
xzke o iksLV % xfu;kjh
ftyk & fcykliqj ¼N-x-½

¼Mk;fcVhT+k½

2014

vkSj fu;fer O;k;ke djsaA 30 o"kZ ds Åij o"kZ esa ,d ckj [kwu

dh tkapdj ns[krs jgsaA

4- eq>s fdrus fnuksa esa 'kDdj ds fy, tkap djkuk pkfg,\

tc nok dh 'kq:vkr gksrh gS vkSj tc rd chekjh fu;a=.k esa

ugha vkrh rks djhc 15&15 fnu esa tkap djkuh gksrh gSA lgh

fu;a=.k ds mijkUr 2&3 eghus esa Hkh tk¡p djkbZ tk ldrh

gSA

5- dSls irk pysxk fd chekjh fu;af=r gS\

[kkyh isV jDr esa 'kDdj & 90&130 mg/dl

[kkuk [kkus ds nks ?kUVs ckn & 180 mg/dl ls de

6- D;k eq>s cPpk gks ldrk gS\

D;ksa ugha! gka fpfdRld ls lykg ysa ftlls mfpr nok dk

iz;ksx fd;k tk ldsA lkFk gh xHkkZoLFkk ds nkSjku e/kqesg dk

vPNh rjg fu;a=.k vR;Ur vko';d jgrk gSA

7- D;k [kV~Vk [kk ldrs gS\

blesa ehBk [kkus dk ijgst gksrk gS [kV~Vs dk ughA [kV~Vk

[kkus es dksbZ ijgst ugha jgrkA

===:00:===
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lg;ksx jkf'k %
O;fDrxr 2 :-
laLFkkxr 4 :



dqN vkSj iz'u %&
1- D;k eSa pkoy [kk ldrh gwWa\

nwljh phtksa dh rqyuk esa dqN [kkus ds phtsa 'kjhj esa vf/kd

vkSj rsth ls 'kDdj dh ek=k c<+krh gSA blls e/kqesg ds

ejhtksa esa mUgsa de [kkus ;k uk [kkus dh lykg nh tkrh gSA

xsg¡w dh rqyuk esa pkoy ls vf/kd vkSj rsth ls 'kDdj c<+rh

gS blfy, mls de [kkus dh lykg nh tkrh gSA ;fn fcuk

ikWfyl dk] Hkwjk pkoy ¼czkmu jkbl½ fy;k tk, rks og de

rsth ls vkSj de ek=k esa jDr dh 'kDdj dks c<+krk gSA

lQsn ¼ikWfyl½ pkoy dh rqyuk esa Hkwjs pkoy oSls Hkh vf/kd

ikSf"Vd gksrs gSa D;ksafd mlesa foVkfeu] feujy vkSj Qkbcj

vf/kd gksrs gSaA blfy;s LokLF; gsrq Hkwjk pkoy vf/kd

ykHkdkjh gSA

2- eq>s e/kqesg gS rks D;k esjs cPpksa dks Hkh gks ldrh gS\

;g vuqokaf'kd jksx gksrk gSA ;fn eka] cki es ls fdlh dks Hkh

e/kqesg gS rks cPps esa bldh laHkkouk vf/kd gks tkrh gSA ;fn

nksuksa dks e/kqesg gS rks e/kqesg dh laHkkouk vkSj T;knk gks

tkrh gSA

3- esjs cPpksa esa e/kqesg uk gks mlds fy, D;k fd;k tk

ldrk gS\

;g /;ku nsa fd cPpksa dks eksVkik uk gks] [kkus esa larqyu j[ksa

9
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e/kqesg ¼Mk;fcVhT+k½

Jh Nsnhyky] 42 o"khZ; fdlku dks fiNys 3&4 eghus ls

ckj&ckj is'kkc gksus dh rdyhQ gSA djhc 1 ekg ls mudks iSjksa

esa >qu>quh yx jgh gSA blfy, os MkWDVj ds ikl bykt ds fy,

vk,¡ gSaA MkWDVj ds iwNus ij crykrsa gSa fd Åij cryk, gq,

rdyhQ ds lkFk gh mUgsa I;kl Hkh vf/kd yxrh gSA dqN le;

