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Whatsapp ij ekfld if«kdk ÁkIr djus ds fYk, bl ÇYkd ij fDYkd djsa A

NÙkhlx<+ fo/kkulÒk eas ohjsUæ dqekj tSu 
dk x©ew«k fpfdRlk ij Lihp

Lof.kZe ekfld if=dk Lorkfèkdkjh Lof.kZe Q+kmaMs'ku bankSj ds fy, çdk'kd@ eqæd@ çcaèk laiknd js[kk tSu }kjk lqxu xzkfQ+Dl VªsM lsaVj lkmFk rqdksxat ls
eqfær djokdj Lof.kZe Q+kmaMs'ku ls çdkf'krA çèkku laiknd ohjsUædqekj tSuA laiknd eaMy & foosd tSu]dfiy tSu]'kkjnk tSu]iwtk tSu]fo'kky tks'kh

NÙkhlx<+ fo/kkulÒk ds rRdkYkhu v/;{k Jh jktsUæ Álkn 
'kqDYk us x©ew«k fpfdRlk i)fr ls viuk bYkkt tSUl dkÅ 
;wjhu F©jsih ls viuk bYkkt fd;k A x©ew«k fpfdRlk ls gq, 
YkkÒ¨ ls o¨ brus ÁÒkfor gq, fd mUg¨aus [k¨tdrkZ ,oa 
'k¨/kdrkZ ohjsUæ dqekj tSu d¨ NÙkhlx<+ dh fo/kkulÒk eas 
Lihp ds fYk, vkeaf«kr fd;k A blesa rRdkYkhu eq[;ea«kh 
vthr t¨xh lfgr lÒh ea«kh ,oa fo/kk;d lfEefYkr gq,A 
tSu us viuk ÁÒko 'kkYkh O;k[;ku nsrs gq, crYkk;k fd 
nqfu;k eas x¨ew«k gh ,d ek«k ,slh esfMflu gS t¨ ÁR;sd j¨x 
eas dkjxj dke djrh gS A 

;g flQZ nok ugÈ gS] Jh tSu Mk;fcfVt] CYkMÁs’kj] 
vLFkek] l¨jk;flll] dSalj v©j ,M~l ls ihfM+r 12 Ykk[k 
ls T;knk ejht¨a d¨ nqYkZÒ tM+h&cqfV;¨a] x¨ew«k v©j iapxO; 
ds fuf’pr vuqikr¨a eas cukbZ xbZ v©"kf/k;¨a ls YkkÒ igqapk 

NÙkhlx<+ fo/kkulÒk eas iapxO; ij Lihp nsrs gq, ohjsUæ dqekj tSu] lehi gSa usrk Áfri{k]
 rRdkYkhu fo/kkulÒk v/;{k jktsaæ Álkn 'kqDYk] rRdkYkhu eq[;ea«kh vthr t¨xh

https://chat.openai.com/c/d1960e35-e15b-4a2b-abf9-6a2f40049e7c
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pqds gSa A Mk;fcVht ds ftu ejht¨a d¨ balqfYku ;k v©j 
nokbZ;ka pYk jgh Fkh] og muds bYkkt ls 'kqxj lkekU; g¨ 
xbZ A tgka dhe¨F©jsih v©j jsfM,’kUl ds ckotwn dSalj Bhd 
ugÈ gqvk Fkk] ogka Jh tSu ds bYkkt ls dSalj gkjus Ykxk A 
vuqÒo eas ;g Òh vk;k gS fd tSls gh ejht¨a d¨ ekYkwe gqvk 
fd mUgsa dSalj gS mUg¨aus ,Yk¨iSFkh VªhVesaV ds lkFk gh rqjUr 
tSUl dkm ;wjhu F©jsih ls bYkkt ÁkjaÒ dj fn;k] mUgsa cgqr 
vPNs ifj.kke feYk x,A ftu ejht¨a d¨ dSalj ds ÁkjafÒd 
Yk{k.k fn[¨ ;k 'kadk gqbZ mUg¨aus Òh Jh tSu ls Áhosf.Vo 
bYkkt djokdj chekjh d¨ c<+us ls j¨d fYk;k A

dgk tkrk gS fd nek ne ds lkFk gh fudYkrk gS] 
Y¨fdu vLFkek ds ,sls gtkj¨a ejht t¨ 10&20 lkYk iqjkus 
ejht F¨] Jh tSu ds bYkkt ls vLFkek ls jkgr ik pqds gSa A 
Jh tSu us bls fe’ku cuk fYk;k gS A muds lkFk ,Yk¨iSfFkd 
v©j vk;qosZfnd M‚DVj¨a v©j vuqÒoh oS|¨a dh Vhe gS] ftuds 
}kjk Åij crkbZ xbZ chekfj;¨a ds vYkkok CYkMÁs’kj] 
ân;j¨x] ;©u nqcZYkrk] xfB;k Lik.M¨YkkbfVl] lk;fVdk] 
óh j¨x] peZj¨x] Á¨LVsV] Ykhoj v©j fdMuh ds j¨x] 
,flfMVh] dfCt;r] xSl dh leL;k] ekbxzsu] iFkjh] 
Fkk;jkbM] ruko lfgr vusd j¨x¨a ds ejht¨a ij DYkhfudYk 

