¤è 

ÎñçÙ·¤ çÎÙ¿Øæü âð ×Šæé×ðãU ·¤è Îßæ¥æð´ ·¤æ 
©Uç¿Ì ÌæÜ×ðÜ Ù ãUæðÙæ, ãUæ§UÂæð‚ÜæØâèç×Øæ 
·¤æ ·¤æÚU‡æ ÕÙ â·¤Ìæ ãñUÐ

w) ãUæ§UÂæð‚Üæ§Uâèç×Øæ ·ð¤ Üÿæ‡æ, °·¤ 
ÃØçQ¤ âð ¥‹Ø ÃØçQ¤ ×ð´ çÖóæ ãUæð â·¤Ìð ãñ´UÐ 
·¤�ÂÙ, ¿P¤ÚU ¥æÙæ, ÂâèÙæ ¥æÙæ, Öê¹ 
Ü»Ùæ, çâÚU ×ð´ ÎÎü, ×ÙæðÎàææ ×ð´ ¥·¤S×æÌ 
ÂçÚUßÌüÙ ÌÍæ ÛæÙÛæÙæãUÅU ãUæðÙæ ¥æçÎ §Uâ·ð¤ 
Âý×é¹ Üÿæ‡ææð´ ×ð´ ãñ´UÐ

ØæÎ ÚU¹ð´...
ÚUQ¤ ×ð´ ‚Üê·¤æðÊæ ÜðßÜ ·¤× ãUæðÙð ·¤è 

çSÍçÌ ×ð´ ©UÂ¿æÚU ·ð¤ çÜ° âÎñß ·é¤ÀU-Ù-·é¤ÀU 
¥ÂÙð Âæâ ÚU¹ð´ Áñâð ç·¤ v Øæ w ·¤Â Áêâ, v 

ÕÇ¸æ ¿�×¿ àæãUÎ, x ÀUæðÅUæ ¿�×¿ ¿èÙè, v 
Øæ w ·¤Â Áêâ x ÂèâÐ ¥ÂÙð ŽÜÇU ‚Üê·¤æðÊæ 
ÜðßÜ ·¤è çÙ»ÚUæÙè ·¤ÚUÌð ÚUãUÙð âð ¥æÂ·¤æð 
ÂÌæ ¿Ü Áæ°»æ ç·¤ ·¤Õ ØãU ·¤× ãUæð »Øæ ãñU 
¥æñÚU ØãU ç·¤ ¥æÂ·¤æð §Uâ·¤æ ©UÂ¿æÚU ·¤ÚUÙð ·¤è 
ÊæM¤ÚUÌ ãñUÐ

¥Ùéàæ´çâÌ âéÛææß...
ŽÜÇU ‚Üé·¤æðÊæ ×ð´ ·¤×è ·¤è ÚUæð·¤Íæ× ß 

©UÂ¿æÚU ·ð¤ ÕæÚÔU ×ð´ ¥ÂÙð ÇUæò€ÅUÚU âð ÂêÀð´UÐ 
¥ÂÙð Âæâ ·¤×-âð-·¤× °·¤ Âý·¤æÚU ·¤è 
¿èÙè Øæ ‚Üê·¤æðÊæ ·¤è »æðÜè ãUÚU â×Ø 
¥ßàØ ÚU¹ð´Ð

Insulin (ãUæ×æðüÙ)
§´UâéçÜÙ ßãU Âýæ·ë¤çÌ·¤ ãUæ×æðüÙ ãñU 

Áæð ãU×æÚUæ àæÚUèÚU ÕÙæÌæ ãñUÐ §U´âéçÜÙ ·¤æ dæß 
¥»AØæàæØ (Âñ´ç·ý¤ØæÊæ) âð ãUæðÌæ ãñU ¥æñÚU ØãU 
·¤æðçàæ·¤æ¥æð´ ·¤æð ¹æðÜÙð ßæÜè ·é´¤Áè ·¤è 
ÌÚUãU ·¤æ× ·¤ÚUÌæ ãñU Ìæç·¤ ‚Üê·¤æðÊæ, 
·¤æðçàæ·¤æ¥æð´ ·ð¤ ¥´ÎÚU Âýßðàæ ·¤ÚU â·ð´¤Ð 
¥æÂ·¤æð §´UâéçÜÙ ÜðÙð ·¤è ÊæM¤ÚUÌ ÂÇ¸ â·¤Ìè 
ãñUÐ v) ¹æÙð ·ð¤ ÕæÎ ãUæ§üU ŽÜÇU ‚Üê·¤æðÊæ ·¤è 
çSÍçÌ ·¤æ âæ×Ùæ ·¤ÚUÙð ×ð´ àæÚUèÚU ·¤è ×ÎÎ ·ð¤ 
çÜ°, w) Îæð ¥æãUæÚUæð´ ·ð¤ Õè¿ ×ð´ ¥ÂÙð ŽÜÇU 
‚Üê·¤æðÊæ ·¤æð çÙØ´ç˜æÌ ÚU¹Ùð ·ð¤ çÜ°Ð

v) ×Šæé×ðãU ßæÜð ¥Ùð·¤ Üæð»æð´ ãðUÌé 
§´UâéçÜÙ Üè ÁæÌè ãñU Øæ Ìæð §UâçÜ° €Øæð´ç·¤ 
©UÙ·ð¤ àæÚUèÚU ×ð´ §´UâéçÜÙ ÕÙÌæ ÙãUè´ (ÅUæ§üUÂ v 
×Šæé×ðãU) Øæ çÈ¤ÚU §UâçÜ° €Øæð´ç·¤ §´UâéçÜÙ 
·¤æ ©Uç¿Ì ©UÂØæð» ÙãUè´ ãUæð ÂæÌæ (ÅUæ§üUÂ w 
×Šæé×ðãU)

w) §´UâéçÜÙ ·¤æð »æðÜè ·ð¤ M¤Â ×ð´ ÙãUè´ 
çÎØæ Áæ â·¤Ìæ, €Øæð´ç·¤ ÂðÅU §Uâð Â¿æ ÎðÌæ 
ãñUÐ ¥ÌÑ §Uâð ¥æÂ·¤è ˆß¿æ ·ð¤ ¥´ÎÚU 
§´UÁð€àæÙ âð çÎØæ ÁæÙæ ãUæðÌæ ãñU Ìæç·¤ ØãU 
¥æÂ·ð¤ ÚUQ¤ ×ð´ ç×Ü Áæ°Ð

x) ×é�Ø Âý·¤æÚU ·ð¤ §U´âéçÜÙ Øð ãñ´U...

ˆßçÚUÌ ·¤æØü ·¤ÚUÙð ßæÜè §´UâéçÜÙ, 
¥æÂ·ð¤ ¹æÙð âð vz ç×ÙÅU ÂãUÜð, ÎæñÚUæÙ Øæ 
ÕæÎ ×ð´ Îè Áæ â·¤Ìè ãñUÐ

àæèƒæý ·¤æØü ·¤ÚUÙð ßæÜè §´UâéçÜÙ ÂýæØÑ 
¹æÙð âð x®-yz ç×ÙÅU ÂãUÜð ÜðÙè ãUæðÌè ãñUÐ 
×ŠØ× ¥æñÚU Ü�Õð â×Ø ×ð´ ·¤æØü ·¤ÚUÙð ßæÜè 
§´UâéçÜÙ ·¤æ ¥âÚU ·¤§üU ƒæ´ÅUæð´ Ì·¤ ÚUãUÌæ ãñU ¥æñÚU 
ØãU Îæð ÖæðÁÙæð´ ·ð¤ Õè¿ ×ð´ ŽÜÇU ‚Üê·¤æðÊæ ·¤æð 
çÙØ´ç˜æÌ ÚU¹Ìè ãñUÐ

Âêßü-ç×çŸæÌ §´UâéçÜÙ ×ð´ àæèƒæý Øæ ˆßçÚUÌ 
ß Ü�Õð â×Ø ×ð´ ·¤æØü ·¤ÚUÙð ßæÜè ÎæðÙæð´ 
Âý·¤æÚU ·ð¤ §´UâéçÜÙ ç×çŸæÌ ãUæðÌð ãñ´UÐ

ØæÎ ÚU¹ð´...

ØçÎ ¥æÂ·¤æð ÅUæ§üUÂ w ×Šæé×ðãU ãñU ¥æñÚU 
¥æÂ·¤æ HbA1c ¥æÂ·ð¤ âÖè ÂýØæâæð´ ·ð¤ 
ÕæßÁêÎ ÕÉ¸Uæ ÚUãUæ ãñU Ìæð ¥æÂ·ð¤ ×Šæé×ðãU 
©UÂ¿æÚU ×ð´ §´UâéçÜÙ, ¥»Üæ ¿ÚU‡æ ãUæð â·¤Ìæ 
ãñUÐ ¥æÂ·ð¤ ¹æÙð-ÂèÙð, Õè×æÚUè, ·¤æ×·¤æÁ 
¥æçÎ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU ¥æÂ·¤è §´UâéçÜÙ ¹éÚUæ·¤ ×ð´ 
ÁèßÙÂØü‹Ì ÕÎÜæß ãUæðÌð ÚUãU â·¤Ìð ãñ´UÐ
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¥æÂ·¤è SßæS‰Ø ÊæM¤ÚUÌæð´ ß ÁèßÙàæñÜè 
·ð¤ ¥ÙéâæÚU ©Uç¿Ì Âý·¤æÚU ·¤è §´UâéçÜÙ ¿éÙÙð 
×ð´ ¥æÂ·ð¤ ÇUæò€ÅUÚU ¥æÂ·¤è ×ÎÎ ·¤ÚÔ´U»ðÐ

Juvenile Diabetes
(Õ“ææð´ ×ð´ ×Šæé×ðãU )

ÁéßðÙæ§UÜ ×Šæé×ðãU Øæ ÅUæ§üUÂ v ×Šæé×ðãU 
ÂýæØÑ Õ“ææð´ ß ¥ËÂÃØS·¤æð´ ×ð´ ãUæðÌè ãñUÐ ÂýæØÑ 
ÚUæð»è ·¤× ©U×ý ß ·¤×ÊææðÚU ãUæðÌð ãñ´UÐ ØãU 
SßÂýçÌÚUÿæè ÚUæð» ãñU çÁâ×ð´ àæÚUèÚU, Âñ´ç·ý¤ØæÊæ ×ð´ 
§´UâéçÜÙ ©UˆÂæÎ·¤ ÕèÅUæ ·¤æðçàæ·¤æ¥æð´ ·¤æð ÙCU 
·¤ÚU ÎðÌæ ãñUÐ

v) §´UâéçÜÙ ·ð¤ çÕÙæ, àæÚUèÚU ×ëˆØé ·¤è 
¥æðÚU ¥»ýâÚU ãUæð ÁæÌæ ãñUÐ ÅUæ§üUÂ v ×Šæé×ðãU ·ð¤ 
Üÿæ‡æ ÂýæØÑ ÌÕ ©UÖÚUÌð ãñ´U ÁÕ ~®' âð 
’ØæÎæ ÕèÅUæ ·¤æðçàæ·¤æ°¡ ÙCU ãUæð ¿é·¤è ãUæðÌè ãñ´UÐ 
ØãU ÁèßÙÂØü‹Ì ¿ÜÙð ßæÜè â×SØæ ãñU 
çÁâð §´UâéçÜÙ âð ©UÂ¿æçÚUÌ ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ 
©Uç¿Ì ©UÂ¿æÚU Ù ç·¤° ÁæÙð ÂÚU ØãU ×Šæé×ðãU 
â´Õ´çŠæÌ »´ÖèÚU â×SØæ°¡ Áñâð ·¤è ÎëçCU 
â×SØæ°¡, »éÎæðZ ß Ì´ç˜æ·¤æ¥æð´ ·¤è ÿæçÌ ¥æçÎ 
©UˆÂóæ ·¤ÚU â·¤Ìè ãñUÐ

ØæÎ ÚU¹ð´...
ÅUæ§üUÂ v ×Šæé×ðãU ç·¤âè Öè ©U×ý ×ð´ ãUæð 

â·¤Ìè ãñU ¥æñÚU §Uâ·¤æ ·¤æÚU‡æ ¥Öè ¥™ææÌ ãñUÐ 
Üðç·¤Ù ØãU çÙçpÌ ãñU ç·¤ ØãU ç×ÆUæ§üUØæ¡ Øæ 
¥çŠæ·¤ ¿èÙè ¹æÙð âð ÙãUè´ ãUæðÌèÐ

Âý×é¹ Üÿæ‡æ çÙ×A ãñ´U...
¥»ÚU ¥æÂ·¤æð ÅUæ§üUÂ v ×Šæé×ðãU ãñU, Ìæð 

¥æÂ·¤æð ÚUæðÊææÙæ §´UâéçÜÙ ÜðÙè ãUæð»èÐ ¥ÂÙè 
§´UâéçÜÙ ·¤è $¹éÚUæ·¤ çÙÎðüàææÙéâæÚU ×æ˜ææ ×ð´ ãUè 
Üð´ ¥æñÚU §´UâéçÜÙ ÜðÙæ Õ´Î ×Ì ·¤ÚÔ´UÐ

¥Ùéàæ´çâÌ âéÛææß Ñ
 ãUæ§UÂæð‚Üæ§Uâèç×Øæ Áæð ·¤Öè ¥çŠæ·¤ 

§Uâ´éçÜÙ ÜðÙð ·ð¤ ·¤æÚU‡æ ãUæð â·¤Ìè ãñU Õ¿æß 
·ð¤ çÜ° ‚Üê·¤æðÊæ ·¤è »æðçÜØæ¡ âæÍ ÚU¹ð´Ð

×Šæé×ðãU â´Õ´çŠæÌ ÁçÅUÜÌæ¥æð´ ·¤è 
ÚUæð·¤Íæ× ·ð¤ çÜ° ¥ÂÙð ÇUæò€ÅUÚU ·ð¤ 
çÙÎðüàææÙéâæÚU çÙØç×Ì ÂÚUèÿæ‡æ ·¤ÚUæÌð ÚUãð´UÐ

Kidney (»éÎæü)
»éÎæðZ ·¤æ ÚUæð» ¥çÙØ´ç˜æÌ ×Šæé×ðãU 
·ð¤ ·¤æÚU‡æ ãUæðÌæ ãñU Áæð ¥æÂ·ð¤ »éÎæðZ 

·¤è âêÿ× ÚUQ¤ ßæçãUçÙØæð´ ·¤æð ÿæçÌ»ýSÌ ·¤ÚU 
ÎðÌæ ãñUÐ ×Šæé×ðãU ßæÜð Üæð»æð´ ×ð´ ÂýˆØð·¤ x ×ð´ âð 
v ÃØçQ¤ §Uââð ÂèçÇ¸Ì ãUæðÌæ ãñUÐ

v. ×Šæé×ðãU ßæÜð âÖè Üæð»æð´ ·¤æð »éÎæðZ ·ð¤ 
ÚUæð» ÙãUè´ ãUæðÌðÐ ÂæçÚUßæçÚU·¤ ¥æÙéßæ´çàæ·¤Ìæ, 
ŽÜÇU ‚Üê·¤æðÊæ ·ð¤ ª¡¤¿ð SÌÚU ÌÍæ ãUæ§üU ŽÜÇU 
ÂýðàæÚU §Uâ·ð¤ Âý×é¹ Áæðç¹× ·¤æÚU·¤æð´ ×ð´ ãñ´UÐ

w. »éÎæðZ ·ð¤ ÚUæð» ·¤§üU ßáæðZ Ì·¤ ŠæèÚÔU-ŠæèÚÔU 

çß·¤çâÌ ãUæðÌð ãñ´UÐ ÌÚUÜ Á×æ ãUæðÙæ, Ùè´Î ·¤è 
·¤×è ãUæðÙæ, ãUæÁ×æ ·¤×ÊææðÚU ãUæðÙæ, ÎéÕüÜÌæ 
ÌÍæ °·¤æ»ýÌæ ×ð´ ·¤çÆUÙæ§üU §Uâ·ð¤ ×é�Ø 
Üÿæ‡æ ãñ´UÐ

ØæÎ ÚU¹ð´...

»éÎæðZ ·ð¤ ÚUæð» ãUæðÙð ·¤è â´ÖæßÙæ ·¤× ·¤ÚUÙð 
·ð¤ çÜ°, ×Šæé×ðãU ßæÜð Üæð»æð´ ·¤æð ¥ÂÙð 
‚Üê·¤æðÊæ ÜðßÜ ¥æñÚU ãUæ§üU ŽÜÇU ÂýðàæÚU ÂÚU 

â�Ì çÙØ´˜æ‡æ ÚU¹Ùæ ¿æçãU°Ð

×Šæé×ðãU ßæÜð ÂýˆØð·¤ ÃØçQ¤ ·¤æð âæÜ ×ð´ 
·¤×-âð-·¤× °·¤ ÕæÚU Áæ¡¿ ÊæM¤ÚU ·¤ÚUæÙæ 
¿æçãU°, çÁâ×ð´ ×ê˜æ ×ð´ ÂýæðÅUèÙ ·¤è Áæ¡¿ ·ð¤ 
çÜ°  ç · ¤Ø æ  Á æÙ ð  ß æÜ æ  Å ð U S Å U  
Ò×æ§U·ý¤æð°ËŽØê×è‹ØêçÚUØæ ÅðUSÅUÓ Öè àææç×Ü 
ãUæðÙæ ¿æçãU°Ð

¥Ùéàæ´çâÌ âéÛææß...
·¤× Ù×·¤ ¹æ°¡Ð »éÎæðZ ·ð¤ ¥Ùé·ê¤Ü 

ç·¤âè çßàæðá ¥æãUæÚU ·¤è ¥æßàØ·¤Ìæ ãUæðÙð 
ÂÚU ¥ÂÙð ÇUæò€ÅUÚU âð ÂÚUæ×àæü Üð´Ð

ÇUæò€ÅUÚU mUæÚUæ ÚUæØ çÎ° ÁæÙð ÂÚU ç·¤âè »éÎæü 
ÚUæð» çßàæðá™æ ·¤æð ÊæM¤ÚU çÎ¹æ°¡Ð

Lipid Profile

(çÜçÂÇU ÂýæðÈ¤æ§UÜ) 
çÜçÂÇU ÂýæðÈ¤æ§UÜ ·¤è Áæ¡¿ ·¤ÚUæÙæ ÕãéUÌ 

ÊæM¤ÚUè ãñU €Øæð´ç·¤ ×Šæé×ðãU ßæÜð Üæð»æð´ ×ð´ 
¥SßæS‰Ø·¤ÚU ·¤æðÜðSÅþUæòÜ Á×æ ãUæðÙð ·¤è 
â´ÖæßÙæ ’ØæÎæ ÚUãUÌè ãñU, çÁââð NÎØ ÚUæð» 
·¤æ Áæðç¹× ÕÉ¸U ÁæÌæ ãñUÐ

v) Øð çÜçÂÇU ÜðßÜ ·¤è ×æÂ ·¤ÚUÙð ßæÜð 
ÚUQ¤ ÂÚUèÿæ‡æ ãUæðÌð ãñ´U ¥ÍæüÌ÷ ÅUæðÅUÜ 
·¤æðÜðSÅþUæòÜ, ©U“æ ƒæÙˆß ßæÜð çÜÂæðÂýæðÅUèÙ 
·¤æðÜðSÅþUæòÜ (HDL-C), ·¤× ƒæÙˆß ßæÜð 
çÜÂæðÂýæðÅUèÙ ·¤æðÜðSÅþUæòÜ (LDL-C), ÌÍæ 
ÅþUæ§Uç‚ÜâðÚUæ§UÇ÷UâÐ

w) ÒÕéÚUæÓ ·¤æðÜðSÅþUæòÜ Øæ Šæ×çÙØæð´ ×ð´ 
ŒÜæ·¤ ÕÙæÌæ ãñU, ¥æñÚU Ò¥‘ÀUæÓ ·¤æðÜðSÅþUæòÜ 
Øæ HDL-C $¹ÌÚUÙæ·¤ ŒÜæò·¤ ·¤æð âæÈ¤ 
·¤ÚUÙð ×ð´ âãUæØ·¤ ãUæðÌæ ãñU, §Uââð ÂãUÜð ç·¤ ßð 
ãUæÅüU ¥ÅñU·¤ Øæ SÅþUæð·¤ ·¤æ ·¤æÚU‡æ ÕÙ Áæ°¡Ð

ØæÎ ÚU¹ð´...
ÒÕéÚÔUÓ ·¤æðÜðSÅþUæòÜ Øæ LDL-C ·¤è ×æ˜ææ 

100mg/dL âð ·¤× ÌÍæ NÎØ ÚUæð» ßæÜð 
ÃØçQ¤Øæð´ ×ð´ ØãU 70mg/dL âð ·¤× ãUæðÙè 
¿æçãU°Ð

Ò¥‘ÀðUÓ ·¤æðÜðSÅþUæòÜ Øæ HDL-C ·¤è 
×æ˜ææ 40mg/dL âð ¥çŠæ·¤, (×çãUÜæ¥æð´ ·ð¤ 
çÜ° 50mg/dL âð ¥çŠæ·¤) ãUæðÙè ¿æçãU°Ð

¥æÂ·¤æð ¥ÂÙæ çÜçÂÇU ÂýæðÈ¤æ§UÜ 
ç·¤ÌÙè ÕæÚU ¿ñ·¤ ·¤ÚUæÙæ ¿æçãU° ÌÍæ SßSÍ 
çÜçÂÇU ÂýæðÈ¤æð§UÜ ÕÙæ° ÚU¹Ùð ·ð¤ çÜ° 
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¥æÂ·¤è ÜÿØ âè×æ €Øæ ãUæðÙè ¿æçãU° §Uâ·ð¤ 
ÕæÚÔU ×ð´ ÁæÙÙð ·ð¤ çÜ° ¥ÂÙð ÇUæò€ÅUÚU âð ÕæÌ 
·¤ÚÔ´UÐ

¥Ùéàæ´çâÌ âéÛææß Ñ
àæÚUèÚU ·¤æ ÖæÚU SßæS‰ØÂýÎ SÌÚU ÂÚU ÕÙæ° 

ÚU¹Ùð ·ð¤ çÜ° çÙØç×Ì ÃØæØæ× ·¤ÚÔ´UÐ

·¤× ç¿·¤Ùæ§üU ßæÜæ, ·¤× ·¤æðÜðSÅþUæòÜ 
ßæÜæ ¹æÙæ ¹æ°¡, çÁâ×ð´ ÌæÊæè âçŽÁØæð´, 
âæÕéÌ ¥ÙæÁæð´ ¥æñÚU È¤Üæð´ ·¤è Âý¿éÚUÌæ ãUæðÐ

Meal Planning 
(¥æãUæÚU ØæðÁÙæ)

