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izLrqr 'kks/kkys[k esa Hkkjrh; dkO; 'kkL=h; fln~/kkarksa ds varxZr /ofu fln~/kkar ds O;axkFkksZa dks 

Hkkjrh; foKkiuksa esa dgk¡ rd iz;qDr fd;k tk ldrk gS] mldk v/;;u fd;k x;k gSA bl 

vuqla/kku ds fy, nl O;axkFkksZa rFkk vartkZy ds varxZr Hkkjrh; foKkiuksa dks vk/kkj cuk;k 

x;k gSA blesa pqfur Hkkjrh; foKkiuksa esa nl O;axkFkksZa dk mi;ksx dgk¡ rd fd;k x;k gS] 

ml ckr dk fujh{k.k gqvkA fu"d"kZ ;g fudyk fd N% O;xkFkksZa dk& oDr̀] cks/kO;] okD;] 

vU;lfUuf/k] ns'k] rFkk ps"VkoSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok vkFkhZ O;atuk & foKkiuksa esa iz;ksx 

gqvk gSA muesa ls pkj O;axkFkZ& dkdq] okP;] izLrko rFkk dkyoSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok vkFkhZ 

O;atuk &  foKkiuksa esa iz;qDr gksrs ugha feykA bl izdkj ;g fujh{k.k gqvk fd foKkiuksa 

dks vkdf’kZr cukus ds fy, lkfHkizk; ;k fujkfHkizk; O;xkFkksZa dk iz;ksx gksrk gSA nl O;axkFkksZa 

esa ls pkjksa dk iz;ksx u gksus ls ;g rF; izdV gksrk gS fd vartkZy ds varxZr Hkkjrh; 

foKkiuksa esa O;axkFkkZsa dk iwjk iz;ksx ugha gqvk gSA O;axkFkksZa dk iwjh rjg ls iz;ksx djus ls 

foKkiu vf/kdkf/kd lQy cu ldrs gSaA 
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ifjp; 

izLrqr 'kks/kdk;Z ds fy, Hkkjrh; dkO; 'kkL= ds 

/ofu fln~/kkar ds nl O;axkFkksZa dks fy;k x;k gSA O;axkFkZ 

vfHk/kk rFkk y{k.kk ls fHkUu gSA okP;kFkZ ls bldk dksbZ lh/kk 

laca/k ugha j[krkA ;g vfHk/kk ;k y{k.kk n~okjk vizdkf'kr 

vFkZ dks izdkf'kr dj nsrk gSA 

bl fln~/kkar dk iz;ksx x| vkSj i| lkfgR; esa 

gqvk djrk FkkA orZeku ds JO;&n`'; dh fo/kkvksa esa Hkh 

bldk mi;ksx fd;k tkuk laHko gSA fo'ks"k :i ls foKkiuksa 

dks vkdf’kZr cukus ds fy, O;axkFkksZa dk mi;ksx fd;k tk 

ldrk gSA  

 

vuqla/kku dk mn~ns';   

Hkkjrh; foKkiuksa dks vkdf"kZr cukus ds fy, /ofu 

fln~/kkar ds O;axkFkksZa dh mi;ksfxrk dk vuqla/kku djuk 

izLrqr 'kks/kdk;Z dk mn~ns'; gSA 

 

vuqla/kku dh fo'ks"krk 

x| vkSj i| lkfgR; esa iz;qDr O;axkFkksZa dk 

JO;&n`'; dh fo/kkvksa esa iz;ksx fd;s tkus dh mi;qDrrk dk 

v/;;u bl vuqla/kku dh fo'ks"krk gSA  

 

ifjlhek vkSj ifjf/k 

izLrqr 'kks/kdk;Z ds fy, vartkZy esa izlkfjr 

'krkf/kd foKkiuksa esa ls pqfur foKkiuksa dks vk/kkj cuk;k 

x;k gSA budk fo'ys"k.k djus ds fy, Hkkjrh; dkO; 