NÙkhlx<+ fo/kkulÒk ds lÒh ea«kh ,oa fo/kk;dx.k
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Vªk;Yk fd;k x;k ,oa lQYkre ifj.kke ik;s x;s A vk;qosZn 
ekurk gS fd ikpu ra«k dh foÑfr gh vU; lÒh nh?kZdkfYkd 
j¨x¨a dk dkj.k curh gS A fYkgktk ;g vuqla/kku fd;k x;k 
fd x¨ew«k fpfdRlk i)fr ikpu ra«k dh foÑfr;¨a ls cpko 
v©j mudk mipkj djrh gS A 

tSUl dkm ;wjhu F©jsih gsYFk Dykhfud bUn©j ij 
iwjs ns’k ,oa fons’k¨a ls ejht vkrs gSa] ftueas mij¨ä of.kZr 
chekfj;¨a ds vYkkok gsisVkbfVl ch o lh] VªkbtsfeuYk 
U;qjsfYt;k]eYVhiYk LdY¨j¨lhl] ,l-,Yk-bZ] fldYk lsYk 
,uhfe;k] elYl fMLVª‚Qh] ek;¨iSFkh] ikfd±lal] 
F¨Ykhflfe;k] ghe¨fQfYk;k] vkfLV;¨i¨jkfll] 
v¨fYkx¨LifeZ;k] ,Ud‚bY¨Çtx Lik.MhYkkbfVl] e¨Vj U;wjku 
fMlht] lsjsczYk ikYlh] lsjsczYk,VªkQh] gkbZMª¨dsQsYk ds Òh 
ejht vk, gS ,oa bl fpfdRlk dk YkkÒ mBk jgs gSa A

Jh tSu us fo'¨"kK M‚DVj¨a dh ,d Vhe ds ek/;e ls 
x¨ew«k eas ik, tkus okY¨ rRo¨a dk oxÊdj.k djok;k v©j 
mlesa mfpr ek«kk v©j vuqikr eas nqYkZÒ tM+h&cwfV;¨a dk 
lekos'k djok dj Áekf.kr nokb;¨a dk O;kid iSekus ij 
fuekZ.k 'kq# dj fn;k A bl n©j dh O;kolkf;d Áfr}af}rk 

rRdkYkhu NÙkhlx<+ fo/kkulÒk v/;{k jktsaæ Álkn 'kqDYk
ds vkea«k.k ij igq¡ps ohjsUæ dqekj tSu
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ls bldh laj{kk djus ds fYk, bl i)fr ds isVs.V dk 
vkosnu fd;k x;k A Òkjr ljdkj ds isVs.V v‚fQl us 
x¨ew«k vk/kkfjr fpfdRlk i)fr vk;qosZfnd F¨jkI;wfVd 
QkewZY¨’kal ds vuqla/kku d¨ isVs.V fn;k gS A vkt Jh tSu 
ds ikl Åij of.kZr reke j¨x¨a ds fYk, x¨ew«k vk/kkfjr 
mipkj e©twn gS] ftuls YkxÒx 5 Ykk[k ejht YkkÒfUor g¨ 
pqds gSa A x¨ew«k fpfdRlk flQZ vkLFkk ij vk/kkfjr ugÈ gS] 
blfYk, fons’k¨a ls Òh cM+h la[;k eas ejht] M‚DVj v©j 
oSKkfud blesa #fp Y¨ jgs gSa A foLr`r tkudkjh gsrq 
osclkbZV www.cowurine.com cukbZ xbZ gS A bl ij 
foftV dj ihfM+r ejht x¨ew«k fpfdRlk i)fr ls gq, YkkÒ¨a 
d¨ ns[k ldrs gSa A  

A∑Qy]a 2023

ohjsUæ dqekj tSu ls x¨ew«k fpfdRlk ls YkkÒkfUor ejht¨a dh 
tkudkjh Y¨rs gq, rRdkYkhu eq[;ea«kh vthr t¨xh

https://cowurine.com/hi/


5 ÒdoU©_ _mogH$ [oÃH$m

iapxO; x©ew«k v©j gcZYl ls cuh dSalj dh 
nokbZ;ka ls gtkj¨a ejht YkkÒkfUor

gekjs ikou xzaFk¨ v©j vk;qosZn eas 
x©ew«k iapxO; dk fo’¨"k mYY¨[k 
feYkrk gS t¨ vcqZnj¨/kd gS v©j 
dSalj dh chekjh ls NqVdkjk fnYkkus 
esa enn djrk gS A bl ckr d¨ 
vk/kkj cukdj tSUl dkm ;wfju 
F©jsih gsYFk fDYkfud ban©j ds Áeq[k 
,oa [k¨tdrkZ Jh ohjsaædqekj tSu 
Ykxkrkj o"k¨± ls fjlpZ ,oa 
DYkhfudYk Vªk;Yl dj dSalj dh 
ÁÒkoh nokbZ cukus eas flQZ lQYk gh ugÈ gq, gS cfYd 
gtkj¨a dSalj ejht¨a d¨ YkkÒkfUor dj pqds gS A Jh tSu us 
crYkk;k dh dSaflYk v‚Q lkbafVfQd ,.M baMfLVª;Yk 
fjlpZ ¼lh,lvkbZvkj½ Yk[kuÅ d¨ x©ew«k ij dSalj ds fYk, 
vesfjdu isVsaV Òh ÁkIr gqvk gS A Òkjr ljdkj ds vk;q"k 
foÒkx ds vUrxZr dk;Z dj jgs ls.VªYk d©aflYk Q‚j fjlpZ 
bu vk;qosZfnd lkbalst ¼lhlhvkj,,l½ }kjk ftu tM+h 
cwfV;¨a ij ,UVh dSalj fjlpZ fd;k x;k mud¨ x©ew«k ds 
lkFk QSDVjh eas Á¨lsl fd;k x;k v©j dSalj dh nokbZ cukbZ 
xbZ A nqYkZÒ tM+h cwfV;¨a d¨ x©ew«k ds lkFk Á¨lsl djus ls 
tM+h&cwfV;¨a dh xq.koÙkk Òh dbZ xquk c<+ tkrh gS A 
blfYk, dSalj dh ;s esfMflu ,d v©j ,d feYkdj n¨ ds 
ctk; X;kjg dk dke dj jgh gS A dSalj ds fYk, x©ew«k v©j 
tM+h cwfV;¨a ls cuh nokbZ dhe¨fVªe flji] fgi¨jhYk flji] 
V‚Dlhu‚Yk flji] ,Ul¨D;¨j dSIlwYk v©j V¨uj fYkfDoM d¨ 
vk;q"k foÒkx }kjk o"kZ 2000 eas Mªx Ykkblsal Òh fn;k x;k gS 
v©j bls 2003 eas Òkjr ljdkj ds isVsaV foÒkx ls isVsaV Òh 