¥æãUæÚU ØæðÁÙæ, §Uâ ÕæÚÔU ×ð´ 
¥æÂ·¤æ ×æ»üÎàæüÙ ·¤ÚUÌð ãéU° â´ÌéçÜÌ 
¹æÙÂæÙ ·¤æð ÂýðçÚUÌ ·¤ÚUÌè ãñU ç·¤ ¥æÂ·¤æð 
ç·¤ÌÙæ ¥æñÚU ç·¤â Âý·¤æÚU ·¤æ ÖæðÁÙ ¹æÙæ 
¿æçãU° ÌÍæ ÂýˆØð·¤ ÕæÚU ¹æÙð ß ¿æØÂæÙ ·ð¤ 
â×Ø ¥æÂ ç·¤â Âý·¤æÚU ·ð¤ ¹æl ¿éÙ â·¤Ìð 
ãñ´UÐ

v) ×Šæé×ðãU ßæÜð Üæð»æð´ ·ð¤ çÜ° ©Uç¿Ì 
¥æãUæÚU, ç·¤âè Öè âæŠææÚU‡æ ÃØçQ¤ ÂÚU Üæ»ê 
¥‘ÀðU SßæS‰ØÂýÎ ¹æÙ-ÂæÙ çÙØ×æð´ ·ð¤ 
â×æÙ ãUè ãUæðÌæ ãñUÐ ×Šæé×ðãU ßæÜð Üæð» 
¥çŠæ·¤æ´àæ °ðâð ¹æl ¹æ â·¤Ìð ãñ´U Áæð 
SßæS‰ØÂýÎ ãUæð´, Üðç·¤Ù ¥æÂ·¤æð ¹æÙð ·¤è 
×æ˜ææ, ¥æßëçžæ ÌÍæ ¥ßçŠæ ×ð´ ÂçÚUßÌüÙ ·¤ÚUÙð 
ÂÇ¸ â·¤Ìð ãñ´UÐ âãUè ¥æãUæÚU ØæðÁÙæ, ¥æÂ·ð¤ 
ŽÜÇU ‚Üê·¤æðÊæ ÜðßÜ çÙØ´ç˜æÌ ·¤ÚUÙð ×ð´, 
SßSÍ ßÊæÙ ÕÙæ° ÚU¹Ùð ×ð´ ÌÍæ ×Šæé×ðãU 
â´Õ´çŠæÌ ÁçÅUÜÌæ°¡ ÚUæð·¤Ùð ×ð´ âãUæØ·¤ ãUæð 
â·¤Ìè ãñ´UÐ

w) ÚÔUàæðÎæÚU ¹æl, ÖæðÁÙ ·ð¤ ÕæÎ 
¥æÂ·ð¤ ŽÜÇU ‚Üê·¤æðÊæ ·¤æð ÕÉ¸UÙð âð ÚUæð·¤ 
â·¤Ìð ãñ´U €Øæð´ç·¤ ØãU ÖæðÁÙ ·ð¤ Â¿Ùð ·¤è 
»çÌ ×´Î ·¤ÚU ÎðÌæ ãñUÐ §Uâ·ð¤ çÜ° ÂçÚUc·ë¤Ì 
¥ÙæÁ ·ð¤ ÕÁæØ âæÕéÌ ¥ÙæÁ âð ÕÙð ¹æl 
Áñâð ç·¤ ×ñÎð ·ð¤ ÕÁæØ ¥æÅðU, ÂæòçÜàæ ç·¤° 
¿æßÜ ·ð¤ ÕÁæØ çÕÙæ ÂæòçÜàæ ßæÜð ¿æßÜ 
¥æçÎ âð ÕÙè ¹æl ¿èÊæð´ ¹æÙæ ¥çŠæ·¤ 
çãUÌ·¤ÚU ãñ´UÐ

x) ÌèÙ ÕæÚU ’ØæÎæ-’ØæÎæ ¹æÙð ·ð¤ 
ÕÁæØ { ÕæÁ ÍæðÇ¸æ-ÍæðÇ¸æ ·¤ÚU·ð¤ ¹æ°¡Ð 
¹ælæð´ ×ð´ ·¤æÕæðüãUæ§UÇþðUÅU ·¤æð Üð·¤ÚU çßàæðá 
âÌ·ü¤ ÚUãð´U, Ìæç·¤ ¥æÂ ¥ÂÙè ×Šæé×ðãU ·ð¤ 

âßæðüžæ× â´Öß çÙØ´˜æ‡æ ·ð¤ çÜ° ¹æ° ÁæÙð 
ßæÜð ·¤æÕæðüãUæ§UÇþðUÅU, »çÌçßçŠæØæð´ ·ð¤ SÌÚU 
ÌÍæ Üè ÁæÙð ßæÜè ç·¤‹ãUè´ Îßæ¥æð´ ·ð¤ Õè¿ 
©Uç¿Ì ÌæÜ×ðÜ çÕÆUæÙæ âè¹ â·ð´¤Ð ÂýˆØð·¤ 
çÎÙ ¹æÙæð´ ·¤æ â×Ø â×æÙ ãUè ÚU¹ð´, ·¤æð§üU 
¹æÙæ ¿ê·ð¤ ÙãUè´, ’ØæÎæ ×Ì ¹æ°¡, âãUè ×æ˜ææ 
×ð´ ÖæðÁÙ ·¤æð Šæè×è »çÌ âð ¹æ°¡ ¥æñÚU ¿èÙè 
Øæ àæé»ÚU-ÚUçãUÌ ÂðØ çÂ°¡Ð

y) ·¤× ç¿·¤Ùæ§üU, ÌðÜ, Ù×·¤ Øæ 
¿èÙè, ¿æßÜ ßæÜæ ÖæðÁÙ ¿éÙð´Ð âçŽÁØæ¡ 
ß È¤Ü Âý¿éÚU ×æ˜ææ ×ð´ ¹æ°¡- ÚUæðÊææÙæ ·¤×-
âð-·¤× z ÕæÚU ÂÇ¸æðâæ ãéU¥æÐ ãUÚUè, ¥´·é¤çÚUÌ 
Øæ ·é¤¿Üè âçŽÁØæð´ ·ð¤ ÖÚUßæ¡ ÂÚUæÆðU, ÂêçÚUØæ¡, 
§UÇUÜè Øæ ÇUæðâð ÕÙßæ°¡Ð ¥æÂ·ð¤ ÇUæò€ÅUÚU 
ß/Øæ ¥æãUæÚU çßàæðá™æ ¥æÂ·¤æð çÙÁè ¥æãUæÚU 
ØæðÁÙæ ÕÙæÙð ×ð´ ×ÎÎ ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ

z) ¥æÂ ×ÀUÜè, ×ëÎé ×æ¡â, ·¤× ßâæ 
ßæÜæ ÂÙèÚU Øæ ¥´ÇðU Øæ âæÕéÌ ÎæÜæð´ ·ð¤ 
çãUSâð Öè ¿éÙ â·¤Ìð ãñ´UÐ °·¤ ç»Üæâ ÎéŠæ 
¥æñÚU °·¤ È¤Ü Øæ ¥æŠææ ·¤Â Èýê¤ÅU âÜæÎ 
Üð·¤ÚU ¥ÂÙæ ¹æÙæ ÂêÚUæ ·¤ÚÔ´UÐ

Nerve Damage 
(Ì´ç˜æ·¤æ¥æð´ ·¤æð 
Ùé·¤âæÙ Âãé¡U¿Ùæ)

×Šæé×ðãU ·ð¤ ·¤æÚU‡æ Ì´ç˜æ·¤æ¥æð´ ·¤æð Âãé¡U¿Ùð 
ßæÜè ÿæçÌ, ÇUæØÕðçÅU·¤ ‹ØêÚUæðÂñÍè ·¤ãUÜæÌè 
ãñUÐ Ü�Õð â×Ø Ì·¤ ×Šæé×ðãU ¥çÙØ´ç˜æÌ ÚUãUÙð 
âð ŠæèÚÔU-ŠæèÚÔU ¥æÂ·ð¤ ÂêÚÔU àæÚUèÚU ·¤è Ì´ç˜æ·¤æ°¡ 
ÿæçÌ»ýSÌ ãUæð â·¤Ìè ãñ´UÐ

v) ×Šæé×ðãU ßæÜð Ü»Ö» ¥æŠæð Üæð»æð´ ×ð´ 
ç·¤âè-Ù-ç·¤âè Âý·¤æÚU ·¤è Ì´ç˜æ·¤èØ ÿæçÌ ãUæð 
ÁæÌè ãñU, Áñâð ç·¤ ÂðçÚUÈð¤ÚUÜ, ¥æòÅUæðÙæòç×·¤, 
Âýæòç€â×Ü ß È¤æð·¤Ü ‹ØêÚUæðÂñÍèÐ

w) Ì´ç˜æ·¤æ¥æð´ ·¤è ÿæçÌ ·ð¤ çàæ·¤æÚU ·é¤ÀU 
Üæð»æð´ ×ð´ §Uâ·ð¤ Üÿæ‡æ ÙãUè´ çÎ¹ÌðÐ ÁÕç·¤ 
·é¤ÀU Üæð»æð´ ×ð´ àæéL¤¥æÌè â´·ð¤Ìæð´ ·ð¤ M¤Â ×ð´ 
Âæ¡ßæð´ ×ð´ ÛæÙÛæÙæãUÅU, âéóæÌæ Øæ ÎÎü ·ð¤ 
¥ãUâæâ ãUæðÌð ãñ´UÐ

ØæÎ ÚU¹ð´...

×Šæé×ðãU ·¤æ ¥‘ÀUæ çÙØ´˜æ‡æ ÌÍæ 
çÙØç×Ì ç¿ç·¤ˆâ·¤èØ Îð¹ÖæÜ Ì´ç˜æ·¤æ¥æð´ 
·¤æð ãUæðÙð ßæÜè ØãU ÿæçÌ ÚUæð·¤ â·¤Ìè, ·¤× 
·¤ÚU â·¤Ìè Øæ §Uâð ÅUæÜ â·¤Ìè ãñ´UÐ

¥Ùéàæ´çâÌ âéÛææß...
¥ÂÙè ÅUæ´»æð´ ß Âæ¡ßæð´ ×ð´ ÚUQ¤ ÂýßæãU ÕðãUÌÚU 

ÕÙæ° ÚU¹Ùð ·ð¤ çÜ° âç·ý¤Ø ÚUãð´UÐ ¥æÂ·ð¤ 
ãUæÍæð´, Âæ´ßæð´, ÅUæ¡»æð´, ÂðÅU ß ×ê˜ææàæØ ×ð´ ·¤æð§üU 
â×SØæ ãUæð Ìæð ¥ÂÙð ÇUæò€ÅUÚU âð ÚUæØ Üð´Ð

ç¿´Ìæ ×Ì ·¤ÚÔ´U...
ØçÎ ¥æÂ×ð´ Ì´ç˜æ·¤æ¥æð´ ·¤è ·¤æð§üU ÿæçÌ ãUæð 

»§üU ãñU, Ìæð ‹ØêÚUæðÂñÍè ·¤æ ©UÂ¿æÚU ÂýæØÑ ·¤æÚU»ÚU 
çâhU ãUæðÌæ ãñU ØçÎ §Uâð âãUè â×Ø ÂÚU àæéM¤ ·¤ÚU 
çÎØæ ÁæØðÐ

Oral Hygiene 

(×ã¡é  U ·¤è âæÈ¤-âÈ¤æ§)Uü
×é¹ ·¤è Sß‘ÀUÌæ ×Šæé×ðãU ßæÜð Üæð»æð´ 
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·ð¤ çÜ° ¥çÙßæØü ãñU €Øæð´ç·¤ ©UÙ×ð´ ŽÜÇU àæé»ÚU 
·¤æ çÙØ´˜æ‡æ ÆUè·¤ Ù ãUæðÙð ·ð¤ ·¤æÚU‡æ ×é¹ ·ð¤ 
SßæS‰Ø âð â´Õ´çŠæÌ â×SØæ°¡ ÂÙÂÙð ·¤æ 
Áæðç¹× ¥çŠæ·¤ ÚUãUÌæ ãñUÐ

v) ×é�æ ·ð¤ SßæS‰Ø â´Õ´Šæè â×SØæ°¡ 
Öè ŽÜÇU àæé»ÚU ÕÉ¸Uæ â·¤Ìè ãñ´U ¥æñÚU ×Šæé×ðãU 
·¤æð çÙØ´ç˜æÌ ·¤ÚUÙæ ¥çŠæ·¤ ·¤çÆUÙ ÕÙæ 
â·¤Ìè ãñ´UÐ

w) ×Šæé×ðãU ×ð´ ×é¹ ·¤è â×SØæ¥æð´ ·¤æ 
Áæðç¹× ¥Âðÿææ·ë¤Ì ¥çŠæ·¤ ãUæð ÁæÌæ ãñU, 
çÁâ×ð´ ×é¡ãU âê¹Ùæ, ×âêÉ¸Uæð´ ×ð´ âêÁÙ, ×é¡ãU ·ð¤ 
ª¤Ì·¤æð´ ·¤æ ÎðÚU âð ÆUè·¤ ãUæðÙæ, ×é¡ãU ×ð´ ÀUæÜð 
ÂÇ¸Ùæ ¥æðÚU ÁÜ ·¤æ ¥ãUâæâ ãUæðÙæ ¥æçÎ 
â×SØæ°¡ àææç×Ü ãñ´UÐ

ØæÎ ÚU¹ð´...
×Šæé×ðãU ·¤æ ÕðãUÌÚU ÂýÕ´ŠæÙ ·¤ÚUÙð ÌÍæ 

Îæ¡Ìæð´ ß ×âêÉ¸Uæð´ ·¤è ©Uç¿Ì Îð¹ÖæÜ ·¤ÚUÌð 
ÚUãUÙð âð ×é¹ â´Õ´Šæè â×SØæ¥æð´ ·¤è ÚUæð·¤Íæ× 
ãUæð â·¤Ìè ãñUÐ

¥Ùéàæ´çâÌ âéÛææß Ñ
¥ÂÙð Îæ¡Ìæð´ ß ×âêÉ¸Uæð´ ·¤æð âæÈ¤ ÚU¹ð´ ß 

ßáü ×ð´ Îæð ÕæÚU ¥ÂÙð Î´Ì ç¿ç·¤ˆâ·¤ 
(Çð´UçÅUSÅU) ·¤æð ÊæM¤ÚU çÎ¹æ°¡Ð çÎÙ ×ð´ ·¤×-
âð-·¤× °·¤ ÕæÚU ÇðU‹ÅUÜ �Üæòâ ·¤æ §USÌð×æÜ 
·¤ÚÔ´U, ÂýˆØð·¤ ÕæÚU ¹æÙæ ¹æÙð ·ð¤ ÕæÎ ¥ÂÙð 
Îæ¡Ìæð´ ·¤æð Õýàæ ·¤ÚÔ´UÐ

×éÜæØ× ÚÔUàææð´ ßæÜæ ÅêUÍÕýàæ §USÌð×æÜ 
·¤ÚÔ´U, ¥»ÚU ¥æÂ Ù·¤Üè Î´ÌæßÜè ·¤æ 
§USÌð×æÜ ·¤ÚUÌð ãñ´U Ìæð ©Uâð ÚUæðÊææÙæ âæÈ¤ ·¤ÚÔ´U 
¥æñÚU Šæé×ýÂæÙ ×Ì ·¤ÚÔ´UÐ

Pancreas 
(¥»AæàæØ)

¥»AæàæØ Øæ Âñ´ç·ý¤ØæÊæ, çßàæðá Âý·¤æÚU 
·¤è ·¤æðçàæ·¤æ¥æð´ âð ÕÙæ ãUæðÌæ ãñU, Áæð ÕèÅUæ 
·¤æðçàæ·¤æ°´ ·¤ãUÜæÌè ãñ´U, Øð §´UâéçÜÙ ·¤æ dæß 
·¤ÚUÌè ãñ´U ¥æñÚU ÚUQ¤ ×ð´ ‚Üê·¤æðÊæ ·¤è ×æ˜ææ ·¤æð 
çÙØç×Ì ·¤ÚUÌè ãñUÐ

v) ÂØæü# ×æ˜ææ ×ð´ §´UâéçÜÙ ÕÙæÙð Øæ 
dæçßÌ ·¤ÚUÙð ×ð´ Âñ´ç·ý¤ØæÊæ ·¤è çßÈ¤ÜÌæ ·ð¤ 
·¤æÚU‡æ ×Šæé×ðãU ×ðçÜÅUâ ãUæð ÁæÌæ ãñUÐ

w) ÅUæ§üUÂ v ×Šæé×ðãU ×ð´ €Øæð´ç·¤ ÕèÅUæ 
·¤æðçàæ·¤æ°¡ ÙCU ãUæð ÁæÌè ãñ´U, §UâçÜ° 

Âñ´ç·ý¤ØæÊæ §´UâéçÜÙ ·¤× ×æ˜ææ ×ð´ Øæ çÕË·é¤Ü 
Öè ÙãUè´ ÕÙæÌæ ãñUÐ ÂØæü# §´UâéçÜÙ ·ð¤ çÕÙæ, 
‚Üê·¤æðÊæ ÚUQ¤ ÂýßæãU ×ð´ Á×æ ãUæðÙð Ü»Ìæ ãñUÐ

ØæÎ ÚU¹ð´...
ÅUæ§üUÂ v ×Šæé×ðãU ×ð´ àæÚUèÚU Âñ´ç·ý¤ØæÊæ mUæÚUæ 

©UˆÂóæ §´UâéçÜÙ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚUÙð ×ð´ ¥â×Íü 
ãUæð ÁæÌæ ãñU, çÁâ ·¤æÚU‡æ âð ÚUQ¤ ×ð´ ‚Üé·¤æðÊæ 
¥çŠæ·¤ ×æ˜ææ ×ð´ Á×æ ãUæðÙð Ü»Ìæ ãñUÐ

ØæÎ ÚU¹ð´...
ÅUæ§üUÂ w ×Šæé×ðãU ßæÜð Üæð»æð´ ·¤æð ×Šæé×ðãU 

·¤è Îßæ°¡ Øæ §´UâéçÜÙ ·ð¤ §´UÁð€àæÙ Øæ Øð 
ÎæðÙæð´ ãUè ÜðÙð ãUæððÌð ãñ´U Ìæç·¤ ©UÙ·¤æ àæÚUèÚU ª¤Áæü 

ãðUÌé ‚Üê·¤æðÊæ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU â·ð¤Ð

Quit Smoking 
(S×æðç·´¤» ÀUæðÇ¸ð´)

¥ÂÙè ×Šæé×ðãU ÂÚU ÕðãUÌÚU çÙØ´˜æ‡æ ·ð¤ 
çÜ° Šæé×ýÂæÙ ÀUæðÇ¸ Îð´, €Øæð´ç·¤ Šæé×ýÂæÙ ·ð¤ 
·¤æÚU‡æ ŽÜÇU ‚Üê·¤æðÊæ ÜðßÜ ÕÉ¸U ÁæÌð ãñ´UÐ 
Šæé×ýÂæÙ ¥æñÚU ×Šæé×ðãU ÎæðÙæð´ °·¤ âæÍ 
ç×Ü·¤ÚU ×Šæé×ðãU â´Õ´çŠæÌ â×SØæ¥æð´ ·ð¤ 
Áæðç¹× ÕãéUÌ ¥çŠæ·¤ ÕÉ¸Uæ ÎðÌð ãñ´UÐ

v) Šæé×ýÂæÙ ·¤ÚUÙð ßæÜð ×Šæé×ðãU ßæÜð 
Üæð»æð´ ·ð¤ çÜ° ãUæÅüU ¥ÅñU·¤ ß SÅþUæð·¤ ·ð¤ ·¤æÚU‡æ 

×ÚUÙð ·¤æ Áæðç¹× °ðâð Üæð»æð´ ·¤è ÌéÜÙæ ×ð´ 
ÌèÙ »éÙæ ¥çŠæ·¤ ãUæðÌæ ãñU Áæð ×Šæé×ðãU ßæÜð 
ãUæðÌð ãñ´U Üðç·¤Ù Šæé×ýÂæÙ ÙãUè´ ·¤ÚUÌðÐ

w) ×Šæé×ðãU ßæÜð ÃØçQ¤ mUæÚUæ Šæé×ýÂæÙ 
·¤ÚUÙð ÂÚU ŽÜÇU ÂýðàæÚU ¥æñÚU ÚUQ¤ ·¤æðÜðSÅUþæòÜ 
SÌÚU ÕÉ¸U ÁæÌð ãñ´UÐ

x) Šæé×ýÂæÙ ·¤ÚUÙð ÂÚU ×Šæé×ðãU â´Õ´çŠæÌ 
ÁçÅUÜÌæ¥æð´ Áñâð ç·¤ »´ÖèÚU Ùð˜æ â×SØæ¥æð´, 
»éÎæðZ ·¤è â×SØæ¥æð´ ÌÍæ Ì´ç˜æ·¤èØ 
â×SØæ¥æð´ ×ð´ ßëçhU ãUæð ÁæÌè ãñ´UÐ

y) Šæé×ýÂæÙ, ×Šæé×ðãU ßæÜð ÃØçQ¤ ·¤è 
ÚU€Ì ßæçãUçÙØæ¡ ÿæçÌ»ýSÌ ·¤ÚUÌæ ãñU çÁââð 
©UÙ·ð¤ àæÚUèÚU ·ð¤ çÜ° ÆUè·¤ ãUæðÙæ ·¤çÆUÙ ÕÙ 
ÁæÌæ ãñUÐ ¥ÌÑ â´·ý¤ç×Ì ãUæðÙð ·¤æ Áæðç¹× Öè 
ÕÉ¸U ÁæÌæ ãñUÐ

Šæé×ýÂæÙ ÀUæðÇ¸ ÎðÙð ÂÚU ¥æÂ·¤æð ØãU ÜæÖ 
ç×ÜÌð ãñ´U...

