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iz'u % eq>s Ng lky ls e/kqesg gSA esjk ot+u Hkh 
T;knk gSA eSa fiNys ,d lky ls ot+u de djus ds 
fy;s fu;fer :i ls ;ksx o izk.kk;ke dj jgh gw¡A 
esjk ot+u de gksus ds ctk; igys ls c<+ x;kA D;k 
dkj.k gSa\

& izfeyk lksuh] fofn'kk

mRrj % vki tSls vusd yksx gekjs ns[kus esa Hkh 
vk;s gSaA ot+u de djus ds nks gh fl¼kar gSaA ,d] 
vki dSyksjh de [kk;sa] o nks] vki 'kkjhfjd Je 
dj dSyksjh vf/kd tyk;saA igys tks yksx fu;fer 
lSj dks tkrs Fks ;k O;k;ke djrs Fks] os vkt ;ksx o 
izk.kk;ke esa yx x;s gSa ftlesa cgqr gh de dSyksjh 
[kpZ gksrh gSA Åij ls ;ksx ij vfr fo'okl ds pyrs 
[kku&iku o ijgst+ esa Hkh ykijokgh cjrh tkrh gSA 
vktdy dh thou 'kSyh esa yksx bruk le; ugha 
fudky ikrs fd lSj ij Hkh pys tk;sa vkSj ;ksx Hkh 
dj ysaA ;ksx ls ekufld ruko esa deh o ,dkxzrk 
izkIr dh tk ldrh gS ijarq ot+u de djus ds fy;s 
vkidks Hkkstu esa dSyksjh esa deh ,oa 'kkjhfjd Je o 
O;k;ke esa c<+ksRrjh djuh gh iM+sxhA

iz'u % eSa cgqr iz;kl ds ckn Hkh /kqeziku dh 
yr ls NqVdkjk ugha ik jgk gw¡A lquk gS blds fy;s 
dksbZ nok vk jgh gS tks 'kqxj Hkh de djrh gSA d̀i;k 
tkudkjh nsaA

& 'kaHkqflag jktiwr] dkuiqj

mRrj % th gk¡] fjE;qukcsaV uke dh nokbZ ij 
'kks/k vafre pj.k esa gSA ;g nokbZ e¡qg ls yh tk 
ldrh gSA ;g ot+u de djus ds fy;s fodflr dh 
xbZ gSA ;g [kwu esa 'kqxj vkSj dksysLVªkWy Hkh de 
djrh gSA blds lkFk gh ;g /kqeziku djus okyksa esa 
flxjsV dh ryc Hkh de dj nsrh gSA mEehn gS fd 
vxys o"kZ rd ;g nok varjkZ"Vªh; cktkj esa vk 
tk;sxhA

iz'u % vusd izdkj dh nokvksa o balqfyu ls 
tc esjh 'kqxj daVªksy u gks ikbZ rks MkWDVj lkgc us 
ysUVl balqfyu ysus dks dgkA bl balqfyu ls esjh 
'kqxj vc daVªksy esa gSA eSa bruh eg¡xh balqfyu yEcs 
le; rd ugha ys ldrkA ;g balqfyu bruh eg¡xh 
D;ksa gS\

& jkes'oj ikVhnkj] bankSj

mRrj % dEifu;k¡ u;s izdkj ds balqfyu ij 
'kks/k dj fodflr djus esa gt+kjksa djksM+ #i;s 
yxkrh gSaA blds igys fd vkSj dEiuh blls Hkh 
vPNh balqfyu ys vk;s] os 'kks/k o fodkl dh dher 
olwyuk pkgrh gSa vkSj ykHk Hkh ysuk pkgrh gSaA 
blhfy;s ;s mRikn brus eg¡xs jgrs gSaA ge vkils 
,d ckr vkSj dguk pkgsaxsA vki dYiuk djds ns[ksa 
fd 'kqxj daVªksy u gksus ls gksus okys fodkjksa ij vki 
Hkfo"; esa fdruk iSlk [kpZ djsaxsA 'kk;n blds ckn 
vkidks ;g eg¡xh u yxsA

iz'u % esjh mez 52 lky gS vkSj eSa fiNys 12 
lky ls Mk;fcfVd gw¡A esjk gheksXyksfcu 7 ls 8 ds 
chp vkrk gSA D;k dkj.k gks ldrk gS\