A∑Qy]a 2023
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ÁkIr g¨ pqdk gS A

KkrO; gS dh twukx<+ ,xzhdYpj ;wfuoflZVh us fjlpZ 
dj irk Ykxk;k gS dh x©ew«k eas 5100 rjg ds rRo gS mlesa 
ls 388 rRo fudY¨ x, gS ftleas l¨uk Òh gS pk¡nh Òh gS ,sls 
vusd¨a rRo gS t¨ euq"; ds bE;wu flLVe d¨ Lvªakx Òh djrs 
gS A dSalj lsYl d¨ eYVhIYkk; g¨us ls j¨drs gS v©j mUgsa 
[kRe djrs gS A

lÒh rjg ds dSalj ds ejht t¨ QLVZ Lvst ls Y¨dj 
YkkLV LVst ds F¨ x©ew«k ls cuh nokb;¨a ls YkkÒkfUor gq, gSa 
A esfMdYk fjO;q gsrq fofÒé Ádkj ds 250 dSalj ejht 
ftudh v©lr mez 50 o"kZ Fkh fYk, x, A 6 ekg ds v©lru 
mipkj eas 73 Áfr’kr Ykk{kkf.kd YkkÒ ns[kk x;kA ,sls ejht 
ftudh ltZjh] dhe¨F©jsih] jsfM,’ku g¨us ds ckotwn mudh 
YkkbQ 2&4&6 eghus crYkk;h x;h Fkh mUgsa x©ew«k ls cuh 
bu nokb;¨a ls VªhVesaV fd;k x;k r¨ mudh YkkbQ lkYk n¨ 
lkYk ik¡p lkYk c<+ xh A v©j o¨ ftrus Òh lkYk ft, [kkrs 
ihrs cxSj vlguh; osnuk ds DokfYkVh v‚Q YkkbQ ds lkFk 
ft, A 

ns’k eas dSalj ds c<+rs gq, ejht¨a ds fYk, ;g [k¨t 
vR;Ur dkjxj lkfcr g¨ jgh gS] ftlds d¨bZ lkbM 
bQsDV~l Òh ugÈ gSaA fjlpZ ls ;g Òh ckr Òh lkfcr gqbZ gS 
dh dhe¨F©jsih ;k jsfM,’ku ds igY¨] ckn eas ;k lkFk eas 
x©ew«k ls cuh bu nokbZ;k¡ dk lsou djus ls] dhe¨ v©j 
jsfM,’ku ds lkbM bQsDV~l Òh vis{kkÑr dkQh de g¨ 
tkrs gSa A 

Jh ohjsUædqekj tSu }kjk fiNY¨ 20 o"k¨± eas x©ew«k 
fpfdRlk i)fr 12 Ykk[k ejht¨a dk bYkkt dj fo’o fjd‚MZ 
cuk;k x;k gS t¨ dh oYMZ cqd v‚Q fjdkMZ~l Ykanu }kjk 

A∑Qy]a 2023



7 ÒdoU©_ _mogH$ [oÃH$m

ntZ fd;k x;k gS A lqÁfl) xk;d Jh cIih Ykgjh] oYMZ 
cqd v‚Q fjdkMZl baXY©aM ds ps;jeSu M‚ fnokdj lqdqYk us 
fo’o dhfrZeku dk vokMZ nsdj ban©j ds Jh ohjsUædqekj 
tSu d¨ lEekfur fd;k A

Jh x¨o/kZu iVsYk YkEcs le; rd flxjsV o 
'kjkc dk lsou djus okY¨ Jh x¨o/kZu iVsYk 
d¨ eqag lw[kuk] xY¨ eas nnZ] c¨Ykus eas rdYkhQ] 
cq[kkj cuk jguk vkfn rdYkhQsa FkÈ A VkVk 
ese¨fj;Yk vLirkYk ¼QkbYk uacj ch vkj& 