'kkL=h; fln~/kkarksa ds varxZr /ofu fln~/kkar ds nl O;axkFkksZa 

dks vk/kkj cuk;k x;k gSA os oDr`] cks/kO;] dkdq] okD;] 

vU;lfUuf/k] okP;] izLrko] ns'k] dky rFkk 

ps"VkoSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok vkFkhZ O;atuk gSaA   

 

dysoj 

oDr`oSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok vkFkhZ O;atuk dk foKkiuksa esa 

iz;ksx 

oDrk dh fof'k"Vrk ds dkj.k O;axkFkZ dh izrhfr dks 

;g uke fn;k tkrk gSA 

ckbd laca/kh ,d foKkiu esa uoo;Ld ;qok vkSj 

;qorh dk ckbd esa dgha pys tkus] vkSj pyrs&pyrs dqN 

laokn djus dk n`'; feyrk gSA ;qorh ds psgjs ij vlarks"k 

fn[krk gSA yxrk gS fd ;qod muds bl izse laca/k dks 

xaHkhjrk ls ugha ys jgk gSA ckbd ij cSBh ;qorh ckbd 

pykrs ;qod ls dgrh gS] ^eSa bl oDr Comfortable ugha 

gw¡A^ ;qod crkrk gS] ^bruk Comfortable rks gSA^ ;qorh 

fQj iwNrh gS&^,slk dc rd pysxk^ ;qod fQj crkrk gS] 

^nwj rd Super milage^ bl laokn dks lquusokyksa dks 

vklkuh ls cks/k gksrk gS fd ;qorh izse laca/k ds lanHkZ esa 

cksyrh gS vkSj ;qod ckbd ds lanHkZ esaA oDrk ¼;gk¡ foKkiu 

ds fuekZrk½dh fof'k"Vrk ds dkj.k vklkuh ls ckbd laca/kh 

O;axkFkZ dh izrhfr gksus ds dkj.k ;gk¡ oDr`oSf'k"V~;ksRiUu 

okP;laHkok vkFkhZ O;atuk dk lQy iz;ksx feyrk gSA      
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cks/kO;oSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok vkFkhZ O;atuk dk foKkiuksa esa 

iz;ksx 

blesa lzksrs dh fof'k"Vrk ds dkj.k O;axkFkZ dh 

izrhfr gksrh gSA 

iq#"kksa ds tkaf?k;ksa ls lacaf/kr ,d foKkiu esa ,d 

uofookfgrk L=h iu?kV esa vkrh gSA nwljh fL=;ksa ds lkeus 

og vius ifr dh tk¡?kh dks bl izdkj /kksrh gS tSls og 

fiNys jkr ds laHkksx dh ;kn dj jgh gksA diM+s /kksrs le; 

ml ukjh n~okjk vius 'kjhj dks bl rjg fgykrh gS] tSls 

og vius ifr ds lkFk laHkksx dk;Z dj jgh gksA ukjh dk 

jfr Je tSlh vkgsa Hkjuk fn[kk;k tkrk gSA bu ckrksa esa fNis 

O;ax dks vklkuh ls cks/k ugha gksrk] blds fy, lzksrs dh 

¼;gk¡ n'kZd dh½ dq'kyrk ds dkj.k O;axkFkZ dh izrhfr gksrh 

gSA bl izdkj ml foKkiu esa la;ksx Ük`axkj dk fp=.k 

O;axiw.kZ <ax ls fd;k x;k gSA blds fy, 'kCnksa dks ugha] 

cfYd n`';ksa dks vk/kkj cuk;k x;k gSA   

 

dkdqoSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok vkFkhZ O;atuk dk foKkiuksa esa 

iz;ksx 

daBèofu dh fHkUurk ds dkj.k O;axkFkZ dh izrhfr dks 

;g uke fn;k x;k gSA 

pqfur foKkiuksa esa dkdqoSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok 

vkFkhZ O;atuk dk iz;ksx ugha feykA 

 

okD;oSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok vkFkhZ O;atuk dk foKkiuksa esa 

iz;ksx 

tc laiw.kZ okD; dh fof'k"Vrk ds dkj.k O;axkFkZ dk 

cks/k gksrk gS rc mls okD;oSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok vkFkhZ 