ãUæÅüU ¥ÅñU·¤, SÅþUæð·¤ ß ¥‹Ø ×Šæé×ðãU 
â´Õ´çŠæÌ â×SØæ¥æð´ ·¤è ·¤× â´ÖæßÙæ°¡, 
¥æÂ·ð¤ ŽÜÇU ÂýðàæÚU, ŽÜÇU ‚Üê·¤æðÊæ ÌÍæ 
·¤æðÜðSÅþUæòÜ SÌÚUæð´ ÂÚU â·¤æÚUæˆ×·¤ ¥âÚUÐ

Regular Exercise 
(ÚæU Êð ææÙæ ·¤âÚÌU  ·¤ÚÙU æ)

çÙØç×Ì ÃØæØæ× ·¤ÚUÙð ß àææÚUèçÚU·¤ M¤Â 
âð âç·ý¤Ø ÚUãUÙð âð ¥æÂ·¤æð ÕðãUÌÚU ×ãUâêâ 
ãUæÌæ ãñU ß ¥Ùð·¤ SßæS‰Ø â×SØæ°¡ ÎêÚU ÚU¹Ùð 
×ð´ ¥æÂ·¤æð ×ÎÎ ç×ÜÌè ãñUÐ

v) çÙØç×Ì ÃØæØæ× âð Ù ·ð¤ßÜ ŽÜÇU 
àæé»ÚU ÂÚU ÕðãUÌÚU çÙØ´˜æ‡æ ×ð´ ×ÎÎ ç×ÜÌè ãñU 
ÕçË·¤ ¥çÌ ÚUQ¤ÎæÕ (ãUæ§üUÂÚUÅð´UàæÙ), NÎØ 
ÚUæð»æð´, ×æðÅUæÂð ¥æñÚU ¥‹Ø ¥Ùð·¤ Õè×æçÚUØæð´ ·¤è 
ÚUæð·¤Íæ× ß çÙØ´˜æ‡æ ×ð´ Öè âãUæØÌæ ç×ÜÌè 
ãñUÐ

w) Ü»Ö» ÚUæðÊææÙæ âç·ý¤Ø ÚUãUÙð ·¤æ 
ÂýØæâ ·¤ÚÔ´UÐ ÚUæðÊææÙæ ·¤×-âð-·¤× x® ç×ÙÅU 
Ì·¤ ãU�Ìð ×ð´ ·¤×-âð-·¤× z ÕæÚU ÃØæØæ× 
·¤ÚUÙð ·¤æ ÂýØæâ ·¤ÚÔ´UÐ

·¤æð§üU °ðâè àææÚUèçÚU·¤ »çÌçßçŠæ ¿éÙð´ Áæð 
¥æÂ·¤æð âÕâð ’ØæÎæ Ââ´Î ãUæð, Áñâð ç·¤ 
Ùæ¿Ùæ, ÅUãUÜÙæ, Õæ»ßæÙè ·¤ÚUÙæ §UˆØæçÎÐ

ØæÎ ÚU�æð´...
·¤æð§üU ÃØæØæ× ·¤ÚUÙæ àæéM¤ ·¤ÚUÙð âð ÂãUÜð 
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¥æñÚU ØãU ÁæÙÙð ·ð¤ çÜ° ÃØæØæ× âð ÂãUÜð 
¥æÂ·¤æð ç·¤ÌÙæ ¹æÙæ ¿æçãU°, ¥ÂÙð ÇUæò€ÅUÚU 
âð ÂÚUæ×àæü ·¤ÚÔ´UÐ

ÚUæðÊææÙæ ·é¤ÀU ç×ÙÅUæð´ ·¤è »çÌçßçŠæ âð 
àæéL¤¥æÌ ·¤ÚÔ´UÐ âéÎëÉ¸UÌæ ÕÉ¸UÌð ÁæÙð ·ð¤ âæÍ 
·é¤ÀU ¥çÌçÚUQ¤ ç×ÙÅU ÕÉ¸UæÌð Áæ°¡Ð

ÃØæØæ× ·ð¤ ÎæñÚUæÙ ØçÎ ¥æÂ·¤æð ÎÎü 
×ãUâêâ ãUæð Ìæð Šæè×ð ãUæð Áæ°¡ Øæ L¤·¤ Áæ°¡ ÁÕ 
Ì·¤ ç·¤ ÎÎü $¹ˆ× Ù ãUæð Áæ°Ð

ØçÎ ¥æÂ×ð´ ãUæ§üU ŽÜÇU ÂýðàæÚU Øæ Ùð˜ææð´ ·¤è 
â×SØæ ãUæð Ìæð ÖæÚUæðžææðÜÙ Áñâð ÃØæØæ× 
·¤ÚUÙæ âéÚUçÿæÌ ÙãUè´ ãUæð â·¤Ìæ ãñUÐ

¥Ùéàæ´çâÌ âéÛææß...
ÁÕ ¥æÂ ÃØæØæ× ·¤ÚÔ´U, Ìæð ¥æÂ·ð¤ ŽÜÇU 

‚Üê·¤æðÊæ ÜðßÜ ·¤× ãUæð ÁæÙð ·¤è çSÍçÌ ·¤æ 
âæ×Ùæ ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜ° ‚Üê·¤æðÊæ ·¤è »æðçÜØæð´ 
Øæ ·¤æÕæðüãUæ§UÇþðUÅU ØéQ¤ ÙæàÌæ ¥ÂÙð âæÍ 
ÚU¹ð´Ð

SMBG (ŽÜÇU 
‚Üê·¤æðÊæ ·¤è ¥ÂÙð 
¥æÂ çÙ»ÚUæÙè)

SMBG Øæ ŽÜÇU ‚Üê·¤æðÊæ ·¤è ¥ÂÙð-
¥æÂ çÙ»ÚUæÙè, ¥æÂ·ð¤ ŽÜÇU àæé»ÚU ·¤è ÎñçÙ·¤ 
çÙ»ÚUæÙè ÚU¹Ìð ãéU° ¥æÂ·ð¤ ×Šæé×ðãU ÂýÕ´ŠæÙ ×ð´ 
¥æŠææÚUÖêÌ Öêç×·¤æ çÙÖæÌè ãñUÐ

v) §Uâ·ð¤ ¥´Ì»üÌ ¥æÂ·¤è ¥´»éÜè âð 
ÚUQ¤ ·¤è °·¤ ÀUæðÅUè Õê¡Î çÙ·¤æÜè ÁæÌè ãñU ¥æñÚU 
‚Üê·¤æð×èÅUÚU ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU·ð¤ §Uâ·¤è Áæ¡¿ 
·¤ÚUÌð ãéU° ŽÜÇU ‚Üê·¤æðÊæ ÜðßÜ ·¤è Ìˆ·¤æÜ 
ÁæÙ·¤æÚUè ·¤è ÁæÌè ãñUÐ

w) çÙØç×Ì çÙ»ÚUæÙè ×ãUˆßÂê‡æü ãñU 
€Øæð´ç·¤ ŽÜÇU ‚Üê·¤æðÊæ ÜðßÜ çÎÙ ß ÚUæÌ ·ð¤ 
â×Ø Ü»æÌæÚU ÂçÚUßçÌüÌ ãUæðÌæ ÚUãUÌæ ãñUÐ

ØæÎ ÚU¹ð´...
çÙØç×Ì Áæ¡¿ ·¤ÚUÙð âð ¥æÂ·ð¤ ÇUæò€ÅUÚU 

·¤æð ¥æÂ·¤è ÎñçÙ·¤ »çÌçßçŠæØæð´ ·ð¤ SÌÚU, 
¥æãUæÚU, ØæðÁÙæ ß Îßæ¥æð´ ·ð¤ ¥æÂ·ð¤ ŽÜÇU 
‚Üê·¤æðÊæ SÌÚUæð´ ÂÚU ¥âÚU ·¤æð ÁæÙÙð ×ð´ ×ÎÎ 
ç×ÜÌè ãñUÐ

¥Ùéàæ´çâÌ âéÛææß Ñ
¥ÂÙæ ŽÜÇU ‚Üê·¤æðÊæ ÚUæðÊææÙæ w-y ÕæÚU 

¿ñ·¤ ·¤ÚÔ´UÐ ¥æÂ §Uâð ¹æÙæ ¹æÙð ·ð¤ v-w ƒæ´ÅðU 

ÕæÎ ÌÍæ ÃØæØæ× ·¤ÚUÙð âð ÂãUÜð ß ÕæÎ ×ð´ 
Öè ¿ñ·¤ ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ

¥æÂ·¤æð ¥ÂÙð ŽÜÇU ‚Üê·¤æðÊæ ·¤æð ¥ÂÙè 
ÇUæØÚUè ×ð´ ÎÁü ·¤ÚUÙæ ¿æçãU°Ð ¥»ÚU ¥æÂ Âæ°¡ 
ç·¤ ¥æÂ·¤æ ŽÜÇU àæé»ÚU ÕãéUÌ ’ØæÎæ Øæ ·¤× 
ãñU, Ìæð Ìˆ·¤æÜ ¥ÂÙð ÇUæò€ÅUÚU âð ÂÚUæàæ×ü ·¤ÚÔ´UÐ

Treatment 
(§UÜæÁ)

°·¤ ÃØçQ¤ ·ð¤ ÎêâÚÔU ÃØçQ¤ ×ð´ ©UÂ¿æÚUæð´ ×ð´ 
çÖóæÌæ ãUæð â·¤Ìè ãñU €Øæð´ç·¤ ¥æÂ·ð¤ ÇUæò€ÅUÚU, 
¥æÂ·ð¤ ŽÜÇU ‚Üê·¤æðÊæ ÜðßÜ, ¥æØé, 
Ü�Õæ§üU, ßÊæÙ ß ¥‹Ø â´ÕçŠæÌ SßæS‰Ø 
·¤æÚU‡ææð´ ·¤æð ŠØæÙ ×ð´ ÚU¹Ìð ãéU° ¥æÂ·ð¤ çÜ° 
©UÂ¿æÚU ·¤æ çÙŠææüÚU‡æ ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ ÂýˆØð·¤ Âý·¤æÚU 
·¤æ ©UÂ¿æÚU, ¥ÂÙð çßçàæCU ÌÚUè·ð¤ âð ŽÜÇU 
àæé»ÚU ·¤× ·¤ÚUÙð ×ð´ ×ÎÎ ·¤ÚUÌæ ãñUÐ

v) ‚Üê·¤æðÊæ SÌÚUæð´ ·¤æð âæ×æ‹Ø âè×æ ×ð´ 
¥ÍæüÌ÷ FBG ÜðßÜ 70-110mg/dL ÌÍæ 
ÂæðSÅU Âýæ´çÇUØÜ ‚Üê·¤æðÊæ <140mg/dL ÂÚU 
ÕÙæ° ÚU¹Ùæ, ×Šæé×ðãU ©UÂ¿æÚU ·¤æ ÜÿØ ãUæðÌæ 
ãñUÐ ¥æÎàæü M¤Â ×ð´ HbA1c 7 âð ·¤× ÚUãUÙæ 
¿æçãU°Ð ØçÎ ØãU |.z âð ª¤ÂÚU ¿Üæ ÁæÌæ ãñU 
Ìæð §Uâ·¤æ ¥Íü ãñU ¥æÂ·¤è ©UÂ¿æÚU ØæðÁÙæ ×ð´ 
ÕÎÜæß ·¤ÚUÙð ·¤è ÊæM¤ÚUÌ ãñUÐ

w) ÅUæ§UÂ v ×Šæé×ðãU ·ð¤ çÜ° ÃØçQ¤ ·¤æð 
ÚUæðÊææÙæ §´UâéçÜÙ ·ð¤ §´UÁð€àæÙæð´ âð ©UÂ¿æçÚUÌ 
ç·¤Øæ ÁæÙæ ãUæðÌæ ãñUÐ

¥æÂ·ð¤ ÇUæò€ÅUÚU, ¥æÂ·ð¤ ‚Üê·¤æðÊæ SÌÚUæð´ 
·ð¤ ¥ÙéâæÚU ¥æÂ·ð¤ çÜ° âãUè Âý·¤æÚU ·¤è 
§´UâéçÜÙ ¿éÙÙð ×ð´ ¥æÂ·¤è ×ÎÎ ·¤ÚÔ´U»ðÐ

x) ÅUæ§UÂ w ×Šæé×ðãU ·¤æ ©UÂ¿æÚU, àæÚUèÚU ×ð´ 
§´UâéçÜÙ ·¤è ÕÉ¸UÌè ©UÂÜŽŠæÌæ ÂÚU ¥æŠææçÚUÌ 
ãUæðÌæ ãñUÐ ¿ê¡ç·¤ §´UâéçÜÙ ÕÙæÙð ßæÜè ÕèÅUæ 
·¤æðçàæ·¤æ°¡, â×Ø ·ð¤ âæÍ Ü»æÌæÚU ÙCU ãUæÌè 
ÁæÌè ãñ´U, §UâçÜ° ÂýˆØð·¤ ·é¤ÀU ßáü ÂÚU ¹æ§üU 
ÁæÙð ßæÜè ×Šæé×ðãU-ÚUæð»è ·¤æð Îßæ¥æð´ ·¤è 
ÊæM¤ÚUÌ ãUæð â·¤Ìè ãñUÐ ¥´ÌÌÑ ÅUæ§Â w ×Šæé×ðãU 
ßæÜð Üæð»æð´ ·¤æð Öè §´UâéçÜÙ ·¤è ÊæM¤ÚUÌ ÂÇ¸Ùð 
Ü»Ìè ãñUÐ

ØæÎ ÚU¹ð´...
¥æÂ·ð¤ ŽÜÇU ‚Üê·¤æðÊæ ÜðßÜ ·ð¤ 

¥ÙéâæÚU, ¥æÂ·ð¤ ÇUæò€ÅUÚU ¥æÂ·ð¤ çÜ° 
×Šæé×ðãU-ÚUæðŠæè ¹æ§üU ÁæÙð ßæÜè Îßæ¥æð´ ·ð¤ 
â´ØæðÁÙ, Øæ ¹æ§üU ÁæÙð ßæÜè Îßæ¥æð´ ·ð¤ 
âæÍ §´UâéçÜÙ ÜðÙæ çÙÎðüçàæÌ ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ

¥ÂÙð ÇUæò€ÅUÚU ·ð¤ çÙÎðüàææÙéâæÚU çÙŠææüçÚUÌ 
Îßæ°¡ °·¤Î× ©Uç¿Ì ×æ˜ææ ×ð´ çÜØæ ÁæÙæ 
âéçÙçpÌ ·¤ÚÔ´UÐ ¥ÂÙð-¥æÂ ÌÍæ ¥ÂÙð 
ÇUæò€ÅUÚU ·¤æð çÎ¹æ° çÕÙæ ¥ÂÙè ×Šæé×ðãU ·¤è 
Îßæ°¡ ÜðÙæ Õ´Î ×Ì ·¤ÚÔ´UÐ

Understanding 
Diabetes (×Šæé×ðãU 
·¤æð â×ÛæÙæ)

×Šæé×ðãU ·¤æð â×ÛæÙð âð, ¥æÂ·ð¤ âæÚÔU 
ÂçÚUÎëàØ ·¤æ SÂCU ç¿˜æ â×ÛæÙð ×ð´ ×ÎÎ 
ç×ÜÌè ãñU çÁâ·¤æ ¥æÂ·¤æð âæ×Ùæ ·¤ÚUÙæ ãñU, 
ÌÍæ ¥ÂÙè ×Šæé×ðãU ·¤æ ÂýÕ´ŠæÙ ·¤ÚUÙð ß 
§Uç‘ÀUÌ Âý·¤æÚU ·¤è ÁèßÙàæñÜè ÁèÙð ·ð¤ ÚUæSÌð 
ÂÚU ÕÉ¸UÙð ×ð´ Öè âãUæØÌæ ç×ÜÌè ãñUÐ
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v) ×Šæé×ðãU ·¤æð â×ÛæÙæ ×ãUˆßÂê‡æü ãñU 
€Øæð´ç·¤ ...

ØlçÂ ¥æÂ·ð¤ ÇUæò€ÅUÚU ¥æÂ·¤æ ×æ»üÎàæüÙ 
·¤ÚÔ´U»ð, Üðç·¤Ù ¥ÂÙè ×Šæé×ðãU ·¤æð ÂýÕ´çŠæÌ ß 
çÙØ´ç˜æÌ ·¤ÚUÙð ·¤è çÙ‡ææüØ·¤ àæçQ¤ ¥æÂ·ð¤ 
¥ÂÙð ãUæÍ ×ð´ ãUè ãñUÐ

ØlçÂ ×Šæé×ðãU °·¤ âæ×æ‹Ø ÚUæð» ãñU, 
ÌÍæçÂ ãUÚU ç·¤âè ·¤æð ×Šæé×ðãU Îð¹ÖæÜ ß 
©UÂ¿æÚU ·ð¤ ÕæÚÔU ×ð´ çßçàæCU M¤Â âð â×ÛæÙð ·¤è 
ÊæM¤ÚUÌ ãUæðÌè ãñUÐ

w) ×Šæé×ðãU ·ð¤ âæÍ ÁèÙæ ¥æâæÙ ÙãUè´ 
ãñU...

ØæÎ ÚU¹ð´...
×Šæé×ðãU ·ð¤ ÕæÚÔU ×ð´ ãUÚU â´Öß ’ØæÎæ-âð-

’ØæÎæ ÁæÙ·¤æÚUè Âýæ# ·¤ÚUÙæ, ×Šæé×ðãU ·¤æð 
¥ÂÙð-¥æÂ ÂýÕ´ŠæÙ ãðUÌé ©Uç¿Ì ÌÚUè·ð¤ 
¥ÂÙæÙð ×ð´ ¥æÂ·ð¤ çÜ° ·¤æÚU»ÚU çâhU ãUæð»æÐ

¥ÂÙè ×Šæé×ðãU ·ð¤ ÕæÚÔU ×ð´ ¥æÂ çÁÌÙæ ãUè 
¥çŠæ·¤ ÁæÙð´»ð, ©UÌÙæ ãUè ¥çŠæ·¤ ÕðãUÌÚU 
ÌÚUè·ð¤ âð ¥æÂ ØãU ÁæÙ â·ð´¤»ð ç·¤ §Uâ·¤æ 
·ñ¤âð ÂýÕ´ŠæÙ ·¤ÚÔ´U ÌÍæ ×Šéæ×ðãU âð â´Õ´çŠæÌ 
·é¤ÀU »´ÖèÚU â×SØæ¥æð´ ·¤è ÚUæð·¤Íæ× ·ñ¤âð 
·¤ÚÔ´UÐ

Vascular 
Complications 

(ÚUQ¤ ßæçãU·¤æ¥æð´ ×ð´ 
â×SØæ°¡)

â´ßãUÙèØ Øæ ßS·é¤ÜÚU ÁçÅUÜÌæ°¡, Ü�Õð 
â×Ø Ì·¤ ¥çÙØ´ç˜æÌ ×Šæé×ðãU ÚUãUÙð ·ð¤ ·¤æÚU‡æ 
ãUæðÌè ãñ´U ÌÍæ Øð ÚUQ¤ ßæçãUçÙØæð´ ·¤æð ÂýÖæçßÌ 
·¤ÚUÌè ãñ´UÐ

v) ßS·é¤ÜÚU ÁçÅUÜÌæ°¡ ãUæðÙð ÂÚU ÀUæðÅUè 
¥æñÚU ÕÇ¸è ÎæðÙæð´ Âý·¤æÚU ·¤è ÚUQ¤ ßæçãUçÙØæ¡ 
ÿæçÌ»ýSÌ ãUæð ÁæÌè ãñ´U, çÁââð ·ý¤×àæÑ 
ÒÒ×æ§U·ý¤æðßS·é¤ÜÚUÓÓ ß ÒÒ×ñ·ý¤æðßS·é¤ÜÚUÓÓ 
ÁçÅUÜÌæ°¡ ©UˆÂóæ ãUæðÌè ãñ´UÐ

w) ×æò§U·ý¤æðßS·é¤ÜÚU ÁçÅUÜÌæ°¡ ÂýæØÑ 
ÀUæðÅUè ÚUQ¤ ßæçãUçÙØæð´ ·¤æð ÂýÖæçßÌ ·¤ÚUÌè ãñ´U, 
¥æñÚU Øð ¥æ¡¹æð´ (ÚÔUçÅUÙæðÂñÍè), Ì´ç˜æ·¤æ¥æð´ 
(‹ØêÚUæðÂñÍè) ß »éÎæðZ (ÙðÈý¤æðÂñÍè) ·¤è 
â×SØæ°¡ ©UˆÂóæ ·¤ÚUÌè ãñ´UÐ

x) ×ñ·ý¤æðßS·é¤ÜÚU ÁçÅUÜÌæ°¡, NÎØ, 

×çSÌc·¤ ß ¥´»æð´ (âßæüçŠæ·¤ ÂýÖæß ÅUæ¡»æð´ 
ÂÚU) ·¤æð ¥æÂêçÌü ·¤ÚUÙð ßæÜè ÕÇ¸è ÚUQ¤ 
ßæçãUçÙØæð´ ·¤æð ÿæçÌ»ýSÌ ·¤ÚU â·¤Ìè ãñ´U 
çÁââð ·ý¤×àæÑ ãUæÅüU ¥ÅñU·¤, SÅþUæð·¤ Øæ 
ÂðçÚUÈð¤ÚUÜ ¥æòçÅüUçÚUØÜ ÚUæð» ·¤è çSÍçÌØæ¡ 

©UˆÂóæ ãUæðÌè ãñ´UÐ

ØæÎ ÚU¹ð´...
·é¤ÀU ÕæÚU ×Šæé×ðãU ßæÜð Üæð»æð´ ×ð´ âèÙð ×ð´ 

ÎÎü ¥æñÚU âæ¡â ×ð´ ·¤çÆUÙæ§üU Áñâð ÂÚ´UÂÚUæ»Ì 
Üÿæ‡æ ÙãUè´ ©UÖÚUÌð ¥æñÚU çÈ¤ÚU Öè ¥¿æÙ·¤ 
©U‹ãð´U ãUæÅüU ¥ÅñU·¤ ÂÇ¸ â·¤Ìæ ãñUÐ ¥ÌÑ ×Šæé×ðãU 
ßæÜð Üæð»æð ´ ·¤æð çÙØç×Ì M¤Â âð 
ç¿ç·¤ˆâ·¤èØ Áæ¡¿ ·¤ÚUæÌð ÚUãUÙæ ¿æçãU°Ð

ŽÜÇU ‚Üé·¤æðÊæ ÂÚU ·¤æÚU»ÚU çÙØ´˜æ‡æ 
·¤ÚUÙæ, çÙSâ´ÎðãU ÂãUÜæ $·¤Î× ãUæðÙæ ¿æçãU°, 
Üðç·¤Ù €Øæð´ç·¤ ßS·é¤ÜÚU ÁçÅUÜÌæ°¡ ¥æÂ·ð¤ 

ÂêÚÔU àæÚUèÚU ·¤æð ÂýÖæçßÌ ·¤ÚUÌè ãñ´UÐ §UâçÜ° 
¥æÂ·ð¤ çÜçÂÇU ÜðßÜ ÌÍæ ŽÜÇU ÂýðàæÚU ÂÚU 
çÙØ´˜æ‡æ ÚU¹Ùæ, §Uâ·ð¤ Áæðç¹× ·¤æð ·¤× 
·¤ÚUÙð ×ð´ ¥æñÚU âãUæØ·¤ ãUæð â·¤Ìæ ãñUÐ

Weight       
(àææÚUèçÚU·¤ ßÊæÙ)

SßSÍ ßÊæÙ Âýæ# ·¤ÚUÙæ ß §Uâð ÕÙæ° 
ÚU¹Ùæ, ¥æÂ·ð¤ ŽÜÇU ‚Üê·¤æðÊæ SÌÚUæð´ ÂÚU ÌÍæ 
¥æÂ·¤è ¥‹Ø ×Šæé×ðãU â´Õ´çŠæÌ â×SØæ¥æð´ 
ÂÚU ÕðãUÌÚU çÙØ´˜æ‡æ ·ð¤ çÜ° ¥çÙßæØü ãñUÐ

v) ¥æÂ·ð¤ SßSÍ ÖæÚU ·¤è ÚÔ´UÁ, ÕæòÇUè 
×æòâ §´UÇðU€â (BMI) Ùæ×·¤ ×æÂÙ ÂÚU 
¥æŠææçÚUÌ ãUæðÌè ãñUÐ ¥æÂ·ð¤ ÖæÚU ß ª¡¤¿æ§üU ·¤è 
×æÂ ©UÂØæð» ·¤ÚU·ð¤ BMI ™ææÌ ç·¤Øæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ

w) ¥æÂ·¤æ BMI ØãU ÕÌæÌæ ãñU ç·¤ 
¥æÂ·¤æ ÖæÚU, ¥æÂ·¤è ª¡¤¿æ§üU ·ð¤ ¥ÙéÂæÌ ×ð´ 
©Uç¿Ì ãñU ç·¤ ÙãUè´ ÌÍæ ØãU ¥æÂ·ð¤ ·ð¤ßÜ ÖæÚU 
·¤è ¥Âðÿææ, ¥æÂ·ð¤ àæÚUèÚU ·¤è ¿Õèü ·¤æ 
¥çŠæ·¤ çßEâÙèØ â´·ð¤Ì·¤ ãñUÐ

ØæÎ ÚU¹ð´...