10938½ eas tk¡p djokus ij ekYkwe gqvk dh mUgsa Loj ;U«k 
dk dSalj gSa A mUgsa bYkkt ds #i eas 'kY; fpfdRlk dh 
lYkkg nh xbZ A nokb;k¡ v©j jsfM;¨F¨jsih ls v©j rdYkhQ 
g¨us Ykxh A tuojh 2001 eas mUg¨aus tSal dkÅ ;wfju F©jsih 
gsYFk fDYkfud ban©j ls bYkkt ÁkjEÒ fd;k A mUgsa c¨Ykus eas 
rdYkhQ] cq[kkj vkfn ls futkr feYk x;h A VkVk ese¨fj;Yk 
vLirkYk eas mudh ,d o"kZ i’pkr tk¡p djus ij lkekU; 
ik;k x;k v©j o"k¨± rd mUg¨aus lkekU; thou th;k A o"kZ 
2017 eas mUg¨aus Ásl Dykc ban©j eas i«kdkj¨a d¨ tSal dkÅ 
;wfju F©jsih ls gq, YkkÒ¨a dh tkudkjh nsrs gq, Álérk O;ä 
djrs gq, crYkk;k dh lSdM+¨a ejht¨a d¨ mUg¨aus tSal dkÅ 
;wfju F©jsih ls bYkkt djus djus dh lYkkg nh v©j 
vf/kdka’k Yk¨x¨a us YkkÒkfUor g¨dj mUgsa /kU;okn Òh fn;k A

Jh nsodqekj tSu&nso dqekj tSu o"kZ 2003 ls 
ihB ds dSalj ls ihfM+r F¨A ,sYk¨iSfFkd bYkkt 
ds ckotwn xkaB Ykxkrkj c<+rh tk jgh Fkh A 
mUg¨aus tSal dkÅ ;wfju F©jsih fDYkfud ban©j 
ij foftV dh A M‚DVlZ ds crYkk;s vuqlkj 

dSalj ejht¨a ds vuqÒo&

A∑Qy]a 2023
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x©ew«k v©j gcZYl ls cukbZ xbZ nokb;¨a ls bYkkt ÁkjEÒ 
fd;k A Ms<+ o"kZ ds bYkkt eas iw.kZ LoLF; g¨ x, A igY¨ 
otu 48 fdYk¨ Fkk v©j vkt ;g 68 fdYk¨ gS A vc dSalj ls 
ihfM+r ugÈ gS v©j iwjh rjg ls Bhd v©j larq"V gSa A [kkl 
ckr ;g jgh dh x©ew«k ls cuh nokbZ ls bYkkt djsaxh rkfd 
d¨bZ fjLd ugÈ jgs A vkt chl o"kZ i’pkr 2023 eas Òh os 
iw.kZr% LoLF; gS v©j fdlh rjg dh rdYkhQ ugÈ gSa A

vÒh rd tSal dkÅ ;wfju ls ,d Ykk[k ls vf/kd dSalj 
ejht bYkkt djok pqds gS A lÒh d¨ ,slk YkkÒ feYkk dh 
muds ifjokj eas d¨bZ Òh chekjh ls ihfM+r g¨rk gS r¨ o¨ 
flQZ tSal dkÅ ;wfju F©jsih ls gh bYkkt djrs gS A mudk 
vuqÒo crYkkrs gS dh bl F©jsih ds d¨bZ lkbM bQsDV~l Òh 
ugÈ g¨rs gS v©j iwjs 'kjhj dh v¨ojg‚fYkax g¨ tkrh gS A

vf/kd tkudkjh ds fYk, lqcg 9-30 ls 'kke 6-30 cts 
ds chp M‚DVlZ ls laidZ djsa&

tSal dkÅ F©jsih gsYFk 
fDYkfud 165 vkj,uVh 
ekxZ ban©j& 452001 

Q¨u/OgkV~lIi& 

0731&3599100] 

osclkbV&
cowurine.com

https://cowurine.com/hi/
tel:+91-731-3599100
https://store.cowurine.com/products/cancer-kit?_pos=1&_sid=03b82f482&_ss=r&variant=40239639560326
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xk; dk x¨cj dbZ YkkÒdkjh j¨xk.kqv¨a tSls ,l 
,Ø¨ekblsl] ,Yk ,DV¨cSflYkl] ch ,flYkl] ,l 
VªsIV¨dsdl] lh ,afMMk vkfn ls le`) gS A blesa [kfut] 
foVkfeu] i¨Vsf'k;e] ukbVª¨tu] v‚Dlhtu] dkcZu] 
lsYkwYk¨t] gsfedsYkqYk¨t lfgr fofÒé i¨"k.k ?kVd Òh 
'kkfeYk gS A cYkxe] fYkfXuu] xk; ds x¨cj dk mi;¨x 'kgj 
v©j vLirkYk¨a ls mRié dpjs d¨ u"V djus ds fYk, fd;k 
tkrk gS D;¨afd blesa dpjs d¨ u"V djus ds fYk, Qk;nsean 
fofÒé lw{e tho¨a dh Ápqjrk g¨rh gS A
Òkjr ds xzkeh.k {¨«k¨a eas] lw[¨ xk; ds x¨cj ds dsd dk 
mi;¨x Ò¨tu idkus ds fYk, ÅtkZ ds lz¨r ds #i eas fd;k 
tkrk gS] ftlls ÅtkZ ds vU; lz¨r¨a ij fuÒZjrk de g¨ 
tkrh gS v©j ;g iwjh rjg ls i;kZoj.k ds vuqdwYk gS v©j 
j¨xk.kqv¨a d¨ ekjdj ok;q 'kqf) lqfuf'pr djrk gS A 
vklikl dh gok] x¨cj xSl ¼ck;¨xSl½ la;a«k Òh ,d 
egRoiw.kZ ÅtkZ lz¨r ds #i eas dke djrs gSa A os xk; ds 