ls mUgsa jkr esa is'kkc ds fy, 3&4 ckj mBuk iM+rk gSA detksjh

vkSj Fkdku Hkh yxus yxh gSA

MkWDVj] Nsnhyky dh iwjh tk¡p djrs gSa vkSj mUgsa [kwu]

is'kkc dh tk¡p djokus dh lykg nsrs gSaA vxys fnu Jh

Nsnhyky [kkyh isV vkSj [kkus ds nks ?kaVs ckn dh [kwu dh tk¡p

,oa is'kkc dh tk¡p dh fjiksVZ ysdj MkWDVj ds ikl tkrs gSaA

fjiksVZ ns[kdj MkWDVj] Jh Nsnhyky dks crykrs gSa fd muds [kwu

esa 'kDdj dh ek=k cgqr vf/kd gS vkSj mUgsa e/kqesg ¼Mk;fcVht½

dh chekjh gSA

Nsnhyky % MkWDVj lkgc ;g e/kqesg dh chekjh D;k gksrh gS\

MkWDVj % tks Hkh [kkuk [kk;k tkrk gS og ipus ds ckn 'kjhj

esa 'kDdj ds :i esa [kwu esa tkrk gSA 'kDdj 'kjhj

dks ÅtkZ igq¡pkrh gSA [kwu esa bldh ek=k ,d lhek

ds vUnj jgrh gSA tc 'kDdj dh ek=k lhek ls

vf/kd gks tkrh gS rks mls e/kqesg dgrs gSaA
8

c<+ tkrh gSA ;g rqEgkjs fy, cgqr [krjukd lkfcr

gks ldrk gSA

nwljh egRoiw.kZ ckr gS fd rqEgsa vkSj izR;sd e/kqesg ds

ejht dks iSjksa dk fo'ks"k [;ky j[kuk pkfg,A mldh

lkQ lQkbZ ij mruk gh /;ku nsuk

pkfg, ftruk fd gkFk ij nsrs gSaA uk[kwu Bhd ls dkV

dj j[ksaA iSjksa dh jkst tk¡p djsa] ;fn [kjksp ;k ?kko

fn[ks rks QkSju bykt djok,¡A iSjksa esa lqUukgV gksus ls

?kko dk irk ugha pyrk vkSj FkksM+h lh

[kjkch c<+dj iSj esa lM+u iSnk dj ldrh gSA dbZ ckj

blds dkj.k iSj dkVus dh gkyr vk tkrh gSA

Nsnhyky] ;fn rqe chekjh ds bykt dk iwjk

/;ku j[kksxs rks rqe nwljksa dh rjg vPNk thou O;rhr

dj ldrs gksA

e/kqesg ds ejht esa iSj dk ?kko



-
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Nsnhyky % ,slk D;ksa gks tkrk gS\

MkWDVj % [kwu esa 'kDdj dh ek=k dk larqyu ̂bUlqfyu* uked

gkWjeksu ls gksrk gSA ^bUlqfyu* [kwu esa 'kDdj dh

ek=k dks c<+us ls jksdrh gSA ̂ bUlqfyu* dh deh gks

tkus ij ;k mldk vlj de gksus yxus ij ̂e/kqesg*

dh chekjh gks tkrh gSA

Nsnhyky % blds D;k y{k.k gksrs gSa\

MkWDVj % cgqr ls ejhT+kksa esa dbZ lky rd dqN rdyhQ gh

ugha gksrhA dsoy fdlh dkj.k [kwu dh tk¡p djokus

ij gh irk pyrk gS fd mUgsa e/kqesg dh chekjh gSA

blesa ckj&ckj is'kkc gksuk] vf/kd Hkw[k yxuk]

1- Fkdku@detksjh yxuk

2- ckj&ckj is'kkc gksuk

3- otu ?kVuk

4- ?kko dk u Hkjuk

5- vf/kd Hkw[k yxuk

6- uiaqldrk

7- vk¡[kksa esa /kqa/kykiu

8- efgykvksa esa bUQsD'ku

9- iSjksa esa >qu>quh

10-vf/kd I;kl yxuk

1

2 3 4

5 6 7

8 9
10
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gksuk vko';d ugha gSA dksbZ Hkh y{k.k gksus ij]