·¤Öè-·¤Öè ÅUæ§UÂ v ×Šæé×ðãU ßæÜð Üæð» 
çÙÎæÙ ·ð¤ â×Ø ÂÌÜð ß ·¤× àææÚUèçÚU·¤ ¿Õèü 
ßæÜð Âæ° ÁæÌð ãñ´U, ¥æñÚU ÅUæ§UÂ w ×Šæé×ðãU 
ßæãUÜð ’ØæÎæÌÚU Üæð» ¥çŠæ·¤ ÖæÚU ßæÜð ãUæðÌð 
ãñ´UÐ ¥æÂ·ð¤ BMI ·ð¤ ¥ÙéM¤Â ©Uç¿Ì SßSÍ 
ßÊæÙ Âýæ# ·¤ÚUÙæ, ÂãUÜð ·¤çÆUÙ Ü» â·¤Ìæ ãñU 
Üðç·¤Ù ÂýØæâ ·¤ÚU·ð¤ §Uâð ãUæçâÜ ç·¤Øæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ SßSÍ ßÊæÙ ·¤æ ÂýÕ´ŠæÙ, ÅUæ§UÂ w 
×Šæé×ðãU ·¤æ âÕâð ·¤æÚ»ÚU ©UÂ¿æÚU ãñU ØçÎ 
¥æÂ·¤æ ÖæÚU ’ØæÎæ ãñUÐ

ÖæÚU ·¤× ·¤ÚUÙð ×ð´ ¥çŠæ·¤ ÚÔUàæðÎæÚU ¹ælæð´, 
·¤× ·ñ¤ÜæðÚUè ßæÜð ¥æãUæÚU ÌÍæ çÙØç×Ì 
ÃØæØæ× ·¤è ÕãéUÌ ×ãUˆßÂê‡æü Öêç×·¤æ ãñUÐ 
¥æÂ·ð¤ ßÊæÙ ·¤æð Üð·¤ÚU ¥æÂ·¤æð ·¤æð§üU ç¿´Ìæ 
ãUæð Ìæð ¥ÂÙð ÇUæò€ÅUÚU âð ÂÚUæ×àæü Üð´Ð

Xpert advice 

(çßàæðá™æ âð ÂÚUæ×àæü)
¥æÂ·ð¤ ×Šæé×ðãU âð ·¤æÚU»ÚU É´U» âð âæ×Ùæ 

·¤ÚUÙð ·ð¤ ÌÚUè·¤æð´ ·ð¤ ÕæÚÔU ×ð´ ÁæÙÙð ·ð¤ çÜ°, 
ÂýˆØð·¤ ¿ÚU‡æ ×ð´ ©Uç¿Ì ÂÚUæ×àæü ß çßàæðá™æ 

V
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ç¿ç·¤ˆâ·¤èØ âãUæØÌæ, çßàæðá™æ ·¤è âÜæãU 
×ð´ âç�×çÜ ãñUÐ

v) ×Šæé×ðãU çßàæðá™æ ÅUè× ×ð´ çÙ×A àææç×Ü 
ãUæð â·¤Ìð ãñ´U Ñ- ÇUæØÕðÅUæðÜæòçÁSÅU / 
°´ÇUæð·ý¤æ§UÙæðÜæòçÁSÅU, ×Šæé×ðãU çàæÿæ·¤, ¥æãUæÚU 
çßàæðá™æ, Ùð˜æ ç¿ç·¤ˆâ·¤ (¥æ¡¹æð´ ·¤è 
Îð¹ÖæÜ ·ð¤ çÜ°), Çð´UçÅUSÅU (Îæ¡Ìæð´ ·¤è 
Îð¹ÖæÜ ·ð¤ çÜ°), ÌÍæ ÂæðçÇUØæçÅþUSÅU 
(Âæ¡ßæð´ ·¤è Îð¹ÖæÜ ·ð¤ çÜ°)Ð

w) ÁÕ Öè ×Šæé×ðãU ·ð¤ ©UÂ¿æÚU ÌÍæ çâÚU 
âð Üð·¤ÚU ÂñÚU Ì·¤ ·¤è Îð¹ÖæÜ ·ð¤ çßáØ ×ð´ 
¥æÂ·¤æ ·¤æð§ü U ÂýoA ãUæð, Ìæð ¥ÂÙð 
çßàæðá™æ/ÇUæò€ÅUÚU âð çÙSâ´·¤æð¿ ÕæÌ ·¤ÚÔ´UÐ

x) ¥æÂ·ð¤ ÇUæò€ÅUÚU, ¥æÂ·¤è Îßæ¥æð´ ·¤æð 
¥æÂ·ð¤ ŽÜÇU àæé»ÚU ÜðßÜ ·ð¤ ¥ÙéM¤Â 
â×æØæðçÁÌ ·¤ÚUÙð ×ð´ ×ÎÎ ·¤ÚÔ´U»ð, ¥ÌÑ ØçÎ 
¥æÂ·ð¤ ç·¤âè Üÿæ‡æ ×ð´ ·¤æð§üU ÕÎÜæß ãUæð Ìæð 
¥ÂÙð ÇUæò€ÅUÚU ·¤æð ©Uâ·ð¤ ÕæÚUð ×ð´ ÊæM¤ÚU ÕÌæ Îð´Ð

y) ¥æÂ·ð¤ ÇUæò€ÅUÚU ·¤æð ¥æÂ·ð¤ ¥æãUæÚU, 
ÃØæØæ× Øæ Îßæ¥æð´ ×ð´ ç·¤âè Âý·¤æÚU ·ð¤ 
ÕÎÜæß ÌÍæ ç·¤‹ãUè´ Ù§üU Õè×æçÚUØæð´, Áæð 
¥æÂ×ð´ ÂÙÂ â·¤Ìè ãñ´U, ç·¤ ÁæÙ·¤æÚUè ¥ßàØ 
ãUæðÙè ¿æçãU°Ð

âÎñß ØæÎ ÚU�æð´...
¥æÂ·¤è ×Šæé×ðãU Îð¹ÖæÜ ß ©UÂ¿æÚU 

ØæðÁÙæ ·¤æð âÈ¤Ü ÕÙæÙð ãðUÌé âãUæØÌæ ß 
×æ»üÎàæüÙ ·ð¤ çÜ° ÇUæò€ÅUÚU âÎñß ÌˆÂÚU ãñ´UÐ

Yearly checkup 
(ãUÚU âæÜ SßæS‰Ø 
ÂÚUèÿæ‡æ)

¥æÂ·ð¤ ×Šæé×ðãU ·¤æ ©Uç¿Ì ÂýÕ´ŠæÙ ·¤ÚUÙð 
·ð¤ çÜ° ßæçáü·¤ ¿ñ·¤-¥Â °·¤ ¥çÙßæØü 

$·¤Î× ãñUÐ ×Šæé×ðãU â´Õ´çŠæÌ ç·¤‹ãUè´ ¥‹Ø 
â×SØæ¥æð´ ·¤æð ÚUæð·¤Ùð Øæ ÅUæÜÙð ãðUÌé çÙ»ÚUæÙè 
ÚU¹Ùð ×ð´ Öè ØãU âãUæØ·¤ ãñUÐ

v) A1C ÅðUSÅU (°·¤ ßáü ×ð´ ·¤×-âð-
·¤× w ÕæÚU)

¥æÂ·¤æ A1C ÅðUSÅU, çÂÀUÜð w âð x 
×ãUèÙæð´ ·ð¤ ÎæñÚUæÙ ¥æÂ·ð¤ ¥æñâÌ ŽÜÇU 
‚Üê·¤æðÊæ SÌÚUæð´ ·¤è ÁæÙ·¤æÚUè ÎðÌæ ãñUÐ

w) ŽÜÇU çÜçÂÇU ÅðUSÅU (ßáü ×ð´ ·¤×-âð-
·¤× °·¤ ÕæÚU)

¥æÂ·ð¤ ŽÜÇU ÅðUSÅU ·ð¤ ÂçÚU‡ææ×, ¥æÂ·ð¤ 
ÇUæò€ÅUÚU ·¤æð ãUæÅüU ¥ÅñU·¤ ß SÅþUæð·¤ ·¤è ÚUæð·¤Íæ× 
·¤ÚUÙð ãðUÌé ØæðÁÙæ ÕÙæÙð ×ð´ ×ÎÎ ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ

x) ç·¤ÇUÙè È´¤€àæÙ ÅðUSÅU (ÂýˆØð·¤ ßáü)

»éÎðü ·ð¤ ÚUæð»æð´ ·¤è àæèƒæý ¹æðÁ ·¤ÚUÙð ·ð¤ 
çÜ° ¥æÂ·ð¤ ×ê˜æ ·¤è Áæ¡¿ Áñâð ç·¤ 
×æò§U·ý¤æð°ËŽØé×èÙØêçÚUØæ ÅðUSÅU ÌÍæ ¥æÂ·ð¤ 
ÚUQ¤ ·¤è Áæ¡¿ Áñâð ç·¤ âèÚU× ·ýð¤çÅUÙæ§UÙ ·¤è 
çâÈ¤æçÚUàæ ·¤è ÁæÌè ãñUÐ

y) ¥æ§üU È´¤ÇUâ °‚Êææ× ß Èé¤ÅU °‚Êææ× 
(ßáü ×ð´ °·¤ ÕæÚU)

¥æ¡¹æð´ ·¤è ÂêÚUè Áæ¡¿ ·¤ÚUæÙð ·ð¤ çÜ° 
ç·¤âè ÂðàæðßÚU Ùð˜æ ç¿ç·¤ˆâ·¤ ·¤æð çÎ¹æ°¡Ð 
ØãU âéçÙçpÌ ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜ° ç·¤ ¥æÂ·ð¤ Âæ¡ßæð´ 
·¤è Ì´ç˜æ·¤æ°¡ ÌÍæ ¥æÂ·¤æ ÚUQ¤ â´¿æÚU ÆUè·¤ 

ãñU, Âæ¡ßæð´ ·¤è ÂêÚUè Áæ¡¿ ·¤ÚUæ°¡Ð

z) Îæ¡Ìæð´ ·¤è Áæ¡¿ (ßáü ×ð´ Îæð ÕæÚU)

Îæ¡Ìæð´ ·¤è âÈ¤æ§üU ÌÍæ ÂêÚUæ ¿ñ·¤-¥Â 
·¤ÚUæÙð ·ð¤ çÜ° ßáü ×ð´ Îæð ÕæÚU ¥ÂÙð Çð´UçÅUSÅU 
·¤æð çÎ¹æ°¡Ð

Zzz Sleep             
(Zzz Ùè´Î)

Ùè´Î â´Õ´Šæè â×SØæ¥æð´ ÌÍæ ×Šæé×ðãU ·¤æ 
»ãUÚUæ ÙæÌæ ãñUÐ ×Šæé×ðãU »ýSÌ Üæð»æð´ ·ð¤ çÜ° 
Ùè´Î ·¤è ·¤×è, ŽÜÇU ‚Üê·¤æðÊæ SÌÚUæð´ ·¤æð 
çÙØ´ç˜æÌ ·¤ÚU ÂæÙæ ·¤çÆUÙ ÕÙæ ÎðÌè ãñ´UÐ

v) Ùè´Î ·¤è ·¤×è, ¥æÂ·ð¤ ŽÜÇU àæé»ÚU 
SÌÚUæð´ ·¤æð ÂýÖæçßÌ ·¤ÚU â·¤Ìè ãñU ÌÍæ ¥æÂ·ð¤ 
ãUæ§üU ŽÜÇU àæé»ÚU ÜðßÜ ¥æÂ·¤è Ùè´Î ·¤æð Öè 
ÂýÖæçßÌ ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´U, Áæð Ùè´Î â´Õ´Šæè 
â×SØæ¥æð´ ·¤æ ·¤æÚU‡æ ÕÙ â·¤Ìð ãñ´UÐ

w) Ü�Õð â×Ø Ì·¤ Ùè´Î ·ð¤ ¥Öæß ·¤æ 
çàæ·¤æÚU ÚUãUÙð âð ÌÙæß ßæÜð ãUæ×æðüÙ Áñâð ç·¤ 
·¤æçÅüUâæðÜ ·¤æ SÌÚU ÕÉ¸U ÁæÌæ ãñU, Áæð §´UâéçÜÙ 
ÂýçÌÚUæðŠæ ·¤æð ÕÉ¸Uæ â·¤Ìð ãñ´UÐ

x) ¥ÂÙð ÇUæò€ÅUÚU âð ÂÚUæ×àæü Üð´ ØçÎ 
¥æÂ·¤æð...

|-} ƒæ´ÅðU ·¤è ¥‘ÀUè Ùè´Î, ¥æÂ·ð¤ ŽÜÇU 
àæé»ÚU çÙØ´˜æ‡æ ·¤æð â·¤æÚUæˆ×·¤ M¤Â âð 
ÂýÖæçßÌ ·¤ÚUÌè ãñUÐ

ÚUæÌ ×ð´ ¥‘ÀUè Ùè´Î ·ð¤ çÜ° 
¥Ùéàæ´çâÌ âéÛææß Ñ

âæðÙð-Áæ»Ùð ·¤æ â×Ø çÙØç×Ì ÕÙæ° 
ÚU¹ð´Ð çßŸææ´Ì ·¤ÚUÙð ßæÜè Ì·¤Ùè·¤æð´, Áñâð 
»×ü ÁÜ âð FæÙ ·¤æð ¥æÊæ×æ°¡Ð

âæðÙð ãðUÌé ÁæÙð âð ÂãUÜð °Ë·¤æðãUæòÜ ß 
·ñ¤È¤èÙ ·¤æ ©UÂØæð» ×Ì ·¤ÚÔ´UÐ

Y
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nsulin was discovered in 1921. ISince then there is a constant 
effort from scientists and 

doctors all over the world to have 
better and safer options of insulin 
to obtain good control over 
diabetes.

Insulin of Animal 
origin

In the early years insuling was 
solely obtained from animals. 
Although, it was a lifesaving 
breakthrough for people with 
diabetes, presence of impurities 
and allergic resulted in many 
people facing adverse reactions.

Insulin of Human 
origin

H u m a n  i n s u l i n g  w a s  
introduced in the 1980s. It was 
produced snythetically to resemble 
human insulin. Although human 
insulin is now used for diabetes 
management for more than 30 
years, people using human insulin 
may face some problems. Most 
insulin analogues have been 
developed through the substitution 
or addition of amino acids.

l Faster-acting insulins, which 
we now know as rapid-acting 
analogues and premixed insulin 
analogues start to work much 

Understanding Modern

Insulin

We all need insulin. Most 
people make it in their bodies 
naturally, others need to take 
from external sources. The 
insling regimen used and the 
different types of insulin 
available are given to people 
with diabetes to control blood 
glucose levels to near normal 
levels as in a person without 
diabetes. The body requires 
small amounts of insulin to be 
available all the time (basal 
insulin) and large amount of 
insulin at mealtimes (bolus 
dose).
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faster than short-acting and 
premixed human insulins. They 
can be taken 5 minutes before meal 
or even after food.

l Using rapid-acting insulin 
after food can be particularly 

useful in children, young adults 
and those who have different 
schedules on different days. It is 
also convenient for older people 
who are confused or disorientated 
and may not eat same every day.

l The duration of rapid acting 
analogues is 3-5 hours. This means 
that the effect of the insulin will be 
wearing off by the time a further 
dose is taken to cover the next 
meal. This reduced the dependence 
on mid-meal snacks and pre meal 
hypoglycaemia.

l The newer basal insulin 
analogues work for up to 24 hours 
and have a peakless profile making 
hypoglycaemia less likely. They 
can be taken once or twice daily 
depending on the preparation and 
individual needs. They should be 
taken at the same time each day but 
do not need to be taken with food.

In general these modern 
insulins are considered more 
physiological, predictable and safe 
insulin preparations. Modern 
insulin and use of insulin delivery 
devices like pen and pump had 
made the lives of people with 
diabetes easier and flexible.

Rotation of Insulin 
Injection Site

Since insulin needs to be taken 
daily 3-4 times a day it is best to 
rotate insulin injection site.

Do remember :
l One can take insulin in 

the abdomen, thighs or back of 
the upper arm. For taking 
injection in upper arm you may 
require assistance.

l Insulin is absorbed most 
rapidly from the abdomen, 
secondly from arm. It is 
absorbed most slowly from the 
thighs. 

l It is best to use the same 
part of the body for each of your 
daily injections as insulin is 
absorbed at different speeds from 
different parts of the body. For 
example you can inject the 
abdomen for morning dose, arm 
for afternoon and thigh for your 
evening injections. Do not inject 
your morning dose in the abdomen 
on Sunday and in the thigh on 
Monday.

l While injecting in abdomen 
area, stay at least 2 inches away 
from navel area.

l For injecting in arm area, you 
would require assitance.

*To prevent formation of hard 
lumps it is good to rotate within 
each injection site. keep each of 
your injections at least two finger's 
width from the last injection.
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ÂÎ÷×Ÿæè

Ù ¿ÌéßðüÎè ·ð¤ Ùæ× âð ãU×æÚÔU ™ âéŠæè ÂæÆU·¤ ÖçÜÖæ¡çÌ 
ÂçÚUç¿Ì ãñ´UÐ ÇUæò. ™ææÙ ßáæðZ âð ×Šæé×ðãUè 
ßæ‡æè ×ð´ çÙÚ´UÌÚU Ù ·ð¤ßÜ ÃØ´‚Ø ßÚUÙ÷ 
™ææÙßŠæü·¤ ç¿ç·¤ˆâ·¤èØ Üð¹ çÜ¹Ìð 
ÚUãðU ãñ´UÐ  ßãU ×Šæé×ðãU ßæ‡æè ·ð¤ â´ÂæÎ·¤ 
×‡ÇUÜ ·ð¤ Öè âÎSØ ãñ´UÐ 

ØãU ãU×æÚÔU çÜØð ¥ˆØ´Ì »ßü ·¤æ 
çßáØ ãñU ç·¤ ÇUæò. ™ææÙ ¿ÌéßðüÎè ·¤æð ÖæÚUÌ 
âÚU·¤æÚU Ùð §Uâ ßáü ÂÎ÷×Ÿæè âð â�×æçÙÌ 
ç·¤Øæ ãñUÐ ãU× ãU×æÚÔU âÖè ÂæÆU·¤»‡ææð´ ·ð¤ 
âæÍ ©U‹ãð´U ÕŠææ§üU ÎðÌð ãñ´UÐ ¥æàææ ·¤ÚUÌð ãñ´U 
ç·¤ ßð ×Šæé×ðãU ßæ‡æè °ß´ â×Ø ÎðÌð ÚUãð´U»ðÐ

°·¤ ÂýçâhU ç¿ç·¤ˆâ·¤ ãUæðÙð ·ð¤ 
âæÍ ãUè çãU‹Îè âæçãUˆØ Á»Ì÷ ·ð¤ ×êŠæü‹Ø 
âæçãUˆØ·¤æÚU °ß´ ÃØ´‚Ø·¤æÚU ãñ´UÐ Îðàæ ·ð¤ 
Ü»Ö» âÖè çãU‹Îè Â˜æ-Âç˜æ·¤æ¥æð´ ×ð´ 
ÇUæò. ™ææÙ ¿ÌéßðüÎè ·¤è ÃØ´‚Ø ÚU¿Ùæ°¡ âÖè 
ÂæÆU·¤æð´ ·¤æð »éÎ»éÎæÌè ÚUãUè ãñ´UÐ §´UçÇUØæ 
ÅéUÇðU, ÚUæÁSÍæÙ Âç˜æ·¤æ, ÌãUÜ·¤æ, 
Üæð·¤×Ì ÅUæ§U�â, ™ææÙæðÎØ °ß´ ÎñçÙ·¤ 
ÖæS·¤ÚU ×ð´ Âý·¤æçàæÌ ãUæðÙð ßæÜð ¥æÂ·ð¤ 
·¤æÜ× ·¤æ ÂæÆU·¤æð´ ·¤æð ãU×ðàææ §´UÌÊææÚU 
ÚUãUÌæ ãñUÐ ÇUæò. ™ææÙ ¿ÌéßðüÎè Ùð ·¤§üU ÂýçâhU 
©UÂ‹Øæâ Öè çÜ¹ð ãñ´UÐ ÒÒãU× Ù ×ÚUÕÓÓ, 
ÒÒ×Ú Uèç¿·¤æÓÓ, ÒÒÙÚ U·¤ Øæ˜ææÓÓ, 
ÒÒÕæÚUæ×æâèÓÓ ¥æçÎ ¥æÂ·ð¤ ÂýçâhU 
©UÂ‹Øæâ ãñ´UÐ ÇUæò. ¿ÌéßðüÎè Îæð çãU‹Îè 
çÈ¤Ë×æð´ ·¤è çS·ý¤ŒÅU Öè çÜ¹ ¿é·ð¤ ãñ´U ß 
©UÙ·ð¤ } ÃØ´‚Ø â´»ýãU Öè Âý·¤æçàæÌ ãUæð 
¿é·ð¤ ãñ´UÐ

âæçãUˆØ ×ð´ ©UÙ·ð¤ Øæð»ÎæÙ ·ð¤ çÜ° 
Ùæñßð´ çßE çãU‹Îè â�×ðÜÙ ÁæðãUæ‹âÕ»ü ×ð´ 
©U‹ãð´U ÒçãU‹Îè âðßè â�×æÙÓ çÎØæ Áæ ¿é·¤æ 
ãñUÐ Òâæ©UÍ §üUSÅU ÚUæØÅUâü È¤æðÚU×, Ü‹ÎÙÓ 
Ùð ©U‹ã´ðU çÈ¤€àæÙ ÚUæ§UçÅ´U» ·ð¤ çÜ° 
â�×æçÙÌ ç·¤Øæ ãñUÐ

§Uâ·ð¤ ¥çÌçÚUQ¤ ©U‹ãð´U Âýæ# ·é¤ÀU ¥‹Ø 
©U„ð¹ÙèØ ÚUæCþUèØ â�×æÙ Øð ãñ´U - ÒàæÚUÎ 
Áæðàæè ÚUæCþUèØ â�×æÙÓ, â´S·ë¤çÌ çßÖæ» 
×ŠØÂýÎðàæ âÚU·¤æÚUÐ ÒÚUæCþUèØ çãU‹Îè ãUæSØ 
â�×æÙÓ, ÚUæCþ UèØ çãU‹Îè âæçãUˆØ 
¥·¤æÎ×è, Ù§üU çÎ„èÐ ÒÚUæCþUèØ ·ë¤çÌ 
â�×æÙÓ, ×ŠØÂýÎðàæ â´S·ë¤çÌ çßÖæ»Ð 
§Uâ·ð¤ ¥çÌçÚUQ¤ ©UžæÚU ÂýÎðàæ â´S·ë¤çÌ 
çßÖæ» ·¤æ ÒÚUæCþUèØ ÂÎé×ÜæÜ ÂéóææÜæÜ 
Õÿæè ÚUæCþUèØ ·ë¤çÌ â�×æÙÓ Öè §U‹ãð´U çÎØæ 
Áæ ¿é·¤æ ãñUÐ

ÇUæò. ™ææÙ ¿ÌéßðüÎè âæçãUˆØ·¤æÚU ·ð¤ 
¥Üæßæ °·¤ çÙÂé‡æ ç¿ç·¤ˆâ·¤ Öè ãñ´UÐ 
¥æÂ Õè.°¿.§üU.°Ü. ¥SÂÌæÜ ÖæðÂæÜ 
·ð¤ ×ðçÇUçâÙ çßÖæ» ·ð¤ çßÖæ»æŠØÿæ Öè 
ÚUãðU °ß´ ¥ç¹Ü ÖæÚUÌèØ Õè.°¿.§üU.°Ü. 
â´»ÆUÙ ·ð¤ âßæðü“æ ç¿ç·¤ˆâæ ¥çŠæ·¤æÚUè 
·ð¤ ÂÎ ÂÚU çÚUÅUæØÚU ãéUØðÐ ßãU ×ŠØ ÖæÚUÌ 
·ð¤ ÂýÍ× §´UÅUÚUßÔ‹àæÙÜ ·¤æçÇüUØæðÜæòçÁSÅU 
ãñ´U, çÁ‹ãUæð´Ùð ×ŠØ ÖæÚUÌ ×ð´ NÎØ ÚUæð»æð´ ·ð¤ 
çÜØð ÂýÍ× ·ñ¤Í ÜñÕ Öè Õè.°¿.§üU.°Ü. 
¥SÂÌæÜ ×ð´ SÍæçÂÌ ·¤èÐ ÇUæò. ¿ÌéßðüÎè 
¥æÁ Öè âç·ý¤Ø M¤Â âð ç¿ç·¤ˆâæ ·ð¤ 
ÿæð˜æ ×ð´ ¥ÂÙè âðßæØð´ Îð ÚUãðU ãñ´UÐ

™ææ

È¤ Uß UèÚU ÚU  2015



¥æãUæÚU çßàæðá™æ¥æãUæÚU çßàæðá™æ¥æãUæÚU çßàæðá™æ

Âýæ¿è ¿ÌéßðüÎè 
¥æãUæÚU çßàæðá™ææ

ÂýàÙ-v SßæS‰Ø ·ð¤ çÜØð ÖæðÁÙ ×ð´ 
×ËÅUè»ýðÙ ¥æÅUæ ·ð¤ €Øæ È¤æØÎð ãñ´U?