A∑Qy]a 2023

ns'kh xk; dk x¨cj
vusd¨a xq.k¨a okYkk
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x¨cj d¨ ehF¨u xSl eas ifjofrZr djrs gSa] ftldk mi;¨x 
[kkuk idkus v©j fctYkh mRiknu ds fYk, ÅtkZ lz¨r ds #i 
eas fd;k tkrk gS A blds vYkkok vf/kdka'k x¨cj d¨ ehF¨u 
xSl eas ifjofrZr djus ds ckn cpk gqvk vo'¨"k lo¨ZÙke 
tSfod [kkn gS A
xk; ds x¨cj ls ÁkIr js'¨nkj inkFkZ dk mi;¨x dkxt 
cukus eas fd;k tkrk gS A gkYk gh eas] xk; ds x¨cj ij 
vk/kkfjr ePNj fuj¨/kd Ñf«ke ePNj fuj¨/kd¨a ds lo¨ZÙke 
fodYi¨a eas ls ,d jgs gSaA blds vYkkok] xk; ds x¨cj ij 
vk/kkfjr VwFkisLV e©f[kd j¨xtud¨a ls cpkrk gS v©j 
e©f[kd LokLF; eas lq/kkj djrk gS A xk; ds x¨cj dk 
mi;¨x vf/kd i;kZoj.k&vuqdwYk v©j Ykkxr ÁÒkoh ekuo 
xfrfof/k;¨a d¨ lqfuf'pr djrk gS A 

feêh dh xq.koÙkk cuk, j[kus ds fy, —f"k esa xk; ds 
xkscj dk mi;ksx vko';d gSA xk; dk xkscj dsapqvksa dh 
vkcknh c<+kus esa enn djrk gS] vkSj dsapqvksa dh vkblsfu;k 
vkaæsbZ çtkfr dh mifLFkfr ds lkFk mitkÅ feêh dks 
c<+kok nsrk gS vkSj çcaf/kr djrk gS ] tks ukbVªhdj.k çfØ;k 
esa o`f) n'kkZrk gSA —f"k {ks=ksa esa Qaxy jksx çeq[k leL;k esa 
ls ,d gSaA xk; ds xkscj dk mi;ksx ¶;wlsfj;e 
v‚DlhLiksje] ¶;wlsfj;e lksykuh vkSj LDysjksfVfu;k 
LDysjksfV;ksje ds dkj.k gksus okys ,sls Qaxy eqíksa ds fodkl 
dks jksd ldrk gSA —f"k i)fr;ksa esa dhVuk'kdksa] moZjdksa] 

A∑Qy]a 2023
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[kjirokjuk'kdksa vkSj ,aVhck;ksfVd nokvksa dk mi;ksx 
euq";ksa vkSj tkuojksa ds fy, [krjukd gS] vkSj blls 
bE;wukslçs'ku] vfrlaosnu'khyrk çfrfØ;k vkSj 
v‚Vks&çfrj{kk fodkj tSlh xaHkhj chekfj;k¡ gksrh gSaA 
blfy,] tSfod [ksrh ls çkIr mRiknksa dh vf/kd ekax gS 
D;ksafd tSfod [ksrh i)fr;ka Qly mRiknu ds fy, 
gkfudkjd jlk;uksa ls jfgr gSaA mPp ekbØksfc;y fxurh 
vkSj iks"k.k ewY; us xk; ds xkscj dks tSfod [ksrksa esa [ksrh ds 
fy, [kkn ds :i esa mi;ksx fd;k gSA xk; dk xkscj bu 
jlk;uksa ds loksZÙke çfrLFkkiu ds :i esa dk;Z djrk gS vkSj 
ekuo vkSj i'kq LokLF; dks lqfuf'pr djrk gS A

 xk; ds xkscj us ,aVh&cSDVhfj;y vkSj ,aVh&Qaxy 
çHkko Hkh çnf'kZr fd;k gS [ 2 ]A ;g Ropk V‚fud ds :i esa 
dk;Z djrk gS vkSj lksjk;fll vkSj ,fDtek ds bykt esa 
çHkkoh ik;k tkrk gSA dqpyh gqbZ uhe dh ifÙk;ksa vkSj xk; 
ds xkscj dk feJ.k QksM+s&Qqafl;ksa vkSj ?kekSfj;ksa ls cpkus esa 
enn djrk gSA xk; ds xkscj us çnf'kZr fd;k gS fd ;g 
eysfj;k ijthoh vkSj ekbdkscSDVhfj;e Vîwcjdqyksfll dks 
ekj ldrk gS A d‚jçksfQyl dod 20 ] 21 ] ds f[kykQ 
,aVh&Qaxy xfrfof/k ns[kh tk ldrh gS A xk; ds xkscj dks 
tykus ij fudyus okys /kq,a ls vka[kksa esa tyu gksrh gS vkSj 
vkalw vkrs gSa] ftlls –f"V c<+kus esa enn fey ldrh gSA 
xk; ds xkscj dh lajpuk] mlds mi;ksx lfgr] dks la{ksi esa 
çLrqr fd;k x;k gS A