O;atuk dgk tkrk gSA  

nkar lkQ+ djus ds fy, cus ,d izdkj ds isLV 

laca/kh ,d foKkiu esa ,d cPph viuh ek¡ ds lkFk Ldwy 

tkrh gSA ek¡ dgrh gS fd mlds Ldwy dk igyk fnu gS 

vkSj mls [kq'k jguk gSA vanj tkus ls igys gh cPph dks 

cM+h Nk=kvksa ds n~okjk jksdk tkrk gS vkSj ^NksVk iSdsV^ 

dgdj uke iwNk tkrk gSA og FkksM+h nsj vleatL; esa iM+ 

tkrh gS vkSj fQj g¡lh ds lkFk ^cM+k iSdsV^ dgdj muds 

uke Hkh iwNrh gSA cPph dh g¡lh ls os Nk=k,¡ Hkh izHkkfor 

gksrh gaS vkSj os Hkh cPph ds lkFk g¡ldj gkFk feykrh gSaA 

,d dFku esa dgk tkrk gS fd ¼ekrkvksa ds fy,½ ^tks vanj 

dh 'kfDr vki mls nsrh gS] og mldh g¡lh ls yxrh gSA 

og vanj ls 'kfDr'kkyh curh gSA^ bl dFku esa fNis O;xkFkZ 

dks le>us ds fy, laiw.kZ ?kVuk dks ns[kuk vkSj laiw.kZ dFku 

dks lquuk gSA igyk vFkZ ^nk¡r dks vanj ls 'kfDr'kkyh 

cukusokys ml isLV^ ls gS] vkSj nwljk vFkZ ¼O;axkFkZ½ ^ml 

cPph dks vanj ls 'kfDr'kkyh cukusokys ek¡ dh f'k{kk rFkk 

mlds vkn'kZ^ ls gSA bl izdkj blesa laiw.kZ okD; ¼;gk¡ 

laiw.kZ ohfM+;ks½ dh fof'k"Vrk ds dkj.k O;axkFkZ dk cks/k gksrk 

gS] vr% ;gk¡ okD;oSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok vkFkhZ O;atuk dk 

lkSan;Z gSA         

 

vU;lfUuf/koSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok vkFkhZ O;atuk dk 

foKkiuksa esa iz;ksx 

dgusokyk tc fdlh ls dqN dgrk gS lquusokyk 

dksbZ vFkZ vkSj rhljk&le>usokyk&fdlh vU;kFkZ dks xzg.k 

djs rc vU;lfUuf/koSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok vkFkhZ O;atuk 