'kDdj de gksus dh vk'kadk jgrh gSA ,sls esa QkSju

dqN ehBk [kk ;k ih ysaA nsjh djus ij csgks'kh vk

ldrh gS vkSj tku dk [krjk gks ldrk gSA blfy,

e/kqesg ds izR;sd ejht dks de 'kDdj ds y{k.k dk

irk gksuk pkfg,A

Nsnhyky % blds bykt ds fy, dksbZ lqbZ ugha gS] ftlls tYnh

Bhd gks tkÅ\

MkWDVj % blesa ̂ ^bUlqfyu*^ ds batsD'ku fn, tkrs gSaA ̂^bUlqfyu

dh lqbZ fnu esa nks ;k rhu ckj ysuh iM+rh gS vkSj

ges'kk ds fy, ysuk iM+rk gSA igys nok ls fu;U=.k

dk iz;kl djrs gSaA bUtsD'ku mUgha ejhtksa dks nsrs

gSa ftudk fu;U=.k nok ls ugha gksrkA fo'ks"k

ifjfLFkfr;ksa esa Hkh bUlqfyu ds baUtsD'ku fn, tkrs

gSaA

Nsnhyky % MkWDVj lkgc eSa lc ckrksa dk /;ku j[kwaxk rks Bhd

jgk vkÅaxkA

MkWDVj % gk¡] nks ckrs rqEgsa vkSj crkuk pkgwaxk& igyh] rqEgsa

chM+h ihuk fcYdqy NksM+uk gksxkA blls chekjh ls

gksus okys nq"ifj.kkeksa ds gksus dh laHkkouk dbZ xquk

e/kqesg
ds y{k.k
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vf/kd I;kl yxuk] Fkdku@detksjh] otu ?kVuk

;k eksVkik] iSjksa esa >qu>quh vkSj ?kko dk uk Hkjuk]