- âéãUæçâÙè È¤Ç¸·ð¤, Ùæ»ÂéÚU

©UžæÚU- ×ËÅUè»ýðÙ ¥æÅUæ ÂçÚUßæÚU ·¤è 
ÂýæðÅUèÙ, çßÅUæç×Ù, ª¤Áæü ß ç×ÙÚUÜ ·¤è 
ÚUæðÊæ×ÚUæü ·¤è ÊæM¤ÚUÌæð´ ·¤æð ÂêÚUæ ·¤ÚUÙð ·ð¤ âæÍ-
âæÍ °·¤ â´ÌéçÜÌ ¥æãUæÚU Öè ÂýÎæÙ ·¤ÚUÌæ 
ãñUÐ ×ËÅUè»ýðÙ ¥æÅUæ »ðãê¡U, ¿Ùæ, âæðØæ, ¥æðÅ÷Uâ 
ß ãUS·¤ âð ç×Ü·¤ÚU ÕÙæ ãUæðÌæ ãñUÐ §Uâ×ð´ 
×æñÁêÎ Âæðá·¤Ìˆß ßÊæÙ ·¤× ·¤ÚUÙð ×ð´ 
È¤æØÎð×´Î ãUæðÌð ãñ´U, âæÍ ãUè ·¤§üU âæÚUè 
çÕ×æçÚUØæ¡ Áñâð- ·ñ´¤âÚU, ÇUæØçÕÅUèÊæ, 
·¤æðÜðSÅþUæòÜ ÌÍæ ŽÜÇU ÂýðàæÚU ·ð¤ $¹ÌÚUæð´ ·¤æð 
·¤× ·¤ÚUÌð ãñ´U ¥æñÚU §U�ØéçÙÅUè ÕÉ¸UæÌð ãñ´UÐ §Uâ·ð¤ 
¥Üæßæ §Uâ×ð´ ×æñÁêÎ °´ÅUè °çÁ´» Ìˆß 
¥æÂ·¤æð ãU×ðàææ ãñËÎè ß ŽØéÅUèÈé¤Ü ÚU¹Ùð ·¤æ 
ßæÎæ ÎðÌð ãñ´UÐ ØæçÙ ·é¤Ü ç×Üæ·¤ÚU SßæÎ ß 
âðãUÌ ·¤æ â�Âê‡æü ß â´ÌéçÜÌ ¥æãUæÚUÐ §UâçÜ° 
§Uâ·¤æ âðßÙ ÊæM¤ÚU ·¤ÚÔ´UÐ

ÂýàÙ-w ×Šæé×ðãU ·ð¤ çÜ° ÖæðÁÙ ×ð´ 
ÎæÜ¿èÙè ·¤è €Øæ ©UÂØæðç»Ìæ ãñU?

- ×èÙæÿæè ¿æñÕð, ÖæðÂæÜ

©UžæÚU- SßæÎ ¥æñÚU âé»´Šæ âð ÖÚUÂêÚU 
ÎæÜ¿èÙè ·¤æð ×âæÜæð´ ×ð´ ¥ãU× SÍæÙ 
çÎØæ »Øæ ãñUÐ ÎæÜ¿èÙè ·¤æ ©UÂØæð» 
×Šæé×ðãU ×ð´ ·¤æÈ¤è ÜæÖÂýÎ ãñUÐ ÎæÜ¿èÙè 
Âæ©UÇUÚU ·¤æ v ¿�×¿ ÚUQ¤ ×ð´ àæ·ü¤ÚUæ ·¤æ SÌÚU 
·¤× ·¤ÚUÌæ ãñU ¥æñÚU âæÍ ãUè ÎæÜ¿èÙè 
§´UâéçÜÙ çÚUâðŒÅUÚU ·ð¤ ·¤æØü ·¤ÚUÙð ·¤æð ÕÉ¸UæÌæ 
ãñU ¥æñÚU ¥¿æÙ·¤ ×Šæé×ðãU ÕÉ¸UÙð âð ÚUæð·¤Ìæ 

ãñUÐ §Uâ·ð¤ ¥Üæßæ ÎæÜ¿èÙè ·¤æðÜðSÅþUæòÜ 
¥æñÚU àæÚUèÚU ·ð¤ ßÊæÙ ·¤æð Öè ÕÉ¸UÙð âð ÚUæð·¤Ìæ 
ãñUÐ §Uâ·¤æ ÂýØæð» ¥æÅUæ, ¿æØ, ·¤æòÈ¤è, âÜæÎ 
¥æñÚU âçŽÁØæð´ ·ð¤ ·¤ÚUè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ·¤ÚU â·¤Ìð 
ãñ´UÐ

ÂýàÙ-x ×éÛæð z ßáü âð ×Šæé×ðãU ãñU, €Øæ ×ñ´ 
âÜæÎ ×ð´ »æÁÚU ¹æ â·¤Ìè ãê¡U?  ÂÚUæ×àæü Îð´Ð

- ÚUÁÙè ¹˜æè, §U‹ÎæñÚU

©UžæÚU- »æÁÚU çßÅUæç×Ù Âæðá‡æ âð ÖÚUÂêÚU 
×æÙæ ÁæÌæ ãñUÐ §Uâ×ð´ ç×ÙÚUËâ ÕãéUÌ ×æ˜ææ ×ð´ 
ÂæØæ ÁæÌæ ãñU ¥æðÚU §Uâ·ð¤ ¥Üæßæ »æÁÚU ×ð´ 
È¤æ§UÕÚU ß °‡ÅUè ¥æò€âèÇð´UÅU Öè Âæ° ÁæÌð ãñ´UÐ 
»æÁÚU ×ð´ Âýæ·ë¤çÌ·¤ àæ·ü¤ÚUæ ’ØæÎæ ãUæðÌæ ãñUÐ Áæð 
ÚUQ¤ ×ð´ àæé»ÚU ·¤è ×æ˜ææ ·¤æð ÕÉ¸UæÙð ·¤æ ·¤æ× 
·¤ÚUÌð ãñ´UÐ ¥»ÚU ¥æÂ·¤è àæé»ÚU ·´¤ÅþUæðÜ ãñU Ìæð 
¥æÂ ÍæðÇ¸ð ×æ˜ææ ×ð´ §Uâ·¤æ âðßÙ ·¤ÚU â·¤Ìè ãñ´U 
ßæð Öè âÜæÎ ·ð¤ M¤Â ×ð´ Øæ Öæ¡Â âð ÍæðÇ¸æ 
Â·¤æ·¤ÚUÐ Üðç·¤Ù ¥»ÚU àæé»ÚU ¥çÙØ´ç˜æÌ ãñU Ìæð 

§Uâ·¤æ âðßÙ ·¤× ·¤ÚUÙæ ¿æçãU°Ð Â·¤æÙð ·ð¤ 
ÕæÎ »æÁÚU ×ð´ ©UÂçSÍÌ àæ·ü¤ÚUæ ·¤è ×æ˜ææ ¥æñÚU 
ÕÉ¸U ÁæÌè ãñUÐ §UâçÜ° Â·ð¤ ãéU° »æÁÚU ÌÍæ 
»æÁÚU ·ð¤ ÚUâ ·¤æ âðßÙ Ù ·¤ÚÔ´UÐ §Uâ·¤æ 
©UÂØæð» âÜæÎ ·ð¤ âæÍ ×ð´ ãUè ·¤ÚÔ´UÐ

ÂýàÙ-€Øæ Öè»ð ãéUØð ÕæÎæ× âê¹ð ÕæÎæ× 
·¤è ÌéÜÙæ ×ð´ SßæS‰Ø ·ð¤ çÜØð …ØæÎæ 
È¤æØÎð×´Î ãñ´U? ÂÚUæ×àæü ·¤ÚÔ´UÐ

- çàæß Ùæ»Ú, ãæðàæ´»æÕæÎ

©UžæÚU-âê¹ð ÕæÎæ× ·¤è ÌéÜÙæ ×ð´ çÖ»æðØð 
ãéU° ÕæÎæ× ×ð´ ©UÂçSÍÌ ÂýæðÅUèÙ ¥æñÚU °‹Áæ§U× 
·¤æ çâ´Íðçââ ¥‘ÀUæ ãUæðÌæ ãñUÐ ¥æñÚU Âæðá·¤ 
Ìˆßæð´ ·¤è ©UÂÜŽŠæÌæ ÕÉ¸U ÁæÌè ãñU, Áæð ãU×æÚÔU 
SßæS‰Ø ·ð¤ çÜ°ð È¤æØÎð×´Î ãñUÐ

âê¹ð ÕæÎæ× ×ð´ °‹Áæ§U× ©UÂçSÍÌ ãUæðÌð 
ãñ´U, Áæð çÙçc·ý¤Ø M¤Â ×ð´ ãUæðÌð ãñ´U ÌÍæ çÖ»æðÙð ·ð¤ 
ÕæÎ ßð âç·ý¤Ø ãUæð ÁæÌð ãñ´UÐ

Öè»ð ãéU° ÕæÎæ×, ×æðçÜ·¤ °çâÇU, 
È¤æ§UÕÚU ¥æñÚU °‹ÅUè ¥æò€âèÇðU‹ÅU ·¤æ ¥‘ÀUæ 
dæðÌ ãUæðÌæ ãñU, ÌÍæ Øð HC1 Tolerance ·¤æð 
ÕÉ¸UæÌæ ãñUÐ ¥ÌÑ Öè»ð ãéUØð ÕæÎæ× âéÕãU 
¹æÜè ÂðÅU ¹æØð ÁæÙð ÂÚU ØãU Âæ¿Ù ×ð´ ÕðãUÌÚU 
×ÎÎ»æÚU ãUæðÌð ãñ´UÐ

Öè»ð ÕæÎæ× ¹æÙð âð ãU×ð´ ·¤§üU È¤æØÎð 
ãUæðÌð ãñ´UÐ Áñâð ç·¤- ÚUæð» ÂýçÌÚUæðŠæ·¤ ÿæ×Ìæ ·¤æð 
ÕÉ¸UæÌæ ãñU, ·¤æðÜðSÅþUæòÜ ·¤æð ·¤× ·¤ÚUÌæ ãñU, 
àæÚUèÚU ×ð´ ßâæ ·ð¤ Á×æß ·¤æð ÚUæð·¤Ìæ ãñU, 
ØæÎÎæàÌ ÕÉ¸UæÙð ×ð´ ×ÎÎ ·¤ÚUÌæ ãñU, ¥æñÚU âæÍ 
ãUè çÖ»æðØð ãUéØð ÕæÎ ×ð´ ©UÂçSÍÌ È¤æ§UÕÚU 
·¤æðÜæðÙ ·ñ´¤âÚU ·¤æð Öè ·¤× ·¤ÚUÌæ ãñUÐ

âð ÕæÌ¿èÌâð ÕæÌ¿èÌâð ÕæÌ¿èÌ

e/kqesg ok.kh
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ÚUâæð§üU ÚUâæð§üU 
âð

âæ×»ýè Ñ v ·¤Â ÎãUè

v ·¤Â âêÁè

v ÕÇ¸æ ¿�×¿ ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ

v ÕÇ¸æ ¿�×¿ ÅU×æÅUÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ

w ãUÚUè ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·é¤ÅUè

y ÕÇ¸ð ¿�×¿ SÂýæ©UÅU ©UÕÜð ãéU°

v/y ÀUæðÅUæ ¿�×¿ ÚUæ§üU

¿éÅU·¤è ÖÚU ãUè´», Ù×·¤ ¥æñÚU ÌðÜ

ÍæðÇ¸æ-âæ ãUÚUæ ŠæçÙØæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ

çßçŠæÑ v) âêÁè, ÎãUè, ÕðâÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ŒØæÊæ, 
ÅU×æÅUÚU, ãUÚUè ç×¿ü, ãUÚUæ ŠæçÙØæ ß Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU ç×€â 
·¤ÚÔ´U ¥æñÚU w® ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´Ð

w) ·¤Ç¸æãUè ×ð´ ÍæðÇ¸æ-âæ ÌðÜ »×ü ·¤ÚÔ´U ¥æñÚU ÚUæ§üU ß ãUè´» 
ÖêÙ·¤ÚU ÌñØæÚU âêÁè ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ç×€â ·¤ÚÔ´UÐ

x) ÙæòÙ çSÅU·¤ ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ »×ü ·¤ÚÔ´U, °·¤-°·¤ ·¤ÜÀUè 
ç×Ÿæ‡æ Èñ¤Üæ°¡Ð

y) ©UÕÜð SÂýæ©UÅU ÕÚU·ð´¤Ð É¡·¤·¤ÚU Â·¤æ°¡Ð ·é¤ÀU ÎðÚU ÕæÎ 
©UÜÅU-ÂÜÅU ·¤ÚU ·é¤ÀU ÎðÚU âð´·¤ Üð´Ð ãUÚUè ¿ÅUÙè ·ð¤ âæÍ 
ÂÚUæðâð´Ð

âæ×»ýè Ñ

v ·¤Â ÎçÜØæ Öè»æ

w ÕÇ¸ð ¿�×¿ »æÁÚU, Õè´â, çàæ×Üæ ç×¿ü, ×ÅUÚU ©UÕÜð, 
ŒØæÊæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè, ÅU×æÅUÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ

v ÀUæðÅUè ¿�×¿ ·¤æÜè ç×¿ü çÂâè

v ÀUæðÅUè ¿�×¿ ÁèÚUæ

w ÕÇ¸ð ¿�×¿ ƒæè Øæ ×€¹Ù

Ù×·¤, ŠæçÙØæ Âžæè

çßçŠæ Ñ

v) ÂñÙ ×ð´ ƒæè »×ü ·¤ÚÔ´U ¥æñÚU ÁèÚUæ ÌÇU¸·¤æ°¡Ð

w) ¥Õ §Uâ×ð´ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ŒØæÊæ ÇUæÜ·¤ÚU w ç×ÙÅU Ì·¤ 
Â·¤æ°¡Ð

x) çÈ¤ÚU âæÚUè âçŽÁØæ¡ ·¤æÅU·¤ÚU ÇUæÜ Îð´ ¥æñÚU Â·¤æ°¡Ð

y) ¥Õ §Uâ×ð´ Öè»æ ãéU¥æ ÎçÜØæ, Ù×·¤, ·¤æÜèç×¿ü ß 
ÂæÙè ÇUæÜð´Ð

z) ÉUP¤Ù Ü»æ·¤ÚU ÂæÙè âê¹ ÁæÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

{) ÌñØæÚU ÎçÜØæ ÂéÜæß ×ð´ ª¤ÂÚU âð ŠæçÙØæ Âžæè âð 
âÁæ·¤ÚU »×æü»×ü âßü ·¤ÚÔ´UÐ

ÎçÜØæ ÂéÜæß
SÂýæ©UÅU ©UžæÂ×

e/kqesg ok.kh
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âæ×»ýè Ñ

w ÕÇ¸è »æÁÚU

v ÀUæðÅUæ ¥æÜê

v ÀUæðÅUæ ŒØæÊæ

ÍæðÇ¸æ-âæ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ ÂæÜ·¤

v ÅUè-SÂêÙ ÕÅUÚU

v/w ·¤Â ÎêŠæ, Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü Âæ©UÇUÚU SßæÎæÙéâæÚUÐ

çßçŠæ Ñ

v) »æÁÚU, ¥æÜê, ŒØæÊæ ·¤æð Šææð-ÀUèÜ ·¤ÚU ·¤æÅU Üð´Ð

w) ·é¤·¤ÚU ×ð´ w ‚Üæâ ÂæÙè ·ð¤ âæÍ Â·¤æ Üð´Ð

x) °·¤ ÂñÙ ×ð´ ÕÅUÚU »×ü ·¤ÚÔ´U ¥æñÚU ·¤ÅUæ ãéU¥æ ÂæÜ·¤ ÇUæÜ·¤ÚU 
ÖêÙ Üð´Ð

y) »æÁÚU ßæÜð ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ç×€âÚU ×ð´ Âèâ Üð´ ¥æñÚU ÂæÜ·¤ 
×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜð´, ÎêŠæ ç×Üæ°¡Ð

z) Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü Âæ©UÇUÚU ÇUæÜ·¤ÚU âßü ·¤ÚÔ´UÐ

»æðËÇUÙ ·ñ¤ÚÔUÅU âêÂ

e/kqesg ok.kh
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ÅUæ§UÂ w ÇUæØçÕÅUèÊæ ×ð´ €Øæ ãUæðÌæ 
ãñU?

ÁÕ ¥æÂ·¤æð ÅUæ§UÂ w ÇUæØçÕÅUèÊæ 
ãUæðÌæ ãñU Ìæð Ñ-

l ¥æÂ·ð¤ Âñç·ý¤ØæÊæ âð ·¤× 
§´UâéçÜÙ ÕÙÌæ ãñU Øæ §´UâéçÜÙ ÙãUè´ 
ÕÙÌæ, Øæ l ¥æÂ·¤æ àæÚUèÚU ¥æÂ·ð¤ 
mUæÚUæ ÕÙæØð »Øð §´UâéçÜÙ ·¤æð âãUè 
ÌÚUè·ð¤ âð ·¤æ× ·¤ÚUÙð âð ÚUæð·¤ ÎðÌæ 
ãñUÐ l ÙÌèÁð ·ð¤ ÌæñÚU ÂÚU àæé»ÚU 
¥æÂ·¤è ·¤æðçàæ·¤æ¥æð´ ×ð´ Âýßðàæ ÙãUè´ 
·¤ÚU ÂæÌè ãñUÐ §UâçÜ° ØãU ¥æÂ·ð¤ 
ÚUQ¤ ×ð´ ×æñÁêÎ ÚUãUÌè ãñUÐ §Uâè ßÁãU 
âð ¥æÂ·¤æ ŽÜÇU àæé»ÚU ÕãéUÌ 
¥çŠæ·¤ ãUæð ÁæÌæ ãñU (§Uâð ãUæ§UÂÚU-
‚Üæ§Uâðç×Øæ Öè ·¤ãUæ ÁæÌæ ãñU)Ð

e/kqesg ok.kh

36

ÅUæ§UÂ w ÇUæØçÕÅUèÊæ 
â´Õ´Šæè ÂçÚUßÌüÙ Ñ

·ñ¤âð ¥æñÚU 

€Øæð´
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e/kqesg ok.kh

37

ÅUæ§UÂ w ÇUæØçÕÅUèÊæ ·¤æð 
â×ÛæÙæ

§´UâéçÜÙ, àæé»ÚU ¥æñÚU ¥æÂ·¤è ·¤æðçàæ·¤æ°¡

ÁÕ ¥æÂ ¹æÌð ãñ´U Ìæð ¥æÂ·¤æ ·é¤ÀU 
ÖæðÁÙ àæé»ÚU (§Uâð ‚Üê·¤æðÊæ Öè ·¤ãUæ ÁæÌæ 
ãñU) ·ð¤ M¤Â ×ð´ ÅêUÅU ÁæÌæ ãñUÐ àæé»ÚU ¥æÂ·ð¤ ÚUQ¤ 
âð ãUæðÌð ãéU° ¥æÂ·ð¤ àæÚUèÚU ·¤è âÖè 
·¤æðçàæ·¤æ¥æð´ ×ð´ Âãé¡U¿Ìæ ãñUÐ àæé»ÚU ·¤æð ÚUQ¤ âð 
¥æÂ·¤è ·¤æðçàæ·¤æ¥æð´ ×ð´ ÁæÙð ×ð´ §´UâéçÜÙ âð 
×ÎÎ ç×ÜÌè ãñUÐ §´UâéçÜÙ °·¤ ãUæ×æðüÙ ãñU çÁâð 
¥æÂ·ð¤ Âñ´ç·ý¤ØæÊæ ×ð´ ÕèÅUæ ·¤æðçàæ·¤æ¥æð´ âð 
ÕÙæØæ ÁæÌæ ãñUÐ

¥æÂ·¤è ·¤æðçàæ·¤æ¥æð´ ·¤æð ª¤Áæü ·ð¤ çÜ° 
àæé»ÚU ·¤è ÊæM¤ÚUÌ ãUæðÌè ãñUÐ ÖæðÁÙ âð ç×ÜÙð 
ßæÜð àæé»ÚU âð ¥æÂ·¤æ ŽÜÇU àæé»ÚU SÌÚU 
¥çŠæ·¤ ãUæðÌæ ãñUÐ àæé»ÚU ·¤æð ¥æÂ·ð¤ ÚUQ¤ âð 
¥æÂ·¤è ·¤æðçàæ·¤æ¥æð´ ×ð´ Âãé¡U¿æÙð ×ð´ ×ÎÎ 
·¤ÚU·ð¤ §´UâéçÜÙ ¥æÂ·ð¤ ŽÜÇU àæé»ÚU ·¤æð ·¤× 
·¤ÚUÙð ×ð´ ¥æÂ·¤è ×ÎÎ ·¤ÚUÌè ãñUÐ

â×Ø ·ð¤ âæÍ, ÇUæØçÕÅUèÊæ 
€Øæð´ ÕÎÜ ÁæÌè ãñU?

â×Ø ·ð¤ âæÍ, ©UÙ ÕÎÜæßæð´ ·¤è ßÁãU 
âð ÇUæØçÕÅUèÊæ ÕÎÜ ÁæÌè ãñU Áæð àæÚUèÚU ×ð´ ãUæðÌð 
ãñ´UÐ ÅUæ§UÂ w ÇUæØçÕÅUèÊæ ßæÜð Üæð»æð´ ×ð´ Ñ-

l §´ UâéçÜÙ ÕÙæÙð ßæÜè ÕèÅUæ 
·¤æðçàæ·¤æ°¡ ·¤æ× ·¤ÚUÙæ Õ´Î ·¤ÚU ÎðÌè ãñ´U ¥æñÚU 
©UÙ·¤æ â×æ# ãUæðÙæ àæéM¤ ãUæð ÁæÌæ ãñU (ßæSÌß 
×ð´ ÅUæ§UÂ w ÇUæØçÕÅUèÊæ ßæÜð ·¤§üU Üæð»æð´ ×ð´ ©Uâ 
â×Ø Ì·¤ ©UÙ·¤è ÕèÅUæ ·¤æðçàæ·¤æ¥æð´ ·¤æ 
·¤æ× ·¤ÚUÙæ Ü»Ö» ¥æŠææ â×æ# ãUæð ÁæÌæ ãñU 
ÁÕ ©UÙ×ð´ ÇUæØçÕÅUèÊæ ãUæðÙð ·¤æ ÂÌæ ¿ÜÌæ 
ãñU)

l ÁÕ ÕèÅUæ ·¤æðçàæ·¤æ¥æð´ ·¤è â´�Øæ ß 
·¤æØüÿæ×Ìæ ·¤× ãUæðÌè ãñ´U Ìæð Âñ´ç·ý¤ØæÊæ mUæÚUæ 
·¤×-âð-·¤× §´UâéçÜÙ ÕÙæØæ ÁæÙð Ü»Ìæ 
ãñUÐ

â×Ø ·ð¤ âæÍ, ·¤§üU ¥‹Ø 
¿èÁð´¸ Öè ãUæð â·¤Ìè ãñ´U Ñ-
l Âñ´ç·ý¤ØæÊæ mUæÚUæ ÕÙæØð ÁæÙð ßæÜð 

§´UâéçÜÙ ·¤æ àæÚUèÚU ×ð´ ·¤æðçàæ·¤æ¥æð´ mUæÚUæ 
Âý�ææßè ÌÚUè·ð¤ âð ©UÂØæð» ÙãUè´ ç·¤Øæ ÁæÌæ 
ãñUÐ

l âæ×æ‹Ø ÌæñÚU ÂÚU ÕÙÙð ßæÜè §´UâéçÜÙ 
·¤è ÌéÜÙæ ×ð´ ÕèÅUæ ·¤æðçàæ·¤æ¥æð´ ·¤æð ÕãéUÌ 
¥çŠæ·¤ §´UâéçÜÙ ÕÙæÙð ·¤è ¥æßàØ·¤Ìæ 
ãUæðÌè ãñUÐ

§UÙ ÕÎÜæßæð´ ·¤è ßÁãU âð, ¥æÂ·¤æ 
ŽÜÇU àæé»ÚU ¥çŠæ·¤ SÌÚU ÂÚU ÕÙæ ÚUãU â·¤Ìæ 
ãñUÐ §Uââð ¥‹Ø SßæS‰Ø â×SØæ¥æð´ ·ð¤ çÜ° 
¥æÂ·¤æ Áæðç¹× ÕÉ¸U ÁæÌæ ãñUÐ Üðç·¤Ù ¥ÂÙè 
ÇUæØçÕÅUèÊæ Îð¹ÖæÜ ØæðÁÙæ ·¤æ ÂæÜÙ 
·¤ÚU·ð¤, ¥æÂ §UÙ â×SØæ¥æð´ ·¤æð ÚUæð·¤Ùð Øæ 
©U‹ãð´U Šæè×æ ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜ° ·¤æÈ¤è ·é¤ÀU ·¤ÚU 
â·¤Ìð ãñ´UÐ

¥æÂ €Øæ ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´U?