dk peRdkj mRiUu gksrk gSA 

nkar lkQ+ djus ds fy, cus ,d izdkj ds isLV 

laca/kh ,d foKkiu esa uo fookfgrk nEifr fn[kkbZ nsrk gSA 

mlesa lkl n~okjk viuh cgw dks dqN mins'k fn;s tkrs gSaA 

mlesa ^jkst+ jkr dks djuŝ  ds mins'k ds mRrj ds :i esa 

iRuh dgrh gS& ^ysfdu mudks ¼ifr dks½ dkQ+h nnZ gksrk 

gSA^ rc lkl n~okjk ^czSUM cnyus ls iwjh jkr lqj{kk rFkk 

rkt+xh eglwl gksuŝ  dh ckr crkbZ tkrh gSA ;g lc 

lqudj ifr pfdr gksrk gS vkSj nk¡r dh lQ+kbZ tYnh 

lekIr djds laokn&LFky ij vkrk gSA rHkh lkl ¼;qod dh 

ek¡½ mls ekSf[kd ¼Oral½ dk;Z Hkh djus dk lq>ko nsrh gSA 

ifr ¼;qod½ vkSj Hkh pfdr gksdj jg tkrk gS] rc ;qod dh 

ek¡ nkar lkQ+ djus ds fy, cus ml isLV dk V~;wc mlds 

gkFk esa j[krh gSA ml izdkj ;qod ml laokn dk lanHkZ 

le> ysrk gSA ;gk¡ dgusokyh ¼lkl½ tc dqN dgrh gS] 

lquusokyh ¼cgw½ dksbZ vFkZ ¼VwFkisLV ds lanHkZ esa½ le> ysrh 

gS vkSj rhljk&le>usokyk ¼ifr vFkkZr ;qod½ fdlh vU;kFkZ 

dks ¼laHkksx ds lanHkZ esa½ xzg.k djrk gSA bl izdkj blesa 

vU;lfUuf/koSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok vkFkhZ O;atuk dk 

peRdkj mRiUu gksrk gSA 

  

okP;oSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok vkFkhZ O;atuk dk foKkiuksa esa 

iz;ksx 

okP; dh fof'k"Vrk ds dkj.k O;axkFkZ dk cks/k tc 

gksrk gS rc mls ;g uke fn;k tkrk gSA 

pqfur foKkiuksa esa okP;oSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok 

vkFkhZ O;atuk dk iz;ksx ugha feykA 

 

izLrkooSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok vkFkhZ O;atuk dk foKkiuksa esa 

iz;ksx 

izLrko dh fo'ks"krk ls mRiUu O;axkFkZ dh izrhfr dks 

;g uke fn;k tkrk gSA 

pqfur foKkiuksa esa izLrkooSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok 

vkFkhZ O;atuk dk iz;ksx ugha feykA 
 

ns'koSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok vkFkhZ O;atuk dk foKkiuksa esa 

iz;ksx 
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LFkku ;k ns'k dh fof'k"Vrk ds dkj.k mRiUu 

O;axkFkZ ds cks/k ls ns'koSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok vkFkhZ O;atuk 

dh izrhfr gksrh gSA 

'khry is; inkFkZ ls lacaf/kr ,d foKkiu esa fØdsV 

ds ,d eSp ds laca/k esa ,d fooj.k izlkfjr gksrk gSA eSp 

dk Vhdkdkj ml eSp ls lacaf/kr Vheksa ds uke rFkk mudh 

dq'kyrk lqukrk tkrk gSA mlesa ^eqacbZ^ iatkc^( ^caxywj^( 

^jktLrku^( ^fnYyh^( ^gSnjkckn^ vkfn ds Vheksa dh vkSj dqN 

fo'ks"krkvksa dks crk;k x;k gSA mu Vheksa dh fo'ks"krkvksa dh 

ppkZ ds nkSjku ^spicy^( ^eD[ku^ vkfn 'kCnksa dk iz;ksx rFkk 

mu izns'kksa ls lacaf/kr fo'ks"k [kkn~; inkFkksZa dk Hkh izn'kZu 

fd;k tkrk gSA var esa ml 'khry is; inkFkZ dks iznf'kZr 

fd;k tkrk gSA bl izdkj ml Vhdk esa nks vFkZ varxZr gSaA 

,d fØdsV ds ,d eSp ls lacaf/kr gSA nwljk ¼O;axkFkZ½ 

vyx&vyx izkarksa dh [kkl [kkn~; inkFkksZa ls gSA lkFk gh 

lkFk ml is; inkFkZ ds lsou dh vko';drk dks O;aftr 

djus ds fy, LFkku ;k ns'k dh fof'k"Vrkvksa vk/kkj cuk;k 

x;k gSA bl izdkj ;gk¡ ns'koSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok vkFkhZ 