A∑Qy]a 2023
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bankSj] 12 flracj A Lof.kZe QkmaMs'ku ds ek/;e ls mu 
cPpksa ds thou dks lq/kkjus esa enn dj jgs gSa] ftUgsa ,d ubZ 
vk'kk vkSj ubZ laHkkouk,a çkIr djus dk vf/kdkj gSAmijksä 
fopkj eq[; vfrfFk lektlsoh dfiy tSu ,oa iwtk tSu us 
O;ä djrs gq, dgk fd fnO;kax cPpksa dk ;g ltZjh f'kfoj 
QkmaMs'ku ds la?k"kZ vkSj leiZ.k dk ifjp; gSA ç'kaluh; 
y{; gS fd gj fnO;kax cPpk [kqn dks ,d l'kä vkSj 
Lokoyach O;fä ds :i esa ns[k lds] ftlds ikl mldh 
[okfg'kksa vkSj liuksa dks iwjk djus dk leFkZu gksA

ekuo lsok ds elhgk ohjsUæ dqekj tSu us cryk;k fd ;g 
dSai 30 uoEcj rd pysxk A jftLVªs'ku gsrq fnO;kax cPps 
dk igys QksVks vkSj fofM;ks cqyok;k tkrk gS A ltZu daQeZ 
djrs gSa fd ltZjh gks tk,xh rc mUgsa cqyk;k tkrk gS A 

Lof.kZe QkmaMs'ku 3000 fnO;kax cPpksa dh 
fu%'kqYd ltZjh ds y{; dh vksj vxzlj 

A∑Qy]a 2023



14 ÒdoU©_ _mogH$ [oÃH$m

ejht dks vkus tkus ds fy, ,d gtkj : dh enn Hkh dh 
tk jgh gS AtSu us dgk fd bl ltZjh f'kfoj ds ek/;e ls 
ge u dsoy fnO;kax cPpksa ds LokLF; dks lq/kkj jgs gSa] cfYd 
muds ekufld LokLF; dks Hkh etcwr dj jgs gSaA ;gka gj 
dne ij gekjh Vhe mUgsa eksfVosV djrh gS] muds lkFk gS] 
vkSj mUgsa mudh thou dh fn'kk esa ubZ Åapkb;ksa dh vksj ys 
tkus dh dksf'k'k dj jgh gS A
v/;{k foosd 'kkjnk tSu us crk;k fd yxkrkj fnO;kax 
cPpksa dk vkuk çkjaHk gks x;k gS vkSj mudh fu% 'kqYd ltZjh 
ds lkFk vfHkHkkod dh Hkh [kkus ihus jgus dh O;oLFkk 
gkfLiVy esa dh xbZ gS Agìh ,oa tksM+ çR;kjksi.k fo'ks"kK M‚ 
çeksn uhek ,oa Vhe }kjk ltZjh dh tk jgh gS A

A∑Qy]a 2023
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1-  ?kqVus d¨ p¨V 
Ykxus ds dkj.k nnZ g¨ 
ldrk gS] t Sl s  fd 
[kqnkbZ] fxjkoV] ;k 
?kqVu¨a ds mij fxjus ds 
dkj.k A

2- ;g ,d lkekU; ?kqVus ds nnZ 
dk dkj.k g¨rk gS v©j T;knkrj cMs vk;qoxZ ds 
O;fä;¨a eas ik;k tkrk gS A blesa ?kqVu¨a ds t¨M+ ds 
dkfVZY¨t dk det¨j g¨ tkuk 'kkfeYk gSa] ftlls 
?kqVu¨a eas nnZ v©j LFkwYkrk g¨ ldrh gS A

3-  ;g ?kqVus ds nnZ dk vU; 
,d dkj.k g¨ ldrk gS] t¨ t¨M+¨a dh lwtu v©j nnZ ds 
lkFk vkrk gSA

4-  ?kqVu¨a ds peZ eas j¨x g¨us ij Òh 
nnZ g¨ ldrk gS] tSls fd l¨jk;fll ;k ,fDtek A 

5-  ?kqVus ds nnZ dk dkj.k 
cknYkh v©j nnZukd ifjfLFkfr;¨a eas ls ,d Òh g¨ 

p¨V%

v¨fLV;¨vkFkzkZbfVl% 

jhekV‚bM vkFkZjkbfVl%

?kqVu¨a dk peZj¨x%

vkikrdkYkhu ifjfLFkfr;k¡%

?kqVu¨a dk nnZ
cxSj ltZjh feYk jgh lQYkrk

?kqVu¨a ds nnZ dk dkj.k
?kqVu¨a ds nnZ ds dbZ dkj.k g¨ ldrs gSa] v©j ;g vkids vk;q] thou'©Ykh 
v©j vkids LokLF; ds lkFk tqM+s lEca/k¨a ij fuÒZj dj ldrs gSa A

A∑Qy]a 2023
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ldrk gS] tSls fd ?kqVu¨a 
dh Vdjko] ?kqVu¨a dk 
fipduk] ;k fdlh 
nq?kZVuk ds dkj.k A

6-  vU; dkj.k¨a 
eas o;kuqdwfYkr ?kqVu¨a dk 
leL;k] ?kqVu¨a dh i¨j 
NYkuh ;k ?kqVu¨a dh 
f'kjkv¨a dh {kerk eas deh 
'kkfeYk g¨ ldrh gSA

1- ?kqVu¨a ds 
nnZ dk lcls Áeq[k Yk{k.k g¨rk gS A ;g nnZ ?kqVu¨a 
ds Åij] uhps] vklikl ;k ?kqVus ds ihNs g¨ 
ldrk gSA