ÁÕ â×Ø ·ð¤ âæÍ, ÅUæ§UÂ w ÇUæØçÕÅUèÊæ 
ÕÎÜÌæ ãñU Ìæð ¥ÂÙè ÖæðÁÙ ØæðÁÙæ ·¤æ 
ÂæÜÙ ·¤ÚUÙæ ¥æñÚU âç·ý¤Ø ÚUãUÙæ ¥€âÚU 
¥æÂ·ð¤ ŽÜÇU àæé»ÚU ·¤æð çÙØ´ç˜æÌ ÚU¹Ùð ·¤ð 
çÜ° ÂØæü# ÙãUè´ ãUæðÌæ ãñUÐ Îßæ ·¤è ÊæM¤ÚUÌ 
Ü»Ö» ãU×ðàææ ÚUãUÌè ãñUÐ ¥‘ÀUè ÕæÌ ØãU ãñU 
ç·¤ ÅUæ§UÂ w ÇUæØçÕÅUèÊæ ·ð¤ âÖè ¿ÚU‡ææð´ ·¤æ 
©UÂ¿æÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜ° ÂýÖæßè Îßæ§üUØæ¡ ×æñÁêÎ 
ãñ´UÐ ¥ÂÙð âßæðüžæ× ©UÂ¿æÚU ·ð¤ ÕæÚÔU ×ð´ ¥ÂÙè 
ÇUæØçÕÅUèÊæ Îð¹ÖæÜ ÅUè× ·ð¤ âæ‰æ ÕæÌ ·¤ÚÔ´UÐ

âç·ý¤Ø ÚUãUÙæ Ñ
¥æÂ·ð¤ ŽÜÇU àæé»ÚU ·¤æð çÙØ´ç˜æÌ ·¤ÚUÙð ·ð¤ 

çÜ° ÃØæØæ× ·¤ÚUÙæ ×ãUˆßÂê‡æü ãUæðÌæ ãñUÐ ØãUæ¡ 

Ì·¤ ç·¤ àææÚUèçÚU·¤ »çÌçßçŠæ ×ð´ ÍæðÇ¸è ÕÉ¸UæðžæÚUè 
·¤ÚUÙð âð Öè ¥æÂ·¤è ÇUæØçÕÅUèÊæ ×ð´ ÕÇ¸æ 
¥´ÌÚU ÜæÙð ×ð´ ×ÎÎ ç×Ü â·¤Ìè ãñUÐ ¥æÂ·¤è 
»çÌçßçŠæ ØæðÁÙæ ¥æñÚU ÖæðÁÙ ØæðÁÙæ ÎæðÙæð´ 
âæÍ-âæÍ ·¤æ× ·¤ÚUÌè ãñ´UÐ

âç·ý¤Ø ÚUãUÙð âð §Uâ×ð´ ×ÎÎ ç×ÜÌè ãñUÑ-

l ¥æÂ·¤æ ŽÜÇU àæé»ÚU ·¤× ãUæðÌæ ãñU 
àææÚUèçÚU·¤ »çÌçßçŠæ ·ð¤ ÎæñÚUæÙ ¥æñÚU ¥€âÚU 
ÕæÎ ×ð´ ·¤§üU ƒæ´ÅUæð´ Ì·¤ ŽÜÇU àæé»ÚU ·¤æ SÌÚU ·¤× 
ÚUãUÌæ ãñUÐ

l ÇUæØçÕÅUèÊæ ·¤è ·¤§üU Îßæ°¡ ÜðÙð ·¤è 
¥æÂ·¤è ÊæM¤ÚUÌ ·¤× ãUæðÌè ãñU Øæ ¥æÂ·ð¤ àæÚUèÚU 
mUæÚUæ §´UâéçÜÙ ·ð¤ ÕðãUÌÚU §USÌð×æÜ ×ð´ ×ÎÎ 
ç×ÜÌè ãñUÐ àææÚUèçÚU·¤ »çÌçßçŠæ âð ¥æÂ·ð¤ 
àæÚUèÚU ·¤æð §´UâéçÜÙ ·¤æ ÕðãUÌÚU §USÌð×æÜ ·¤ÚUÙð 
×ð´ ×ÎÎ ç×Ü â·¤Ìè ãñUÐ ¥æÂ §´UâéçÜÙ ·ð¤ 
ÂýÖæß ·ð¤ ÂýçÌ ¥çŠæ·¤ â´ßðÎÙàæèÜ ãUæð â·¤Ìð 
ãñ´UÐ

l ¥ÂÙð çÎÜ ·¤è âðãUÌ ÕðãUÌÚU ãUæðÌè ãñU 
çÙØç×Ì àææÚUèçÚU·¤ »çÌçßçŠæ âð ¥æÂ·¤æð 
ÒÒ$¹ÚUæÕÓÓ (°ÜÇUè°Ü) ŽÜÇU ·¤æðÜðSÅþUæòÜ 
·¤æð ·¤× ·¤ÚUÙð ¥æñÚU ÒÒ¥‘ÀðUÓÓ (°¿ÇUè°Ü) 
ŽÜÇU ·¤æðÜðSÅþUæÜ ·¤æð ÕÉ¸UæÙð ×ð´ ×ÎÎ ç×Ü 
â·¤Ìè ãñUÐ

l ¥ÂÙæ ßÊæÙ çÙØ´ç˜æÌ ÚU¹ â·¤Ìð ãñ´UÑ 
àææÚUèçÚU·¤ »çÌçßçŠæ âð ¥æÂ·ð¤ àæÚUèÚU ·¤æð 
·ñ¤ÜæðÚUè ·¤è ¹ÂÌ ·¤ÚUÙð ×ð´ ×ÎÎ ç×ÜÌè ãñU 
çÁââð ¥æÂ·¤æ ßÊæÙ çÙØ´ç˜æÌ ·¤ÚUÙæ 
¥æâæÙ ãUæð ÁæÌæ ãñUÐ çÙØç×Ì àææÚUèçÚU·¤ 
»çÌçßçŠæ âð ¥æÂ·ð¤ àæÚUèÚU ·¤è ¿Õèü ·¤æð $¹ˆ× 
·¤ÚUÙð ¥æñÚU ×æ¡âÂðçàæØæ¡ ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ×ð´ ×ÎÎ 
ç×Ü â·¤Ìè ãñUÐ §Uââð ¥æÂ·¤æ àæÚUèÚU ¥çŠæ·¤ 
àæçQ¤àææÜè ãUæð â·¤Ìæ ãñU ¥æñÚU ¥æÂ·¤æ ª¤Áæü 
SÌÚU ÕÉ¸U â·¤Ìæ ãñUÐ

âç·ý¤Ø ÚUãUÙð ·¤è           
ÕæŠææ¥æð´ ·¤æð ÎêÚU ·¤ÚUÙæ
Üðç·¤Ù ¥ÂÙè ÁèßÙàæñÜè ×ð´ àææÚUèçÚU·¤ 

»çÌçßçŠæ ·¤æð àææç×Ü ·¤ÚUÙæ ¥æñÚU §Uâð ¥ÂÙè 
ÎñçÙ·¤ çÎÙ¿Øæü ·¤æ çãUSâæ ÕÙæÙæ 
¿éÙæñÌèÂê‡æü ãUæð â·¤Ìæ ãñUÐ $¹æâÌæñÚU ÂÚU ØçÎ 
¥æÂ ÂãUÜð âç·ý¤Ø ÙãUè´ ÚUãðU ãñ´UÐ »çÌçßçŠæ 
·¤ÚUÙð ·¤è ¥ÂÙè ÕæŠææ¥æð´ ·¤è ÂãU¿æÙ ·¤ÚUÙæ 
¥æñÚU çÈ¤ÚU ©U‹ãð´U ÎêÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ $·¤Î× ©UÆUæÙæ 
×ÎÎ»æÚU ãUæð â·¤Ìæ ãñUÐ ¥ÂÙð àææÚUèçÚU·¤ 
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»çÌçßçŠæ ·¤æØü·ý¤× ·¤æð àæéM¤ ·¤ÚUÙð Øæ 
ÕÎÜÙð âð ÂãUÜð ¥ÂÙè ÇUæØçÕÅUèÊæ 
Îð¹ÖæÜ ÅUè× âð §Uâ·¤è Áæ¡¿ ·¤ÚUæÙæ 
âéçÙçpÌ ·¤ÚÔ´UÐ

·é¤ÀU âæ×æ‹Ø çÅUŒâ Ñ
l Õâ àæéL¤¥æÌ ·¤ÚU Îð´ Ñ ·ð¤ßÜ ¥ÂÙð 

ßÌü×æÙ »çÌçßçŠæ SÌÚU ·¤æð ÕÉ¸UæÙð ÂÚU ŠØæÙ 
·ð´¤çÎýÌ ·¤ÚÔ´UÐ

l Ü»Ö» ç·¤âè Öè Âý·¤æÚU ·¤è 
»çÌçßçŠæ âð ¥æÂ·¤æð È¤æØÎæ Âãé¡U¿ â·¤Ìæ ãñU 
§UâçÜ° Õâ àæéM¤ ·¤ÚU Îð´Ð

l ÀUæðÅUè »çÌçßçŠæ âð àæéM¤ ·¤ÚÔ´UÑ ØçÎ ¥æÂ 
ÂãUÜð ·¤Öè âç·ý¤Ø ÙãUè´ ÚUãðU ãñ´U Ìæð àæéL¤¥æÌ 
·¤ÚUÙð ·¤è âÕâð ¥‘ÀUè Á»ãU ¥ÂÙð §UÜæ·ð¤ ×ð´ 
z ç×ÙÅU ÂñÎÜ ¿ÜÙæ ãUæð â·¤Ìæ ãñUÐ çÈ¤ÚU §Uâð 
v® ç×ÙÅU Ì·¤ ÕÉ¸Uæ°¡, çÈ¤ÚU vz ç×ÙÅU ¥æñÚU 
§Uâè ÌÚUãU ÕÉ¸UæÌð ÚUãð´UÐ ·é¤ÀU â×Ø ÕæÎ, ¥æÂ 
Âæ°´»ð ç·¤ ¥æÂ ¥çŠæ·¤ ÎêÚU, ¥çŠæ·¤ ÌðÊæè âð 
¥æñÚU ¥çŠæ·¤ ÕæÚU Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ

- ÎæðSÌ ·ð¤ âæÍ ÃØæØæ× ·¤ÚÔ´UÐ

- ·¤× ŽÜÇU àæé»ÚU ÂÚU çÙ»ÚUæÙè ÚU¹ð´Ð

âðãUÌ×´Î ¹æÙæ ¹æ°¡
°·¤ âðãUÌ×´Î $¹éÚUæ·¤ ×ð´ âÖè Âý×é¹ 

¹æl-â×êãUæð´ âð ÕÙð ÖæðÁÙ ·¤æ ¥‘ÀUæ 
â´ÌéÜÙ ãUæðÌæ ãñUÐ âÖè Üæð»æð´ ·ð¤ çÜ° 
SßæS‰Ø â´Õ´Šæè °·¤ â×æÙ âéÛææß Üæ»ê ãUæðÌð 
ãñ´UÐ

l âðãUÌ×´Î ¹éÚUæ·¤ ¹æ°¡Ð ÇUæØçÕÅUèÊæ 
ßæÜð ÃØçQ¤ ·¤æð ©Uâ·¤è ¥æØé, ßÊæÙ ¥æñÚU 
ª¡¤¿æ§üU ·ð¤ ¥ÙéâæÚU ©UÂØéQ¤ ÖæðÁÙ ·¤è 
¥æßàØ·¤Ìæ ãUæðÌè ãñUÐ

l ŽÜÇU ‚Üê·¤æðÊæ ÜðßÜ çÙØ´ç˜æÌ ·¤ÚUÙð 
·ð¤ çÜ° §´UÁð€àæÙ âð Üè ÁæÙð ßæÜè §´UâéçÜÙ 
·¤è ¹éÚUæ·¤ ·ð¤ ¥æÙéÂæçÌ·¤ ÌæÜ×ðÜ ×ð´ 
ÖæðÁÙ ·¤è ×æ˜ææ Üè ÁæÙè ¿æçãU°Ð

l ØçÎ §´UâéçÜÙ ·¤è ¹éÚUæ·¤ çSÍÚU ãñU Ìæð 
ÖæðÁÙ Öè â×Ø ¥æñÚU ×æ˜ææ ·ð¤ çãUâæÕ âð 
SÍæØè ãUæðÙæ ¿æçãU°Ð ÖæðÁÙ ÀUæðÇ¸Ùæ Øæ 
¥çŠæ·¤ ÖæðÁÙ ·¤ÚUÙæ, ÎæðÙæð´ çSÍçÌØæð´ âð 
Õ¿Ùæ ¿æçãU°Ð

l ÂçÚUàææðçŠæÌ ©UˆÂæÎæð´ ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU àæéhU 
¥óæ âð ÕÙð ©UˆÂæÎæð´ âð ÌñØæÚU ÖæðÁÙ ¹æ°¡Ð 
©UÎæãUÚU‡æ ·ð¤ çÜ°, ×ñÎð ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU àæéhU »ðãê¡U 

·¤æ ¥æÅUæ ¹æ°¡ Øæ âÈð¤Î ¿æßÜ ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU 
Õýæ©UÙ ÚUæ§Uâ ¹æ°¡Ð

çÎÙ ×ð´ ·¤×-âð-·¤× z ÕæÚU, ¹êÕ âæÚUè 
âçŽÁØæ¡ ¥æñÚU È¤Ü ¹æ°¡Ð ãUÚÔU Ú´U» ·¤è 
âçŽÁØæ¡ âßæðüžæ× ãUæðÌè ãñ´UÐ ¥ÂÙð ÂÚUæ¡ÆðU, ÂêÚUè, 
§UÇUÜè Øæ ÇUæðâð ×ð´ ãUÚUè, ¥´·é¤çÚUÌ Øæ çÂâè ãéU§üU 
âçŽÁØæð´ ·¤æð àææç×Ü ·¤ÚÔ´ðUÐ

l ßâæØéQ¤ ÖæðÁÙ ·¤× Üð´Ð

l ŽÜÇU àæé»ÚU ·¤æð ·¤× ãUæðÙð âð ÚUæð·¤Ùð ·ð¤ 
çÜ°, ãU×ðàææ ¥ÂÙð âæÍ ãUË·¤æ ÙæàÌæ Áñâð 
È¤Ü, âñ´ÇUçß¿, ¿ÂæÌè Øæ çÕS·é¤ÅU Üð·¤ÚU 
¿ÜÙæ ¥‘ÀUæ ãUæðÌæ ãñU, çÁÙâð ÖæðÁÙ ·¤ÚUÙð 
×ð´ ÎðÚUè ãUæðÙð ·¤è çSÍçÌ ×ð´ ¥æÂ·¤æð ×ÎÎ ç×Ü 
â·¤Ìè ãñ UÐ §Uââð Ù ·ð¤ßÜ ¥æÂ 
ãUæ§UÂæð‚Üæ§Uâèç×Øæ âð Õ¿ð´»ð ÕçË·¤ ·¤× 
Âæðá·¤ ¹æÙæ ¹æÙð ·¤è ×ÁÕêÚUè âð Öè Õ¿ 
Áæ°¡»ðÐ

l ·¤× ŽÜÇU àæé»ÚU ·ð¤ ©UÂ¿æÚU ·ð¤ çÜ° 

ãU×ðàææ ¥ÂÙð âæÍ ·¤æð§üU ¿èÁð´ ÚU¹ð´Ð §Uâ·¤æ 
¥æŠææ ·¤Â Áêâ Øæ âæ×æ‹Ø âæò�ÅU çÇþ´U·¤, x 
ÀUæðÅUðU ¿�×¿ ¿èÙè Øæ ·ñ´¤ÇUè ·ð¤ x ÅéU·¤Ç¸ð Áñâè 
¹æl âæ×»ýè âð ©UÂ¿æÚU ·¤ÚUÙæ ÕðãUÌÚU ãUæðÌæ 
ãñUÐ

l ßáü ×ð´ ·¤×-âð-·¤× °·¤ ÕæÚU ¥ÂÙð 
ÇUæò€ÅUÚU Øæ ÇUæØÅUèçàæØÙ âð ¥ÂÙð ¥æãUæÚU ·¤è 
â×èÿææ ·¤ÚUæ°¡Ð ¹æÙð ·ð¤ ¥Ü»-¥Ü» 
çãUSâð, °·¤ ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ÎêâÚUè ¹æl âæ×»ýè 
·¤è âê¿è ¥æñÚU ·¤æÕæðüãUæ§UÇþðUÅU ·¤è ç»ÙÌè ·¤ÚUÙæ 
Øð âÖè ©Uâ ÃØßSÍæ ·ð¤ çãUSâð ãñ´U çÁâð ØãU 
ÁæÙÙð ·ð¤ çÜ° ÌñØæÚU ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñU ç·¤ ç·¤â 
Âý·¤æÚU ¥Ü»-¥Ü» çßçßŠæÌæ ßæÜð ÖæðÁÙ 
·¤æð ¥æÂ·ð¤ ¥æãUæÚU ×ð´ àææç×Ü ç·¤Øæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñU ¥æñÚU ŽÜÇU àæé»ÚU ·¤æð âãUè SÌÚU ÂÚU 
ÕÙæ° ÚU¹æ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ

l ·¤×-âð-·¤× v â#æãU Ì·¤ ¹æl 

ÇUæØÚUè ÕÙæ°¡Ð ¥Ü»-¥Ü» Âý·¤æÚU ·ð¤ 
ÖæðÁÙ ·ð¤ âæÍ-âæÍ ¥ÂÙð ÂçÚUßæÚU ×ð´ 
¥æÂ·ð¤ mUæÚUæ çÜØð ÁæÙð ßæÜð ÖæðÁÙ ·¤æ ÂñÅUÙü 
çÜ¹ð´ ¥æñÚU ÕæÌ¿èÌ ·¤ÚÔ´U ç·¤ ¥æßàØ·¤ ãUæðÙð 
ÂÚU ¥æÂ ·¤æñÙ âð ÂçÚUßÌüÙ Üæ Âæ°¡»ðÐ

ÇUæØçÕÅUèÊæ ßæÜð Üæð»æð´ ·ð¤ 
çÜ° ÂñÚUæð´ ·¤è Îð¹ÖæÜ
ÇUæØçÕÅUèÊæ ßæÜð Üæð»æð´ ·¤æð ¥ÂÙð ÂñÚUæð´ 

·¤è çßàæðá Îð¹ÖæÜ ·¤ÚUÙè ãUæðÌè ãñUÐ

v) ¥ÂÙð ÂñÚUæð´ ·¤æð ÚUæðÊææÙæ »éÙ»éÙð ÂæÙè 
¥æñÚU âæÕéÙ âð Šææð°¡Ð 

w) ¥ÂÙð ÂñÚUæð´ ·¤æð ¥‘ÀUè ÌÚUãU âé¹æ°¡Ð 
¹æâ-ÌæñÚU ÂÚU ÂñÚU ·¤è ¥´»éçÜØæð´ ·ð¤ Õè¿ ·¤è 
Á»ãUÐ 

x) ×æð§US¿ÚUæ§UçÊæ´» ÜæðàæÙ âð ¥ÂÙè 
ˆß¿æ ·¤æð ×éÜæØ× ÚU¹ð´ Üðç·¤Ù §Uâð ÂñÚU ·¤è 
¥´»éçÜØæð´ ·ð¤ Õè¿ Ù Ü»æ°¡Ð 

y) Èé¡¤âè, ·¤ÅðU SÍæÙæð´ Øæ ƒææßæð´, ÜæÜ 
ãUæðÙð Øæ âêÁÙ ·ð¤ çÜ° ¥ÂÙð ÂñÚUæð´ ·¤è Áæ¡¿ 
·¤ÚÔ´UÐ ØçÎ ¥æÂ·¤æð ·é¤ÀU »ÜÌ ç×ÜÌæ ãñU Ìæð 
Ìˆ·¤æÜ ¥ÂÙð ÇUæò€ÅUÚU ·¤æð ÕÌæ°¡Ð 

z) ãUË·ð¤ ãUæÍæð´ âð ¥ÂÙð ÂñÚU ·¤è 
¥´»éçÜØæð´ ·ð¤ Ùæ¹êÙæð´ ·¤æð ¥æ»ð âð ÕÚUæÕÚU 
¥æ·¤æÚU ÎðÙð ·ð¤ çÜ°, °×ðÚUè ÕæðÇüU ·¤æ ©UÂØæð» 
·¤ÚÔ´UÐ ·ñ´¤¿è Øæ Ùæ¹êÙ ·¤æÅUÙð ßæÜð ÙðÜ 
ç€ÜÂÚU ·¤æ ©UÂØæð» Ù ·¤ÚÔ´UÐ 

{) âæÈ¤, ×éÜæØ× ÁéÚUæÕð ÂãUÙð´ Áæð 
¥æÂ·ð¤ ÂñÚUæð´ ×ð´ çÈ¤ÅU ¥æÌè ãUæð´Ð 

|) ¥ÂÙð ÂñÚUæð´ ·¤æð »×ü ¥æñÚU âê¹æ ÚU¹ð´Ð 
ØçÎ ¥æÂ·ð¤ çÜ° â´Öß ãñU Ìæð çßàæðá ÂñÇU ØéQ¤ 
ÁéÚUæÕð ÂãUÙð´ ¥æñÚU ãU×ðàææ ¥‘ÀUè ÌÚUãU çÈ¤ÅU 
¥æÙð ßæÜð ÁêÌð ÂãUÙð´Ð 

}) ƒæÚU ·ð¤ ÖèÌÚU Øæ ÕæãUÚU ·¤Öè Öè Ù´»ð 
ÂñÚU Ù ¿Üð´Ð

~) ÎÚUæÚUæð´, ·´¤·¤Ç¸ ƒæéâÙð, ·¤èÜ Šæ¡âÙð Øæ 
°ðâè ç·¤âè Öè Áæ¡¿ ·ð¤ çÜ° ¥ÂÙð ÁêÌæð´ ·¤è 
ÚUæðÊææÙæ Áæ¡¿ ·¤ÚÔ´U çÁââð ¥æÂ·ð¤ ÂñÚUæð´ ·¤æð 
Ùé·¤âæÙ Âãé¡U¿ â·¤Ìæ ãñUÐ

¥ÂÙð ÂñÚUæð´ ·¤è ¥‘ÀUè Îð¹ÖæÜ ·¤ÚÔ´U - 
¥æñÚU ©UÙ·¤æ §USÌð×æÜ ·¤ÚÔ´UÐ ÚUæðÊææÙæ ÂñÎÜ 
¿ÜÙæ ¥æÂ·ð¤ ÂñÚUæð´ ·ð¤ çÜ° ¥‘ÀUæ ãUæðÌæ ãñUÐ

e/kqesg ok.kh
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ÂýàÙ-v çÙ×A ×ð´ âð ·¤æñÙ-âæ ×æ¡âæãUæÚUè ÖæðÁÙ ×Šæé×ðãUè ×ÚUèÊæ ·ð¤ çÜØð âÕâð ©UÂØéQ¤ ãñU?
¥) ¥æò×ÜðÅU Õ) ×ÅUÙ (Õ·¤ÚÔU ·¤æ ×æ¡â)
â) çÈ¤àæ (×ÀUÜè) Î) ç¿·¤Ù (×é»æü)

ÂýàÙ-w ×Šæé×ðãUè ÂéL¤áæð´ ×ð´ ÙÂé´â·¤Ìæ ·ð¤ â´ÎÖü ×ð´ ·¤æñÙ-âæ Ì‰Ø âãUè ãñU -
¥) §Uâ·¤æ ·¤æð§üU §UÜæÁ ÙãUè´ ãñU
Õ) §Uâ·¤æ §UÜæÁ ©UÂÜŽŠæ ãñU
â) z® ßáü ·¤è ¥æØé ·ð¤ ÕæÎ âÖè »ñÚU ×Šæé×ðãUè ÂéL¤á §Uââð »ýçâÌ ãUæð ÁæÌð ãñ´U
Î) çßÅUæç×Ù ·¤è »æðçÜØæð´ âð §Uâ×ð´ âéŠææÚU ãUæðÌæ ãñUÐ