O;atuk dh dq'kyrkiwoZd iz;ksx gqvk gSA      

 

dkyoSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok vkFkhZ O;atuk dk foKkiuksa esa 

iz;ksx 

tc dky ;k le; dh fof'k"Vrk ds dkj.k O;axkFkZ 

dh izrhfr gksrh gS rc dkyoSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok vkFkhZ 

O;atuk dk lkSan;Z mHkjrk gSA 

pqfur foKkiuksa esa dkyoSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok 

vkFkhZ O;atuk dk iz;ksx ugha feykA 

 

ps"VkoSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok vkFkhZ O;atuk dk foKkiuksa esa 

iz;ksx 

tc ps"Vk ;k eki vkfn dh fof'k"Vrk ds dkj.k 

O;axkFkZ dk cks/k gksrk gS rc bl O;atuk dk peRdkj gksrk 

gSA 

vkokt+ ls dke pyk ldusokys ,d nwjn'kZu laca/kh 

,d foKkiu esa ,d ek¡ vkSj csVk fn[krs gSaA ml fnu 

ek¡&cki ds fookg dh lkyfxjg FkhA csVs dks ekywe Fkk fd 

vius firk dks ml ckr dh ;kn ugha gSA firkth ds ?kj esa 

izos'k gksrs gh csVk nwjn'kZu dks vkokt+ nsdj ^fny is iRFkj 

j[kds eq¡g is esdi dj fy;k^ xhr lqukus ds fy, dgrk gSA 

mldh ps"Bk Fkh fd fookg dh lkyfxjg ds fy, viuh ek¡ 

ds igys ls gh rS;kj gks jgus dh ckr ls ¼ml xhr ds 

lgkjs½ firk dks voxr fd;k tk,A mls vankt+ gqvk fd 

firkth ml O;ax dks le> ugha ik;sA csVs dks ekywe gqvk 

fd vc ekrkth Øksf/kr gks tk,axhA csVk ekrkth dh fLFkfr] 

firkth dks O;aftr djuk pkgrk Fkk] blfy, og fQj 

nwjn'kZu ls iwNrk gS&^vkt dk ekSle dSlk gS\^ nwjn'kZu 

crkrk gS&^otzikr gksus dh laHkkouk gSA^ bl izdkj blesa 

n'kZd dks ¼csVs dh½ ps"Vk dh fof'k"Vrk ds dkj.k mRiUu 

O;axkFkZ dk cks/k gksrk gSA vr% ;gk¡ ps"VkoSf'k"V~;ksRiUu 

okP;laHkok vkFkhZ O;atuk dk lqnj iz;ksx gqvk gSA 

 

fu"d"kZ 

fu"d"kZ ds :i esa ;g rF; izdV gqvk gS fd 

Hkkjrh; foKkiuksa esa O;axkFkksZa dk iz;ksx dqN nwj rd gqvk gSA 

blesa nl O;xkFkksZa esa ls N% dks & oDr`] cks/kO;] okD;] 

vU;lfUuf/k] ns'k] rFkk ps"VkoSf'k"V~;ksRiUu okP;laHkok vkFkhZ 

O;atuk & foKkiuksa esa iz;qDr fd;k x;k x;k gSA bl izdkj 

;g ifj.kke fudyk fd foKkiuksa dks vkdf’kZr cukus esa 

O;axkFkksZa dk cM+k izHkko gSA nl O;axkFkksZa esa ls pkjksa dk iz;ksx 

u gksus ls ;g ckr Li"B gksrh gS fd vartkZy ds varxZr 

Hkkjrh; foKkiuksa esa O;axkFkksZa dk iwjh rjg iz;ksx ugha gqvk 

gSA vxj mldk iwjh rjg ls iz;ksx fd;k tk, rks foKkiu 

vf/kdkf/kd vkd"kZd cuk;s tk ldrs gSaA 
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