2- ?kqVu¨a ds nnZ ds lkFk&lkFk lwtu 
Òh g¨ ldrh gS] ftlls ?kqVus eas QwYkus dk vglkl 
g¨rk gSA

3- ?kqVu¨a ds nnZ ds 
lkFk ?kqVu¨a dh e¨VkbZ ;k ¶Y¨fLdfcfYkVh eas deh g¨ 
ldrh gS] ftlls ?kqVus can g¨us Ykxrs gS A

4- ?kqVu¨a 
ds nnZ ds dkj.k O;fä dh ?kqVu¨a dh xfr eas deh g¨ 
ldrh gS] ftlls mUgsa mPpkYku] cSafMx] ;k tqdke 

vU; dkj.k%

?kqVu¨a ds nnZ dk Yk{k.k
nnZ ( % 

lwtu (Swelling) % 

fLFkjrk ;k vdM+u (Stiffiness) % 

xfr dh deh (Reduced Range of Motion) % 

Pain)

A∑Qy]a 2023
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djus eas ijs'kkuh g¨ ldrh gS A

5-  
?kqVu¨a ds nnZ ds dkj.k O;fä vdlj ?kqVu¨a ij fxj 
ldrs gSa ;k ?kqVu¨a ds cYk ij ugÈ [kM+s jg ldrs gSaA

6- dqN Yk¨x¨a ds 
?kqVu¨a ds nnZ ds lkFk ?kqVu¨a dh vkokt vkrh gS] tSls 
fd [kjx¨'k dh pqV dh vkokt vkrh gS A

7-  ?kqVus ds nnZ 
ds dkj.k pYkus eas dfBukb;k¡ g¨ ldrh gS v©j O;fä 
fYkEi dj ldrk gS A

1-  ?kqVu¨a ds LoLF; d¨ c<+kus v©j 
nnZ d¨ de djus ds fYk, fu;fer O;k;ke djsaA 
?kqVu¨a dh ekalisf'k;¨a d¨ etcwr djus okY¨ O;k;ke 
tSls fd LdokV~l] Ykaxwj O;k;ke v©j ?kqVus ds 
e¨VkbZ djus ds fYk, O;k;ke djsa A

YkM+[kM+kuk ;k >qdko 

vkokt (Creaking of Popping) % 

leL;k pYkus eas (Difficulty Walking) %

?kqVu¨a ds nnZ ls cpus ds mik;
fu;fer O;k;ke%

(Instability of Buckling) %

A∑Qy]a 2023



19 ÒdoU©_ _mogH$ [oÃH$m

2-  tc vki 
O;k;ke dj jgs g¨rs gSa] r¨ lgh rjhds ls rjhds ls 
lS)kar O;k;ke djuk egRoiw.kZ g¨rk gSA lgh rjhds 
ls O;k;ke djus ds fYk, ,d O;k;ke xq# dh 
ekxZn'kZu djsaA

3- vf/kf'kj otu ?kqVu¨a ds nnZ d¨ 
c<+k ldrk gS] D;¨afd ;g ?kqVu¨a ij vf/kÒkj MkYk 
ldrk gSA viuk otu fu;af«kr j[kus ds fYk, lgh 
vkgkj v©j fu;fer O;k;ke djsaA

4- lgh QwVfo;j% mfpr twrs pqusa v©j mUgsa Bhd ls 
ck¡/¨a] [kkldj tc vki [¨Yk jgs g¨rs gSa ;k O;k;ke 
dj jgs g¨rs gSaA

5- fnuÒj dh esgur ds ckn 
?kqVu¨a d¨ vkjke nsuk egRoiw.kZ g¨rk gSA vius iSj¨a 
d¨ Åapk j[kdj vkjke djsa v©j ?kqVu¨a d¨ vkjke 
nsA

6-  cSBus v©j 
mBus ds le; /;kuiwoZd rjhds ls cSBsa v©j mBsa] 
v©j vPNs ls vkjke djsa A

7- lqcg 
ds le; ?kqVu¨a 
d¨ xekZus ls 
nnZ eas jkgr 
feYk ldrh gS 

8- lgh i¨Lpj% 
cukus ds fYk, 

lgh rjhds ls lS)kr O;k;ke djsa%

otu fu;a«k.k% 

lgh rjhds ls foJke% 

/;kuiwoZd rjhds ls mBuk cSBuk%

xekZbZ% 

A∑Qy]a 2023
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/;ku nsa] [kkldj tc vki Ykacs le; rd lhf<+;¨a 
ij p<+s jgrs gSaA

1-  vR;f/kd rsYk] [kkldj vf/kd lspqjsVsM QSV 
okY¨ rsYk¨a dk lsou de djsa] D;¨afd ;g 'kjhj eas 
vip v©j lwtu d¨ c<+k ldrk gSA

2-  'kjkc dk lsou ?kqVu¨a ds nnZ d¨ c<+k 
ldrk gS] D;¨afd ;g 'kjhj ds ba¶Y¨es'ku d¨ c<+kok 
nsrk gS v©j nnZ d¨ c<+k ldrk gSA

3- vf/kd lspqjsVsM QSV~l v©j rM+dk 
okY¨ [kk| inkFk¨± dk lsou de djsa] tSls fd Ýsap 
Ýkbt] fiTtk] cxZj] v©j Á¨lsLM QwM~lA