ÂýàÙ-x ×Šæé×ðãU ·ð¤ »éÎæðZ ÂÚU ÂýÖæß ·¤æ âÕâð ÂãUÜð ç·¤â Áæ¡¿ âð ÂÌæ ¿ÜÌæ ãñU -
¥) ÂðàææÕ ×ð´ ¥ËÕêç×Ù Õ) ÚUQ¤ ×ð´ ØêçÚUØæ
â) ÂðàææÕ ×ð´ ×æ§U·ý¤æð ¥ËÕêç×Ù Î) ÚUQ¤ ×ð´ ç·ý¤ØðçÅUçÙÙ

ÂýàÙ-y çÙ×A ×ð´ âð ·¤æñÙ-âè ¥æ¡¹æð´ ·¤è â×SØæ°¡ ×Šæé×ðãU ×ð´ ’ØæÎæ ãUæðÌè ãñ´U?
¥) ÕæÚU-ÕæÚU ¿à×ð ·¤æ Ù�ÕÚU ÕÎÜÙæ
Õ) ×æðçÌØæçÕ´Î
â) ‚Üæò·¤æð×æ
Î) ª¤ÂÚU çÎØð »Øð âÖèÐ

ÂýàÙ-z ×Šæé×ðãU ·ð¤ âæÍ ãUæØÂæðÍæòØÚUæ§UÇU ·¤è Õè×æÚUè ãUæðÙð ÂÚU ·¤æñÙ-âè ÕæÌ âãUè ÙãUè´ ãñU?
¥) ßÊæÙ ·¤× ãUæðÙæ Õ) àæé»ÚU ·¤× ãUæð ÁæÙæ
â) àæÚUèÚU ×ð´ âêÁÙ Î) âéSÌè ÚUãUÙæ

×Šæé×ðãU 
ÂýàÙæðžæÚUè

©UžæÚU Ñ ÂýàÙ-v ·¤æ (â), ÂýàÙ-w ·¤æ (Õ), ÂýàÙ-x ·¤æ (â), ÂýàÙ-y ·¤æ (Î), ÂýàÙ-z ·¤æ (¥)
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ŠØæÙ ÚU¹ð´ ÇUæØçÕÅUèÊæ ·ð¤ ×ÚUèÊæ 
ÁÕ ‚Üé·¤æð×èÅUÚU âð ×æÂð ŽÜÇU ‚Üé·¤æðÊæ

‚Üé·¤æð×èÅUÚU ¥æñÚU ŽÜÇU 
‚Üé·¤æðÁ¸ Ñ

‚Üé·¤æð×èÅUÚU ØæçÙ ßæð ×àæèÙ çÁââð 
ŽÜÇU ‚Üé·¤æðÊæ ×æÂæ ÁæÌæ ãñU Áæð z âð·´¤ÇU âð 
w ç×ÙÅU ×ð´ çÚUÂæðÅüU Îð ÎðÌæ ãñUÐ ‚Üé·¤æð×èÅUÚU ·¤æð 
Üð·¤ÚU ·¤§üU Öýæ´çÌØæ¡ ãñ´U ¥æñÚU âãUè Öè ãñ´U ÂÚ´UÌé 
ßæSÌçß·¤Ìæ Øð ãñU ç·¤ ‚Üé·¤æð×èÅUÚU ·ð¤ 
çÜç×ÅðUàæÙ ãñ´U, çÁÙ·¤è ãUÚU ÃØçQ¤ ·¤æð 
ÁæÙ·¤æÚUè ÙãUè´ ãUæðÌè ¥æñÚU §UâçÜ° ßæð ×àæèÙ 
·¤æð »ÜÌ ÆUãUÚUæ ÎðÌæ ãñUÐ

ÇUæØçÕÅUèÊæ ×ð´ §UÜæÁ ·ð¤ ÎæñÚUæÙ ÕæÚU-ÕæÚU 
ŽÜÇU ‚Üé·¤æðÊæ ¿ð·¤ ·¤ÚUÙæ ÊæM¤ÚUè ãUæðÌæ ãñUÐ 
$¹æâÌæñÚU ÂÚU ÅUæ§üUÂ ßÙ Øæ Áæð Üæð» §U‹âéçÜÙ 

Üð ÚUãðU ãUæð´ ©UÙ·¤æ ÇUæðÊæ °ÇUÁSÅU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜ° 
§Uâð °â °× Õè Áè Øæ âðËÈ¤ ×æÙèÅUçÚ´U» ¥æÈ¤ 
ŽÜÇU ‚Üé·¤æðÊæ ·¤ãUÌð ãñ´U, ¥æñÚU ©Uâ×ð´ 
‚Üé·¤æð×èÅUÚU ãUè ·¤æ× ¥æÌæ ãñUÐ ÇUæØçÕÅUèÊæ ×ð´ 
§UÜæÁ ·ð¤ ÎæñÚUæÙ ·¤§üU ÕæÚU ŽÜÇU ‚Üé·¤æðÊæ ·¤× 
ãUæð ÁæÌæ ãñU ¥æñÚU ·¤§üU ÕæÚU ØãU ÁæÙÜðßæ Öè ãUæð 
â·¤Ìæ ãñUÐ §UâçÜ° ÌéÚ´UÌ ŽÜÇU ‚Üé·¤æðÊæ ·¤è 
ÁæÙ·¤æÚUè ÊæM¤ÚUè ãUæðÌè ãñU, ¥æñÚU ©Uâ â×Ø 
‚Üé·¤æð×èÅUÚU ãUè ·¤æ× ¥æÌæ ãñUÐ

§UÙ ÂçÚUçSÍçÌØæð´ ×ð´ ÌéÚ´UÌ ŽÜÇU ‚Üé·¤æðÊæ 
·¤è ÁæÙ·¤æÚUè ÊæM¤ÚUè ãUæðÌè ãñU çÁâ×ð´ 
‚Üé·¤æð×èÅUÚU ãUè ·¤æ× ¥æÌæ ãñU Ñ-

l âÁüÚUè ·ð¤ ÎæñÚUæÙ

l °€âèÇð´UÅ÷Uâ ·ð¤ ß$€Ì

l ¥æÂæÌ çSÍçÌ ×ð´

l NÎØƒææÌ ·ð¤ â×Ø

l ç·¤âè Öè §U‹Èð¤€àæÙ ·ð¤ ÎæñÚUæÙ

l ÂÿææƒææÌ Øæ Ü·¤ßð ·ð¤ â×Ø

l ¥çÙØ´ç˜æÌ ÇUæØçÕÅUèÊæ ×ð´

l Îßæ§üUØæð´ ·ð¤ ÇUæðÊæ °ÇUÁSÅU×ð´ÅU ·ð¤ çÜ°

‚Üé·¤æð×èÅUÚU ·ð¤ 

·¤æØü ·¤ÚUÙð ·ð¤ ÌÚUè·ð¤ Ñ
Øð °·¤ ·ð¤ç×·¤Ü çÚU°€àæÙ ·ð¤ ×æŠØ× âð 

ŽÜÇU ×ð´ ©UÂçSÍÌ ‚Üé·¤æðÊæ, ‚Üé·¤æðÊæ 
¥æò€âèÇðUÊæ âð çÚU°€ÅU ·¤ÚU·ð¤ °·¤ §UÜðç€ÅþU·¤ 
·¤Ú´UÅU ÂñÎæ ·¤ÚUÌæ ãñU ¥æñÚU §Uâè §UÜðç€ÅþU·¤ ·¤Ú´UÅU 

ãUÚU ÇUæØçÕÅUèÊæ ·ð¤ 

×ÚUèÊæ ·¤æð ‚Üé·¤æð×èÅUÚU 

âð ŽÜÇU ‚Üé·¤æðÊæ ·ð¤ 

×æÂð ÁæÙð ·¤è ÊæM¤ÚUÌ 

ÂÇ¸Ìè ãUè ãñU °ðâð ß$€Ì 

·é¤ÀU ×ãUˆßÂê‡æü ÕæÌð´ Ñ-

ÇUæò. ÚUæÁðàæ ¥»ýßæÜ
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·¤è ÌèßýÌæ âð ŽÜÇU ‚Üé·¤æðÊæ ×æÂÌð ãñ´UÐ 
‚Üé·¤æð×èÅUÚU ÌèÙ çâhUæ´Ìæð´ ÂÚU ·¤æØü ·¤ÚUÌð ãñ´UÑ-

l ÕæØæð §UÜðç€ÅþU·¤Ü

l ÕæØæð ·ð¤ç×·¤Ëâ âð‹âÚU

l ÕæØæð ·ð¤ç×·¤Ü çÚU°€àæÙ

ßð ÂçÚUçSÍçÌØæ¡ çÁÙ×ð´ 
‚Üé·¤æð×èÅUÚU »ÜÌ ßðËØê Îð 

â·¤Ìð ãñU´U Ñ-
l ‚Üé·¤æð×èÅUÚU çSÅþUÂ ·¤è ç×ØæÎ 

$¹Ì× ãUæð »§üU ãUæðÐ

l ‚Üé·¤æð×èÅUÚU çSÅþUÂ ×ð´ ×æ§US¿ÚU 
Øæ Ù×è Ü» »§üU ãUæðÐ

l ‚Üé·¤æð×èÅUÚU çSÅþUÂ ÂÚU çSÂýÅU Ü» 
»Øæ ãUæðÐ

l ÎêâÚÔU ‚Üé·¤æð×èÅUÚU ·¤è çSÅþUÂ ·¤æ 
©UÂØæð» ·¤ÚUÙð ÂÚU (ŠØæÙ ÚU¹ð´ 
ç·¤ ÂýˆØð·¤ ‚Üé·¤æð×èÅUÚU ·ð¤ çSÅþUÂ 
¥Ü» ãUæðÌð ãñ´U)Ð

l ‚Üé·¤æð×èÅUÚU çSÅþUÂ çÈý¤Á ×ð´ ÚU¹è ãUæðÐ

l ‚Üé·¤æð×èÅUÚU çSÅþUÂ ·¤æð ÌæðÇ¸æ-×ÚUæðÇ¸æ 
Øæ ·¤æÅUæ »Øæ ãUæðÐ

l ‚Üé·¤æð×èÅUÚU çSÅþUÂ ·ð¤ ª¤ÂÚU ŠæêÜ Øæ 
»‹Î»è Ü»è ãUæðÐ

l ‚Üé·¤æð×èÅUÚU ç»ÚU »Øæ ãUæð ¥æñÚU ×èÅUÚU 
$¹ÚUæÕ ãUæð »Øæ ãUæðÐ

×ÚUèÊæ â´Õ´Šæè ·¤æÚU‡æ Ñ-
l ×ÚèU Êæ × ð́¹$ Ùê  ·¤è ·¤×è Øæ ¥çŠæ·¤ÌæÐ

l ×ÚUèÊæ ×ð´ ·¤æðÜðSÅþUæòÜ ·¤è ·¤×è Øæ 
¥çŠæ·¤ÌæÐ

l ×ÚUèÊæ ×ð´ ÂæÙè ·¤è ·¤×è Øæ ¥çŠæ·¤Ìæ 
ØæçÙ çÇUãUæØÇþðUàæÙÐ

l ×ÚèÊæ ·ð¤ ŽÜÇU ×ð´ ç·¤âè ¥‹Ø ÂÎæÍü 
·¤æ ç×€â ãUæð ÁæÙæÐ

l ÇUæØçÕçÅU·¤ ·¤èÅUæð°çâÇUæðçââ / 

ãUæØÂÚU¥æðâ×æðÜÚU ·¤æð×æÐ

l ·¤§üU Âý·¤æÚU ·¤è Îßæ§üUØæ¡ Áñâð 
çßÅUæç×Ù-âè / °âèÅUæ×èÙæðÈð¤ÙÐ

l çÁâ ¥´»éÜè ·¤æð Âýè·¤ ç·¤Øæ ãñU ©Uâ 
©´U»Üè ·¤æð S`¤èÊæ ·¤ÚU·ð¤ Øæ ÎÕæ-ÎÕæ 
·¤ÚU ŽÜÇU çÙ·¤æÜÙð âðÐ

l çÁâ ¥´»éÜè ·¤æð Âýè·¤ ç·¤Øæ ãñU ©Uâ 
¥´»éÜè ÂÚU È¤Üæð´ ·¤æ ÚUâ Ü»æ ¥æñÚU 

ãUæÍ ÙãUè´ ŠæéÜð ãUæð´Ð

l ÙßÁæÌ çàæàæé ×ð´Ð

çßàæðá Ñ ‚Üé·¤æð×èÅUÚU ßñâð 
Ìæð SÅðU‡ÇUÇUæü§UÊÇU ç·¤Øð ÁæÌð ãñ´U 
ÂÚ´Ìé ßñâð ·¤æ ßñâæ SÅðU‡ÇUÇUæü§UÊÇU 
ãUÚU °·¤ ÜðÕæðÚÔUÅUÚUè ×ð´ ç×ÜÙæ 
â´Öß ÙãUè´ ãUæðÌæ ãñU ¥æñÚU §UâçÜ° 
·¤�ÂðÚUèÊæÙ ×ð´ â×SØæ ¥æÌè ãñUÐ 
Øð çßEÃØæÂè â×SØæ ãñU, çÁâð 
ãUÚU °·¤ ÃØçQ¤ ØæçÙ ×ÚUèÊæ, 
ÇUæò€ÅUÚU, ‚Üé·¤æð×èÅUÚU °ß´ ÜðÕ 
âÖè ·¤æð Èð¤â ·¤ÚUÙæ ÂÇ¸ ÚUãUæ ãñUÐ

·é¤ÀU ÊæM¤ÚUè ÕæÌð´ Ñ-

v) ‚Üé·¤æ ð×èÅ U Ú U  â ð  
·ð¤ÂèÜÚUè ŽÜÇU ‚Üé·¤æðÊæ 

×æÂæ ÁæÌæ ãñ, ÜðÕ ×ð´ ßèÙâ ŽÜÇU ‚Üé·¤æðÊæ 
×æÂæ ÁæÌæ ãñU, çÁÙ·¤è ßðËØêÊæ ¥Ü» ãUæðÌè 
ãñ´UÐ ¹æÙð ·ð¤ ÕæÎ ·¤æ ·ð¤ÂèÜÚUè ŽÜÇU ‚Üé·¤æðÊæ 
Ü»Ö» v} ÂýçÌàæÌ Ì·¤ ¥çŠæ·¤ ãUæð â·¤Ìæ 
ãñU, ÜðÕ ×ð´ Áæ¡¿Ùð ßæÜð ßèÙâ ŽÜÇU ‚Üé·¤æðÊæ 
âðÐ

w) ç¿ç·¤ˆâ·¤ §UÜæÁ ·ð¤ ÎæñÚUæÙ §Uâ 
ÕæÌ ·¤æ �ØæÜ ÚU¹Ìð ãñ´UÐ

x) âÕâð ¥ãU× ¥æñÚU ×ãUˆßÂê‡æü ÕæÌ ØãU 
ãñU ç·¤ ·¤æð§üU Öè çÚUÂæðÅüU ãUæð ©Uâð ×ÚUèÊæ ·¤è 

·´¤ÇUèàæÙ ·ð¤ ÂçÚUÂýðÿØ ×ð´ Îð¹æ ÁæÙæ 
¿æçãUØðÐ ©UÎæãUÚU‡æ ·ð¤ çÜ° °·¤ ×ÚUèÊæ 
çÕË·é¤Ü SßSÍ ãñU ¥æñÚU ·¤æð§üU Ì·¤ÜèÈ¤ 
ÙãUè´ ãñU ¥æñÚU ©Uâ·¤æ ŽÜÇU ‚Üé·¤æðÊæ y® 
ç×Üè»ýæ× ÂýçÌàæÌ ¥æÌæ ãñU Ìæð àææØÎ 
·é¤ÀU »Ç¸ÕÇ¸ ãUæð °ðâð ×ð´ ©Uâð çÚU-¿ð·¤ 
·¤ÚUÙæ ¿æçãU°Ð

y) ÂýˆØð·¤ ‚Üé·¤æð×èÅUÚU ·¤æð ÜðÕ 
ßðËØê âð ·¤�Âð¥ÚU ·¤ÚUÌð ÚUãUÙæ ¿æçãUØð, 

Ìæç·¤ ©Uâ×ð´ ç·¤ÌÙæ ¥‹ÌÚU ãñU ÂÌæ ÚUãðU Ìæç·¤ 
âãUè çÙ‡æüØ çÜØæ Áæ â·ð¤Ð

z) ÂýˆØð·¤ ‚Üé·¤æð×èÅUÚU ·ð¤ ·¤æØü ·¤ÚUÙð 
·¤æ ¥Ü» ÌÚUè·¤æ ãUæðÌæ ãñU çÁâ·¤è çÇUÅðUÜ 
×ÚUèÊæ ·ð¤ çÜ° ¥æßàØ·¤ ÙãUè´ ãñUÐ

{) ÁÕ Öè ‚Üé·¤æð×èÅUÚU ·¤æð ÜðÕ ßðËØê 
âð ·¤�Âð¥ÚU ·¤ÚÔ´U ÌÕ °·¤ ãUè â×Ø ·¤æ ŽÜÇU 
âð�ÂÜ ÚUãUÙæ ¿æçãU°, €Øæð´ç·¤ ¥Ü»-¥Ü» 
â×Ø ÂÚU ŽÜÇU ‚Üé·¤æðÊæ ¥Ü»-¥Ü» ãUæðÌæ 
ãñUÐ

|) ‚Üé·¤æð×èÅUÚU ·¤æ ·¤æðÇU âðÅU ·¤ÚÔ´U ØãU 
ÂýˆØð·¤ ‚Üé·¤æð×èÅUÚU çSÅþUÂ ·¤è àæèàæè ·ð¤ âæÍ 
çÎØæ ãUæðÌæ ãñUÐ ·¤æðÇU âðÅU ·¤ÚUÙð ·¤æ ÌÚUè·¤æ 
×ðÙé¥Ü ×ð´ çÎØæ ãUæðÌæ ãñUÐ

}) ·¤§ü U ‚Üé·¤æð×èÅUÚ U ·ð¤ âæÍ 
§UÜð€ÅþUæòçÙ·¤ ç¿Â ÚUãUÌð ãñ´U ©U‹ãð´U ÂýˆØð·¤ 
‚Üé·¤æð×èÅUÚU ·¤è çSÅþUÂ ·¤è àæèàæè ·ð¤ âæÍ 
ÕÎÜÙæ ¥æßàØ·¤ ãñUÐ

~) ·¤§üU ‚Üé·¤æð×èÅUÚU ·ð¤ âæÍ ·¤‹ÅþUæðÜ 
âæËØéàæÙ ÚUãUÌð ãñ´U ©UÙâð ‚Üé·¤æð×èÅUÚU ·¤æð ÅðUSÅU 
·¤ÚÔ´UÐ

- ÇUæò. ÚUæÁðàæ ¥»ýßæÜ
°×.ÇUè.

y~, ÂÅðUÜ Ù»ÚU, §´UÎæñÚU

‚Üé·¤æð×èÅUÚU ÜðÕæðÚÔUÅUÚUè

ÌéÚ´UÌ çÚUÂæðÅüU Îæð ç×ÙÅU ·¤×-âð-·¤× Õèâ ç×ÙÅU

ŽÜÇU ·¤è ÕãéUÌ ·¤× ×æ˜ææ ŽÜÇU ·¤è ×æ˜ææ ’ØæÎæ Ü»Ìè ãñU

·ð¤ÂèÜÚUè ŽÜÇU ßèÙâ ŽÜÇU

·¤§üU Âý·¤æÚU ·ð¤ ·¤§üU çßçŠæØæ¡
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Coping 
with diabetes

Dr. Sanjay Kalra

NEGATIVE COPING
At times one feels overwhelmed by 

disease and its intrusion into life. 
Frequent administration of drugs, self- 
monitoring visits to the laboratory and to 
doctors all contributes to virtually non – 
stop “thinking about diabetes “ or 
“rumination”. Thinking too much about 
illness creates a vicious cycle, which 
makes one more and more ill. For 
example, a persistent thought of “my 
microalbuminuria test is positive; now I 
will die of kidney failure” will certainly 
raise stress hormones, worsen blood 
pressure and glucose levels, contribute to 
a rapid decline in renal function, and 
perhaps make this negative prophecy 
come true.

Another negative coping mechanism 
is “catastro-phizing”, which means 
thinking of diabetes as a major event, and 
giving it more negative value than it 
deserves. For example, “My doctor has 
advised insulin; now the world will come 
to an end” is catastrophizing, where one 
over –reacts to a simple issue. Another 
example of catastrophizing will be 
reacting to a 0.2 % increase in HbA1c by 
going into depression.

A negative coping strategy, which is 
very common among patients in our 
country, is “self blame”, where one 
blames her or him for the disease. “I must 
have committed sins in my previous life, 
so I must suffer the complications of 
diabetes”, or “I did not fast during the last 
Ramadan, Navratras or Lent” are used to 

"Coping means the mechanisms 
and strategies that one uses to 
adjust to any physical or mental 
stress that one is confronted with. 
This article discusses the correct, 
or positive, as well as incorrect, 
or negative mechanisms that one 
can use to cope with diabetes."
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cope with diabetes. The negative 
aspect of self – blame is that it 
diverts attention from doing 
something about the illness to 
b l a m i n g  o n e s e l f ,  a n d  
unnecessarily shifts emphasis 
from the future or present, to the 
past.

Another common negative 
coping mechanism is “other 
–blame”, i.e., blaming others for 
one's misfortunes or diseases. 
Witchcraft, tantricism, faith 
healing all is related to this coping 
mechanism. “Someone cast the 
evil eye on my son, so he 
developed type 1 diabetes “and 
“My sister –in-law purposely gives

Lots of chocolates to my 
daughter, so she developed 
diabetes” are examples of other 
–blame.

POSITIVE COPING
Positive coping mechanisms 

can be used to manage the stresses 
associated with diabetes and its 
complications. One can learn these 
mechanisms from the diabetes care 
team, and internalize them. 
Frequent and regular use of these 
strategies makes them a part of life, 
and helps not only in diabetes, but 
in other aspects of life as well.

PUTTING IN PERSPECTIVE
Diabetes is an important part of 

life, but is just a part of life. It needs 
careful management, just as other 
aspects of life, such as family, 
finance and profession need to be 
managed.

Once this truth is realized, it 
becomes easy to put all issues in 
perspective. Putting in perspective 
is a positive coping strategy, which 
helps counteract catastrophizing.

“This too shall pass” is a phrase 
full of common sense and wisdom, 
which helps a person face any 
stressful situation.

“This is not the first time it has 
happened, and neither will it be the 
last” is another way of coping with 
the stress of an acute infection.

“It takes just a few minutes to 
inject insulin, and I have the rest of 

the day free for myself” is an 
example of limiting the impact of 
diabetes. “Much worse diseases 
can happen: at least there is 
treatment for diabetes” also a way 
of placing diabetes in perspective.

POSITIVE REAPPRAISAL
One method of countering 

negative thoughts is positive 
reappraisal, which helps the 
patient find positive or welcome 
aspects of her or his condition. “I 
get to go to the city once a month 
for a diabetes check up, otherwise 
my father would never take me 
out” is a way of coping with the 
stress of visiting the hospital. 
“Diabetes has taught me self – 
discipline, which has helped me 
succeed in life” 
and “living with 
d i a b e t e s  h a s  
m a d e  m e  a  
stronger person” 
are methods of 
reassessing the 
condition in a 
positive vein.

POSITIVE 
REFOCUSING

A n o t h e r  
positive coping 
style is focusing 
one's attention 
on non- diabetes 
related, positive, 
pleasant issues, 
e.g., thinking 
a b o u t  r e c e n t  
upcoming event, such as a 
vacation, picnic, visit to a market. 
One can also focus one's thoughts 
on pleasant people such as friends 
and relatives.

For some people positive 
refocusing means using religion as 
a coping mechanism. Meditation 
yoga and prayer can be used to 
distract oneself from stress and 
unpleasant thoughts.

FOCUS ON PLANNING
The best method of coping; 

however is to focus on what can be 
done, rather than what has already 

happened. Focus on planning and 
action diverts attention from 
illness to activity, from disease to 
dynamism. It helps one become 
proactive, rather than reactive, not 
only with respect to diabetes, but 
also in other spheres of life.