tuusfUnz;ksa esa [kqtyh vkfn eq[; y{k.k gSaA

Nsnhyky % MkWDVj lkgc eSa Bhd rks gks tkÅaxk\

MkWDVj % gk¡] D;ksa ugha! ij blds fy, fu;fer nokbZ ysuh

gksxh vkSj lkFk gh [kkus ihus ij /;ku nsuk gksxkA

Nsnhyky % D;k&D;k ugha [kkuk gksxk\

MkWDVj % rqe jksVh] pkoy] nky] lfCt;ka vkSj Qy [kk ldrs

gks] ij budh ek=k larqfyr gksuk pkfg,A

           [kkus esa 'kDdj dk ijgst djuk gksxkA fcuk 'kDdj

ds pk;] nw/k ys ldrs gSaA feBkbZ] [khj vkfn ftlesa

'kDdj vf/kd jgrh gS] uk ysaA 'kDdj dh txg xqM+

;k 'kgn dk mi;ksx ugha fd;k tk ldrkA buls Hkh

[kwu esa 'kDdj rsth ls c<+rh  gSA

Nsnhyky % oSls MkWDVj lkgc eSa fnu esa nks ckj gh [kkrk g¡wA

T;knk ugha [kkrkA

MkWDVj % T;knk [kkuk lsgr ds fy, vPNk ugha gksrk fo'ks"kdj

eksVs e/kqesg ds jksfx;ksa ds fy,A e/kqesg ds jksfx;ksa dks

nks ckj ls vPNk gS fd FkksM+k&FkksM+k fnu esa pkj@ik¡p

ckj [kk,¡A tks vki nks ckj esa [kkrs gS mlh dks

pkj@ik¡p ckj esa ckaV ysaA
6

Nsnhyky % eSa le> x;k MkWDVj lkgc nok ysuk gekjs gh

Qk;ns ds fy, gS ij MkWDVj lkgc nokbZ;ksa dk dksbZ

cqjk vlj ugha gksrk D;k\ ges'kk ysrs jgus ls vknr

ugha iM+ tk,xh\

MkWDVj % nokbZ;ksa ds nq"ifj.kke uk ds cjkcj gS vkSj mlls

gksus okys Qk;ns cgqr vf/kd gSa] tSlk vHkh cryk;kA

gk¡] ;fn dksbZ nok fdlh ejht dks uqdlku djrh gS

rks MkWDVj mldks cny nsrs gSaA buls vknr ugha

iM+rh] nok rks chekjh ds jksx ds fy, vko';d gSA

Nsnhyky % D;k bu nokbZ;ksa ls 'kDdj cgqr de gksus dk Mj

ugha jgrk\

MkWDVj % gk¡] dqN nokbZ;ksa ls ,slk gks ldrk gSA bldh

laHkkouk vf/kd gks tkrh gS ;fn [kkuk le; ij uk

[kk,¡A blfy, e/kqesg ds jksxh dks miokl ugha

djuk pkfg,A

Nsnhyky % dSls ekywe iM+rk gS fd 'kDdj de gks xbZ gS\

blls dksbZ [krjk rks ugha gksrk\

MkWDVj % flj nnZ] flj esa gYdk yxuk] rst Hkw[k] detksjh]

le> uk vkuk D;k gks jgk gSA 'kjhj esa fcuk xehZ

yxs [kwc ilkhuk vkukA ?kcjkgV] cSpsuh] pDdj]

vthc lk yxuk vkfnA lkjs y{k.kksa dk ,d lkFk
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Nsnhyky % eq>s MkWDVj lkgc dqN bruh T;knk rdyhQ rks gS

ugha fd eSa ftUnxh Hkj nokbZ;k¡ [kkrk jgw¡A

MkWDVj % e/kqesg dh chekjh vius vki esa cgqr [krjukd

gksrh gSA 'kq: esa mlesa dksbZ fo'ks"k rdyhQ ugha

gksrhA dbZ lkyksa rd fcuk fu;a=.k ls e/kqesg ds

dbZ nq"ifj.kke gks tkrs gSaA fny dk nkSjk] ydok]

vk¡[k esa [kjkch] xqnksZa dk dke uk djuk] iSjksa esa

lM+u vkfn dbZ blds eq[; nq"ifj.kke gSA buls

cpus ds fy, vko';d gS fd e/kqesg dk mfpr vkSj

yxkrkj bykt fd;k tk,A Nsnhyky] D;k vki

pkgksxs fd vkidks ,slk dqN gks ;k nok ysuk Bhd

jgsxk\

e/kqesg ls gksus okys nq"ifj.kke

 ydok
 va/kkiu
 ân; jksx
 xqnsZ dh [kjkch

 uiqaldrk

 iSjksa esa lM+u

4

Nsnhyky % vkSj nokbZ;k¡ D;k [kkuh gksaxh\

MkWDVj % ;g nokbZ;k¡ fy[k jgk g¡wA bUgsa dc [kkuk gS] nok

nsus okyk cryk nsxkA blesa fy[k fn;k gSA ;fn

le> esa uk vk, rks nok ykdj eq>ls iwN yhft,A

gk¡] nok fu;fer :i ls fcuk ukxk fd, ysuk

gksxkA

Nsnhyky % ;g bykt fdrus fnu pysxk\

MkWDVj % ns[kks Nsnhyky] tSlk igys cryk;k gS] ;g chekjh

bUlqfyu dh deh ;k mlds de vlj ds dkj.k

gksrh gSA tc rd ;g deh nok }kjk iwjh dh tkrh

gS] jksx fu;U=.k esa jgrk gSA blhfy, e/kqesg dh

chekjh ij jksd yxk;k tk ldrk gS] ij bls tM+

ls [kRe ugha fd;k tk ldrkA ;gh dkj.k gS fd

bykt ges'kk ysuk gksxkA

Nsnhyky % [kwu esa tc 'kDdj dh ek=k Bhd vk tk,xh rc rks

nok dks  cUn dj ldrs gSa\

MkWDVj % ,slh xyrh er djukA nokvksa dk vlj 12 ls 24

?kaVs rd gh jgrk gsA nok cUn djus ij ,d&nks

fnu esa mldk vlj lekIr gks tk,xk vkSj [kwu esa

'kDdj dh ek=k fQj c<+ tk,xhA blfy, fcuk

MkWDVj dh lykg ds uk nokbZ;k¡ de djsa ;k cUn

djsaA

â 