4-  ;fn vkids ?kqVus nnZ dj jgs gSa] r¨ 
vf/kd Ms;jh Á¨MDV~l] uedhu fcfLdVl] v©j czsM 
tSlh [kk| inkFk¨± dk lsou de djsa] D;¨afd ;s 
rM+dk okY¨ g¨ ldrs gSa v©j nnZ d¨ c<k ldrs 
gSaA

5-  vf/kd 'kôj v©j 
Á¨lsLM QwM~l dk lsou de djsa] D;¨afd ;g 
ba¶Y¨es'ku d¨ c<+k ldrs gSa v©j nnZ d¨ c<+k ldrs 
gSaA

6-  ;fn vkids ?kqVu¨a eas xfB;k 
tSlh leL;k gS] r¨ iqjhu ;qä [kk| inkFk¨± dk 
lsou de djsa] tSls fd ekal] eNYkh] nkYk] v©j 

?kqVu¨a ds nnZ esa D;k ugÈ [kkuk pkfg,
rsYk%

'kjkc%

cgq#ih vé% 

cgq:ih vé%

'kôj v©j Á¨lsLM QwM~l%

iqjhu ;qä vkgkj%

A∑Qy]a 2023
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ch;jA

1-  vukt tSls fd 
xsagw] pkoYk] v¨V~l] v©j feY¨V eas ÁkÑfrd Qkbcj 
v©j foVkfeu ch3 g¨rk gS] t¨ ?kqVu¨a ds LokLF; 
d¨ lq/kkjus eas enn dj ldrk gSA

2- 
foVkfeu lh] chVk&dSj¨Vhu] v©j vU; i¨"kd 

rRo¨a dh [kwclwjrh ls Òjiwj gjh lfCt;ka v©j QYk 
?kqVu¨a ds LokLF; d¨ cuk, j[kus eas enn dj 
ldrs gSA

3- Á¨Vhu 
lz¨r ls iw.kZ g¨us okYkk Á¨Vhu ?kqVu¨a ds LoLF; d¨ 
cuk, j[kus eas enn dj ldrk gS A

4- foVkfeu D dh vkiwfrZ lqfuf'pr 
djus ds fYk, nw/k] ngh] v©j foVkfeu D dh ;qä 
[kk| inkFk¨Z dk lsou djsa] D;¨afd ;g dSfY'k;e ds 
la'Y¨"k.k eas enn djrk gS] t¨ ?kqVu¨a ds LokLF; ds 
fYk, egRoiw.kZ gSA

5-  v[kj¨V] 
cknke] xzhu lhM~l] ¶Y©DllhM] v©j fp;k lhM~l 
tSls uV~l v©j cht ?kqVu¨a ds nnZ d¨ de djus eas 
enn dj ldrs gSa] D;¨afd os vaxwBh ds ihNs dh 
iÍh eas ik;s tkus okY¨ YkqfczdsfVax rRo¨a dh ;qfä 
g¨rs gSaA 

?kqVu¨a ds nnZ esa D;k D;k [kkuk Qk;ns dkjd gS
lEiw.kZ vukt (Whole Grains)%

gjh lfCt;ka v©j QYk (Fruits and Vegetables) 

% 

[kklh ek«kk eas Á¨Vhu (Lean Protein)% 

foVkfeu (D) % 

uV~l v©j cht (Nuts and Seeds) % 

A∑Qy]a 2023



6- xzhu Yk¨Qh lfCt;ka] v©j fp;k 
lhM~l vYklh tSls v¨esxk&3 QSV~l ;qä vkgkj¨a 
dk lsou djus ls ?kqVu¨a ds LokLF; esa lq/kkj g¨ 
ldrk gSA

7- rqYklh 
v©j vnjd dh pk; ?kqVu¨a ds nnZ d¨ de djus eas 
enn dj ldrh gS] D;¨afd buesa xq.kdkjh 
,aVh&ba¶Y¨esVjh Á‚iVÊ g¨rh gSA

8-  i;kZIr ikuh ihuk 'kjhj ds lqxfBr dk;¨± ds 
fYk, egRoiw.kZ gS] ftlls ?kqVu¨a ds nnZ d¨ Òh de 
fd;k tk ldrk gSA

1- vk;qosZfnd #ekY¨Dl v©j c¨uD;¨j 3&3 pEep v©j 
dse¨fVªe flji 2&2 pEep fnu eas n¨ ckj Y¨aA

2- vk;qosZfnd Li¨aMhD;¨j dSIlwYk 1&1 fnu eas n¨ ckj 
Y¨aA 

3- fnu eas 2&3 ckj vk;qosZfnd v¨euh v‚;Yk ls gYdh 
ekfYk'k djsaA

4- j¨tkuk Yk©dh d¨ xeZ lwi ds #i eas Y¨ Fk¨M+h ek«kk 
eas dkYkh fepZ] l©aB] 5&5 ifÙk;ka rqYklh] iqnhuk 
¼iqnhuk dk i©/kk½

5- j¨tkuk 1&1 pEep vk;qosZfnd Q¨VsZDl ikd fnu eas 
n¨ ckj Y¨aA

6- lqcg&'kke nw/k eas vk/kk pEep gYnh ikmMj 
MkYkdj mckY¨aA

v¨esxk&3 QSV~l% 

rqYklh v©j tÈtj (Tulsi and Ginger) % 

ikuh%

?kqVu¨a ds nnZ dk csLV bYkkt&
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