& 'kksHkuk ikfVy] ukxiqj

mRrj % ;fn e/kqesg ds lanHkZ esa ns[ksa rks e/kqesg 
ds dkj.k xqnsZ [kjkc gksus ij gheksXyksfcu de gks 
ldrk gSA vU;Fkk blds vusd dkj.k gks ldrs gSa] 
tSls & tUetkr gheksXyksfcu ds fodkj] Hkkstu esa 
vk;ju dh deh] isV esa dhM+s] coklhj vkfn ls [kwu 
dk tkuk] dqN foVkfeuksa dh deh vkSj [kwu ;k 
cksu&eSjks ds dSaljA vki vius MkWDVj ls ijke'kZ 



dj foLr̀r tk¡psa djok;sa ,oa mfpr bykt ysaA

iz'u % esjh mez 26 o"kZ gSA esjs ekrk&firk vkSj 
pkpk dks e/kqesg gSA D;k eq>s Hkh e/kqesg gksus dk 
[krjk gS\ D;k blls cpk tk ldrk gS\

& izrhd dqekj ekFkqj] t;iqj

mRrj % VkbZi&2 e/kqesg ,d vuqokaf'kd jksx 
gSA tc ekrk&firk nksuksa dks ;g jksx gks rks larku esa 
blds gksus dk [krjk 70 izfr'kr ls Hkh vf/kd jgrk 
gSA vki vkgkj] O;k;k;ke o rukoeqDr thou'kSyh 
ls bls Vky ldrs gSa ;k cp Hkh ldrs gSaA xfj"B 
Hkkstu ls ijgst+ djsaA lykn] lCth o Qy T;knk 

lll

[kk;saA fu;fer lSj ;k O;k;ke djsaA ot+u u c<+us nsaA 
ekufld ruko ls cpsaA euksjatu ds fy;s Hkh le; 
fudkysaA /kqeziku] rack[kw o 'kjkc dk lsou u djsaA 
bu lc mik;ksa ls vki e/kqesg ls cp ldrs gSa ;k 
mldh 'kq#vkr dks o"kks± Vky ldrs gSaA vki gj Ng 
eghus esa viuh [kwu esa Xywdkst+ dh tk¡p Hkh djokrs 
jgsaA [kkyh isV o 75 xzke Xywdkst+ ikuh esa ?kksydj 
ihus ds nks ?kaVs ckn dhA ;fn vki e/kqesg iwoZ 
(Prediabetes) dh voLFkk esa vk x;s gSa rks 
MkWDVj dh lykg ls dqN nokbZ;k¡ Hkh yh tk ldrh 
gSaA

,d ;ksx ds LFkkfir ;ksxhjktA
uke Nk;k gS ehfM;k esa vktAA

okLro esa gSa os brus egkuA
ns nh ;ksx dks Hkh O;olkf;d igpkuAA

;ksx dh thou'kSyh cu xbZ peRdkjA
ckck uxn vkSj MkWDVj m/kkjAA

,d balqfyu fuHkZj cky e/kqesghA
balqfyu ftlds thou dks t:jhAA

ek¡&cki us lkspk balqfyu NqM+ok;saA
pyks ckck ds f'kfoj esa gks vk;saAA

ckck us dgk brus NksVs cPps dks
balqfyu yxkrs gSaA

vkids MkWDVj fons'kh dEiuh ls
iSlk [kkrs gSaAA

ckck us yxkbZ vkokt+A
dkSu&dkSu cSBk gS vktAA

ftldh balqfyu NwV xbZA
ft+Unxh cu xbZ ukxQuh ls twghAA

QVkQV mB x;s vusdksa gkFkA
dSejk vkSj ekbd rks Fks gh ogk¡ lkFkAA

ek¡&cki ij iM+k Hk;kud izHkkoA
MkWDVj dks dkslk NksM+h lc lykgAA

ckck dh lykg ij dh balqfyu folftZrA
J¼k ds lkFk gq, iw.kZ lefiZrAA

,d i{kh; Kku ls cus Kku/kkjhA
xqejkg djrs gq;s ;s peRdkjhAA

[kS+j ek¡&cki csVs dks ysdj ?kj YkkSV vk;sA
rhu fnu Hkh pSu ls ugha jg ik;sAA

csVk gqvk mYVh&lk¡l ls csgkyA
ysdj igq¡ps QVkQV vLirkyAA

[kuw  e asc<h+  'kdj dhVk,s ls hMkfs ll gk sx;kA
dksf'k'k dh cgqr csVk ft+Unk u jgkAA

bl ?kVuk ls ;s vkils xqtkfj'k gSA
vkidh lko/kkuh esjh [okfg'k gSA

;ksx jgs thou esa bruk rks t:jh gSA
chekjh esa MkWDVj dh lykg gh t:jh gSAA