Lots of activities need to be 
done while managing diabetes. 
Planning for these activities is a 
positive mechanism of coping with 
the condition. Instead of spending 
t i m e  i n  r u m i n a t i o n ,  
catastrophizing, self –blame, or 
other –blame, it is better to plan 
(and improve) one's health care- 
related behavior, e.g., regular use 
of insulin & /or oral drugs, self 
monitoring, and visits to the 
doctors.

“I will plan visits to my 
endocrinologist every quarter”, 
and “Let me save some money to 
buy a glucometer” are examples of 
refocus on planning.

CONCLUSION
Regular use of positive 

mechanisms of coping helps 
improve one's quality of life, and 
diabetes control. One should try 
and internalize these coping 
strategies, and use them in every 
sphere of life, as well as share them 
with friends, relatives, colleagues 
and other patients.
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×éS·¤æÙæçÚUCU

°·¤ »æ¡ß ×ð´ ÕæÉ¸U ¥æ§üU 
Íè Ìæð ×èçÇUØæ ßæÜð »ýæ× 
âÚUÂ´¿ ·ð¤ Âæâ »Øð ¥æñÚU ÕæÜð Ñ 
¥æÂ·ð¤ »æ¡ß ·¤è ¥æÕæÎè âÚU·¤æÚUè 
ÚUçÁSÅUÚU ×ð´ Âæ¡¿ âæñ ãñU ¥æñÚU ÙÎè âð ¥Õ 
Ì·¤ Ùæñ âæñ Üæð» çÙ·¤æÜð Áæ ¿é·ð¤ ãñ´U, 
°ðâæ ·ñ¤âð?

âÚUÂ´¿ Ñ ÚUçÁSÅUÚU ·¤æ çãUâæÕ âãUè 
ãñU! ÂÚU €Øæ ãñU ç·¤ ãU×æÚÔU »æ¡ß ×ð´ ç·¤âè 
Ùð ãðUÜè·¤æòŒÅUÚU ÙãUè´ Îð¹æ ãñU, ßæð ¥æ×èü 
ßæÜð §UÙ·¤æð çÙ·¤æÜ ·¤ÚU ç·¤ÙæÚÔU ÂÚU 
ÜæÌð ãñ´U ¥æñÚU Øð ãðUÜè·¤æòŒÅUÚU ÂÚU ¿É¸UÙð ·ð¤ 
çÜØð çÈ¤ÚU âð ÂæÙè ×ð´ ·ê¤Î ÁæÌð ãñ´UÐ 
Ö»ßæÙ ÛæêÆU Ù ÕéÜßæØð ×ñ´ $¹éÎ ãUè 
Ùæñ-Îâ ÕæÚU ÂæÙè ×ð´ ·ê¤Î ¿é·¤æ ãê¡UÐ

°·¤ çÎÙ ç¿˜æ»é# Ùð Õýrææ Áè âð 
ÂýæÍüÙæ ·¤è - ÒÒÂýÖé, Øð ·¤ÚUßæ ¿æñÍ ·ð¤ 
ßýÌ âð âæÌ ÁÙ× Ì·¤ °·¤ ãUè ÂçÌ 
ç×ÜÙð ßæÜè ØæðÁÙæ Õ´Î ·¤ÚU Îè 
ÁæØðÐÓÓ

Õýrææ Áè Ñ €Øæð´?

ç¿˜æ»é# Ñ ÂýÖé ×ñÙðÁ ·¤ÚUÙæ ·¤çÆUÙ 
ãUæðÌæ Áæ ÚUãUæ ãñU? ¥æñÚUÌ âæÌæð´ ÁÙ× 
ßãUè ÂçÌ ×æ¡»Ìè ãñU Üðç·¤Ù ÂéL¤á ãUÚU 
ÁÙ× ×ð´ ÎêâÚUè ¥æñÚUÌ ×æ¡»Ìæ ãñU... ÕãéUÌ 
çÎP¤Ì ãUæð ÚUãUè ãñU â×ÛææÙð ×ð´Ð

Õýrææ Áè Ñ Üðç·¤Ù ØãU S·¤è× 
¥æçÎ·¤æÜ âð ¿Üè ¥æ ÚUãUè ãñU §Uâð Õ´Î 
ÙãUè´ ç·¤Øæ Áæ â·¤ÌæÐ

ÌÖè ÙæÚUÎ ×éçÙ ¥æ »Øð ©U‹ãUæð´Ùð âéÛææß çÎØæ ç·¤ Âë‰ßè ÂÚU Ÿæè â´Ìæ çâ´ãU Ùæ× ·ð¤ °·¤ 
×ãUæÙ çß¿æÚU·¤ ÚUãUÌð ãñ´U, ©UÙâð Áæ·¤ÚU âÜæãU Üè ÁæØðÐ

ç¿˜æ»é# Ÿæè â´Ìæ çâ´ãU ·ð¤ Âæâ »°Ð

â´Ìæ çâ´ãU Ùð °·¤ ÂÜ ×ð´ â×SØæ ·¤æ â×æŠææÙ ·¤ÚU çÎØæÐ ÒÒÁæð Öè ¥æñÚUÌ âæÌæð´ 
ÁÙ× ßãUè ÂçÌ çÇU×æ´ÇU ·¤ÚÔU ©Uâð Îð Îæð... Üðç·¤Ù àæÌü Øð Ü»æ Îæð ç·¤ ØçÎ ÒÒÂçÌÓÓ ßãUè 
¿æçãU° Ìæð ÒÒâæâÓÓ Öè ßãUè ç×Üð»èÐ

¥æçÜØæ Ö^U Ñ ÖñØæ ¥æÂÙð 
âÈ¤æðÜæ ¥æòØÜ Ìæð Îð çÎØæ, ÂÚU §Uâ·ð¤ 
âæÍ ·¤æ Èý¤è ç»�ÅU ÙãUè´ çÎØæÐ

Îé·¤æÙÎæÚU Ñ ÂÚU ×ñÇU× §Uâ·ð¤ âæÍ 
Ìæð ·¤æð§üU Öè Èý¤è ç»�ÅU ÙãUè´ ãñU...!

¥æçÜØæ Ñ ©U„ê ×Ì ÕÙæ¥æð...! 
×éÛæð Õðß·ê¤È¤ â×ÛæÌð ãUæð...??? §Uâ ÂÚU 
âæÈ¤ çÜ¹æ ãéU¥æ ãñU ÒÒ·¤æðÜðSÅþUæòÜ 
Èý¤èÓÓÐ

ÅUè¿ÚU Ñ ÂæÙè ×ð´ ÚUãUÙð ßæÜð z Áèßæð´ 
·ð¤ Ùæ× ÕÌæ¥æð?

ÂŒÂê Ñ ×ð´ÉU·¤

ÅUè¿ÚU Ñ ÆUè·¤ ãñU, ¿æÚU ¥æñÚU Áèßæð´ ·ð¤ 
Ùæ× ÕÌæ¥æð?

ÂŒÂê Ñ (×æâêç×ØÌ âð) ×ð´ÉU·¤ ·¤è 
×�×è, ×ð´ÉU·¤ ·ð¤ ÂæÂæ, ×ð´ÉU·¤ ·¤è ÕãUÙ 
¥æñÚU ×ð´ÉU·¤ ·¤è »ÜüÈýð´¤ÇUÐ
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Èê¤ÜßæÜæ Ñ âæãUÕ ¥ÂÙè 
»ÜüÈýð¤´ÇU ·ð¤ çÜØð Èê¤Ü Üð Üæð...

ÅU‹ÅêU Ñ ×ðÚUè »ÜüÈýð´¤ÇU ÙãUè´ ãñUÐ

Èê¤ÜßæÜæ Ñ Ìæð ×´»ðÌÚU ·ð¤ 
çÜØð Üð Üæð...

ÅU‹ÅêU Ñ ×ðÚUè ×´»ðÌÚU ÙãUè´ ãñUÐ

Èê¤ÜßæÜæ Ñ Ìæð ßæ§üUÈ¤ ·ð¤ çÜØð Üð 
Üæð...

ÅU‹ÅêU Ñ ×ðÚUè ßæ§üUÈ¤ Öè ÙãUè´ ãñÐ

Èê¤ÜßæÜæ Ñ °ð ÎéçÙØæ¡ ·ð¤ 
$¹éàæç·¤S×Ì §´UâæÙ ×ðÚUè ÌÚUÈ¤ âð Øð 
Èê¤Ü Èý¤è ×ð´ Üð Üæð...!

â´Ìæ ·¤æ çâÚU È¤ÅU »ØæÐ

Õ´Ìæ Ñ Øð ·ñ¤âð ãéU¥æ?

â´Ìæ Ñ ×ñ´ ¿ŒÂÜ âð ÂˆÍÚU ÌæðÇ¸ ÚUãUæ 
Íæ, ×éÛæð °·¤ ¥æÎ×è Ùð ÕæðÜæ ÒÒ·¤Öè 
¹æðÂÇ¸è ·¤æ Öè §USÌð×æÜ ·¤ÚU çÜØæ 
·¤ÚUæðÐÓÓ

ÕæÂ Ñ ·é¤ÌéÕ ×èÙæÚU ·¤ãUæ¡ ãñU?

ÕðÅUæ Ñ ÂÌæ ÙãUè´Ð

ÕæÂ Ñ ÕðÅUæ, ·¤Öè ƒæÚU âð ÕæãUÚU Öè 
çÙ·¤Üæ ·¤ÚUæðÐ

ÕðÅUæ Ñ ÚUæ×ÜæÜ ·¤æñÙ ãñU?

ÕæÂ Ñ ÂÌæ ÙãUè´Ð

ÕðÅUæ Ñ çÂÌæÁè, ·¤Öè ƒæÚU ÂÚU Öè 
ÚUãUæ ·¤ÚUæðÐ

°·¤ àæÚUæÕè Ùð ÎæðSÌæ´ð ·¤è ÎæßÌ 
·¤æ Âýæð»ýæ× ÕÙæØæ, ¥æñÚU ¥ÂÙð ãUè ƒæÚU 
âð ÚUæÌ ·¤æð Õ·¤ÚUæ ¿æðÚUè ç·¤ØæÐ

ÚUæÌ ·¤æð ¥ÂÙð ÎæðSÌæð´ ·ð¤ âæÍ $¹êÕ 
ÎæßÌ ·¤æ ×Êææ çÜØæ ¥æñÚU âéÕãU ÁÕ 
ƒæÚU Âãé¡¿æ Ìæð Õ·¤ÚUæ ƒæÚU ÂÚU ãUè ÍæÐ

ØãU Îð¹ ©UâÙð Õèßè âð ÂêÀUæ - ÒÒØð 
Õ·¤ÚUæ ·¤ãUæ¡ âð ¥æØæ?ÓÓ

Õ·¤ÚÔU ·¤æð ×æÚUæð »æðÜè ÂãUÜð Ìé× 
ØãU ÕÌæ¥æð ç·¤ ÚUæÌ ·¤æð Ìé× ¿æðÚUæð´ ·¤è 
ÌÚUãU ·é¤žæð ·¤æð ·¤ãUæ¡ Üð »Øð ÍðÐ ÅUè¿ÚU Ñ Ìé× ÕÇ¸ð ãUæð·¤ÚU 

€Øæ ·¤ÚUæð»ð?

SÅêUÇðU‹ÅU Ñ àææÎè

ÅUè¿ÚU Ñ ÙãUè´ ×ðÚUæ ×ÌÜÕ ãñU 
ç·¤ €Øæ ÕÙæð»ð?

SÅêUÇðU‹ÅU Ñ ÎêËãUæ

ÅUè¿ÚU Ñ ¥æðãUæð, ×ðÚUæ ×ÌÜÕ ãñU ç·¤ ÕÇ¸ð ãUæð·¤ÚU 
€Øæ ãUæçâÜ ·¤ÚUæð»ð?

SÅUêÇðU‹ÅU Ñ ÎéËãUÙ

ÅUè¿ÚU Ñ ¥Õð, ×ÌÜÕ ÕÇ¸ð ãUæð·¤ÚU ×�×è-
ÂæÂæ ·ð¤ çÜØð €Øæ ·¤ÚUæð»ð?

SÅêUÇðU‹ÅU Ñ ÕãUê Üæª¡¤»æ

ÅUè¿ÚU Ñ ·¤×Õ�¸Ì Ìé�ãUæÚÔU ÂæÂæ Ìé×âð €Øæ 
¿æãUÌð ãñ´U?

SÅêUÇðU‹ÅU Ñ ÂæðÌæ

ÅUè¿ÚU Ñ ãðU Ö»ßæÙ, ¥Õð ÌðÚUè çÊæ‹Î»è ·¤æ 
€Øæ ×$·¤âÎ ãñU?

SÅêUÇðU‹ÅU Ñ ãU× Îæð ãU×æÚÔU ÎæðÐ

ÇUæò€ÅUÚU ×ÚUèÊæ âð Ñ ·¤ãUæð, 
¥Õ ÌçÕØÌ ·ñ¤âè ãñU?

×ÚUèÊæ Ñ ¥Õ ·é¤ÀU ¥æÚUæ× ãñU, 
Õé$¹æÚU Ìæð ÅêUÅU »Øæ, Õâ ÅUæ¡» ×ð´ 
ÂèÇ¸æ ãñUÐ

ÇUæò€ÅUÚU Ñ ƒæÕÚUæ¥æð ×Ì ßãU Öè ÅêUÅU 
ÁæØð»èÐ
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çÂýØ ÂæÆU·¤æð´,

ãU×Ùð ¥Ùð·¤ ÕæÚU ØãU ¥ÙéÖß ç·¤Øæ ãñU ç·¤ ÅUæ§üUÂ-v ÕæÜ ×Šæé×ðãUè ÁÕ àææÎè Øæð‚Ø ©U×ý ×ð´ Âãé¡U¿Ìð ãñ´U Ìæð ©U‹ãð´U ÁèßÙ âæÍè ç×ÜÙð ×ð´ ÕãéUÌ 
·¤çÆUÙæ§üU ¥æÌè ãñÐ ÅUæ§üUÂ-v ×Šæé×ðãUè çÁ‹ãð´U çÎÙ ×ð´ ¥Ùð·¤ ÕæÚU §´UâéçÜÙ ·¤æ §´UÁð€àæÙ Ü»æÙæ ãUæðÌæ ãñU, ©U‹ãð´U ¥‹Ø ·¤æð§üU ÂçÚUßæÚU ÕãéU/Îæ×æÎ ·ð¤ M¤Â 
×ð´ ¥ÂÙæÙð ·¤æð ÌñØæÚU ÙãUè´ ãUæðÌæ ¥æñÚU Ù ãUè ©UÙ·¤è ÂçÚçUSÍçÌ ·¤æð â×Ûæ ÂæÌæ ãñUÐ

§Uâ â×SØæ ·¤æ â×æŠææÙ ãUæð â·¤Ìæ ãñU ØçÎ ÅUæ§üUÂ-v ×Šæé×ðãUè ÜÇ¸·ð¤-ÜÇ¸ç·¤Øæ¡ °·¤-ÎêâÚÔU ·ð¤ ÁèßÙâæÍè ÕÙ ÁæØð´Ð ãU×æÚÔU ¥Ùð·¤ ×ÚUèÊæ 
çÁ‹ãUæð´Ùð §Uâ ÌÚUãU ·¤è àææçÎØæ¡ ·¤è´ ßð Ù ·ð¤ßÜ ¥æÁ âé¹è ÁèßÙ Áè ÚUãðU ãñ´U ÕçË·¤ ©UÙ·ð¤ Õ“æð Öè ãñ´UÐ

âé¹Î ÕæÌ ØãU ãñU ç·¤ §Uâ ÌÚUãU ·¤è Î�ÂçžæØæð´ ·¤è â´ÌæÙ ×ð´ ÅUæ§üUÂ-v ×Šæé×ðãU ãUæðÙð ·¤æ $¹ÌÚUæ Ù»‡Ø ãñUÐ §Uâè ÂýØæâ ×ð´ ãU× ØãU ßñßæçãU·¤è 
·¤æòÜ× àæéM¤ ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U, çÁâ·ð¤ mUæÚUæ ãU× àææÎè ·ð¤ §U‘ÀéU·¤ ÅUæ§üUÂ-v ×Šæé×ðçãUØæð´ ·ð¤ ÂçÚUßæÚUæð´ ·¤æð ç×Üæ â·ð´¤Ð

xx ßáèüØ ãUæª¤çâ´» ÜæðÙ ·ð¤ Sß-ÃØßâæØ ×ð´ Ü»ð ÅUæ§üUÂ-v 
ÇUæØçÕçÅU·¤ ÜÇ¸·ð¤ ·ð¤ çÜØð ßñßæçãU·¤ Â˜ææ¿æÚU ¥æ×´ç˜æÌ ãñUÐ
·¤Î Ñ z çÈ¤ÅU, vv §´U¿
çàæÿææ Ñ Õè.°.

Ñ ×æ¡»çÜ·¤
Šæ×ü/ß‡æü Ñ çãU‹Îé/çâ´Šæè
ÂÌæ Ñ Õè-v}, ×ÙæðÚU×æ §U‹€Üðß, ÙðãUM¤ Ù»ÚU, 

ÖæðÂæÜ.
×æðÕæ§UÜ Ñ ®~~}v{~wzw|

Wanted Groom for 29 years
Type-1, Diabetic Girl, 

Height : 160cm

Complexion : Very Fair

Education  : BE, MBA

Job  : Marketing Head 
  in Pvt. Company

Caste : Kashmiri Pandit (Hindu)
  Cast No Bar
Address  :  Madhumeh Vani, 16, Zone-I, M.P. 

Nagar, Bhopal (M.P.) 462001. 
  Post Box No. : 001

Wanted Bride for 28 years, Type 1 Diabetic boy

DOB : 11/12/1985

Height : 158 cm (5.2 Feet)

Complexion : Fair

Education : B. Pharmacy
  M. Sc. (Microbiology)

JOB : Pharma Marketing

Caste :  Dawoodi Bohra (Muslim)

Address  :  Madhumeh Vani, 16, Zone-I, 
M.P. Nagar, Bhopal (M.P.) 
462001. Post Box No. : 008

w} ßáèüØ ÅUæ§üUÂ-v ÇUæØçÕçÅU·¤ 
ÜÇ¸·ð¤ ·ð¤ çÜØð ßñßæçãU·¤ Â˜ææ¿æÚU ¥æ×´ç˜æÌ ãñU -

·¤Î Ñ z çÈ¤ÅU, ~ §´U¿
çàæÿææ Ñ Õè.§üU. (¥æ§üU.ÅUè.)
ÃØßâæØ Ñ ÚUæòØÜ Õñ´·¤ ¥æòÈ¤ S·¤æòÅUÜñ´ÇU, »éÇ¸»æ¡ß ×ð´ 

vv Üæ¹ ÂýçÌßáü ·ð¤ Âñ·ð¤Á ÂÚU
Šæ×ü Ñ çãU‹Îê
ß‡æü Ñ Â´ÁæÕè ¥ÚUæðÇ¸æ
ÂÌæ Ñ Ÿæè °×.°Ü. ·¤ÆUÂæçÜØæ, °È¤-v®, 

»æ¡Šæè Ù»ÚU, ‚ßæçÜØÚUÐ
×æðÕæ§UÜ Ñ ®~ywz|~®z{{
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Wanted Bride for 27 Years type-1 Diabetic boy

D.O.B.  : 21.7.1985

Height  : 5 feet 6 inch (168 cms)

Complexion  : Fair

Education  : M.Com.

Job  : Executive in HDFC Bank

Religion  :  Muslim

Address  :  Madhumeh Vani, 16, Zone-I, M.P. 
Nagar, Bhopal (M.P.) 462001. Post 
Box No. : 002

Wanted Groom for 36 years type-1 diabetic girl

D.O.B.  :  26-05-1987

Height  :  165cm (5.5 feet)

Complexion  :  Fair

Education  :  BCA

Caste :  Sindhi

Address  :  Madhumeh Vani, 16, Zone-I, M.P. 
Nagar, Bhopal (M.P.) 462001. Post 
Box No. : 003

Wanted Bride for 35 years type-1 diabetic boy

D.O.B.  :  8-11-1979

Height  :  178cm (5.10 feet)

Complexion  :  Wheatish

Education  :  M.Sc. (Chemistry)

Job  :  Clerk in Bank of Baroda

Caste :  Birade (Marathi Hindu)

Address  :  Madhumeh Vani, 16, Zone-I, M.P. 
Nagar, Bhopal (M.P.) 462001. Post 
Box No. : 004

Wanted Bride for 30 years type-1 diabetic boy

D.O.B.  :  31-12-1984

Height  :  170cm (5.7 feet)

Complexion  :  Fair

Education  :  M.Com.

Job  :  Executive in Pvt. Company

Caste  :  Brahmin (Hindu)

Address  :  Madhumeh Vani, 16, Zone-I, M.P. 
Nagar, Bhopal (M.P.) 462001. Post 
Box No. : 005

Wanted groom for 27 years type-1 diabetic girl

D.O.B.  : 19-09-1988

Height  :  160cm. (5.3 feet)

Complexion  : Fair

Education  :  M.Sc.

Job  :  Teacher (Govt. School)

Caste  :  Punjabi Sikh

Address  :  Madhumeh Vani, 16, Zone-I, M.P. 
Nagar, Bhopal (M.P.) 462001. Post 
Box No. : 006

Wanted groom for 39 years type-1 diabetic girl

D.O.B.  :

Height  :  155 cms.

Complexion  :  Fair

Education  :  M.Sc. Maths

Job  :  Lecturer in H.S. School

Caste  :  Sindhi

Address  :  Madhumeh Vani, 16, Zone-I, M.P. 
Nagar, Bhopal (M.P.) 462001. Post 
Box No. : 007

--- Wanted Groom for 34 years Type-2 Diabetic Girl ---

e/kqesg ok.kh
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Height  : 153 cm (5” feet)
Complexion  : Fair
Education  : M.Sc. (CS), B. Ed.

Job  :  Private Teacher
Caste  :  Shrivastava
Address  :  Madhumeh Vani, 16, Zone-I, M.P. Nagar, 
  Bhopal (M.P.) 462001. Post Box No. : 008
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×Šæé×ðãU ßæ‡æè 48¥€ÅêUÕÚU 2013

çÁ‹ÎÜ ÇUæØçÕÅUèÊæ ß ãUæÚU×æðÙ âð´ÅUÚU

âÎSØÌæ ·ê¤ÂÙ

e/kqesg ok.kh 

16, ÊææðÙ-1, °×.Âè. Ù»ÚU, ÖæðÂæÜ - 462 011
È¤æðÙ Ñ 0755-2555888, ßðÕâæ§üUÅU Ñ www.madhumehvani.com

×Šæé×ðãU ·¤è °·¤×æ˜æ â�Âê‡æü ßñ™ææçÙ·¤ Âç˜æ·¤æ

·ë¤ÂØæ ×éÛæð ×Šæé×ðãU ßæ‡æè ·¤æ ßæçáü·¤ âÎSØ ÕÙæØð´Ð ×ñ´ °·¤ ßáü 

(ÌèÙ ÂýçÌ) ·¤æ àæéË·¤ ÇUæ·¤ ÃØØ âçãUÌ 100 L¤. ·¤æ Õñ´·¤ ÇþUæ�ÅU â´Ü»A 

·¤ÚU ÚUãUæ ãê¡UÐ

ÙæðÅU Ñ ¿ñ·¤ ÇUæØçÕÅUèÊæ ·ð¤ØÚU ÂçŽÜ·ð¤àæÙ ·ð¤ Ùæ× âð ÖæðÂæÜ ×ð´ ÎðØ ãUæð»æÐ

Ùæ× Ñ .....................................................................................................

ÂÌæ Ñ .....................................................................................................

È¤æðÙ Ñ .....................................................................................................

Õñ´·¤ ·¤æ Ùæ× Ñ .....................................................................................................

¿ñ·¤/ÇþUæ�ÅU Ù´. Ñ .....................................................................................................






